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:¢Qué hay de cierto sobre los suplementos de
proteinas durante el embarazo y la lactancia?

iLe gustan los batidos de proteinas, afiadir proteina en polvo a tus batidos o usar mezclas pre-entrenamiento con
proteinas? Mi amiga Emily estd actualmente en su primer trimestre y le encanta consumir proteinas adicionales. Antes
de quedarse embarazada, empezd a practicar levantamiento de pesas, lo que también implicaba un aporte extra de
proteinas. Una vez que se quedé embarazada, Emily me preguntd, como tantas otras mujeres en su situacién, si podia
continuar con su suplementacion con proteinas durante el embarazo y la lactancia.

En cualquier embarazo, existe un 3% de probabilidad de que se produzca un defecto congénito. Asi que investigué
sobre la suplementacion con proteinas para ver si cambia el riesgo de defectos de nacimiento, efectos secundarios
durante la lactancia o cualquier otro problema. De esa forma, Emily podria tomar una decisién bien fundamentada
sobre su salud y la de su familia.

Muchos de estos productos proteicos contienen tipos de proteinas que también se encuentran en alimentos cotidianos
e incluso en la leche materna. Todos necesitamos una cierta cantidad de proteinas cada dia como parte de una dieta
equilibrada. Sin embargo, existen ciertas razones por las que alguien podria tener un objetivo especifico de ingesta
diaria de proteinas. Al igual que Emily, muchas personas estan interesadas en consumir mas proteinas para desarrollar
musculo. Existen otras afecciones médicas, como la fenilcetonuria (PKU), que afectan la cantidad de proteinas que
debe consumir en su dieta. En definitiva, es muy importante que revise sus objetivos personales de ingesta diaria de
proteinas con su equipo de atencién médica para asegurarse de que su salud esté bien cuidada.

No todos los suplementos proteicos han sido bien estudiados, por lo que la informacién sobre su uso durante el
embarazo o la lactancia es limitada. Ademas, muchos polvos y bebidas proteicas también incluyen otros ingredientes,
como vitaminas afiadidas o productos a base de hierbas. Para obtener mas informacién sobre los productos a base de
hierbas, consulte nuestra hoja informativa en: https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/productos-herbales/.

Los suplementos estan regulados de forma diferente a los medicamentos recetados. Aunque la Administracién de
Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA) regula los suplementos, no comprueba la seguridad ni la
eficacia de todos los productos antes de que salgan a la venta. Esto significa que algunos polvos de proteinas podrian
contener ingredientes desconocidos o no declarados.

Asi que, antes de afadir esa cucharada extra de proteina en polvo, témese un tiempo para averiguar si la
suplementacién con proteinas es adecuada para usted.

¢(Cuanta proteina necesita?

La cantidad de proteina que necesita depende de diferentes factores, como la edad, el nivel de actividad y la salud.
Algunas proteinas tienen una ingesta diaria recomendada (RDA). La ingesta diaria recomendada (RDA) depende del
peso de la persona. Lo mas probable es que obtenga cierta cantidad de proteinas de su dieta de forma natural. Es
importante tener en cuenta la dieta al intentar calcular la cantidad de proteinas que se debe consumir. Debido a la
gran cantidad de factores a considerar, se recomienda hablar con su equipo de atencién médica para asegurarse de
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que esté cubriendo sus necesidades nutricionales. No se espera que consumir la cantidad adecuada de proteinas
aumente el riesgo de problemas durante el embarazo ni de efectos secundarios durante la lactancia.

¢Cuales son los aminoacidos tipicos en los suplementos proteicos?

La mayoria de los polvos de proteinas contienen muchos aminoacidos. Los aminoacidos son los componentes basicos
de las proteinas. Es posible que la siguiente lista no incluya todos los ingredientes que pueda contener su proteina en
polvo. Dado que no todos los aminoacidos tienen una RDA, aqui hay una lista de los aminoacidos conocidos que si la
tienen. Siempre es buena idea consultar con su equipo médico para saber cudles son sus objetivos especificos de
ingesta de proteinas.

