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Ejercicio intenso durante el embarazo:
:Cuanto es demasiado?

Si usted es deportista o lleva un estilo de vida activo, quiza se haya preguntado: ‘;Deberia cambiar mi rutina de
ejercicio durante el embarazo y la lactancia?” Como exatleta de divisién 1, yo si la he cambiado. Puede que haya visto
las noticias sobre atletas que compiten al mas alto nivel durante o poco después del embarazo. Serena Williams gané
el Abierto de Australia estando embarazada de 8 semanas. Alysia Montano corrid la carrera de 800 metros en una
competicidon nacional en su tercer trimestre. Allyson Felix gand una medalla de oro en el Campeonato Mundial de
atletismo solo 10 meses después de dar a luz. Al mismo tiempo, puede que escuche preocupaciones sobre la actividad
fisica intensa durante el embarazo. Entonces, ;cudl es la recomendacién para las mujeres embarazadas que llevan un
estilo de vida activo?

Beneficios del ejercicio

La mayoria de los profesionales de atencién médica recomiendan hacer ejercicio durante el embarazo como parte de
un estilo de vida saludable. Las mujeres que estan activas antes del embarazo suelen poder continuar con estas
actividades durante y después del embarazo. Como cada persona es diferente y con antecedentes médicos, SIEMPRE
hable con sus profesionales de atencién médica sobre qué ejercicio es mejor para usted.

En general, hacer ejercicio durante el embarazo puede reducir las probabilidades de parto prematuro (parto antes de
la semana 37) y un bajo peso al nacer (menos de 5 libras y 8 onzas [2500 gramos] al nacer). También podria ayudar a
reducir las probabilidades de diabetes e hipertensién.

Ademas, la actividad fisica puede ayudar con los dolores musculares del embarazo, asi como con la depresiéon
posparto. En general, no se conoce que el ejercicio aumente las probabilidades de aborto esponténeo, defectos de
nacimiento u otros problemas relacionados con el embarazo.

Los estudios que analizan el ejercicio durante el embarazo no han analizado especificamente el ejercicio intenso.

Nivel de Actividad

Puede que sean necesarios algunos cambios en su rutina debido a cambios normales en el cuerpo durante el
embarazo. Hable con su profesional de atencién médica sobre su rutina de ejercicio. Esto es alin mds importante para
mujeres que tienen condiciones de salud preexistentes.

Es importante prestar atencién a su cuerpo durante el embarazo. Cada mujer y cada embarazo son diferentes. Su
cuerpo experimenta muchos cambios durante el embarazo:

e El volumen sanguineo aumenta

e E| corazon bombea mas fuerte
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e La frecuencia cardiaca aumenta

¢ El nivel de forma fisica disminuye

Muchas mujeres experimentan nauseas y cansancio durante el embarazo, lo que hace que el ejercicio sea mas dificil y
gue sea mas complicado mantener una nutricién e hidratacién adecuadas. Escuche a su cuerpo, no supere sus limites.

Es dificil comparar el ejercicio vigoroso entre personas. Correr 10 millas puede parecer pan comido para un
maratoniano, mientras que para un levantador olimpico puede ser complicado. Por esta razén, la actividad vigorosa se
define con mayor frecuencia como hasta el 85% de su capacidad. Aunque el esfuerzo maximo es dificil de medir, la
capacidad suele describirse en términos de frecuencia cardiaca.

Otra forma de comprobar su nivel de intensidad es la «prueba de habla». Si respira con dificultad, pero alin puede
mantener una conversacién facilmente—pero no puede cantar, eso es intensidad moderada. Una actividad se
considera vigorosa si solo puede decir unas pocas palabras antes de hacer una pausa para respirar.

Si antes del embarazo se llevaba el habito de hacer ejercicio vigoroso, segln los expertos, la mayoria de las mujeres
sanas puede continuarlo durante el embarazo. Sin embargo, hay informacién limitada sobre personas que superan el
85% de capacidad aceptado. No se ha establecido un nivel superior de intensidad ‘segura’ del ejercicio.

