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Adopcion: Compartiendo el viaje

“A veces se me olvida que soy adoptado,” exclama mi dulce hijo mientras toma su mochila para irse a la escuela. Le
acababa de decir que su cumpleafios este afio cae el Dia Nacional de la Adopcién. “jQue padre! {Tenemos que hacer
algo especial este afio en mi cumpleafios, para celebrar, a la vez, mi cumpleafios y mi adopcién! jHasta luego, mama!”
Para Shaun, la adopcién es tan facil como uno, dos, tres, y simplemente parte de la vida cotidiana. Como cualquiera
que ha pasado por adopcidén lo sabe, esto simplemente no es el caso la mayor parte del tiempo. Mientras que la
adopcién nos ayudd a completar nuestra familia, jel proceso puede ser emocionante, apasionante y aterrador todo al
mismo tiempo! Cuando otra mujer carga al bebé que se convertird en tu hijo, te preocupa. ;Estaba bebiendo alcohol?
(Tomando un analgésico? ;Y que si estaba usando drogas ilegales? Puede literalmente Ilevar a innumerables dias
ansiosos y noches sin dormir. Yo entiendo estas preocupaciones porque comparti las mismas preocupaciones.

El Dia Nacional de la Adopcién, empezado en los Estados Unidos en 1999, es celebrado cada afio el sdbado antes del
Dia de Dar Gracias. Este afio sucede que cae en el cumpleafios de Shaun y me recuerdo de su adopcién hace muchos
afios. Ese momento en mi vida fue tan poderoso, pero fue mas facil para mi, ya que era parte de MotherToBaby y
sabia dénde encontrar las respuestas a mis preguntas.

Mi viaje de adopcién ha ayudado a formar lo que soy hoy - un consejero genético y un experto de informacion de
teratégenos que se especializa en la comprension de las exposiciones que pueden causar defectos de nacimiento. La
organizacion sin fines de lucro para la que trabajo tiene este servicio crucial en toda América del Norte. Estoy orgullosa
de que mi viaje me ha llevado a una posicién para aliviar las mentes de otros futuros padres que comienzan por el
camino maravilloso de la adopcién. Me recuerdo de Austin y Drew, una futura pareja adoptiva que recientemente
ayudé en su viaje de adopcién, “Mi pareja y yo hicimos un montén de investigaciéon cuando empezamos a explorar la
adopcién. Después de que empezamos a trabajar con una agencia, habia muchas preguntas sobre las exposiciones
prenatales, las historias médicas de los padres bioldgicos, etc. Mucha de la informacién que encontramos sobre estos
temas parecia ser contradictoria y algo de eso era totalmente aterrador.” Mi trabajo me permite estar en el otro lado
de la linea hablando con esta pareja, y otros como ellos, ayudando a llenar formularios de admisién y proporcionando
respuestas a sus preguntas basadas en la evidencia. “Por suerte para nosotros, nuestra agencia de adopcién nos
sugirié contactar a Lori. Después de nuestra conversacién nos sentimos mucho mas a gusto y sentimos que teniamos
la informacién que necesitdbamos para tomar decisiones informadas.”

Mi propio viaje ha llegado a un circulo completo, utilizando mi experiencia para ayudar a los que pasan por lo que yo
pasé hace casi 14 afios atras. jLos especialistas de MotherToBaby estan aqui para ayudarle también! Como sefala
Rory Hall, Directora Ejecutiva de Adoption Advocates, “las parejas se acercan al proceso de adopcién con tantos mitos
sobre exposiciones prenatales y problemas de salud que pueden afectar a un bebé. Los expertos de MotherToBaby los
ayudan a abordar la adopcién con informacién relevante y cientifica respaldada para que puedan tomar decisiones
informadas sobre los nifios que esperan adoptar.”

