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:Se deberia permitir que las mujeres
embarazadas beban té verde?

Por Lori Wolfe, Consejera de Genética en MotherToBaby Norte de Texas

(Sabia usted que el mes de marzo es el mes del té verde? Se ha dicho que el té verde tiene muchos beneficios para la
salud, incluyendo: prevenir la pérdida de memoria, promover la salud de los huesos, disminuir el riesgo de cancer,
aumentar la salud dental, reducir las posibilidades de contraer diabetes tipo 2 y ayudarnos a perder peso. El té verde
esta cargado de nutrientes y antioxidantes, y se dice que es «la bebida mas saludable del planeta». Por lo tanto,
teniendo en cuenta todas estas maravillosas noticias, ;quién no querria unirse a Lucky el duende en el mes de marzo y
disfrutar de una taza de té verde?

Como especialista en informacién con MotherToBaby, hace poco recibi un mensaje de texto de una madre embarazada
llamada Lynn que preguntd: «;Se puede beber té verde si toma su vitamina prenatal después? ;Cuanto afecta el té
verde a la absorcion de acido félico? Estoy en mi primer trimestre y he tomado un poco de té verde durante todo el
embarazo, y ahora estoy preocupada de que afecte mi absorcién de acido félico. «jGuau!, pensé, jesa es una buena
pregunta! Como especialista de MotherToBaby en el otro lado del texto, comencé a investigar sus preguntas para
poder darle la informacién mas actualizada que existe.

Primero, hablemos del acido félico: ;qué es y por qué es importante para las mujeres embarazadas?
Todos necesitamos acido félico todos los dias en nuestros cuerpos para ayudar a crear nuevas células. El 4cido félico
es una forma sintética de vitamina B9, también conocida como el folato. Es muy importante tomar suficiente acido
félico justo antes y durante el embarazo. Muchos estudios han demostrado que tomar la cantidad diaria recomendada
de 400 microgramos por dia durante el embarazo reduce la posibilidad de que el bebé tenga defectos congénitos
graves de la columna vertebral y el cerebro, llamados defectos del tubo neural (DTN).

Entonces, ¢cudl es la conexidn entre beber té verde, el acido folico y el embarazo?

El té verde contiene algo llamado catequinas, que se ha demostrado que previene parcialmente que las células en los
intestinos absorban el acido félico. Los estudios han demostrado que cuando las mujeres beben mucho té verde,
tienen niveles mas bajos de folato en su sistema. Eso significa que hay menos acido félico que puede atravesar la
placenta y llegar al bebé, y el bebé puede correr un mayor riesgo de tener una DTN. Esto puede ocurrir cuando una
mujer embarazada estd bebiendo mas de tres tazas de té por dia. El té verde y algunas formas de té negro como el té
Oolong pueden tener un alto contenido de catequinas. Tomar una vitamina prenatal diaria ha demostrado reducir este
posible riesgo en los bebedores frecuentes de té.

Otra preocupacion con beber té verde durante el embarazo es el contenido de cafeina.

La buena noticia es que el té verde contiene menos cafeina que el café (alrededor de 20 a 50 mg de cafeina por taza
en el té verde, en comparacion con un promedio de 100 mg de cafeina por taza en el café). No se ha demostrado que
los niveles moderados de cafeina (alrededor de 200 mg / dia) aumenten los riesgos en el embarazo. Consulte nuestra
hoja informativa de MotherToBaby para obtener mas informacién sobre la cafeina y el embarazo en
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/la-cafeina/pdf/

Puede que las mujeres quieran limitar su consumo de té durante el primer trimestre cuando se desarrolla el tubo
neural del bebé para evitar la posibilidad de disminuir la absorcién de acido félico. Después de este punto, no se ha
demostrado que beber una taza de té verde por dia aumente los riesgos para el bebé.

Le aconsejé a Lynn que puede disfrutar de una taza de té verde de vez en cuando, ya que beber ocasionalmente té
verde o negro no se ha demostrado que aumente el riesgo de problemas durante el embarazo. jEntonces, levante esa
taza de té verde junto con Lucky el duende y disfrute del «vivir verde» en el mes de marzo!

Si tiene preguntas sobre las exposiciones durante el embarazo o la lactancia, comuniquese con un experto de
MotherToBaby. Puede comunicarse con nosotros por teléfono al 866-626-6847 o por mensaje de texto al
855-999-3525. También puede enviarnos un correo electrénico o chatear en vivo visitando https://MotherToBaby.org.
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Lori Wolfe, CGC, es consejera certificada de genética y Directora de la filial de MotherToBaby Norte
Texas. MotherToBaby tiene como objetivo educar a las mujeres sobre los medicamentos y mas durante el
embarazo y la lactancia. Ademas de responder a preguntas de mujeres y profesionales de la salud sobre
exposiciones durante el embarazo / amamantamiento a través del nimero gratuito de MotherToBaby,
linea de texto y por correo electrénico, Wolfe también ensefa en la Universidad del Norte de Texas,
ofrece platicas educativas sobre salud del embarazo en clinicas comunitarias y escuelas secundarias.

Acerca de MotherToBaby

MotherToBaby es un servicio de la Organizacién de Especialistas en Informacion de Teratologia (OTIS), un
recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros para el Control y la Prevenciéon de
Enfermedades (CDC). Si usted tiene preguntas sobre las exposiciones durante el embarazo y la lactancia,
llame gratuitamente a MotherToBaby al 866-626-6847 o comuniquese por texto a nuestro nuevo niimero
de texto (855) 999-3525. Usted también puede visitar nuestra pagina web www.MotherToBaby.org/es
para ver una coleccion de hojas informativas relacionadas con docenas de virus, medicamentos, vacunas,
alcohol, enfermedades, u otras exposiciones durante el embarazo y la lactancia materna. Conéctese con
todos nuestros recursos descargando la nueva app gratuita de MotherToBaby, disponible en las tiendas
de Android e iOS.
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¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electrénico o chat en MotherToBaby.org .

Descargo de responsabilidad: las hojas informativas de MotherToBaby estén destinadas a fines de informacién general y no deben reemplazar los consejos
de su proveedor de atencién médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacion sin fines de lucro de Especialistas en Informacion de Teratologia
(OTIS). Copyright de OTIS, 6 de marzo de 2018.
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