En general, el Colegio Americano de Obstetras y Ginecélogos (ACOG) recomienda intentar al menos 150 minutos (2
horas y 30 minutos) de actividad aerdbica de intensidad moderada repartidos a lo largo de una semana. Para la
mayoria de las personas, mantener la frecuencia cardiaca en o por debajo de 140 latidos por minuto se considera
intensidad moderada.

Qué tener en cuenta al hacer ejercicio

A continuacién, hay informacién general que debe tener en cuenta y discutir con su profesional de atencién médica.
Recuerde, cada persona es diferente. Hable siempre de su programa de ejercicios especifico con sus profesionales de
atencién médica, que conocen su historial médico y a cdmo avanza su embarazo.

e Mantenga con lo que su cuerpo estd acostumbrado. Si estd acostumbrada a correr largas distancias, el
embarazo no es el momento para convertirse en levantador de potencia.
e Manténgase hidratada. Beba muchos liquidos antes, durante y después de hacer ejercicio.

e Evite el sobrecalentamiento. Aunque esté acostumbrada a hacer ejercicio con temperaturas de 90 grados,
puede que tenga que buscar un método alternativo, como gimnasios con aire acondicionado. No use bafios de
vapor, jacuzzis ni saunas.

e Evite hacer ejercicios tumbado boca arriba en el segundo y tercer trimestre del embarazo. Esto permite reducir
el flujo sanguineo al Utero.
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e No practique deportes en los que pueda caerse, lesionarse o recibir un golpe en el abdomen.

e Reduzca la carga de peso. Aguantar la respiraciéon durante los levantamientos fuertes puede hacer que la
frecuencia cardiaca del bebé se disminuye. Por ello, puede que tenga que reducir el peso.

¢ Deje tiempo suficiente para que su cuerpo se recupere después de cada sesidn de entrenamiento.

e Asegurese de consumir suficientes calorias. Si participa regularmente en ejercicio intenso, puede que tenga que
ajustar su nutricién.

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 profesional de atencién médica antes de continuar o empezar cualquier suplemento.

e Suspenda el ejercicio si:
e Se siente mareada

Le duele la cabeza

Desarrolla dolor o hinchazén en el pecho

Tiene calambres musculares

e Experimenta sangrado vaginal

Tiene fuga de liquido

Siente las contracciones

Tiene dificultad para respirar antes de esfuerzo

e Llame a su profesional de atencién médica si tiene cualquier duda.

Posparto y lactancia materna

Asegurese de hablar con su profesional de atencién médica sobre cudndo empezar a hacer ejercicio después del parto.
El ejercicio puede reiniciarse poco a poco tras el parto tan pronto como sea seguro desde el punto de vista médico. El
momento en que se puede reanudar el ejercicio varia entre las mujeres, y algunas pueden empezar a hacer ejercicio
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pocos dias después del parto. Esto puede depender de si el parto fue una cesarea o un parto vaginal y de cualquier
problema o complicacién adicional de salud.

Los profesionales de atencién médica le dirdn que es importante mantenerse hidratada durante la lactancia,
especialmente al hacer ejercicio. La cantidad de nutricidon que necesita también puede variar segun el nivel de
actividad durante la lactancia.

Al final del dia, todos los deportistas tienen necesidades diferentes durante el embarazo y después de que nazca el
bebé. No existe una solucién Unica para el ejercicio durante el embarazo. Lo mejor que puede hacer es hablar con su
profesional de atencién médica y escuchar a su cuerpo. Para mas informacién, consulte nuestra hoja informativa de
MotherToBaby sobre ejercicio aqui. También puede encontrar mas informacién (en inglés) sobre ejercicio durante el
embarazo aqui.

Publicado originalmente el 18 de agosto de 2020; actualizado el 24 de septiembre de 2026

¢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 atenciéon médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacién sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 24 de septiembre de 2026.

Ejercicio intenso durante el embarazo:
:Cuanto es demasiado?

“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
tu 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
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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» o «<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 td 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 td 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
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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¢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, 24 de septiembre de 2026.

Ejercicio intenso durante el embarazo:
;Cuanto es demasiado?