Justo antes de que Shaun cierra la puerta para ir a la escuela, se detiene. Un nifio sabio mds alld de sus afios se vuelve
y dice: “Mama, la adopcién es tan buena porque tus padres bioldgicos te dejaron para que pudieras tener una vida
mejor. jTe quiero!” Y asi, la ansiedad y la lucha durante el proceso de adopcidn vuelven a su lugar de ser un recuerdo
muy lejano. #Valelapena.

Mas sobre el Dia Nacional de la Adopcidn

Publicado originalmente 11/3/16, actualizado 8/31/2025.
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Las vacaciones de primavera suelen asociarse con jovenes estudiantes universitarios que acuden en masa a las playas
para tomarse un descanso de sus estudios. Sin embargo, ahora las acoge una multitud diversa, incluidas familias con
mujeres embarazadas y personas en periodo de lactancia. Las vacaciones de primavera suelen tener lugar entre
marzo y abril de cada afio, lo que hace que una gran cantidad de personas viajen en avién, tren y automdvil. Todos
pueden divertirse y tenemos consejos para aumentar las posibilidades de que sus viajes y experiencias sean cémodos
y seguros para usted y su bebé.

Consulte con su médico

Para la mayoria de las embarazadas, viajar en avidn, tren, coche o autobUs suele ser seguro hasta que se acerque la
fecha prevista del parto. Independiente del trimestre en el que se encuentre, es fundamental consultar rapidamente
con su médico para asegurarse de que tenga autorizacién para viajar.

¢ Primer trimestre: si tiene nauseas relacionadas con el embarazo, preparase antes de tiempo con los
medicamentos necesarios y un plan para mantenerte hidratada.
e Segundo trimestre: si estd sana, este es un buen momento para viajar.

e Tercer trimestre: deberia poder viajar sin problemas, pero recuerda que si comienza su parto antes de
tiempo, no querras estar lejos de una atencién obstétrica de alta calidad. Consulte las ubicaciones de los
hospitales en tu destino.

Consulte las advertencias sobre enfermedades infecciosas

Si viaja fuera de los EE. UU., consulte las advertencias sobre enfermedades o las vacunas recomendadas para su
destino en la pagina de salud para viajeros de los CDC. Ademas, si en su destino hay mosquitos, use repelentes de
insectos para reducir el riesgo de exposicién a enfermedades infecciosas.

Exposicion al sol y calor

La exposicién prolongada al sol puede provocar sobrecalentamiento y deshidratacién y, en casos graves, infarto
cerebral. La fiebre alta es un posible problema para las embarazadas en cualquier trimestre. La prevencion es clave:

e Manténgase hidratada.
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Protéjase del sol directo durante periodos prolongados (siéntese bajo una sombrilla o vaya al interior).
Use protector solar.

Beba mucha agua.

Evite el alcohol y limite la cafeina, ya que puede aumentar la deshidratacién

Protector solar

Todas las personas, incluidas las mujeres embarazadas y las que amamantan, deberian usar protector solar durante
todo el afio. Si bien existe cierta evidencia de que los protectores solares quimicos pueden penetrar el cuerpo en
cantidades muy pequefias, los expertos médicos recomiendan el uso de un protector solar eficaz y no recomiendan un
tipo especifico. Si prefiere usar un tipo especifico, siempre que sea eficaz para proteger contra los rayos UVA y UVB,
actualmente es aceptable su uso.

Para las mujeres que amamantan, si han escuchado que la exposicidn al sol es una forma eficaz de que su bebé reciba
vitamina D, esto no estd respaldado por la evidencia y los estudios sugieren que la leche materna generalmente tiene
un bajo contenido de vitamina D. Puede consultar con su pediatra, sin embargo, la Academia Estadounidense de
Pediatria recomienda 400 Ul para el bebé desde el nacimiento hasta los 12 meses de edad.

