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Más allá del virus: Sus preguntas durante la
era de COVID-19

A medida que el coronavirus que causa COVID-19 continúa propagándose, las mujeres embarazadas y lactantes están
comprensiblemente preocupadas. Muchas de sus llamadas, chats, mensajes de texto y correos electrónicos recientes
a MotherToBaby han sido sobre el virus en sí y cómo podría afectar a un bebé en desarrollo o bebé amamantado (más
sobre eso en nuestra hoja informativa de COVID-19). Pero también estamos escuchando preocupaciones acerca de
cómo mantenerse segura y saludable durante el embarazo o la lactancia durante la pandemia. Aquí, respondemos a
algunas de las preguntas más comunes que estamos recibiendo durante este tiempo incierto:

Preguntas frecuentes

¿Puedo tomar suplementos para aumentar mi inmunidad?

Estamos recibiendo aún más preguntas de lo normal sobre el uso de suplementos como la baya de saúco, zinc y
vitamina C para «aumentar la inmunidad.» Desafortunadamente, no hay buenos datos para sugerir que estos
suplementos tienen un efecto protector contra el coronavirus. Además, el uso de suplementos en el embarazo y la
lactancia viene con potenciales preocupaciones.

La primera preocupación es la falta de regulación. Suplementos dietéticos no requieren la misma supervisión por la
Administración 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 está en el producto.

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

¿Son los productos de limpieza seguros para mí y para mi bebé?

Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) recomiendan limpiar y
desinfectar superficies que se tocan con más frecuencia como una forma de ayudar a prevenir la exposición al virus.
Esto significa limpiar los pomos de las puertas, interruptores de luz, escritorios, grifos, electrónicos , y más… pero,
¿toda esta exposición 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 según
las instrucciones, es probable que la exposición real al bebé en desarrollo o bebé amamantado sea bastante baja.

https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/covid-19/pdf/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/productos-herbales/pdf/
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://mothertobaby.org/es/baby-blog/cual-es-la-verdad-acerca-de-los-productos-de-limpieza-domestica-durante-el-embarazo/
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Incluso si pueden oler los humos, una inhalación breve durante la limpieza generalmente no permitirá una gran
absorción de este tipo de compuestos en la sangre. Del mismo modo, la piel es una barrera sorprendentemente buena
que evita la absorción significativa de los productos de limpieza a través de la piel. Por lo general, cualquier sustancia
química que pueda entrar en la sangre por inhalación o contacto con la piel no llegará al bebé en desarrollo ni entrará
en la leche materna en una cantidad significativa. Trabajar en un área ventilada y usar guantes cuando utiliza
productos de limpieza puede reducir aún más su exposición y ayudar a prevenir la irritación respiratoria y de la piel. Y
por supuesto, lávese las manos después de limpiar.

¿Debo ir a mis citas prenatales?

Usted ha leído que debe permanecer en casa tanto como sea posible, ya que este virus puede propagarse fácilmente
de persona a persona. Esto es cierto, ¡pero sus citas prenatales todavía son importantes! Estas visitas son
oportunidades vitales para que su proveedor evalúe la salud de su embarazo e identifique cualquier problema que
pueda afectarle a usted o a su bebé en desarrollo. Algunos proveedores de salud están ofreciendo algunas citas
virtualmente (a través de Internet) o extendiendo el tiempo entre las citas un poco más de lo normal. Pero a veces le
tendrán que atender en persona, especialmente para exámenes, análisis 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 aún no lo ha hecho, hable con su proveedor de salud durante el embarazo sobre cualquier cambio en sus próximas
citas. Para visitas virtuales, pregunte cuál tecnología (teléfono, computadora portátil, etc.) necesitará 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 útil que alguien le acompañe 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 allí, 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 más consejos de prevención, consulte las
instrucciones de los CDC aquí.

¿Por qué han suspendido mi procedimiento de fertilidad?

Muchos tipos de procedimientos médicos se están poniendo en espera  como una manera de ayudar a prevenir la
propagación del coronavirus y reservar suministros médicos esenciales para la atención médica crítica. Por esta razón,
la Sociedad Americana de Medicina Reproductiva ha tomado la difícil decisión de suspender el inicio de nuevos ciclos
de tratamiento (inseminación intrauterina o IUI y fertilización 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 último que quiere. Durante este
retraso difícil pero necesario, asegúrese de seguir practicando hábitos saludables como mantenerse activo, evitar el
alcohol, y tomar una vitamina prenatal con al menos 400 microgramos (mcg) de ácido fólico todos los días. De esa
manera, estará lista una vez que haya luz verde para comenzar los tratamientos de IUI y FIV de nuevo.

