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

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

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

Falta de aprobacién del FDA

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

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

Falta de estudios en el embarazo

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

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

Necesidades nutricionales en el embarazo

Una dieta variada y saludable junto con una vitamina prenatal diaria recomendada por tu proveedor de atencién de
salud debe proveer todas las vitaminas, minerales y otros nutrientes que tl y tu bebé creciente necesitan durante el
embarazo. Afadir a tu dieta las vitaminas adicionales encontradas en ese batido podria resultar en sobrepasar la
cantidad diaria recomendada para el embarazo. Por otro lado, si usas un batido nutricional como un sustituto de la

;Batirse en Retirada de los Batidos? Considerando los Batidos Nutricionales en el pagina 1 de 9
Embarazo
12 de junio de 2023



© MotherToBaby | HOJA INFORMATIVA

comida, te puede faltar nutrientes esenciales que tl y tu bebé deben obtener a través de los alimentos. Siempre habla
con tu médico u otro proveedor de atencién de salud sobre la mejor manera para satisfacer tus necesidades
nutricionales durante el embarazo.

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

Referencias:

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

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

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

Si estd investigando vitaminas prenatales, podemos suponer que estd considerando un embarazo, o acaba de
enterarse que estd embarazada. jQue emocoién! 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. Aqui en MotherToBaby, respondemos a muchos tipos de preguntas acerca de exposiciones durante el
embarazo y durante la lactancia. Pero sin duda, la pregunta mas comun que recibo, involucra las vitaminas
prenatales.

Muchas mujeres me preguntan cudl marca de vitaminas prenatales ellas deberian 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
prescripcién, esta es una muy buena pregunta. Le aplaudo por hacer su investigacién. Va a ser una gran mama.

Consejos sobre vitaminas prenatales

Este blog del bebe da una idea general de los ingredientes basicos (vitaminas y minerales) que han sido sugeridos en
las vitaminas prenatales para la tipica mujer saludable. Ya que los especialistas de MotherToBaby no pueden dar
recomendaciones de ninguna marca, este blog no incluird 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 basicos. 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 condicién requieran tomar algun nutriente diferente.[]

El 2do. Consejo que siempre menciono es que puede ser mas facil 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
Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA) de los Estados Unidos, y no existen recomendaciones estandares.
En adicidn a esto, la pureza de los ingredientes disponibles en el mercado puede ser preocupante. Para mas
informacién 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 dia.

Algunas vitaminas y minerales también tienen una recomendacién llamada Nivel de Consumo Maximo Tolerable
(UL, por sus siglas en inglés). Esta recomendacién esta disefiada para ayudarnos a saber cuales son los niveles de
consumo diario maximo para una persona saludable.
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La referencia de ingesta dietética y el nivel de consumo méaximo tolerable sirven como guia para asegurar que
estamos recibiendo lo suficiente de algo bueno, pero también para no excedernos.

Como mencionado anteriormente, las vitaminas no deben ser la Unica 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 condicién de embarazo o lactancia. Si usted tiene una condicién
médica, hable con su proveedor de salud/dietista de sus necesidades nutricionales especificas.

Investigaciones acerca de la ingesta de vitaminas y minerales a niveles mas altos de lo indicado en la referencia de
ingesta dietética (DRI) y en el nivel de consumo mdaximo tolerable (UL) durante el embarazo, son limitadas. Por la falta
de informacidn 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 condicion
médica.

Ahora, la pregunta principal: ¢Cuales son las vitaminas y minerales prenatales basicos, que generalmente
son sugeridos para mujeres saludables, y cudles son las cantidades de cada vitamina y mineral que las
mujeres necesitan durante el embarazo?

Vitaminas y minerales

Para mujeres embarazadas mayores de 19 afios, las primeras 5 vitaminas y minerales enumerados a continuacién, son
los suplementos basicos que pueden beneficiar a mujeres saludables que estdn embarazadas. La referencia de ingesta
dietética y el nivel de consumo maximo tolerable durante el embarazo estan enumerados. No todos tienen una
recomendacién de nivel de consumo maximo tolerable.

e Hierro: DRI: 27 mg. UL: 45 mag.