Preocupaciones alimentarias

Uno de los aspectos mas destacados de un viaje es disfrutar de la comida local. Para las mujeres embarazadas, los
riesgos de contraer enfermedades transmitidas por los alimentos son los mismos, ya sea en casa o de vacaciones.
Evite los productos lacteos no pasteurizados, las carnes poco cocidas y el pescado de categorias de riesgo.

Alcohol

Las bebidas alcohdlicas pueden ser parte del placer de viajar para muchas personas, pero se insta a las mujeres
embarazadas y en periodo de lactancia a que sigan siguiendo las advertencias:

¢ Mujeres embarazadas: Es esencial evitar el alcohol, ya que no se conoce una cantidad segura para beber.
Los riesgos para el bebé en desarrollo son significativos y pueden ser devastadores. Cada vez mas, los
restaurantes estan creando cécteles sin alcohol y otras bebidas deliciosas y atractivas, ofreciendo una
alternativa que no distingue a una persona del resto.

e Mujeres en periodo de lactancia: Limitar el consumo de alcohol es beneficioso, ya que beber alcohol puede
reducir la cantidad de leche materna producida. Si una mujer que amamanta bebe una bebida que contenga
alcohol, se recomienda comenzar a amamantar o extraer la leche materna después de dos horas (por bebida
consumida) para reducir el riesgo de exposicién del bebé y el cerebro en desarrollo.

Sequir estas recomendaciones y recordatorios puede ayudar a prevenir exposiciones y experiencias que mas adelante
podrian causar dolor y ansiedad. jPreparese bien y disfrute de sus vacaciones! Idealmente, unas vacaciones de
primavera bien planificadas le levantaran el animo, le proporcionaran un descanso de salud mental, le permitiran
disfrutar de alimentos nuevos o favoritos y crear recuerdos nuevos y maravillosos.

References and Additional Information:

CDC:

https://wwwnc.cdc.gov/travel/page/sun-exposure
https://www.cdc.gov/niosh/heat-stress/about/illnesses.html
https://wwwnc.cdc.gov/travel/page/sun-exposure
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/diet-micronutrients/vitamin-d.html
https://wwwnc.cdc.gov/travel

ACOG
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Emily llamd a MotherToBaby y nos confid: «Mi esposo y yo estamos pensando en quedarnos embarazadas... Estoy muy
emocionada, pero también nerviosa. Queria saber qué puedo hacer para que sea mas probable que tengamos un
embarazo y un bebé saludables».

Le aseguré a Emily que nos encanta cuando las personas llaman antes de su embarazo y hacen estas preguntas. La
salud previa al embarazo es un tema que no recibe tanta atencién como merece, y es importante tanto para Emily
como para su esposo. Una buena atencién médica previa a la concepcién puede afectar la fertilidad y facilitar la
concepcién, y también ayuda a mejorar los resultados del embarazo y la salud del bebé.

He aqui una guia de preparacion previa a la concepcion, porque si esta lista para tener un bebé, debe tomar medidas
ahora para mantener a si misma y a su bebé lo mas saludables posible:

¢ Haga una cita de control previo a la concepcion: Comience por hacer una cita con su proveedor de
atencién obstétrica con unos tres meses de anticipacion. En esa cita puede confirmar que tiene buena salud. Si
tiene alguna afeccién crénica como presién arterial alta, enfermedad de la tiroides, depresion, o diabetes, usted
y su proveedor pueden asegurarse de que la afeccién se esté manejando de manera efectiva y confirmar que
cualquier medicamento recetado o de venta libre que esté tomando se puede continuar durante el embarazo. Si
tiene alguna pregunta sobre los medicamentos durante el embarazo, MotherToBaby puede ayudar brindandole
informacién para que la lleve a su cita.
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e Comience a tomar una vitamina prenatal: Si alin no estd tomando una vitamina con acido félico, ahora es
un buen momento para comenzar. Los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus
siglas en inglés) recomiendan que todas las mujeres que planean un embarazo o que estan embarazadas tomen
una vitamina que contenga 400 microgramos de acido félico. Esto ayuda a reducir las probabilidades de ciertos
defectos de nacimiento, como la espina bifida (cuando la médula espinal no se forma correctamente).

