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;Qué debo
comer?

La alimentacién de la embarazada
es tan importante, ya que la salud futura
del feto depende de que ésta sea 6pti-
ma. Existen nutrientes esenciales que
deben ingerirse porque el cuerpo no los
produce, tales como los aminodcidos
esenciales de las proteinas, algunos
acidos grasos esenciales, vitaminas,
minerales y oligoelementos.

Durante el embarazo se requieren
entre 6 a 10 gramos diarios extras
de proteinas, las cuales deben ser de
buena calidad. Como fuentes cono-
cidas que se consumen en nuestro
pais tenemos pescados, aves, huevos,
carnes, legumbres combinadas con
cereal, soja, quinua y lacteos.

El aumento de energia que se ne-
cesita durante el embarazo es de s6lo
300 calorfas. Hay una parte importante
que se saca de los hidratos de carbono
como pan, pastas, arroz y cereales.
Estos deberfan ser integrales.

Las grasas no se necesitan au-
mentar, pero si el consumo de acidos
grasos esenciales como el Omega 3,

La cafeina y el alcohol
no se deben ingerir
durante el embarazo
porque atraviesan la
placentay pueden
alterar el peso del bebé
al nacer.

especialmente el dcido docosahexae-
noico (DHA), que se deben consumir
minimo entre 200 a 250 miligramos.
Este se encuentra en pescados como
salmon, sardinas, arenques, truchas
de rio, pero también en nueces, se-
millas de linaza y aceite de canola.
La mejor fuente de este tipo de acido
graso esencial proviene de los pesca-
dos, ya que el DHA en ellos es mas
biodisponible.

La cafeina y el alcohol no se deben
ingerir durante el embarazo porque
atraviesan la placenta y pueden alterar
el peso del bebé al nacer, ademsds, el
alcohol puede producir daiios terato-
génicos, es decir de malformacién.

La mayoria de las mujeres en Chile
tienen sobrepeso o estin en su peso
adecuado, por lo que deben subir entre
9a 12 kilos con una muy buena calidad
de alimentacion. Si estd obesa debe
subir mds de 6 kilos, ya que una dieta
muy baja en calorias produce cuerpos
cetdénicos que atraviesan la placenta
y pueden danar al feto. El consumo
minimo de calorias es de 1.600 diarias
para evitar esta condicion.

Actividad fisica durante la gestacion

Se estd embarazada,
DEro No enferma

Lo RECOMIENDAN LOS
ESPECIALISTAS INTEGRALES QUE
AYUDAN A LA MUJER EMBARAZADA
DURANTE ESTE PERIODO:
EJERCICIOS ADAPTADOS Y CAMINAR

DIARIAMENTE.

VICTORIA MARIN CAMPOS

EL PERIODO de los nueve meses en el
que la mujer permite que en su vientre
crezca una nueva vida, es una etapa
natural de nuestra condicién humana.
La procreacién trae como consecuencias
muchos cambios fisicos y sicolégicos,
por lo tanto, mientras méas natural sea
la reaccién mejor seréd para nuestro
cuerpo. Si la persona no acostumbra
realizar ejercicios, lo mejor es que trate
en estos meses de caminar minimo 30
minutos seguidos diarios. Pero si tiene
posibilidades de realizar ejercicios y le
interesa beneficiar la condicién de su
cuerpo, lo puede hacer con programas
especiales para embarazada.

KINEPILATES

Es recomendable a partir del segun-
do trimestre, siempre que se cuente con
autorizaciéon médica. El kinepilates he-
cho por kinesiélogos que realmente se-
pan la técnica es bueno, especialmente
si es personalizado.

Cada dia son més y mas las personas
que realizan yoga o pilates en nuestro
pafs. No sélo asisten mujeres, sino tam-
bién hombres, nifios, y Gltimamente las
embarazadas han llenado las sesiones
que estan dirigidas sélo para ellas.

Claudia Bonifetti, kinesiéloga de la
Universidad Catélica y diplomada en Ki-
nesiterapia en embarazo y Post-Parto
de la Universidad del Desarrollo, explica
cuales son los principales beneficios de
desarrollar yoga o pilates durante la ges-
tacién. La profesional recalca la impor-
tancia de hacer un trabajo supervisado
para lograr los mejores resultados para
la futura maméy el feto, lo que se realiza
en el Dawn Cooper Healt Center.

-{Qué tipo de ejercicios puede rea-
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Elongacién de isqueotibiales

(musculatura posterior de pierna).
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lizar una mujer embarazada?

-No hay una rutina pre-indicada para
trabajar entrenamientos fisicos como
pilates. Una vez realizada la evaluacién
se establecen los objetivos terapéuticos
y en base a esto y a su condicién, se
elabora una rutina de ejercicios para
cada caso en particular, el cual debe
cumplir también con el requisito de
estar asistido con un profesional ca-

Claudia
Bonifetti,

kinesiologa de
la Universidad

Catoélica

Trabajo de
mecanica
ventilatoria.

Salud o Fondo
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Ejercicios de brazos para correccién
postural.

pacitado en el tema.

-{Por qué es importante realizar
ejercicios durante el embarazo?

-Porque previene y disminuye los do-
lores de espalda y edema en las piernas,
mejora la calidad de los movimientos y
mantiene la capacidad cardiovascular.

El pilates y el yoga son también
una muy buena alternativa para la
relajacién.

-¢De qué manera influye la respi-
racion y el aprendizaje del mecanismo
para respirar durante el parto?

-Lo més interesante es que estas
préacticas ayudan en el trabajo de res-
piracién para el crucial momento del
parto. El manejo de la mecéanica venti-
latoria es fundamental para un exitoso
trabajo de parto, ya que un adecuado
manejo de ventilacién optimiza el tra-
bajo de la musculatura abdominal que
es fundamental en este proceso.

-¢Qué beneficios entrega el ejerci-
cio al feto?

-Ademas del buen manejo ventilato-
rio de la madre, dispone una adecuada
oxigenacion del feto. Una madre que cur-
sa un embarazo sin molestias fisicas
ni dolores, no presentara estrés, lo
que favorece a que el embarazo
llegue a buen término.

Ejercicio de mecanica
ventilatoria y
abdominales juntos.

‘ ‘ €l ejercicio durante el embarazo previene y disminuye los dolores de espalda y edema en las piernas’. Claudia Bonifetti, kinesidloga.