Todavía 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 podría aumentar la probabilidad
de contacto con el virus. Cuán cierto es esto puede depender de su situación laboral. Si tiene contacto con el público
en el trabajo y está embarazada o amamantando, podría 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
podrán 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

https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/la-vacuna-contra-influenza-estacional-flu-shot-durante-el-embarazo/pdf/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/la-vacuna-contra-influenza-estacional-flu-shot-durante-el-embarazo/pdf/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/vacuna-tdap-difteria-tetanos-pertussis/pdf/
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.asrm.org/news-and-publications/covid-19/statements/patient-management-and-clinical-recommendations-during-the-coronavirus-covid-19-pandemic/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/el-alcohol/pdf/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/folic-acid/pdf/
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-business-response.html
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compartir alimentos y, por supuesto, permanecer en casa si está enferma. Además, 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 propagación del virus.

Si usted es un trabajador de la salud y está embarazada, asegúrese de que su empleador sabe que está embarazada
antes de que proporcione cualquier atención directa del paciente a una persona con COVID-19 confirmado o
sospechoso. Cuando sea posible, y dependiendo de la dotación de personal, la dirección debe considerar limitar su
exposición 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 intubación). Si proporciona atención a un
paciente con COVID-19 confirmado o sospechoso, asegúrese de seguir las precauciones para control de infección para
todos los trabajadores sanitarios. Nuestra hoja informativa sobre peligros en la salud reproductiva del lugar de trabajo
puede contestar preguntas adicionales sobre cómo mantenerse segura en el trabajo durante el embarazo y la
lactancia.

¡Estoy estresada! ¿Esto puede afectar mi embarazo?

Con las constantes noticias sobre la pandemia, puede ser difícil no sentirse ansiosa o deprimida durante este tiempo.
Además, el distanciamiento social significa que muchas mujeres están separadas de su red de apoyo de amigos y
familiares. Más el tratar de trabajar desde casa con pareja y/o niños presentes, y ¡es fácil 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 aquí (en inglés).

¿Una moraleja del podcast? Algunos estudios sugieren que el estrés continuo y la depresión 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 está sufriendo debido a esta pandemia, le recomendamos que se
comunique con su proveedor de salud (¡quizás virtualmente!) para averiguar la mejor estrategia para tratarla. Algunas
mujeres pueden beneficiarse de hacer cambios simples en sus hábitos diarios (como ver menos noticias y tomar más
aire fresco), mientras que otras podrían necesitar tomar un medicamento para ayudar a controlar sus síntomas. Si ese
es el caso, MotherToBaby puede compartir con usted lo que se sabe acerca de su específico antidepresivo o
medicamento contra la ansiedad en el embarazo y/o la lactancia.

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

¿Preguntas? Llame al 866.626.6847 | Texto 855.999.3525 | Correo electrónico o chat en MotherToBaby.org .

Descargo de responsabilidad: las hojas informativas de MotherToBaby están destinadas a fines de información general y no deben reemplazar los consejos de su proveedor de atención médica. MotherToBaby es un
servicio de la Organización sin fines de lucro de Especialistas en Información de Teratología (OTIS). Copyright de OTIS, 5 de enero de 2021.

https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-faq.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/peligros-en-la-salud-reproductiva-en-el-lugar-de-trabajo/pdf/
http://mothertobabypodcast.libsyn.com/covid-19-pandemic-repercussions-during-pregnancy-breastfeeding
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/el-estres/pdf/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/la-depresion/pdf/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/ansiedad/pdf/
https://mothertobaby.org/contact-expert/
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Si está investigando vitaminas prenatales, podemos suponer que está considerando un embarazo, o acaba de
enterarse que está embarazada. ¡Que emocoión! También suponemos que debe de tener algunas preguntas. El
embarazo le hace eso a la mujer: nos hace dudar la seguridad de todas las cosas que por lo regular las damos por
ignoradas. Aquí en MotherToBaby, respondemos a muchos tipos de preguntas acerca de exposiciones durante el
embarazo y durante la lactancia. Pero sin duda, la pregunta más común que recibo, involucra las vitaminas
prenatales.

Muchas mujeres me preguntan cuál marca de vitaminas prenatales ellas deberían de tomar, o si la marca que usan al
corriente es la correcta. Con tantas diferentes vitaminas prenatales disponibles en el mercado y también por
prescripción, esta es una muy buena pregunta. Le aplaudo por hacer su investigación. Va a ser una gran mama.