¢ Revise su estado de inmunizacion: Durante su chequeo previo a la concepcién, aseglrese de estar al dia
con las vacunas como la MMR (sarampion, paperas, rubéola), la Tdap (tétanos, difteria, tos ferina), la influenza y
el COVID. Planificar con anticipacién hace que sea mas probable que no se enferme durante el embarazo y
ayuda a proteger al bebé de contraer infecciones a través de los padres después del nacimiento.

e Ponga su cuerpo en forma para el embarazo: Haga ejercicio con regularidad y considere si usted y su
pareja estan en su peso preferido. De lo contrario, haga planes para remediarlo antes de intentar quedar
embarazada. También puede obtener mas informacién sobre una dieta y nutricién saludables. Esto es algo que
puede mejorar la fertilidad en ambos padres y sentar las bases para un embarazo saludable.

¢ Elimine las exposiciones daninas: No hace falta decir que este es un buen momento para hacer cambios en
el estilo de vida, como reducir el consumo de alcohol, tabaco y drogas recreativas. Abordar el estrés y los
problemas de salud mental desde el principio puede mejorar la fertilidad, mejorar toda la experiencia del
embarazo y prepararla para la emocién y el arduo trabajo de la maternidad.

e Evaluie su hogar y su entorno de trabajo: Si usted y su pareja estan expuestos a sustancias téxicas como el
plomo en su entorno de trabajo o en el hogar, trabajar para reducir esas exposiciones es muy eficaz cuando se
hace antes del embarazo.

MotherToBaby tiene muchos recursos para Emily y su esposo, jy para usted! Tenemos hojas informativas sobre
medicamentos, suplementos a base de hierbas, diabetes y otras condiciones de salud, enfermedades y vacunas,
ocupaciones como veterinaria y dental, ejercicio, exposiciones paternas, y cosméticos (protector solar, cremas para la
piel, esmalte de ufias, tinte para el cabello). También hay blogs y podcasts Utiles, y paginas web completas sobre
diversas condiciones, y si tiene preguntas, nuestros especialistas en informacién estan aqui para servirle.

¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electrénico o chat en MotherToBaby.org .
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de atencién médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacion sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 31 de
agosto de 2025.
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Tanya llamé un lunes por la mafiana. «Me voy a casar en unos meses y queremos comenzar a tratar de quedar
embarazada de inmediato. ;Qué deberia estar haciendo ahora para tener la mejor oportunidad de tener un bebé
sano?”

La salud antes del embarazo y la planificacién del embarazo presentan una excelente oportunidad para evaluar una
amplia gama de factores que pueden darle a su bebé el mejor comienzo. Este blog describira las cosas a considerar y
lo que le comuniqué a Tanya.

Su salud

iPor lo general, esta saludable? Si ya tiene dolores de cabeza o tiene reflujo acido, sepa que el embarazo puede hacer
los sintomas mas frecuentes. Preglntele a su médico si la forma en que trata estas condiciones comunes deberia
cambiar una vez que esté embarazada. Pregunte si puede seguir su rutina de ejercicio actual y si necesita modificarla
durante el embarazo. Hagase un chequeo de infecciones de transmisién sexual porque algunas pueden no mostrar
sintomas. También discuta sus medicamentos: algunos deben suspenderse antes de que comience a tratar de
concebir, como acido valproico, leflunomida (por ejemplo, Arava®), teriflunomida (Aubagio®), metotrexato e
isotretinoina (por ejemplo, Accutane®), por nombrar solo algunos. Para otros, querrd sopesar los riesgos frente a los
beneficios con su proveedor de salud antes de concebir. Hable con sus médicos ahora para hacer un plan.