¢ 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.

e Acido Félico 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.

e Todas las mujeres que quedan embarazadas deben de recibir suficiente dcido félico, aun cuando no estan
planeando un embarazo. Por favor vea nuestra hoja informativa acerca de la importancia del acido félico.

¢ 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 estan tomando suficiente de las vitaminas y minerales que enlistamos a continuacién. Si no puede
recibir lo suficiente por medio de sus alimentos, un suplemento puede ayudar.

e Vitamina A: DRI 770 mcg. UL 3,000 mcg.
e Vitamina A se encuentra primordialmente de dos maneras: En carotenos a base de planta (beta-
caroteno) y en retinoides a base de animales (retino, retinalo, acido retinoico, palmitato de retino y
acetato de retino).
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e Busque la vitamina A derivada del beta-caroteno. Beta-caroteno suele a acumular menos niveles téxicos
en el cuerpo a comparacién de los retinoides. Ademas, altos niveles de retinoides han sido asociados con
un incremento en el riesgo de defectos congénitos.

¢ Vitaminas B
e Hay 8 vitaminas B:

e Vitamina B,/ tiamina: DRI: 1.4 mg

e Vitamina B, / riboflavina: DRI: 1.4 mg

e Vitamina B, / niacina: DRI: 18 mg

e Vitamina B / 4cido pantoténico: 6 mg

e Vitamina B¢ / piridoxina: DRI 1.9 mg

e Vitamina B, / biotina: DRI: 30 mcg

e Vitamina B9 / 4cido félico (mencionada anteriormente)
e Vitamina B,,/ cobalamina: DRI: 2.6 mcg

e Estas son parte de un grupo de vitaminas solubles en agua, lo que significa que su cuerpo no las deposita como
reserva. Asi que es menos probable que estas se acumulen en niveles téxicos en su cuerpo. Si usted y su
proveedor de salud creen que no recibira 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
acido félico (Vitamina By, que como mencioné anteriormente, es una vitamina esencial para el embarazo.

e DHA/ Acidos Grasos Omega-3: Estos no son claramente definidos en el DRI, pero en el afio 2000 se sugirié
que las mujeres embarazadas trataran de recibir 300 mg/al dia. 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
Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA por sus siglas en inglés) también tiene una guia para saber
cudles son las mejores opciones de pescado durante el embarazo y divide el pescado en categorias de mas
recomendados, a veces recomendados y los que debe de evitar. La guia se encuentra aqui: Consejos sobre
comer pescado. Sin embargo, si no recibe suficiente en su dieta, su proveedor puede sugerir un suplemento de
DHA durante su embarazo.

e Vitamina E: DRI: 15 mg. UL: 1,000 mg.
e Vitamina C: DRI: 85 mg. UL: 2,000 mg
e Zinc: DRI. 11 mg. UL: 40 mg.

Es recomendado que empiece a tomar vitaminas prenatales antes de quedar embarazada; como minimo, tomar acido
félico diariamente. Si usted ya esta embarazada, empiece ahora mismo.

De nuevo, si usted tiene una condicién médica, (que incluye, pero no estd limitada a la diabetes, enfermedad celiaca,
trastorno alimentico, mal uso de sustancias, malabsorcion, sindrome de intestino irritable o historial de cirugia
baridtrica), hable con su proveedor de salud acerca de sus necesidades nutricionales especificas.