Tanya llamé un lunes por la mafiana. «Me voy a casar en unos meses y gueremos 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

(Por 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, querra 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
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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
que el Utero vuelve a su tamafio normal. Eso aun podria dejarla con 10 libras de exceso, o0 mas, si aumenté 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
mads adelante. Consulte nuestra hoja informativa sobre el ejercicio para obtener mas informacién.

Condiciones cronicas de salud

;Tiene condiciones de salud crénicas como diabetes, alta presion, 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 psoridsica? Hable con su obstetra
para una cita de «preconcepcién» para discutir cémo 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 cdmo 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 espontaneo, 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 depresién 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.
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Salud Dental

iHa 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
negocios. Su departamento de seguridad ocupacional puede recomendarle equipos de proteccién personal (EPP) e
informarle sobre la ventilacién que puede existir para garantizar la sequridad en el lugar de trabajo. Las hojas de datos
de seguridad (SDS) ofrecen una descripcién 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 exposiciéon 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

¢Ha 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 Administracion
de Alimentos y Medicamentos (FDA) no supervisa sus plantas de fabricacién 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

;Fuma cigarrillos? ;Usa cannabis con fines medicinales o recreativos? ;Bebe alcohol? Investigaciones recientes han
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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 dfa 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 proteccién se extiende a su bebé y le da un poco de
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 pequefio 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 parasito que se puede encontrar en las heces de los gatos. Lea nuestro blog para obtener mas informacién
sobre lo que puede hacer para prevenir esta infeccidn 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

iSus préximos planes de viaje incluyen viajar a un lugar tropical célido? Consulte nuestra hoja informativa sobre el
Zika para obtener mas informacion 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 estad 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 concepcién.
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.
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¢Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electronico o chat en MotherToBaby.org .
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Ejercicio intenso durante el embarazo:
;Cuanto es demasiado?

A medida que el coronavirus que causa COVID-19 continta propagandose, las mujeres embarazadas y lactantes estan
comprensiblemente preocupadas. Muchas de sus llamadas, chats, mensajes de texto y correos electrénicos recientes
a MotherToBaby han sido sobre el virus en si y cémo podria afectar a un bebé en desarrollo o bebé amamantado (mas
sobre eso en nuestra hoja informativa de COVID-19). Pero también estamos escuchando preocupaciones acerca de
cémo mantenerse segura y saludable durante el embarazo o la lactancia durante la pandemia. Aqui, respondemos a
algunas de las preguntas mas comunes que estamos recibiendo durante este tiempo incierto:

Preguntas frecuentes

¢Puedo tomar suplementos para aumentar mi inmunidad?

Estamos recibiendo aln mas preguntas de lo normal sobre el uso de suplementos como la baya de salco, zincy
vitamina C para «aumentar la inmunidad.» Desafortunadamente, no hay buenos datos para sugerir que estos
suplementos tienen un efecto protector contra el coronavirus. Ademas, el uso de suplementos en el embarazoy la
lactancia viene con potenciales preocupaciones.

La primera preocupacion es la falta de regulacién. Suplementos dietéticos no requieren la misma supervision por la
Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) como lo hacen los medicamentos, lo que
significa que los fabricantes de suplementos no tienen que demostrar la seguridad y eficacia de sus productos antes
de que lleguen al mercado. Los suplementos pueden estar contaminados con otros ingredientes (como medicinas
recetadas o plomo), y se pueden encontrar diferencias entre la cantidad o ingredientes que aparece en la etiqueta y lo
que realmente esta en el producto.

La segunda preocupacién acerca de los suplementos es que por lo general no estan bien estudiados para su uso en el
embarazo y la lactancia. Sin una buena investigacion, simplemente no sabemos de qué manera algo como la baya de
salico podria afectar a un bebé en desarrollo 0 a un bebé amamantado. Las altas dosis de cualquier vitamina (como
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los 1000 miligramos de vitamina C comUnmente encontrados en algunos suplementos) son de preocupacion
particular, ya que son mucho mas altas que lo que se recomienda para las mujeres embarazadas o lactantes en un
solo dia. En términos generales, si usted esta comiendo una dieta saludable y tomando una vitamina prenatal,
probablemente esté cubriendo todas sus necesidades de vitaminas y minerales. Tomar suplementos adicionales
podria presentar mayores riesgos para su embarazo o su bebé amamantado, sin evidencia clara de que aumentarian
efectivamente su inmunidad. Puede leer mas en nuestra hoja informativa sobre productos herbales.