Cafeina

iToma café, té o refrescos con cafeina? ;Qué tal las bebidas energéticas, proteinas en polvo o Kombucha? La hoja
informativa de MotherToBaby sobre la cafeina puede tranquilizarla y animarla a que piense en todas sus opciones de
bebidas.

Peso corporal

¢Es su peso una preocupacion? Una de las mejores cosas que puede hacer antes de la concepcién es llegar a un peso
saludable. Las mujeres con sobrepeso u obesidad tienen mayores riesgos de aborto espontaneo, defectos de
nacimiento, diabetes gestacional, alta presién y preeclampsia, y parto por cesarea no planificado. Ahora es un buen
momento para reunirse con un nutricionista o seguir una dieta adecuada para alcanzar su peso saludable antes del
embarazo. Una vez que esté embarazada, siga observando lo que come, pero no intente perder peso. El aumento de
peso es inevitable durante el embarazo, pero las pautas de la sociedad profesional lider para obstetras / ginecélogos
(o ACOG, por sus signas en inglés) aconsejan a las mujeres que aumenten entre 11 y 40 libras (aproximadamente 5 a
18 kilos), dependiendo de su peso antes del embarazo. Es un mito que necesita «comer para dos», asi que no se
prepare para el aumento de peso posparto por comer mas de lo que deberia. Después del parto de un bebé promedio
de 7-8 Ibs., puede perder 2 Ibs. en liquido amniético, 1.5 lbs. de placenta, 5-7 Ibs. en sangre, y, 2 libras a medida en
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que el Utero vuelve a su tamafio normal. Eso aln podria dejarla con 10 libras de exceso, 0 mas, si aumentd mas peso
durante el embarazo. Algunas mujeres nunca se quitan ese peso de mas, y su peso aumenta gradualmente con
embarazos sucesivos y la edad, lo que puede conducir a complicaciones del embarazo y problemas de salud crénicos
mas adelante. Consulte nuestra hoja informativa sobre el ejercicio para obtener mas informacién.

Condiciones cronicas de salud

(Tiene condiciones de salud crénicas como diabetes, alta presién, migrafias, asma, alto colesterol, condiciones
cardiacas, venas varicosas o anemia? ;Tiene una enfermedad autoinmune como la de Crohn o colitis ulcerosa, lupus,
artritis reumatoide, espondilitis anquilosante, esclerosis multiple, psoriasis o artritis psoriasica? Hable con su obstetra
para una cita de «preconcepcién» para discutir cdmo un embarazo podria afectar su salud y cémo su salud podria
afectar un embarazo futuro. Su especialista también puede brindarle una opinién importante. Un especialista en
medicina materna-fetal (MFM) es un médico especializado en embarazos de alto riesgo, y la consulta con un MFM una
vez que esté embarazada podria ayudarla a aprender cémo optimizar su salud y la de su bebé.

Salud Mental

¢Qué tal su salud mental? Si tiene antecedentes de ansiedad o depresién, TDAH u otras condiciones, preguntele a su
psiquiatra y obstetra sobre su tratamiento y no realice cambios antes de hacerlo. Muchos medicamentos pueden
continuarse durante el embarazo y durante la lactancia. De hecho, la salud mental es increiblemente importante. Por
ejemplo, cuando una mujer no trata su trastorno del estado de dnimo o lo trata de manera inadecuada, algunos
estudios sugieren riesgos de aborto espontédneo, parto prematuro, bajo peso al nacer y preeclampsia. La terapia de
conversacion también es de vital importancia. Y si tiene problemas de salud mental durante el embarazo, corre el
riesgo de sufrir depresidn posparto. Seamos realistas: el embarazo y el cuidado de un nuevo bebé es estresante, por lo
que ahora es el momento de reunir a sus ayudantes (amigos, parientes, terapeutas y médicos) para asegurarse de
contar con el apoyo suficiente. Su obstetra debe preguntar sobre la salud mental, pero si no, saque el tema usted. Su
médico puede ser su aliado en este area, ayudandole a recibir tratamiento y abordando las preocupaciones
relacionadas con el embarazo y la salud mental posparto. MotherToBaby puede brindarle una descripcién general de
la investigacién relacionada con los medicamentos recetados que elija.