Cisteina y Metionina*
e RDA durante el embarazo: 25 mg/kg

¢ 0 RDA durante la lactancia: 26 mg/kg

Isoleucina
e Cantidad Dietética Recomendada durante el embarazo: 25 mg/kg

¢ RDA durante la lactancia: 30 mg/kg

Leucina
e RDA durante el embarazo: 56 mg/kg

e RDA durante la lactancia: 62 mg/kg

e Leucina
e RDA para adultos: 12 mg/kg

e Treonina
e RDA durante el embarazo: 26 mg/kg

¢ RDA durante la lactancia: 30 mg/kg

Triptéfano
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e RDA para adultos: 3.5 mg/kg

e Valina
e RDA para el embarazo: 31 mg/kg

e RDA para la lactancia: 35 mg/kg

*Nota: La RDA de metionina y cisteina es combinada.

¢Qué Hay de los Demas Ingredientes?

Con frecuencia, los polvos de proteinas pueden contener otros ingredientes ademas de la proteina. De nuevo,
compruebe la etiqueta de sus productos especificos, ya que pueden variar.

o Cafeina: Para obtener mas informacién sobre la cafeina, consulte nuestra hoja informativa:
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/la-cafeina/.

e Coldgeno: No existen estudios que analicen el uso de coldgeno como suplemento durante el embarazo o la
lactancia materna.

e Creatina: La creatina se encuentra de forma natural en el cuerpo y en la leche materna. No existen estudios
que analicen el uso de creatina como suplemento durante el embarazo o la lactancia materna.

¢Y ahora qué?

Emily se dio cuenta de que no hay mucha informacién sobre la suplementacién con proteinas durante el embarazo y la
lactancia. El mejor paso a seguir para ella era hablar con su equipo médico sobre qué complementaria mejor su salud
y su embarazo. Algunos de los profesionales que integran su equipo de atencién médica son su médico de cabecera,
su enfermera partera, su nutricionista y su endocrinélogo. Emily ha decidido que incluso va a hablar con una asesora
de lactancia para tener tiempo de prepararse para la lactancia materna. Ella sabia cémo medir la cantidad de
proteinas que obtenia de su proteina en polvo, pero necesitaba ayuda para calcular también la cantidad de proteinas
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gue obtenia de forma natural a través de su dieta.

i Tiene mas preguntas sobre suplementos u otras exposiciones durante el embarazo o la lactancia? Hable con un
especialista en informacién sobre teratégenos en MotherToBaby.org.
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:¢Qué hay de cierto sobre los suplementos de
proteinas durante el embarazo y la lactancia?

En los Ultimos afios, las dietas basadas en plantas se han vuelto cada vez mds populares. Las personas eligen volverse
vegetarianas por una variedad de razones, incluidos los beneficios para la salud, las preocupaciones de sostenibilidad
y las motivaciones éticas. Cualquiera que sea la razén, este tipo de dieta puede ser saludable y nutricionalmente
adecuada, incluso durante los afios reproductivos. Sin embargo, durante el embarazo, puede ser necesario un poco de
planificacion para asegurarse de que el bebé en desarrollo reciba toda la nutriciéon necesaria de una madre con una
alimentacién basada en plantas.

Primero, hablemos de diferentes dietas basadas en plantas. Algunas personas optan por evitar la carne en ocasiones,
como aquellos que participan en los «lunes libre de carne.» Otros se comprometen plenamente con un estilo de vida
vegetariano, lo que significa evitar todas las formas de carne. Los lacto-vegetarianos también excluyen los huevos de
su dieta, mientras que los ovo-vegetarianos también evitan los lacteos. Los veganos tienen mas restricciones, evitando
cualquier producto que provenga de animales como huevos, lacteos, gelatina y miel. Lo bueno es que todavia hay
muchos grupos de alimentos disponibles para vegetarianos y veganos. Frutas, verduras, granos, nueces, legumbres,
sustitutos de la carne y alternativas lacteas todavia estén sobre la mesa.