Consejos sobre vitaminas prenatales
Este blog del bebe da una idea general de los ingredientes básicos (vitaminas y minerales) que han sido sugeridos en
las vitaminas prenatales para la típica mujer saludable. Ya que los especialistas de MotherToBaby no pueden dar
recomendaciones de ninguna marca, este blog no incluirá los nombres de las vitaminas prenatales disponibles en el
mercado. En su lugar, este blog trata de enumerar el tipo y la cantidad de vitaminas y minerales que han sido
sugeridos para las vitaminas prenatales.


Antes de entrar de fondo en el tema, tenemos unos consejos básicos. El 1er. Consejo: Le recomendamos que hable
con su proveedor de salud acerca de las opciones en vitaminas prenatales, ya que él/ella conoce mejor su salud y lo
que necesita. Como mencionamos, repasaremos las vitaminas prenatales para mujeres saludables. Hay mujeres que
por alguna condición requieran tomar algún nutriente diferente.


 

El 2do. Consejo que siempre menciono es que puede ser más fácil y barato (dependiendo en su cobertura de seguro
médico) pedir a su proveedor de salud que le dé una receta para vitaminas prenatales.

El 3er. Consejo: No compre vitaminas prenatales que contengan ingredientes herbales. Los productos de hierbas no
han sido estudiados para su uso durante el embarazo y la lactancia. Esos productos no son regulados por la
Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA) de los Estados Unidos, y no existen recomendaciones estándares.
 En adición a esto, la pureza de los ingredientes disponibles en el mercado puede ser preocupante. Para más
información acerca de por qué los productos herbales deben ser evitados, por favor vea nuestra hoja informativa de
MotherToBaby acerca de productos herbales.

Las vitaminas prenatales contienen vitaminas y minerales. La mejor forma para obtener las vitaminas y minerales
necesarios para el cuerpo es por medio de una dieta saludable. Las vitaminas prenatales sirven para completar el
incremento de vitaminas y minerales necesarios durante el embarazo.

La Referencia de Ingesta Dietética (DRI, por sus siglas en inglés) ayuda a las personas a saber qué cantidad de
vitaminas o minerales deben ingerir cada día.
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Algunas vitaminas y minerales también tienen una recomendación llamada Nivel de Consumo Máximo Tolerable
(UL, por sus siglas en inglés). Esta recomendación está diseñada para ayudarnos a saber cuáles son los niveles de
consumo diario máximo para una persona saludable.

La referencia de ingesta dietética y el nivel de consumo máximo tolerable sirven como guía para asegurar que
estamos recibiendo lo suficiente de algo bueno, pero también para no excedernos.

Como mencionado anteriormente, las vitaminas no deben ser la única fuente de nutrientes. Por eso mismo, sus
vitaminas no deben de contener el 100% de la referencia de ingesta dietética (DRI). Recuerde que debe de tomar en
cuenta otras fuentes ricas en vitaminas o minerales al sumar su ingesta diaria. Esto quiere decir que incluye las
fuentes nutricionales en los alimentos y en otros suplementos que usted toma. La referencia de ingesta dietética
puede variar dependiendo de su edad, sexo, y condición de embarazo o lactancia. Si usted tiene una condición
médica, hable con su proveedor de salud/dietista de sus necesidades nutricionales específicas.

Investigaciones acerca de la ingesta de vitaminas y minerales a niveles más altos de lo indicado en la referencia de
ingesta dietética (DRI) y en el nivel de consumo máximo tolerable (UL) durante el embarazo, son limitadas. Por la falta
de información que existe acerca de niveles altos de vitaminas y minerales durante el embarazo, es generalmente
recomendado que las mujeres embarazadas no se excedan a lo recomendado en la referencia de ingesta dietética, a
menos que sean prescritas por su proveedor de salud para el tratamiento médico de alguna deficiencia o condición
médica.

Ahora, la pregunta principal: ¿Cuáles son las vitaminas y minerales prenatales básicos, que generalmente
son sugeridos para mujeres saludables, y cuáles son las cantidades de cada vitamina y mineral que las
mujeres necesitan durante el embarazo?

Vitaminas y minerales

Para mujeres embarazadas mayores de 19 años, las primeras 5 vitaminas y minerales enumerados a continuación, son
los suplementos básicos que pueden beneficiar a mujeres saludables que están embarazadas. La referencia de ingesta
dietética y el nivel de consumo máximo tolerable durante el embarazo están enumerados. No todos tienen una
recomendación de nivel de consumo máximo tolerable.