Salud Dental

¢Ha visto a un dentista Gltimamente? La salud oral puede afectar un embarazo, lo que significa que, si tiene las encias
inflamadas o sangrantes, un dolor de muelas o una infeccién, esto puede aumentar los riesgos para el embarazo. Si
necesita hacerse una radiografia dental, tomar antibiéticos o recibir anestesia local para un procedimiento dental,
estos son generalmente aceptables durante el embarazo, pero es mejor completarlos antes de quedar embarazada.
Contacte a MotherToBaby para mas detalles.

Su lugar de trabajo

iDénde trabaja? MotherToBaby puede brindarle informacién para minimizar las exposiciones en una oficina
veterinaria, tintorerias, salones, laboratorios / hospitales, centros de imagenes, servicios de control de plagas u otros
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negocios. Su departamento de seguridad ocupacional puede recomendarle equipos de proteccién personal (EPP) e
informarle sobre la ventilacidon que puede existir para garantizar la seguridad en el lugar de trabajo. Las hojas de datos
de seguridad (SDS) ofrecen una descripcion general de los productos quimicos utilizados en la industria y estan
disponibles en linea o en el trabajo.

Seguridad alimenticia

Lea sobre la seguridad de los alimentos y aprenda cémo minimizar su exposicion a aquellos que comidnmente se han
asociado con enfermedades transmitidas por los alimentos, como E. coli o listeria. Acostimbrese a lavar bien sus
frutas y verduras frescas. Lea otros blogs en nuestro sitio web también.

Vitaminas y suplementos

iHa comenzado a tomar una vitamina prenatal? ;Estd tomando suficiente acido félico? ACOG recomienda que las
mujeres tomen al menos 400 mcg de acido félico antes de quedar embarazadas y al menos 600-800 mcg al dia una
vez que estén embarazadas. Esto puede ayudar a prevenir defectos congénitos del cerebro y la médula espinal. Llame
a MotherToBaby si desea conocer la ingesta diaria recomendada de vitaminas o minerales especificos. En general, no
es aconsejable tomar mas de lo recomendado: no hemos estudiado cémo las megadosis de vitaminas pueden afectar
el embarazo. Tampoco se recomiendan otros suplementos ademas de tomar una vitamina prenatal: la Administracién
de Alimentos y Medicamentos (FDA) no supervisa sus plantas de fabricacion y las encuestas anteriores han
demostrado que algunos suplementos contienen contaminantes. Ademas, hemos visto casos en los que la etiqueta no
coincide con el contenido de la botella y puede causar efectos nocivos. Las mujeres embarazadas y lactantes deben
evitar los suplementos herbales a menos que su médico los recomiende especificamente.

Alcohol, Cannabis y Tabaco

iFuma cigarrillos? ;Usa cannabis con fines medicinales o recreativos? ;Bebe alcohol? Investigaciones recientes han
demostrado que el consumo de marihuana muy temprano en el embarazo causa cambios en el desarrollo del cerebro,
lo que podria dar lugar a problemas de conducta o aprendizaje que veremos mas adelante en la vida del nifio. Los
cigarrillos aumentan los riesgos de pérdida del embarazo, entre otras cosas. Y se sabe que el alcohol causa una
variedad de defectos congénitos conocidos como trastorno del espectro alcohélico fetal (FASD). No creemos que haya
una cantidad «segura» de alcohol que, cuando se consume, no cause problemas a un nifio en desarrollo. Ahora es el
momento de dejar de fumar, beber y usar cannabis: su bebé estard mas sano por ello. MotherToBaby puede
proporcionar recursos o puede consultar con su médico.