Durante el embarazo, los requisitos nutricionales cambian para satisfacer las necesidades del bebé en desarrollo. La
mayoria de las mujeres pueden satisfacer facilmente estos nuevos requisitos tomando una vitamina prenatal con el
100% del valor diario (DV) para obtener todas las vitaminas y minerales importantes. Sin embargo, los veganos y
vegetarianos pueden requerir un enfoque diferente para mantener a la mama y al bebé lo mas saludables posible.

Consideramos primero la B12. La vitamina B12 esta involucrada en el desarrollo y la funcién del sistema nervioso
central, la formacion de glébulos rojos y la sintesis de ADN. Durante el embarazo, la cantidad diaria recomendada para
B12 es de 2.6 microgramos (mcg) para todos. Sin embargo, los vegetarianos y veganos estan en riesgo de deficiencia
ya que esta vitamina sélo se produce naturalmente en productos que provienen de animales. Para asegurarse de que
se consume lo suficiente, las futuras mamas basadas en plantas deben centrarse en comer alimentos fortificados con
B12. El analisis de sangre también puede ayudar a identificar cualquier deficiencia, y si se encuentra que una mujer
tiene niveles bajos de vitamina B12 durante el embarazo, el proveedor de atencién de salud puede recomendar un
suplemento de dosis mas alta.

El hierro es otro nutriente que requiere una segunda mirada para aquellos con una dieta vegetariana. Durante el
embarazo, las necesidades para hierro aumentan debido a un aumento en el volumen plasmatico y la concentracién
de glébulos rojos. Para las mujeres que comen carne, se recomienda una cantidad diaria recomendada de 27
miligramos (mg). Sin embargo, para los vegetarianos la dosis diaria recomendada es 1.8 veces mayor, lo que significa
que se necesitan 48.6 mg por dia. El hierro se puede obtener de alimentos de origen vegetal, pero no es tan
biodisponible como el hierro de la carne, por lo que generalmente se requiere una suplementacion.

Alrededor del 90-95% de las mujeres embarazadas no consumen suficiente colina, independientemente de la dieta
que sigan. Se sugiere una cantidad diaria recomendada de colina de 450 mg para todas las embarazadas. La soja, el
germen de trigo, los frijoles y los huevos son algunas de las mejores formas vegetarianas de colina, pero esta vitamina
también se puede obtener de un suplemento dietético. Se ha demostrado que la colina mejora la salud del higado,
memoria, estado de &nimo, y otras funciones del cerebro y del sistema nervioso.

¢Qué hay de cierto sobre los suplementos de proteinas durante el embarazo y pagina 5 de 14
la lactancia?
14 de julio de 2026


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27886704/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27886704/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Iron-DatosEnEspanol/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Choline-DatosEnEspanol

© MotherToBaby | HOJA INFORMATIVA

¢Y qué del calcio? Los vegetarianos que todavia consumen leche, queso y yogur pueden no estar demasiado
preocupados por esto. Sin embargo, se sabe que ciertos alimentos vegetales contienen grandes cantidades de
oxalatos, un compuesto natural que puede reducir la cantidad de calcio absorbido de los alimentos. Por ejemplo, una
taza de espinacas contiene aproximadamente 30 mg de calcio, sin embargo, debido a que este alimento tiene un alto
contenido de oxalato, el calcio no es bien absorbido por el cuerpo. Otro punto interesante sobre el calcio es que las
dosis més pequefias se absorben mejor. Esto significa que espaciar un suplemento y alimentos ricos en calcio durante
todo el dia puede ser una mejor estrategia que tomarlo todo de una vez. Por Ultimo, es importante tener en cuenta
que el calcio siempre debe tomarse con vitamina D, ya que el cuerpo necesita vitamina D para absorber el calcio. Se
recomienda una cantidad diaria recomendada de calcio de 1,000 mg por dia para mujeres mayores de 18 afios
durante el embarazo, independientemente del tipo de dieta.