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 opcién para usted. MotherToBaby siempre esta disponible para responder a todas sus
preguntas de exposiciones durante el embarazo y lactancia. El embarazo le puede traer muchos momentos llenos de
felicidad para usted y su familia. MotherToBaby estd a su servicio para ayudarle a usted y a su proveedor a sentirse
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cémodos con la informacion al dia de medicaciones y mas.
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Considerando los Batidos Nutricionales en el
Embarazo

Por Chris Colon, Consejera de Genética Certificada en MotherToBaby Arizona

Aqui en MotherToBaby siempre estamos buscando temas nuevos e interesantes de cuales escribir cada mes en
nuestro blog. Nos queremos asegurar de hacer lo mejor en enfocarnos en preguntas o preocupaciones que son
importantes para nuestros lectores. Nosotros pasamos mucho tiempo enfocados en medicinas que se compran sin 0
con recetas médicas, pero no todos se sienten cémodos al tomar remedios tradicionales. De hecho, mas y mas
personas estan usando practicas alternativas para tratar una variedad de condiciones. Practicas tales como la
hipnosis, terapia de masajes, y el uso de aceites esenciales se estan haciendo mas comunes.

Como especialista en informacién de teratologia he contestado varias llamadas relacionadas con el uso de aceites
esenciales durante el embarazo y al dar pecho. Mientras que la informacion relacionada al uso de los medicamentos
aprobados por el FDA durante el embarazo y al dar pecho estd mejorando, la informacién valida del uso de productos
que no estan regulados por el FDA (tales como los aceites esenciales) no es comun. Todavia asi, nuestros clientes
quieren respuestas y es nuestro trabajo proveerles la informacién mas actualizada que podamos encontrar.

Como no tengo experiencia personal con el uso de aceites esenciales, me comuniqué con alguien que si tiene
experiencia. Con suerte, mi amiga, colega, y madre de tres, Nicole Greer, estuvo dispuesta de compartir su historia
personal.

Nicole aprendié a cerca de los aceites esenciales por medio de una amiga. Ella dijo, “Hace tres afios, una amiga me
invitd a una fiesta de ‘aceites’, y aunque no sabia lo que queria decir, fui porque ella era una buena amiga y la queria
apoyar”. Ella continué, “Cuando llegué a la fiesta, habia gente que estaba probando diferentes aceites y compartiendo
experiencias de los cambios que los aceites habian hecho en sus familias. Cada una tenia una historia de cambios
como estado de animo elevado, mejoramiento de problemas digestivos, y mejor salud en general—y la lista crece.”

Aunque intrigada, Nicole no estaba lista para tomar el paso hacia la terapia con aceites sin mas informacion. “Fui y
busqué recursos creibles para validar lo que escuché antes de invertir dinero o tiempo. Yo pensé, si esto es tan
maravilloso, ;Por qué no he escuchado algo a cerca de ellos antes y por qué no los usan mas personas? ;Por qué no
usan estos productos en locales médicos?

Resulta, que si. Ya que el enfoque del cuidado total del paciente continlla cambiando, mas instituciones estan
buscando tratamientos fuera de lo comdn. Hay muchos practicantes del uso de la medicina alternativa que usan
aceites La Universidad Vanderbilt empezé a usar aceites esenciales en la sala de emergencias y su propio estudio
demostrd que el uso de aceites esenciales redujo el estrés y mejor6 en general el bienestar entre el personal y los
pacientesl. El Departamento de Medicina Integrada en el hospital Beth Israel en Nueva York lanzé un programa para
alentar el cuidado personal de sus empleados, que incluye terapia con aceites esenciales2. También hay
organizaciones grandes en ambos Estados Unidos y en el extranjero que ofrecen guia en la practica de la
aromaterapia y el uso de aceites esenciales.

¢ Qué significa todo esto para alguien que estd embarazada o estd dando pecho? Empecemos con lo basico. Antes de
usar cualquier producto, se recomienda que consulte con su médico para discutir los riesgos y los beneficios. Si esté
buscando informacion sobre el uso de aceites durante el embarazo y al dar pecho aparte de la que se encuentra en el
internet, aqui tiene algunos consejos:

La informacion es limitada: Depende del producto en cuestién, puede que haya muy pocos estudios relacionados a
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su uso durante el embarazo y al dar pecho. En muchos casos, no hay informacién del producto. Eso no quiere decir
que los aceites esenciales son necesariamente beneficiosos o dafinos; significa que no han sido estudiados. Hay veces
que la falta de informacién hace dificil el decidir si el producto se debe usar o no.

