
Se está embarazada, 
pero no enferma
Lo recomiendan los 
especialistas integrales que 
ayudan a la mujer embarazada 
durante este período: 
ejercicios adaptados y caminar 
diariamente.

El ejercicio durante el embarazo previene y disminuye los dolores de espalda y edema en las piernas”. Claudia Bonifetti, kinesióloga.

Actividad física durante la gestación

La alimentación de la embarazada 
es tan importante, ya que la salud futura 
del feto depende de que ésta sea ópti-
ma. Existen nutrientes esenciales que 
deben ingerirse porque el cuerpo no los 
produce, tales como los aminoácidos 
esenciales de las proteínas, algunos 
ácidos grasos esenciales, vitaminas, 
minerales y oligoelementos.

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

El aumento de energía que se ne-
cesita durante el embarazo es de sólo 
300  calorías. Hay una parte importante 
que se saca de los hidratos de carbono 
como pan, pastas, arroz y cereales. 
Éstos deberían ser integrales.

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

especialmente el ácido docosahexae-
noico (DHA), que se deben consumir 
mínimo entre 200 a 250 milígramos. 
Este se encuentra en pescados como 
salmón, sardinas, arenques, truchas 
de río, pero también en nueces, se-
millas de linaza y aceite de canola. 
La mejor fuente de este tipo de ácido 
graso esencial proviene de los pesca-
dos, ya que el DHA en ellos es más 
biodisponible. 

La cafeína y el alcohol no se deben 
ingerir durante el embarazo porque 
atraviesan la placenta y pueden alterar 
el peso del bebé al nacer, además, el 
alcohol puede producir daños terato-
génicos, es decir de malformación. 

La mayoría de las mujeres en Chile 
tienen sobrepeso o están en su peso 
adecuado, por lo que deben subir entre 
9 a 12 kilos con una muy buena calidad 
de alimentación. Si está obesa debe 
subir más de 6 kilos, ya que una dieta 
muy baja en calorías produce cuerpos 
cetónicos que atraviesan la placenta 
y pueden dañar al feto. El consumo 
mínimo de calorías es de 1.600 diarias 
para evitar esta condición.

Especialistas

¿Qué debo 
comer?

La cafeína� y el alcohol 
no se deben ingerir 
durante el embarazo 
porque atraviesan la 
placenta y pueden 
alterar el peso del bebé 
al nacer.
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El período �de los nueve meses en el 
que la mujer permite que en su vientre 
crezca una nueva vida, es una etapa 
natural de nuestra condición humana. 
La procreación trae como consecuencias 
muchos cambios físicos y sicológicos, 
por lo tanto, mientras más natural sea 
la reacción mejor será para nuestro 
cuerpo. Si la persona no acostumbra 
realizar ejercicios, lo mejor es que trate 
en estos meses de caminar mínimo 30 
minutos seguidos diarios. Pero si tiene 
posibilidades de realizar ejercicios y le 
interesa beneficiar la condición 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 
autorización médica. El kinepilates he-
cho por kinesiólogos que realmente se-
pan la técnica es bueno, especialmente 
si es personalizado. 

Cada día son más y más las personas 
que realizan yoga o pilates en nuestro 
país. No sólo asisten mujeres, sino tam-
bién hombres, niños, y últimamente las 
embarazadas han llenado las sesiones 
que están dirigidas sólo para ellas.

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

-¿Qué tipo de ejercicios puede rea-

lizar una mujer embarazada? 
-No hay una rutina pre-indicada para 

trabajar entrenamientos físicos como 
pilates. Una vez realizada la evaluación 
se establecen los objetivos terapéuticos 
y en base a esto y a su condición, 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-

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 
relajación.  

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

-Lo más interesante es que estas 
prácticas ayudan en el trabajo de res-
piración para el crucial momento del 
parto. El manejo de la mecánica venti-
latoria es fundamental para un exitoso 
trabajo de parto, ya que un adecuado 
manejo de ventilación optimiza el tra-
bajo de la musculatura abdominal que 
es fundamental en este proceso.

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

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

Elongación de isqueotibiales 
(musculatura posterior de pierna).

Trabajo de 
mecánica 

ventilatoria.

Ejercicios de brazos para corrección 
postural.

Ejercicio de mecánica 
ventilatoria y 
abdominales juntos.

Claudia 
Bonifetti, 

kinesióloga de 
la Universidad 

Católica
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Estilo de vida saludable