Hierro: DRI: 27 mg. UL: 45 mg.
Calcio: DRI: 1,000mg. UL: 2,500mg. Los suplementos deben de tener por lo menos 250 mg, pero todas las
mujeres deben de ingerir 1,000 mg diarios de calcio elemental.
Ácido Fólico DRI: 6 mcg (0.6 mg) to 8 mcg (0.8 mg). Por lo menos 4 mcg (0.4 mg) deben de estar en la
vitamina prenatal.
Todas las mujeres que quedan embarazadas deben de recibir suficiente ácido fólico, aun cuando no están
planeando un embarazo. Por favor vea nuestra hoja informativa acerca de la importancia del ácido fólico.
Yodo: DRI: 220 mcg to 290 mcg. UL: 1,100 mcg. Por lo menos 150 mcg deben de estar en la vitamina prenatal.
MotherToBaby tiene una hoja informativa acerca del yodo.
Vitamina D (calciferol): DRI: por lo menos 15 mcg (600 IU). UL 100 mcg (4,000 IU).

En conjunto con estas sugerencias de suplementos en las vitaminas prenatales, las mujeres embarazadas deben de
asegurarse que están tomando suficiente de las vitaminas y minerales que enlistamos a continuación. Si no puede
recibir lo suficiente por medio de sus alimentos, un suplemento puede ayudar.

Vitamina A: DRI 770 mcg. UL 3,000 mcg.
Vitamina A se encuentra primordialmente de dos maneras: En carotenos a base de planta (beta-

https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/folic-acid/
https://mothertobaby.org/es/fact-sheets/la-iodina/pdf/
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caroteno) y en retinoides a base de animales (retino, retínalo, ácido retinoico, palmitato de retino y
acetato de retino).
Busque la vitamina A derivada del beta-caroteno. Beta-caroteno suele a acumular menos niveles tóxicos
en el cuerpo a comparación de los retinoides. Además, altos niveles de retinoides han sido asociados con
un incremento en el riesgo de defectos congénitos.

Vitaminas B
Hay 8 vitaminas B:

Vitamina B1 / tiamina: DRI: 1.4 mg
Vitamina B2 / riboflavina: DRI: 1.4 mg
Vitamina B3 / niacina: DRI: 18 mg
Vitamina B5 / ácido pantoténico: 6 mg
Vitamina B6 / piridoxina: DRI 1.9 mg
Vitamina B7 / biotina: DRI: 30 mcg
Vitamina B9 / ácido fólico (mencionada anteriormente)
Vitamina B12 / cobalamina: DRI: 2.6 mcg

Estas son parte de un grupo de vitaminas solubles en agua, lo que significa que su cuerpo no las deposita como
reserva. Así que es menos probable que estas se acumulen en niveles tóxicos en su cuerpo. Si usted y su
proveedor de salud creen que no recibirá suficiente de las vitaminas B por medio de la dieta, entonces puede
buscar una vitamina prenatal que las incluya. Todas las vitaminas prenatales deben de incluir por lo menos
ácido fólico (Vitamina B9), que como mencioné anteriormente, es una vitamina esencial para el embarazo.
DHA/ Ácidos Grasos Omega-3: Estos no son claramente definidos en el DRI, pero en el año 2000 se sugirió
que las mujeres embarazadas trataran de recibir 300 mg/al día. La mejor manera de recibir estos nutrientes es
incluir el pescado en su dieta. MotherToBaby tiene un blog acerca del pescado en el embarazo. La
Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA por sus siglas en inglés) también tiene una guía para saber
cuáles son las mejores opciones de pescado durante el embarazo y divide el pescado en categorías de más
recomendados, a veces recomendados y los que debe de evitar. La guía se encuentra aquí: Consejos sobre
comer pescado. Sin embargo, si no recibe suficiente en su dieta, su proveedor puede sugerir un suplemento de
DHA durante su embarazo.
Vitamina E: DRI: 15 mg. UL: 1,000 mg.
Vitamina C: DRI: 85 mg. UL: 2,000 mg
Zinc: DRI. 11 mg. UL: 40 mg.

Es recomendado que empiece a tomar vitaminas prenatales antes de quedar embarazada; como mínimo, tomar ácido
fólico diariamente. Si usted ya está embarazada, empiece ahora mismo.

