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:Batirse en Retirada de los Batidos?
Considerando los Batidos Nutricionales en el
Embarazo

“Acabo de enterarme que estoy embarazada. ;Todavia puedo tomarme un batido para energia por la mafiana?”
“Mi médico me aprobd el ejercicio. ;Esta bien tomar un batido de proteinas después de ir al gimnasio?”
“Mi bebida para potenciar la inmunidad es un salvavidas. ;Puedo seguir toméandola mientras estoy embarazada?”

Estas preguntas son comunes durante el embarazo, y las escuchamos con frecuencia aqui en MotherToBaby. Tal vez
tl te has preguntado lo mismo alguna vez. Como especialistas en informacién de teratologia, nosotros proveemos
informacién sobre de qué manera las exposiciones de una mujer durante el embarazo pueden afectar a su bebé en
desarrollo. Asi que, cuando nos hacen preguntas sobre los batidos, polvos y otros suplementos nutricionales en el
embarazo, nos dirigimos a la investigacién. Y esa investigacién, o la falta del mismo, nos lleva a advertir a las mujeres
sobre el tomar su batido nutricional favorito durante el embarazo. Le digo porque:

Falta de aprobacién del FDA

Los batidos y polvos nutricionales caen bajo la categoria de «suplementos.» A diferencia de los alimentos y las
medicinas, los suplementos no estan aprobados por la Administraciéon de Drogas y Alimentos de los EE.UU. (FDA, por
sus siglas en ingles). La FDA establece requisitos de seguridad para los suplementos, pero los fabricantes son
responsables de asegurar que sus productos cumplan con los requisitos (algo asi como dejar que el constructor
inspeccione su propia casa.) Esto significa que los fabricantes de batidos y otros suplementos pueden poner sus
productos en venta sin probar su seguridad, o incluso mostrar que los productos realmente hacen lo que dicen que
haran. Una vez que un suplemento este de venta, la FDA cuenta principalmente con los informes de consumidores
para alertarse de efectos secundarios u otros problemas que podrian resultar en advertencias o retiradas de
productos.

Esto no es decir que todos los fabricantes de suplementos son inescrupulosos o negligentes. Muchos fabricantes van
mas alla de los requisitos de la FDA por seguridad y se mantienen firmes sobre la pureza y eficacia de sus productos.
Pero la falta de supervisién ha permitido que suplementos llegan a venta a pesar de estar contaminados con bacterias,
pesticidas o metales pesados (como plomo) o con ingredientes o cantidades de ingredientes mal etiquetados. Estas
inconsistencias pueden ser peligrosas, especialmente para las mujeres que toman medicamentos que pueden
interactuar con ingredientes desconocidos, o para las mujeres embarazadas que necesitan evitar aditivos
potencialmente dafiinos que pueden afectar al bebé.

Falta de estudios en el embarazo

Los batidos nutricionales a menudo contienen vitaminas, hierbas, derivados de plantas y otras cosas que proponen a
potenciar la energia, reforzar la inmunidad o tener otros efectos positivos para la salud. Pero estos aditivos pueden ser
anotados en la etiqueta como «mezclas de hierbas» o0 «mezclas propietarias,» lo que significa que no se revelan los
ingredientes individuales. Y aunque se enumeran individualmente, algunos de estos ingredientes pueden haber sido
estudiados para su uso en el embarazo, y otros no. La falta de estudios significa que no sabemos si pueden tener
efectos dafiinos sobre un bebé en desarrollo 0 aumentar otros riesgos en el embarazo.

Por ejemplo, algunos ingredientes pueden ser «generalmente reconocido como seguro (GRAS, en inglés)» cuando se
comen en cantidades generalmente presentes en los alimentos, pero podrian aumentar el riesgo de aborto
espontdneo cuando se usan en concentraciones elevadas en el embarazo. La concentracién de un ingrediente de
origen vegetal puede variar de lote a lote, dependiendo de las condiciones de crecimiento y cosecha de la planta. Asi
que al final, no puedes saber lo que tU y tu bebé estan recibiendo en ese batido.

Necesidades nutricionales en el embarazo

Una dieta variada y saludable junto con una vitamina prenatal diaria recomendada por tu proveedor de atencién de
salud debe proveer todas las vitaminas, minerales y otros nutrientes que tl y tu bebé creciente necesitan durante el
embarazo. Afadir a tu dieta las vitaminas adicionales encontradas en ese batido podria resultar en sobrepasar la
cantidad diaria recomendada para el embarazo. Por otro lado, si usas un batido nutricional como un sustituto de la
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comida, te puede faltar nutrientes esenciales que tl y tu bebé deben obtener a través de los alimentos. Siempre habla
con tu médico u otro proveedor de atencién de salud sobre la mejor manera para satisfacer tus necesidades
nutricionales durante el embarazo.