El término «Omega 3» comUnmente se refiere al acido alfa-linolénico (ALA), acido eicosapentaenoico (EPA) y acido
docosahexaenoico (DHA). Se sugiere que las mujeres embarazadas obtengan 1.4 gramos (g) por dia de ALA, pero no
existe una dosis oficial de DHA o EPA que se haya establecido para el embarazo. El ALA estd presente en los aceites
vegetales, como la linaza, la soja y los aceites de canola. Las nueces y las semillas de chia también son buenas
fuentes de ALA. El problema es que el ALA no se convierte facilmente en DHA en el cuerpo, por lo que incluso cuando
una mujer basada en plantas consume una buena cantidad de ALA, todavia puede tener niveles bajos de DHA. Aunque
no existe una recomendacién oficial para tomar un suplemento de DHA durante el embarazo, los vegetarianos y
veganos pueden hablar con un proveedor de atencidn de salud para determinar si tiene sentido tomar uno a base de
algas.

Un blog sobre nutricién no estaria completo sin mencionar el &cido félico, especialmente durante el Mes Nacional de
Concientizacion sobre los Defectos de Nacimiento de enero. Cuando se toma &cido félico durante al menos un mes
antes del embarazo, esta importante vitamina reduce la posibilidad de defectos del tubo neural (un tipo de defecto de
nacimiento que afecta el cerebro y la médula espinal del bebé) hasta en un 50-70%. Como todos los demas, los
vegetarianos y veganos deben obtener 400 mcg por dia antes del embarazo y 600-800 mcg por dia durante el
embarazo de un suplemento.

Como vegetariano, si yo tuviera un ddlar por cada vez que alguien me preguntara sobre las proteinas, jya seria
millonario! Por alguna razén, los amigos y familiares bien intencionados parecen estar muy preocupados por este
tema, jespecialmente durante el embarazo! Una recomendacién general de 71 gramos de proteina por dia esta
actualmente establecida para todos durante el embarazo. Los vegetarianos pueden cumplir facilmente con este
requisito consumiendo alimentos como yogur, semillas de chia, quinua, frijoles, huevos y ciertas verduras. Los veganos
pueden centrarse en muchos de los alimentos anteriores, asi como en el tofu, las lentejas, la leche de soja y las
mantequillas de nueces. Aunque la mayoria de las mujeres pueden cumplir con la cantidad diaria recomendada con la
atencién adecuada a la dieta, si le preocupa no obtener suficiente proteina durante el embarazo, su proveedor de
atencién de salud puede remitirla a un nutricionista para ayudarle mas.

El embarazo como vegetariano o vegano no tiene que ser estresante, pero puede ser necesaria una planificacion
adicional. Cuando sea posible, concéntrese en obtener nutrientes de su dieta. Sin embargo, para cumplir con las
cantidades diarias recomendadas durante el embarazo, o si se observa una deficiencia por andlisis de sangre, la
suplementacién puede ser beneficiosa. Un dietista registrado (RD) o su proveedor de atencién de salud pueden ayudar
mejor con la planificacién nutricional durante el embarazo. Sin embargo, si tiene alguna pregunta sobre vitaminas o
suplementos especificos, comuniquese con un especialista de MotherToBaby para aprender mas. jCon el enfoque
correcto, una madre y un bebé basados en plantas pueden obtener todos los nutrientes que necesitan!
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:¢Qué hay de cierto sobre los suplementos de
proteinas durante el embarazo y la lactancia?