Vacunas

¢(Estd al dia con todas sus vacunas? ;Recibié una vacuna contra la gripe esta temporada pasada? No desea que una
enfermedad prevenible por vacuna tenga un impacto en su embarazo. La infeccién de la gripe puede aumentar el
riesgo de sintomas mas graves, enfermedades mas duraderas, pérdida del embarazo y parto prematuro, lo que puede
tener un impacto de por vida en su bebé. La vacuna contra la gripe ayuda a prevenir la infeccion. ;Otro beneficio de
vacunarse durante el embarazo? Los estudios demuestran que la proteccidn se extiende a su bebé y le da un poco de
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inmunidad adicional desde el nacimiento hasta que pueda recibir sus vacunas. También es bueno saber: algunas
vacunas se pueden administrar y se recomiendan durante el embarazo, como una vacuna contra la gripe o TDAP, pero
otras se administran mejor antes de concebir para evitar un pequeno riesgo de transmitir la enfermedad al feto (por
ejemplo, sarampidn, paperas, y la vacuna contra la rubéola [MMR], asi como la vacuna contra la varicela [varicela]),
asi que trate de hacerlo al menos un mes antes de intentar concebir. Verifique sus registros médicos para ver la Ultima
vez que recibié alguna de estas vacunas. Si no sabe si fue vacunada previamente, su médico puede extraer sangre
para verificar si tiene inmunidad.

Sus mascotas

¢Tiene un gato? Existe cierta preocupacién en el embarazo por una infeccién llamada toxoplasmosis, que es causada
por un pardsito que se puede encontrar en las heces de los gatos. Lea nuestro blog para obtener més informacién
sobre lo que puede hacer para prevenir esta infeccion si tiene un mascota en casa:
https://mothertobaby.org/es/baby-blog/el-gato-se-puede-quedar-desacreditar-los-mitos-del-embarazo-y-toxoplasmosis/

Otras enfermedades

:Sus préximos planes de viaje incluyen viajar a un lugar tropical célido? Consulte nuestra hoja informativa sobre el
Zika para obtener mas informacién antes de reservar boletos no reembolsables. En general, las mujeres querran
esperar para tratar de concebir ocho semanas desde el momento de su regreso a casa. El tiempo de espera es tres
meses si su pareja viaja con usted. COVID-19 también se estd extendiendo por todo el mundo y nuestra hoja
informativa puede brindarle la informacién mas reciente sobre si podria afectar un embarazo y cémo.

Finalmente, su obstetra o médico de atencién primaria le complacera verla para una consulta previa a la concepcion.
Haga una cita para hablar sobre su historial personal y su salud. Es una manera excelente de que usted y su bebé
tengan el mejor comienzo.

¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electronico 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 Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 31 de agosto de 2025.
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Adopcion: Compartiendo el viaje

Las festividades navidefas a veces incluyen comer alimentos y bebidas que pueden no ser parte de nuestra dieta
diaria. Durante el embarazo y la lactancia, debemos pensar un poco mas en lo que debemos comer y beber. «;Estd
bien para el bebé?» a menudo pasa por nuestra mente durante estos momentos. Como especialista en informacién
teratégena en MotherToBaby que responde a muchas de las preguntas que recibimos a través de nuestro servicio de
mensajes de texto (855-999-3525), jeste tipo de preguntas aumentan durante esta temporada del afio! Entonces, aqui
hay algo de informacion ...