Entonces, ;qué hacer con ese polvo de proteina guardado en tu despensa o esas botellas de batido para energia
ocupando espacio en la nevera? ;Nuestro consejo? Déjalos a un lado hasta después de dar a luz y ya no estés
amamantando. Porque lo que no sabes puede lastimarte.

Referencias:

* Natural Products Database, adapted from The Review of Natural Products. Facts & Comparisons (database online].
St. Louis, MO: Wolters Kluwer Health Inc.; 2012.

* U.S. Food and Drug Administration. FDA 101: Dietary Supplements.
https://www.fda.gov/Food/DietarySupplements/UsingDietarySupplements

* U.S. Food and Administration. Daily Values for Infants, Children Less Than 4 Years of Age, and Pregnant
and Lactating Women.
https://www.fda.gov/food/dietary-supplements-guidance-documents-regulatory-information/dietary-supplement-labelin
g-guide-appendix-c-daily-values-infants-children-less-4-years-age-and
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Embarazo

Si usted es una atleta y / o tiene un estilo de vida fisicamente activa, es posible que se haya preguntado: «;Deberia
cambiar mi rutina de ejercicios durante el embarazo y la lactancia?» Como ex atleta de la divisién 1 y ahora
especialista en informacién de teratologia, yo si, de seguro. Es posible que haya visto informes de noticias sobre
atletas profesionales que entrenaron y compitieron al mas alto nivel durante al menos algutin tiempo durante o poco
después de sus embarazos. Serena Williams gané el Torneo Abierto de Australia mientras estaba embarazada con 8
semanas; Alysia Montano corrié la carrera de 800 metros en un encuentro nacional en su tercer trimestre y Allyson
Felix gan6 una medalla de oro en el Campeonato Mundial en pista a solo 10 meses después del parto, rompiendo el
récord mundial por la cantidad de medallas de oro ganadas en campeonatos mundiales. Al mismo tiempo, es posible
que ha escuchado inquietudes que la actividad fisica vigorosa / ejercicio extenuante puede perjudiciar un embarazo.
Entonces, ;qué se recomienda realmente para las mujeres embarazadas que tienen un estilo de vida fisicamente muy
activo?

El ejercicio intenso y el embarazo

Los beneficios del ejercicio

En general, el ejercicio es un elemento esencial de un estilo de vida saludable y se fomenta durante el embarazo como
un componente de salud dptima. Las mujeres que realizaban actividades aerébicas de alta intensidad con frecuencia o
que eran fisicamente activas antes del embarazo pueden continuar estas actividades durante y después del embarazo.
Los estudios muestran muchos beneficios: reduce el riesgo de aumento de peso excesivo, parto prematuro, bajo peso
al nacer, riesgo de cesarea y desarrollo de diabetes y alta presidn durante el embarazo. Ademas, la actividad fisica
también puede ayudar con los dolores y molestias del embarazo y reducir el riesgo de depresién posparto. No se ha
comprobado que la actividad fisica pueda causar aborto esponténeo, parto prematuro o problemas de crecimiento en
mujeres con embarazos sin complicaciones.

Mientras el ejercicio durante el embarazo estd asociado con riesgos minimos, algunos cambios en su rutina podran ser
necesarios debido a los cambios normales del cuerpo durante el embarazo. Consulte con su proveedor de atencién
médica para determinar si necesita ajustar su rutina de ejercicios y cémo debe hacerlo. Esto es alin méas importante
para las mujeres que tienen condiciones de salud preexistentes.

Nivel y duracidn de la actividad

Es importante que escuche a su cuerpo durante el embarazo. Cada embarazo y cada mujer embarazada es diferente.
El cuerpo pasa por muchos cambios durante el embarazo: el volumen de sangre aumenta, su corazén late mas fuerte,
la frecuencia cardiaca aumenta y la capacidad aerdébica (nivel de condicién fisica) disminuye. Ademas, muchas
mujeres experimentan nauseas y fatiga durante el embarazo, lo que dificulta el mantenimiento de los niveles de
ejercicio anteriores, sin mencionar la nutricién y la hidratacién adecuadas. Escuche a su cuerpo y no lo empuje mas
alld de sus limites.