«Estoy tan abrumada con toda la informacién disponible en linea hoy en dia sobre el embarazo y tener un bebé, jno sé
cémo saber qué es lo mejor para mi y mi embarazo!», compartié Michelle, quien tenia 15 semanas de su primer
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embarazo. En el primer trimestre no solo habia sufrido nduseas matutinas, sino también habia estado obsesionada con
leer los Ultimos consejos sobre embarazos saludables y cuidado del recién nacido. Esto llevé a Michelle a ponerse en
contacto con el servicio de mensajes de texto confidencial y gratuito de MotherToBaby para preguntar sobre las
vitaminas prenatales, pero también queria saber qué otros recursos estaban disponibles para los padres primerizos.

Como especialista de MotherToBaby, conocia el recurso perfecto para dirigir a Michelle: Nurse-Family Partnership. Elly
Yost, enfermera practicante con mas de 35 afios de experiencia, explica cdémo este programa de salud comunitaria
basado en evidencia puede ayudar a las madres primerizas y a sus hijos afectados por la desigualdad social y
econdmica.

Las mamas inscritas en el programa Nurse-Family Partnership se benefician al recibir la atencién y el apoyo que
necesitan para tener un embarazo saludable. Al mismo tiempo, las familias desarrollan una relacién cercana con la
enfermera, quien se convierte en un recurso confiable en el que pueden confiar para obtener consejos acerca de todo,
desde el cuidado seguro de su hijo hasta la toma de medidas para proporcionar un futuro estable y seguro para su
nueva familia. Conozca mas sobre Nurse-Family Partnership (NFP) aqui.

¢Como es la relacion entre una enfermera de NFP y los futuros
padres?

Elly: La relacién entre una enfermera de NFP y un futuro padre se basa en la confianza y el apoyo. Priorizamos al
cliente como experto en su propia vida, asegurando que sus deseos y necesidades guien nuestro enfoque para apoyar
un embarazo saludable. Nuestro papel es encontrarlos donde estan y brindarles el apoyo personalizado para navegar
este viaje transformador de manera efectiva.

:{Qué beneficios para la salud podria experimentar una persona al
participar en el programa de NFP?

Elly: Participar en NFP puede generar una variedad de beneficios de salud para los padres primerizos. A través de
evaluaciones de salud periédicas realizadas por una enfermera registrada (RN), los participantes reciben exdmenes de
salud personalizados para promover el bienestar general. Este enfoque holistico no solo aborda las necesidades
inmediatas de salud de los padres, sino que también se extiende al bienestar de su hijo. Al monitorear de cerca
factores como la presién arterial y el aumento de peso, las enfermeras de NFP trabajan con las mujeres embarazadas
para identificar y comprender los posibles signos de peligro, como hinchazén o dolores de cabeza, que pueden indicar
problemas de salud subyacentes.

Reconociendo que las personas embarazadas son las expertas en sus propios cuerpos, NFP las empodera con el
conocimiento y el apoyo para reconocer y abordar cualquier cosa que parezca preocupante. Aprendemos sobre el
historial de salud de cada persona para personalizar la atencién segln sus necesidades.

Las enfermeras de NFP también controlan regularmente el crecimiento y el desarrollo del bebé después del nacimiento
midiendo la longitud, el peso y la circunferencia de la cabeza, junto con los hitos del desarrollo mediante cuestionarios
como ASQ®. Observamos lo que el padre y el nifilo necesitan emocionalmente y socialmente, entendiendo la relacién
entre la salud de cada uno y creando un entorno afectuoso para que se vinculen.
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¢Por qué funciona el modelo de Nurse-Family Partnership?

Elly: Se ha comprobado que el modelo de NFP funciona porque prioriza las necesidades y deseos de los padres a los
que sirve. Al adherirnos a los principios centrados en el cliente, creemos en escuchar a cada madre primeriza con la
que trabajamos porque sabemos que ella es la que mejor conoce su vida. Hemos visto que incluso los pequefios
cambios pueden conducir a resultados grandes y positivos, por lo que nos enfocamos en encontrar soluciones juntos.