Alimentos y bebidas populares en los dias festivos

Eggnog y otras bebidas navidenas

El eggnog parece ser parte de muchas fiestas navidefias. Siempre asegurese de verificar si el eggnog es casero o no.
:Contiene huevos crudos que pueden contener bacterias como la salmonela? Si el eggnog se hizo y empacé
comercialmente, entonces generalmente los huevos se pasteurizaron y es posible que el producto incluso se haya
calentado antes del empaque. Ademas, siempre recuerde verificar si el eggnog contiene un poco de «alegria
navidefia» (es decir, alcohol) o no. Es comUn agregar ron al eggnog y queremos evitar el alcohol durante el embarazo
o la lactancia (consulte nuestra hoja de datos sobre el alcohol para obtener mas informacién). Otras bebidas
habituales en las festividades incluyen vino caliente, wassail (ponche de fruta), ron con mantequilla caliente y, por
supuesto, vino y champan. Todos estos también contienen alcohol, por lo que es mejor evitarlos y limitarse a los
cécteles sin alcohol y el ponche sin alcohol.

Salmon Ahumado y Fruta

“iEl salmén ahumado sabe maravilloso con galletas saladas y con queso crema! ;Pero esta bien durante el embarazo?
» Una mujer me envié un mensaje de texto. Esto es lo que le dije. El salmén ahumado todavia se considera pescado
crudo ya que estd curado en lugar de cocido, por lo que debe evitarse durante el embarazo debido al riesgo de
enfermedades transmitidas por los alimentos. Si el salmén se ha calentado a vapor, entonces se ha reducido cualquier
preocupacion por las bacterias. Consulte nuestra hoja informativa sobre el consumo de carnes y mariscos crudos, poco
cocidos o frios para obtener mas informacién. A veces encontrard alimentos que contienen carnes que se han secado,
como la cecina o tasajo. Aunque la carne seca tiene un alto contenido de sal, no existen otros riesgos conocidos por
comer este sabroso alimento durante el embarazo.

“;Qué tal un plato de frutas que contiene papaya y pifia? ;Te preocupa comer esas frutas durante el embarazo? »
escribié otro mensajero. Ambas frutas contienen enzimas que se cree que inducen el parto. La papaya contiene
papaina, mientras que la pifia contiene bromelina. Sin embargo, cuando se comen a niveles normales (jno a diario!),
No se ha demostrado que estas deliciosas frutas tengan ningun efecto negativo en el embarazo. jPor supuesto,
esperamos que la fruta esté bien lavada antes de cortarla y servirla!
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Berenjena a la parmesana

“Cuando se sirve el plato principal, ;podemos disfrutar de la increible berenjena a la parmesana? ;O qué hay del pisto
de berenjena? La berenjena es baja en calorias y rica en fibra. Evite comerla cruda, pero la berenjena cocida puede ser
una parte ocasional de su dieta. La preocupacién es que la berenjena es parte de la familia de las solandceas y
contiene alcaloides en las hojas y tubérculos que pueden ser toxicos. Pero no se ha demostrado que comer la fruta
sola tenga ningln riesgo durante el embarazo, especialmente cuando se cocina.

Tiramisu

«gPara completar nuestra comida navidefia con un delicioso postre como el tiramisu, tendremos que esperar hasta
después del embarazo y la lactancia?» El tiramisu tradicional contiene dos formas de alcohol, tanto el vino Marsala
como el ron. Ademas, cantidades generosas de cafeina en forma de café y espresso. Ya hemos mencionado que se
debe evitar el alcohol durante el embarazo o la lactancia, pero ;qué pasa con la cafeina? No se ha demostrado que los
niveles bajos a moderados de uso de cafeina (200 a 300 mg por dia) aumenten los riesgos durante el embarazo.
Consulte nuestra hoja informativa sobre cafeina para obtener mas informacién.

;Quién sabia que los menus navidefios podrian necesitar mas reflexién y consideracién durante el embarazo y la
lactancia? Ademas, con el estrés adicional de COVID-19 este afio y las advertencias para evitar grandes reuniones, es
posible que ahora tenga mas preguntas que nunca. jCon suerte, esta informacién le preparara para recostarse,
relajarse y disfrutar de las festividades!

¢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 estan destinadas a fines de informacién general y no deben reemplazar los
consejos de su proveedor de atencion médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 31 de agosto de 2025.
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