Es dificil comparar el ejercicio vigoroso / extenuante entre individuos. Para un corredor de maratones, el trotar 10
millas puede parecer pan comido pero podria ser extremadamente dificil para un levantador de pesas olimpico. Por
esta razon, la actividad «vigorosa» se define con mayor frecuencia como maximo hasta el 85% de la capacidad.
Mientras el esfuerzo maximo es dificil de medir, la capacidad a menudo se describe en términos de frecuencia
cardiaca materna.
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Otra forma de verificar su nivel de intensidad es la «prueba de platica». Si esta respirando con dificultad pero adn
puede mantener una conversacion facilmente, pero no puede cantar, es una intensidad moderada. Una actividad se
consideraria vigorosa si solo puede decir unas pocas palabras antes de hacer una pausa para respirar.

Si tenfa la costumbre de hacer ejercicio de intensidad vigorosa o estaba fisicamente activa antes de su embarazo, el
ejercicio vigoroso parece estar bien para la mayoria de las mujeres sanas. Sin embargo, existe informacion limitada
sobre las personas que superan la capacidad aceptada del 85% y no se ha establecido un nivel superior de intensidad
de ejercicio «seguro».

En general, se recomienda hacer ejercicio 30-60 minutos 3-4 veces por semana o diario.

Qué considerar al hacer ejercicio

e Continua con el esfuerzo al que su cuerpo esta acostumbrado. Si estd acostumbrada a correr largas distancias,
el embarazo no es el momento de convertirse en un levantador de pesas y viceversa.

e Manténgase hidratada. Beba muchos liquidos antes, durante y después del ejercicio.

e Evite el sobrecalentamiento. Incluso si estd acostumbrada a hacer ejercicio en un calor de 90 grados con un
70% de humedad, es posible que deba buscar un método alternativo, como los gimnasios con aire
acondicionado. No use bafios de vapor, jacuzzis y sauna.

¢ Evite los ejercicios que requieren que se acueste boca arriba en el segundo y tercer trimestre de su embarazo
porque esto permite que fluya menos sangre hacia su Utero.

¢ No practique deportes en los que pueda caerse o lesionarse, ni deportes en los que pueda ser golpeada por una
pelota rapida.

e Reduzca la carga de peso. Hay datos limitados sobre los efectos del entrenamiento de resistencia (por ejemplo,
levantamiento de pesas) en el embarazo. Existe la preocupacién de que contener la respiraciéon durante los
levantamientos pesados posiblemente pueda hacer que la frecuencia cardiaca del bebé disminuya. Debido a
esto, es posible que deba reducir la carga de resistencia.

e Permita suficiente tiempo para que su cuerpo se recupere después de cada sesién de entrenamiento.

e Asegure de tener suficiente ingesta caldrica. Si participa regularmente en ejercicio de intensidad vigorosa, es
probable que tenga que ajustar su consumo de calorias para permitir el aumento de peso adecuado para su
embarazo.

e Continte alimentando su cuerpo. El ejercicio prolongado de alta intensidad puede ocasionar niveles bajos de
azlcar en la sangre. Asegure de alimentar su cuerpo si planea hacer ejercicio durante mas de 45 minutos.

e Consulte con su proveedor de atencién médica antes de continuar con cualquier suplemento, como los batidos
de proteinas, antes del entrenamiento. Ademds, vea nuestro blog de MotherToBaby sobre este tema aqui.

¢ Deje de hacer ejercicio si se siente mareada, tiene dolor de cabeza, tiene dolor en el pecho, dolor o hinchazén
en las pantorrillas, calambres musculares, o experimenta sangrado vaginal, pérdida de liquido, contracciones o
falta de aliento antes del esfuerzo. Llame a su proveedor de atencién médica si tiene alguna inquietud.

Posparto y lactancia

En general, el ejercicio se puede reanudar gradualmente después del parto tan pronto como sea médicamente seguro;
consulte con su proveedor de atencién médica. Esto puede depender del modo de parto (cesarea versus parto vaginal)
y cualquier problema de salud o complicaciones adicionales. El momento en que se puede reanudar el ejercicio varia
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entre las mujeres, y algunas pueden comenzar a hacer ejercicio unos dias después del parto.

No se ha demostrado que el ejercicio regular afecte la produccién o la calidad de la leche materna y tampoco se ha
observado que afecte el crecimiento del bebé. Es extremadamente importante mantenerse hidratada durante la
lactancia, especialmente cuando hace ejercicio regularmente. Todas las mujeres que estdn amamantando también
deben centrarse en la cantidad correcta de ingesta calérica que puede variar segun el nivel de actividad.

La conclusidn es que todos somos atletas diferentes y todos tendremos necesidades diferentes durante el embarazo y
el periodo posparto. No existe una receta de «talla Unica» para hacer ejercicio vigoroso durante el embarazo. Lo mejor
que puede hacer es consultar con su proveedor de atencién médica con frecuencia y escuchar a su cuerpo. Para
obtener mas informacién, consulte nuestra hoja informativa de MotherToBaby sobre el ejercicio.
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