De nuevo, si usted tiene una condición médica, (que incluye, pero no está limitada a la diabetes, enfermedad celiaca,
trastorno alimentico, mal uso de sustancias, malabsorción, síndrome de intestino irritable o historial de cirugía
bariátrica), hable con su proveedor de salud acerca de sus necesidades nutricionales específicas.

Ahora que usted es una experta para leer las etiquetas de vitaminas, usted puede (con el consejo de su proveedor de
salud) seleccionar una buena opción para usted. MotherToBaby siempre está disponible para responder a todas sus
preguntas de exposiciones durante el embarazo y lactancia. El embarazo le puede traer muchos momentos llenos de

https://mothertobaby.org/es/baby-blog/comer-pescado-durante-el-embarazo-cuales-son-las-recomendaciones-actuales/
https://www.fda.gov/files/Advice%20About%20Eating%20Fish%20Chart%20%28en%20Espa%C3%B1ol%29.jpg
https://www.fda.gov/files/Advice%20About%20Eating%20Fish%20Chart%20%28en%20Espa%C3%B1ol%29.jpg
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felicidad para usted y su familia. MotherToBaby está a su servicio para ayudarle a usted y a su proveedor a sentirse
cómodos con la información al día de medicaciones y más.
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Las festividades navideñas a veces incluyen comer alimentos y bebidas que pueden no ser parte de nuestra dieta
diaria. Durante el embarazo y la lactancia, debemos pensar un poco más en lo que debemos comer y beber. «¿Está
bien para el bebé?» a menudo pasa por nuestra mente durante estos momentos. Como especialista en información
teratógena en MotherToBaby que responde a muchas de las preguntas que recibimos a través de nuestro servicio de
mensajes de texto (855-999-3525), ¡este tipo de preguntas aumentan durante esta temporada del año! Entonces, aquí
hay algo de información …

Alimentos y bebidas populares en los días festivos

Eggnog y otras bebidas navideñas

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

Salmón Ahumado y Fruta

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

“¿Qué tal un plato de frutas que contiene papaya y piña? ¿Te preocupa comer esas frutas durante el embarazo? »
escribió otro mensajero. Ambas frutas contienen enzimas que se cree que inducen el parto. La papaya contiene
papaína, mientras que la piña contiene bromelina. Sin embargo, cuando se comen a niveles normales (¡no a diario!),
No se ha demostrado que estas deliciosas frutas tengan ningún efecto negativo en el embarazo. ¡Por supuesto,

https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/el-alcohol/pdf/
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/carnes-y-mariscos/pdf/
https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/carnes-y-mariscos/pdf/


Más allá del virus: Sus preguntas durante la era de COVID-19
5 de enero de 2021

página 9 de 14

esperamos que la fruta esté bien lavada antes de cortarla y servirla!

Berenjena a la parmesana

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

Tiramisu

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

¿Quién sabía que los menús navideños podrían necesitar más reflexión y consideración durante el embarazo y la
lactancia? Además, con el estrés adicional de COVID-19 este año y las advertencias para evitar grandes reuniones, es
posible que ahora tenga más preguntas que nunca. ¡Con suerte, esta información le preparará para recostarse,
relajarse y disfrutar de las festividades!
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El mensaje de Chelsea me llegó un miércoles por la tarde: «Hola, estoy embarazada de 23 semanas y tengo planes
para visitar a mi familia en otro estado por la temporada navideña. Mi hermana acaba de tener un bebé y está
amamantando, y mis abuelos también estarán allí, así que quiero estar lo más segura posible puesto que COVID-19
está todavía propagándose. ¿Qué cree que debería hacer?»

Con el Día de Acción de Gracias, Hanukkah, la Navidad, y Kwanzaa acercándose rápidamente, las preguntas como la
de Chelsea llegan a nuestro servicio de chat con más frecuencia ahora. Ya vivimos en una nueva normalidad, y en
medio del creciente número de casos de COVID-19 en una gran parte del país, todos estamos tratando de encontrar la
manera más segura de celebrar con nuestros seres queridos este año.

Le dije a Chelsea que había muchos factores individuales que entran en una decisión como la suya, pero podríamos
repasar algunos principios rectores para ayudarla a tomar una decisión informada.

Quedarse en casa cuando sea posible

Permanecer local y celebrar en persona solamente con otros miembros de su casa es el enfoque más seguro este año.
Esto es especialmente cierto para las personas embarazadas, que los Centros para el Control y la Prevención de
Enfermedades (CDC) consideran un grupo que está en «mayor riesgo de enfermedad grave» del COVID-19. Aunque el
celebrar entre grupos tan pequeños no sea como quisiéramos pasar las vacaciones, es la mejor manera de cuidar a
todos. Y si alguien de fuera de su casa realmente quiere unirse a la fiesta – ¡la reunión virtual es una gran opción!