Una gran parte de lo que hacemos es asegurar que las mamas se sientan escuchadas y apoyadas. Hablamos con ellas
sobre cémo se sienten durante el embarazo, entendiendo que es normal tener todo tipo de emociones durante este
tiempo. Estamos aqui para ofrecerles orientacién y tranquilidad, ayudandoles a superar cualquier preocupacién que
puedan tener.

Nuestro equipo de enfermeras registradas es crucial para nuestro trabajo. Con su educacién y experiencia, brindan a
las mamas la mejor informacién y apoyo posibles. Estan aqui para asegurar que cada madre reciba la atencién y la
orientacidon que merece en su camino.

¢Cuanto tiempo dura la relacion entre NFP y la familia?

Elly: Algo Unico sobre el papel de una enfermera de NFP en la asociacién con las madres es la duracién de la relacién.
Las familias tienen la libertad de mantenerse en contacto con su enfermera de NFP hasta que su hijo cumpla dos afos.
Este periodo prolongado permite que se desarrolle una relacién profunda y significativa entre la enfermera y los
padres, fomentando la confianza, el apoyo y la continuidad de la atencién a lo largo de las primeras etapas criticas del
desarrollo del nifio. Esta duracion extendida subraya la singularidad del vinculo formado dentro de la asociacién de
NFP, lo que refleja un compromiso con el apoyo y el empoderamiento a largo plazo tanto para los padres como para
sus hijos.

¢COmo cambia el papel de una enfermera de NFP después del
nacimiento de un bebé?

Elly: Después de que nace un bebé, las enfermeras de NFP ajustan su papel para apoyar el vinculo especial entre la
madre y su recién nacido. Si bien los aspectos basicos de la atencion siguen igual, el enfoque ahora se extiende a la
diada y la unidad familiar. La atencién de la enfermera se dirige tanto a las necesidades individuales de la madre,
como a los hitos del desarrollo, al bienestar del recién nacido y a la familia.

A pesar de este ajuste, persiste el papel central de la enfermera como fuente de orientacién, defensa y apoyo para la
madre, asegurando que contindle recibiendo cuidados y atencién personalizados a lo largo de su viaje hacia la
maternidad.

¢Como apoyan las enfermeras de NFP la salud mental de los padres
primerizos?

Elly: Las enfermeras de NFP desempenan un papel crucial en el apoyo a la salud mental de los padres primerizos a
través de una combinacién de experiencia clinica, atencién compasiva y defensa. Desde una perspectiva clinica, las
enfermeras realizan evaluaciones exhaustivas de la depresién y la ansiedad. Ademas, las enfermeras evallUan el
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temperamento y las emociones de las madres, proporcionando apoyo y referencias personalizados segun las
necesidades y preferencias individuales.

Lo que distingue a las enfermeras de NFP es su dedicacién a construir relaciones de confianza y brindar atencién
personalizada. Invierten tiempo en conocer a cada cliente, fomentando un ambiente de apoyo donde los padres se
sientan cémodos expresando sus preocupaciones y emociones. Este nivel de atencién y observacion permite a las
enfermeras ofrecer no solo apoyo clinico, sino también tranquilidad emocional y orientacién.

Las enfermeras de NFP también actlan como defensoras, guiando a los padres a través del sistema de atencién
médica y conectdndolos con recursos para el bienestar mental. Al abordar los aspectos clinicos y emocionales de la
salud mental, las enfermeras de NFP empoderan a los padres primerizos para que naveguen los desafios de la
paternidad con fuerza y confianza.

:¢Qué le gustaria que mejorara del estado actual del embarazo y/o la
atencidén posparto?

Elly: Creo que un area de mejora en la atencion actual del embarazo y después del parto es la practica de escuchary
escuchar realmente las experiencias y preocupaciones de los futuros padres y los nuevos padres. Por ejemplo, la
campafa «Esclchala» de los CDC destaca la importancia de este concepto simple pero profundo: escuchar
activamente a las personas embarazadas y posparto y creerles.