No toda la informacion es creada igual: Alguna informacién que esta disponible esta basada en pruebas
cientificas. Alguna esta basada en “anécdotas”, o sea, esta basada en experiencias personales y no necesariamente
en hechos. Cuando decida lo que es mejor para usted, asegulrese de recibir la informacién de una fuente de confianza.

Siga comunicandose con su médico: La informacion de libros, medios de comunicacién, y/o del internet puede ser
util, pero no puede predecir exactamente lo que va a pasar con usted. Todos somos diferentes y cada embarazo es
diferente también. Lo que funciona con algunas personas puede que no funcione con usted. Puede que haya algo en
su historial médico que haga que el uso de ciertos productos sea potencialmente mas riesgoso-hasta en productos que
no causan problemas en otros. Es mejor hablar con su profesional médico.

Si usted ha usado un producto sin saber los efectos posibles, no se preocupe: Llame a su médico. Por lo
general, el uso de productos en la piel (superficialmente) no se absorben en grandes cantidades. Eso quiere decir que
no mucho esté llegando a la sangre o al bebé. El uso constante, el uso en piel partida o enferma, el uso sobre areas
grandes del cuerpo, el uso en ciertas partes del cuerpo, y el tomar estos productos, son maneras en las cuales el
cuerpo los puede absorber mas. Sin embargo, el averiguar si hay posibilidad de efectos negativos en el embarazo o al
dar pecho depende del producto que se use, cuando en el embarazo se use, y cuanto se usé.

La experiencia de Nicole con los aceites ha sido positiva. “Para mi, el momento definitivo llegé cuando me dio un dolor
de cabeza y decidi tratar algunos aceites. He tenido dolores de cabeza toda mi vida. He usado medicinas que se
compran sin receta médica por afios y mis dolores de cabeza no desaparecian completamente, hasta que use unas
gotas de aceite en mis sienes. También, después de usar los aceites por ya casi dos afios, yo creo que la cantidad de
veces que mis tres hijos se han enfermado ha disminuido. Tengo amigos que tienen historias similares y mis hijos y
esposo también los usan ya que han visto resultados” ella comento.

Como cualquier otra cosa, el uso de aceites esenciales en el embarazo y al dar pecho es una decisién muy personal y
una que se debe hacer después de considerar la informacién y pensar lo que es mejor para usted y su bebé.
MotherToBaby esta disponible para proveer informacidn a preguntas relacionadas con el uso de aceites esenciales
durante el embarazo y al dar pecho. Usted puede contactar a un especialista en informacién de teratologia al llamar al
866-626-6847 o al visitar www.MotherToBaby.org.

Chris Colén es Consejera de Genética Certificada, basada en Arizona y madre de dos. Actualmente trabaja
para la Universidad de Arizona como una Especialista en Informacion de Teratologia en MotherToBaby
Arizona, anteriormente llamada la Linea de Riesgo de Arizona. Su experiencia de consejeria incluye
genética prenatal y cardiaca, y ha servido como co-presidente en el Comité de Educacion de
MotherToBaby desde el 2012.

MotherToBaby es un servicio de la Organizacion Internacional de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS), un recurso sugerido por varias agencias incluyendo los Centros del Control y
Prevencién de Enfermedades (CDC). Si usted tiene preguntas relacionadas al alcohol, medicamentos,
vacunas, enfermedades, u otras exposiciones llame a MotherToBaby gratis al 866-626-6847 o
comuniquese por texto a nuestro nuevo nimero de texto (855) 999-3525. Usted también puede visitar
nuestra pagina web www.MotherToBaby.org.
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-university-medical-center/

http://www.wehealny.org/services/bi_im/specialgrants.html

https://www.naha.org/

http://www.ifparoma.org/index.php

¢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 atencion médica. MotherToBaby es un servicio de la Organizacion sin fines de lucro de Especialistas en Informacién de
Teratologia (OTIS). Copyright de OTIS, 12 de junio de 2023.
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