Preparándose a viajar

Si no es posible evitar el viaje, entonces ¡prepárese, prepárese, prepárese! Una de las cosas más importantes que las
personas pueden hacer esta temporada de vacaciones es prepararse para su viaje con anticipación. Más que todo,
esto significa tomar precauciones para limitar su propia exposición al virus que causa el COVID-19 durante los 15 días
antes de que planea partir. Esto puede incluir cosas como hacer viajes menos frecuentes al supermercado, mantener a
los niños en casa y distanciarlos socialmente de sus amigos, trabajar desde casa cuando sea posible, y evitar las
fiestas adelantes de la temporada navideña. Si tiene que realizar una salida importante (como una visita prenatal),
tenga en cuenta los conceptos básicos de prevención: lavarse las manos, mantener la distancia y usar una máscara.

Hacerse la prueba de COVID-19 es otra forma de reducir el riesgo antes de reunirse con otros. Esto es especialmente
importante si presenta algún síntoma que pueda ser COVID-19 (fiebre, tos, dificultad para respirar, pérdida del gusto o
sentido del olfato, etc.). La prueba en sí no es perfecta y cualquier interacción que tenga después de que se realice la
prueba la pondría en riesgo de exposición de nuevo, pero para algunas familias el tener pruebas negativas del
COVID-19 puede ser otra herramienta útil en el arsenal de preparación.

Elegir cómo viajar también será importante este año. Manejar a su destino es una manera de limitar su exposición a
los demás y reducir el riesgo de enfermarse en tránsito. Si tiene que ir por avión, tomar un autobús, o subirse a un
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tren, es probable que esté rodeada de muchas personas, lo que significa más riesgo potencial. ¡Aliste su desinfectante
de manos y la máscara si tiene que ir de este modo!

¿Otra cosa importante que puede hacer antes de viajar? ¡Póngase la vacuna contra la gripe (idealmente al menos 15
días de antemano)! Si bien no le protegerá contra COVID-19, sí ayudará a prevenir la gripe, la cual puede ser grave
para las mujeres embarazadas. También ayudará a evitar que necesite atención médica, lo cual es importante ya que
algunas comunidades están alcanzando la capacidad máxima en sus hospitales y es posible que no tengan espacio
para internarla para el tratamiento.

Piense en Abuelita

También, piense en a quién visitara en su viaje. Sabemos que ciertas personas son más propensas a enfermarse y/o
morir de COVID-19 que otras. Estas incluyen los adultos mayores de edad (con un aumento del riesgo con la edad) y
aquellas con enfermedades subyacentes como diabetes tipo 2, obesidad grave, cáncer o embarazo. Los abuelos de
Chelsea tenían unos 80 años, y su abuela también era fumadora. También tenía a su nuevo sobrino en quien pensar, y
a su hermana que estaba amamantando. Lo que parecía una simple reunión familiar rápidamente se volvió mucho
más complejo cuando se evaluó la salud de todos.

Si hay una persona de alto riesgo en su familia, es importante que considere la salud de ellos al planear los viajes de
vacaciones. Para algunas familias, esto puede significar tomar la decisión de celebrar virtualmente sobre FaceTime o
Zoom. Para otras, podría significar una cuarentena estricta de 15 días para todos los que se reunirán (discutidos
anteriormente) antes de que se lleven a cabo las interacciones.

Celebrar con seguridad

Ya sea que Chelsea decida viajar o permanecer cerca de casa durante las vacaciones, puede reducir la posibilidad de
entrar en contacto con el virus al continuar tomando precauciones mientras celebra con otros. Limitar las actividades a
las personas en su propia casa obviamente presenta el menor riesgo ya que están juntos de todos modos. Pero si
organiza o asiste a reuniones con otros, tenga en cuenta que los grupos más pequeños en espacios al aire libre donde
todos usan una máscara, se quedan al menos a 6 pies de distancia, y practican una buena higiene de manos, es una
opción mucho más segura que asistir a grandes reuniones en interiores donde no todo el mundo usa una máscara o
sigue otras precauciones de sentido común. Su decisión de reunirse con otros también debe considerar la propagación
actual de COVID-19 en la comunidad donde vive o donde viajará. Animé a Chelsea a revisar el sitio web del
Departamento de Salud del estado para obtener pautas y recomendaciones para su destino.