Al tomarse el tiempo para escuchar y comprender genuinamente las necesidades y perspectivas de los clientes, los
proveedores de atencidn de salud pueden fomentar la confianza, mejorar la comunicacién y brindar una atencién mas
centrada en el paciente. Empoderar a las mujeres para que compartan sus historias y validen sus experiencias puede
conducir a mejores resultados y a un entorno de atencién de salud mas propicio para todos.

:Cual es alguna orientacion adicional que le daria a un padre
primerizo?

Elly: La orientacién adicional que ofreceria a los padres primerizos es simple pero poderosa: jEstas haciendo un gran
trabajo! El amor por su hijo es el pilar de una crianza eficaz. Adopta la idea de una «crianza lo suficientemente buena»,
en la que haces lo mejor que puedes sin sentirte presionado por estdndares poco realistas. En un mundo lleno de
consejos y expectativas, lo que mas le importa a su hijo es su amor y cuidado. Confia en tus instintos, muéstrales
amor y cree en tu capacidad para navegar el camino de la paternidad. Si usted es una madre primeriza que tiene 28
semanas de embarazo o menos, puede encontrar una enfermera personal gratuita de NFP en su area aqui.

iNFP esta aqui para ti!

Después de compartir los recursos de NFP con Michelle, ella me envié un mensaje de texto al dia siguiente diciendo:
«jGracias! Revisé el sitio web y esto es exactamente lo que necesito para sentirme segura de mis decisiones durante
el resto de mi embarazo y tener a alguien que me ayude durante los primeros dias de la paternidad. Ya me inscribi en
el programa y espero comenzar pronto». Es muy agradable saber que NFP era exactamente lo que Michelle
necesitaba, y espero que ella y otros padres primerizos continden beneficidndose de este recurso en los afios
venideros.

¢Qué hay de cierto sobre los suplementos de proteinas durante el embarazo y pagina 10 de 14
la lactancia?
14 de julio de 2026


https://www.nursefamilypartnership.org/locations/

© MotherToBaby | HOJA INFORMATIVA

¢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 atenciéon médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 14 de julio de 2026.

¢Qué hay de cierto sobre los suplementos de
proteinas durante el embarazo y la lactancia?

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
concepcidén, y también ayuda a mejorar los resultados del embarazo y la salud del bebé.

He aqui una gufa de preparacién 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 concepcién: Comience por hacer una cita con su proveedor de
atencién obstétrica con unos tres meses de anticipaciéon. 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 afeccion 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.

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 &cido félico. Esto ayuda a reducir las probabilidades de ciertos
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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.

¢ 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 informacidn 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 dafinas: 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.

¢ Evalue 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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Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 14 de julio de 2026.
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:Qué hay de cierto sobre los suplementos de
proteinas durante el embarazo y la lactancia?

Es posible que haya escuchado que los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus siglas
en inglés) recomendaron recientemente una nueva vacuna para su uso en el tercer trimestre del embarazo. Conocida
como Abrysvo™, la vacuna ayuda a proteger a los recién nacidos contra los casos graves del virus respiratorio sincitial
(VRS). EI VRS es la principal causa de hospitalizacién infantil en los Estados Unidos, con entre 58 mil y 80 mil
hospitalizaciones que ocurren cada afio entre nifios menores de 5 afios. AUn mas preocupante es que entre 100 y 300
nifios menores de 5 afios mueren de VRS cada afio. Tomando en cuenta estas estadisticas, esta nueva vacuna contra
el VRS es una noticia emocionante para los bebés y sus familias.

