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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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¢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 atencion 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.
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