¿Qué sería una celebración navideña sin ALIMENTOS? Todavía puede disfrutar de sus alimentos y bebidas favoritos
que sean seguros para el embarazo (¡evite los quesos blandos! ¡evite el alcohol!), pero querrá hacer lo que pueda para
reducir la posibilidad de contacto con cualquier germen transmitido por los alimentos. Aunque la posibilidad de
contraer COVID-19 por contacto con alimentos o utensilios para servir es probablemente baja, es importante que todos
se laven las manos antes de preparar, servir o comer alimentos. Tener sólo 1 o 2 personas con máscaras sirviendo la
comida a los demás es una mejor opción que tener muchas personas manejando los utensilios de servicio o los
recipientes de alimentos. Tan deliciosa que sea la comida de canasta o los bufetes, al menos para este año podría ser
más seguro si cada invitado trae comida y bebidas para sí mismo y los miembros de su propia casa solamente, o
recoge comidas listas para servir en camino a la fiesta. Además, dado que las personas claramente no pueden usar

https://mothertobaby.org/es/hojas-informativas/la-influenza-estacional-flu-durante-el-embarazo/
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
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máscaras mientras comen, planifiquen con anticipación y sean creativos para crear espacio entre las personas cuando
se sientan a comer – ¡este año definitivamente no es el momento para colocar a 12 personas alrededor de una mesa
para 6! Y como siempre, asegúrese de que los platos calientes se consumen calientes, y los platos fríos se consumen
fríos – ¡nadie quiere una enfermedad transmitida por los alimentos como E.coli o salmonella!

Cuando se acabe la fiesta

Después de asistir a cualquier reunión (incluso a las pequeñas) o quedarse con familiares, Chelsea tendrá que prestar
atención a cualquier síntoma que podría sugerir una posible infección de COVID-19. Si ella, o cualquier otra persona
con la que pasó tiempo, tiene síntomas o pruebas positivas para COVID-19, debe comunicarse con su proveedor de
salud de inmediato y/o seguir cualquier instrucción de su departamento de salud local. Lo más probable es que
necesite aislarse en casa durante 15 días. Además, debe ponerse en contacto con sus anfitriones lo antes posible para
informarles, de modo que puedan informar a otros invitados y familiares que podrían haber estado expuestos al virus.
Esto no es nada divertido, pero es una parte necesaria de ayudar a mantenernos a todos sanos y seguros durante toda
la temporada de vacaciones.

Chelsea tiene mucho que considerar esta temporada navideña, como todos tenemos. Para obtener más consejos sobre
cómo celebrar de forma segura durante las vacaciones, visite el sitio web de los CDC en COVID-19 y las celebraciones
navideñas. Y para obtener más información sobre COVID-19 y el embarazo y la lactancia, consulte nuestra hoja
informativa de MotherToBaby. Sin importar la manera en que decida celebrar, ¡le deseamos una feliz y saludable
temporada de vacaciones!
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A veces nos da ansiedad de tener… pues más ansiedad. Cuando Kristen contacto a MotherToBaby, se preguntaba
acerca de cómo poder controlar su excesiva ansiedad sobre el embarazo y parto durante la pandemia. “Estará bien
quedar embarazada en este momento? ¿Cómo controlaré mi ansiedad y estrés si quedo embarazada? ¿Qué pasaría si
no dejan entrar al parto a nadie de mi familia? ¿Cómo puedo controlar mi ansiedad durante la labor y el parto?” Me di
cuenta que ella tenía muchas aflicciones en su mente.

Es completamente normal el sentirse estresada y ansiosa. Kristen no está sola. Muchas personas, ya sea que estén
embarazadas o no durante la pandemia de COVID-19, están sintiendo altos niveles de ansiedad. Lo importante es
atender el porqué de la ansiedad y aprender de qué forma se puede controlar. ¡Tengo un par de ideas de cómo
hacerlo! Pero debo enfatizar una cosa: Si su ansiedad es excesiva, continua y difícil de controlar, de manera que
interfiere con su vida diaria, esto puede ser una señal de trastorno de ansiedad generalizada y por ello, le animo a que
consulte con su doctor o con un profesional de salud mental.