¢Son los productos de limpieza seguros para mi y para mi bebé?

Los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) recomiendan limpiar y
desinfectar superficies que se tocan con mas frecuencia como una forma de ayudar a prevenir la exposicion al virus.
Esto significa limpiar los pomos de las puertas, interruptores de luz, escritorios, grifos, electrénicos , y mas... pero,
;toda esta exposicion a productos de limpieza aumenta los riesgos para un embarazo o un bebé
amamantado?

Nuestro blog anterior sobre productos de limpieza doméstica explica que cuando se usan productos de limpieza segun
las instrucciones, es probable que la exposicién real al bebé en desarrollo o bebé amamantado sea bastante baja.
Incluso si pueden oler los humos, una inhalacion breve durante la limpieza generalmente no permitird una gran
absorcién de este tipo de compuestos en la sangre. Del mismo modo, la piel es una barrera sorprendentemente buena
que evita la absorcion significativa de los productos de limpieza a través de la piel. Por lo general, cualquier sustancia
guimica que pueda entrar en la sangre por inhalacién o contacto con la piel no llegara al bebé en desarrollo ni entrara
en la leche materna en una cantidad significativa. Trabajar en un area ventilada y usar guantes cuando utiliza
productos de limpieza puede reducir ain mas su exposicion y ayudar a prevenir la irritacién respiratoria y de la piel. Y
por supuesto, ldvese las manos después de limpiar.

¢Debo ir a mis citas prenatales?

Usted ha leido que debe permanecer en casa tanto como sea posible, ya que este virus puede propagarse facilmente
de persona a persona. Esto es cierto, jpero sus citas prenatales todavia son importantes! Estas visitas son
oportunidades vitales para que su proveedor evalle la salud de su embarazo e identifique cualquier problema que
pueda afectarle a usted o a su bebé en desarrollo. Algunos proveedores de salud estan ofreciendo algunas citas
virtualmente (a través de Internet) o extendiendo el tiempo entre las citas un poco mas de lo normal. Pero a veces le
tendran que atender en persona, especialmente para exdmenes, analisis de laboratorio, y vacunas, como la vacuna
contra la gripe y la vacuna Tdap que ayudan a proteger tanto a la madre como al bebé contra enfermedades graves.

Si atin no lo ha hecho, hable con su proveedor de salud durante el embarazo sobre cualquier cambio en sus préximas
citas. Para visitas virtuales, pregunte cual tecnologia (teléfono, computadora portatil, etc.) necesitard para conectarse
con su proveedor, y anote una lista de preguntas para que no se le olvide nada. Al igual que una cita regular, puede
ser (til que alguien le acompanfe virtualmente para ayudar a asegurarse de que todas sus inquietudes sean
abordadas . Para las visitas en persona, su proveedor puede pedirle que venga solo (sin pareja, sin hijos). Mientras
esté alli, trate de mantenerse al menos a 6 pies de distancia de otros pacientes en la sala de espera, use una cubierta
de tela para la cara, y no se olvide de lavarse las manos! Para obtener mas consejos de prevencidn, consulte las
instrucciones de los CDC aqui.

¢Por qué han suspendido mi procedimiento de fertilidad?

Muchos tipos de procedimientos médicos se estan poniendo en espera como una manera de ayudar a prevenir la
propagacion del coronavirus y reservar suministros médicos esenciales para la atencién médica critica. Por esta razén,
la Sociedad Americana de Medicina Reproductiva ha tomado la dificil decisién de suspender el inicio de nuevos ciclos
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de tratamiento (inseminacién intrauterina o Ul y fertilizacién in vitro o FIV) por el momento. Empatizamos
completamente con cualquiera que reciba esta noticia. Cuando ha estado tratando de quedar embarazada y cada mes
que pasa se siente como otra oportunidad perdida, un contratiempo como este es lo Ultimo que quiere. Durante este
retraso dificil pero necesario, asegurese de seguir practicando habitos saludables como mantenerse activo, evitar el
alcohol, y tomar una vitamina prenatal con al menos 400 microgramos (mcg) de acido félico todos los dias. De esa
manera, estara lista una vez que haya luz verde para comenzar los tratamientos de IUl y FIV de nuevo.