Eva, embarazada de 24 semanas en su primer embarazo, se comunicé con MotherToBaby una mafiana a través del
servicio de chat en vivo con algunas preguntas sobre la nueva vacuna contra el VRS. En primer lugar, queria entender
cémo vacunar a una mujer embarazada podria proporcionarle proteccién a un bebé. Como especialista en informacién
de teratologia, me alegré responder a esta pregunta para Eva. Comencé explicando que cuando una mujer se vacuna,
su cuerpo produce anticuerpos. Estos anticuerpos protegen al cuerpo contra la infeccidn si la persona se expone al
virus o a la bacteria mas adelante en la vida. Durante el embarazo, los anticuerpos que produce la persona después de
vacunarse pueden atravesar la placenta y pasar al bebé en desarrollo, proporcionando al recién nacido cierta
proteccion contra la infeccién durante los primeros meses de vida.

Segui explicando que, aunque la vacuna contra el VRS es nueva, la idea de recibir una vacuna durante el embarazo
para proteger al bebé (llamada «inmunidad pasiva») ha existido durante algin tiempo. La vacuna Tdap, que protege
contra el tétanos, la difteria y la tos ferina, se ha recomendado para su uso durante el embarazo desde 2011. La tos
ferina es otra infeccidn que puede ser muy grave para los recién nacidos, por lo que lo ideal es contar con proteccién
desde el nacimiento como resultado de la vacunaciéon materna. Las vacunas contra la gripe y el COVID-19 también
pueden transmitir anticuerpos al bebé en desarrollo durante el embarazo. Esta es una gran noticia, ya que los recién
nacidos no pueden recibir sus propias vacunas contra la gripe o el COVID-19 hasta los 6 meses de edad y, mientras
tanto, pueden contar con la inmunidad pasiva.

Entonces, Eva tenia una pregunta sobre cuando deberia recibir la vacuna contra el VRS. Tenia planes de vacunarse
contra la gripe y recibir la vacuna Tdap en su préxima visita prenatal a las 28 semanas. Queria saber si podia recibir la
vacuna contra el VRS al mismo tiempo. Aunque estas tres vacunas (junto con la vacuna actualizada contra el
COVID-19) se pueden administrar el mismo dia, la vacuna contra el VRS debe administrarse durante un periodo de
tiempo especifico para transmitir la mayor cantidad posible de anticuerpos al bebé. Los expertos recomiendan que la
vacuna contra el VRS se administre entre las semanas 32 y 36 de embarazo. Esto da tiempo suficiente para que los
anticuerpos contra el VRS pasen al bebé antes del parto.

Pensando en esta recomendacion, Eva decidié que su cita prenatal a las 32 semanas seria el momento perfecto para
recibir la vacuna contra el VRS. Habia visto de primera mano lo grave que puede ser el VRS cuando su sobrina de un
mes fue hospitalizada con VRS el invierno pasado, por lo que no queria correr ningln riesgo al olvidarse de recibir la
vacuna contra el VRS durante su embarazo.
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Antes de terminar el chat, le mencioné a Eva que también hay una inyeccién llamada nirsevimab (Beyfortus™) que se
puede administrar directamente a bebés menores de 8 meses de edad. También conocida como anticuerpo
monoclonal, esta inyeccién es otra forma de proteger a los bebés contra la enfermedad grave por VRS. La mayoria de
los bebés no necesitan nirsevimab si su madre recibié la vacuna contra el VRS durante el embarazo. Le sugeri a Eva
que hablara con su proveedor de atenciéon de salud sobre los pros y los contras de ambas opciones.

Aunque acordarse de recibir otra vacuna puede parecer una cosa mas que agregar a la larga lista de quehaceres en el
embarazo, la decisién de vacunarse puede prevenir complicaciones graves del VRS y, posiblemente, incluso salvar la
vida del bebé. Aqui en MotherToBaby nos complace repasar las recomendaciones actuales para las vacunas en el
embarazo y responder cualquier pregunta que pueda tener. No dude en llamar, chatear, enviar mensajes de texto o
enviar correos electrénicos con cualquier pregunta sobre la vacuna contra el VRS u otras exposiciones durante el
embarazo. También puede consultar nuestra hoja informativa sobre esta vacuna aqui:
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/vacuna-contra-el-virus-sincitial-respiratorio-vsr-abrysvo/.
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