Controlando la ansiedad
Hay maneras de controlar la ansiedad y el estrés que se conocen muy comúnmente, pero en caso que usted no haya
escuchado de ellas, aquí están unas sugerencias que puede tratar en casa:

Haga ejercicio, aunque se trate de una caminata corta al aire libre
Llame alguna amigo/a para saludar
Dé una donación o donar su tiempo a alguna causa que le importe –a veces el ayudar a otros le puede ayudar a
sentirse mejor
Trate de consumir comida saludable, nutritiva
Escriba en un diario, a manera de expresar sus sentimientos
Tome un descanso, lejos de las pantallas de teléfono y televisión –especialmente antes de ir a dormir
Si siente que nada le ayuda a resolver la sensación de ansiedad y estrés, o si se siente sin animo, haga una cita
para hablar con su proveedor de salud y sea honesta de cómo se siente.

Si usted siente que debe de hablar con su proveedor de salud, ¿pero no sabe cómo hacerlo? Recuérdese a sí misma
que los proveedores de salud no solo han sido entrenados para hablar con los pacientes acerca de temas de salud
mental, pero que también ellos hablan con múltiples personas diariamente acerca de este tema. A veces el embarazo
incrementa la sensación de ansiedad que ya existe, y para otros puede que lo estén sintiendo por la primera vez. El
estar embarazada no da inmunidad a los problemas de salud mental y tampoco significa que no puedan ser tratados.

Antes de ir a ver a su proveedor de salud, puede escribir algunas notas acerca de lo que quiere decirle. Trate de ser lo
más honesta que pueda y pregunte acerca de la variedad de opciones que le pueden ayudar a tratar su ansiedad o sus
síntomas, incluyendo las sugerencias de lo que puede hacer en casa, lo que puede incluir terapia de conversación, y si
es necesario, cuáles medicamentos son recomendados por su proveedor de salud. Recuerde, el hecho de que usted
pida ayuda para la ansiedad o salud mental, no significa que se le recomendara tomar medicamentos. Al mismo
tiempo, es igualmente de importante el recordar que, si debe tomar medicamentos para controlar su condición, hay
muchas opciones que pueden ser usadas durante el embarazo.
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El tratar de controlar su ansiedad antes de resultar embarazada también es una buena idea, pero puede pedir ayuda
en cualquier momento de su embarazo y en el periodo post-parto. No hay ningún momento que sea malo para mejorar
su salud mental (el tratar su condición no solo es bueno para usted, pero también para su bebe) y nunca es muy tarde.
Además, muchas mujeres nos han expresado que al admitir que necesitan ayuda, les hace sentir débiles o egoístas.
En verdad, ¡es todo lo contrario —se requiere mucha valentía el pedir ayuda cuando la necesita!

COVID-19, Labor y Parto

La otra parte que le preocupaba a Kristen era el apoyo que necesitaría a hora del parto. Por la pandemia del COVID-19
muchos hospitales y centros de labor han reducido el número de personas que puede estar presentes para dar apoyo
durante el parto. Además, puede que no se le permite la entrada a nadie a los cuartos adyacentes. Dar a luz puede ser
uno de los eventos más difíciles para una persona y tener el apoyo necesario es increíblemente importante para poder
afrontar y superar la labor con una madre y un bebe saludable. Primero, debe de hablar con el hospital o centro de
labor donde planea dar a luz, para saber cuáles son las reglas durante el parto y para saber que precauciones estarán
tomando debido al COVID-19. Una vez usted tenga esa información, usted puede planear para el evento. Otras cosas
las cuales debe de considerar, incluyen:

¿El hospital ofrece la ayuda de comadronas? ¿Le gustaría traer a su propia asistente de labor? ¿Si desea traer
asistente, se le permitirá estar presente en el cuarto de labor, le podría ayudar por media de mensajes de texto
o videollamada? ¿Podría su asistente de labor ayudarle con técnicas para controlar el dolor de antemano con
usted y con su pareja en caso de que él/ella no pueda asistir al parto?
Usted también puede considerar programas como clases de Lamaze o hipnosis durante el parto, lo cual le
puede ayudar a algunas mujeres a sentirse más confiadas de sí mismas y controlar su experiencia durante la
labor y el parto. A veces, el tipo de educación prenatal que escoja es lo que le puede ayudar a sentirse más
preparada y lista a lo que le espera, lo que reduce el miedo a lo desconocido.

En corto, trate de no entrar en pánico con todas las preguntas que usted pueda tener en respecto a la ansiedad.
Escriba notas con sus preguntas y asegúrese de llevar sus preguntas a su proveedor de salud y al lugar donde planea
dar a luz. Prepárese en la forma que pueda, cuídese a sí misma y pida ayuda cuando la necesite. Confié en que usted
tiene la fuerza para superar todo –porque así es.
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