Todavia tengo que ir a trabajar. ;Qué puedo hacer para evitar
enfermarme con COVID-19?

Si no puede trabajar desde casa, puede que este preocupada que entrar en el trabajo podria aumentar la probabilidad
de contacto con el virus. Cudn cierto es esto puede depender de su situacién laboral. Si tiene contacto con el publico
en el trabajo y estd embarazada o amamantando, podria hablar con su empleador acerca de ser reasignada
temporalmente a otro rol que limite su contacto con otras personas. Sin embargo, no todos los lugares de trabajo
podran satisfacer esta solicitud. Las recomendaciones de los CDC para todos en el lugar de trabajo incluyen
estrategias como no darse la mano, limpiar superficies que son tocados con frecuencia, limitar las reuniones en
persona, mantener al menos 6 pies de distancia entre usted y las personas con las que necesita interactuar, no
compartir alimentos y, por supuesto, permanecer en casa si esta enferma. Ademas, las pautas de los CDC
recomiendan usar una cubierta de tela para la cara cuando puede estar cerca de otras personas para ayudar a reducir
la propagacion del virus.

Si usted es un trabajador de la salud y estd embarazada, aseglrese de que su empleador sabe que estd embarazada
antes de que proporcione cualquier atencion directa del paciente a una persona con COVID-19 confirmado o
sospechoso. Cuando sea posible, y dependiendo de la dotacidn de personal, la direcciéon debe considerar limitar su
exposicién a estos pacientes. Esto es especialmente verdad si realiza procedimientos con una mayor probabilidad de
entrar en contacto con las gotas respiratorias de un paciente (como la intubacidn). Si proporciona atencién a un
paciente con COVID-19 confirmado o sospechoso, aseglrese de seguir las precauciones para control de infeccién para
todos los trabajadores sanitarios. Nuestra hoja informativa sobre peligros en la salud reproductiva del lugar de trabajo
puede contestar preguntas adicionales sobre cémo mantenerse segura en el trabajo durante el embarazo y la
lactancia.

jEstoy estresada! ;(Esto puede afectar mi embarazo?

Con las constantes noticias sobre la pandemia, puede ser dificil no sentirse ansiosa o deprimida durante este tiempo.
Ademas, el distanciamiento social significa que muchas mujeres estan separadas de su red de apoyo de amigos y
familiares. Mas el tratar de trabajar desde casa con pareja y/o nifios presentes, y jes facil ver por qué muchas mujeres
se sienten estresadas! Por eso discutimos sobre la salud mental y COVID-19 en profundidad en nuestro reciente
episodio de podcast, que puede escuchar aqui (en inglés).

:Una moraleja del podcast? Algunos estudios sugieren que el estrés continuo y la depresién o ansiedad incontroladas
durante el embarazo pueden aumentar la probabilidad de resultados como el parto prematuro y el bajo peso al nacer.
Por lo tanto, si usted siente que su salud mental esta sufriendo debido a esta pandemia, le recomendamos que se
comunique con su proveedor de salud (jquizas virtualmente!) para averiguar la mejor estrategia para tratarla. Algunas
mujeres pueden beneficiarse de hacer cambios simples en sus habitos diarios (como ver menos noticias y tomar mas
aire fresco), mientras que otras podrian necesitar tomar un medicamento para ayudar a controlar sus sintomas. Si ese
es el caso, MotherToBaby puede compartir con usted lo que se sabe acerca de su especifico antidepresivo o
medicamento contra la ansiedad en el embarazo y/o la lactancia.

Cualquiera que sea su preocupacion acerca de COVID-19 u otras exposiciones, por favor sepa que MotherToBaby estd
aqui para usted con respuestas basadas en evidencia. Comuniquese con nosotros con sus preguntas. Estamos todos
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juntos en esto.

¢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 estan destinadas a fines de informacion 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 Informacion de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 24 de septiembre de 2026.

Ejercicio intenso durante el embarazo: ;Cuanto es demasiado? pagina 13 de 13
24 de septiembre de 2026



