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Alimentacion y habitos
saludables en las
adolescentes embarazadas

La alimentacion, la calidad del suefio y la actividad fisica durante el embarazo en
las adolescentes son elementos que se relacionan con el desenlace o resolucion del
embarazo. No obstante, en la adolescente con embarazo, son comunes el sedenta-
rismo y el exceso de horas de pantalla, lo que puede ser perjudicial y propiciar el
desarrollo de enfermedades metabdlicas.

Habitos que nutren: claves para una buena alimentacion

os hébitos alimentarios se definen como conductas que forman parte del dia

a dfa. No sélo tienen que ver con los alimentos que se consumen, sino tam-

bién con la frecuencia en que se eligen determinados alimentos y con el
contexto en que se vive. Estos h4bitos estdn influenciados por factores familiares,
escolares, culturales y econémicos, al igual que por condiciones como la dispo-
nibilidad de alimentos, las rutinas diarias y el tipo de apoyo disponible. Por ello,
evaluarlos nos permite comprender el porqué, cémo y cuando de ciertas decisiones
alimentarias.

Es sabido que los hdbitos alimentarios tienen una incidencia directa en el bien-
estar de la madre y el bebé, en particular en la adolescencia, que es una etapa
de cambios fisicos y emocionales. Cuando ocurre un embarazo en este periodo,
las demandas nutricionales aumentan considerablemente, ya que el cuerpo de la
adolescente atin se encuentra en desarrollo y, al mismo tiempo, necesita cubrir los
requerimientos necesarios para la formacién y crecimiento del bebé.

Una de las pricticas més frecuentes que puede comprometer la salud durante
esta etapa es la omisién de comidas. Saltarse el desayuno, la comida o la cena
puede deberse a sintomas como néuseas, fatiga, falta de apetito, comunes en el
embarazo, o a hdbitos arraigados del entorno familiar y social. Esta omisién impide
que el cuerpo reciba la energia y los nutrientes necesarios, lo que puede generar
sintomas como debilidad, mareos, irritabilidad o dificultad para concentrarse. A
largo plazo, esto incrementa el riesgo de alteraciones en el desarrollo fetal, de parto
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prematuro, que el bebé presente bajo peso al nacer, o
interrupcién del crecimiento fisico de la madre ado-
lescente. Asimismo, el hecho de pasar muchas horas
sin comer puede favorecer un consumo impulsivo de
alimentos poco nutritivos o en exceso.

Ademais de la frecuencia de las comidas, el con-
texto en el que se come también desempefia un
papel fundamental. Comer acompafiada, ya sea en
casa, en la escuela o con amistades, favorece que se
establezcan horarios regulares, rutinas y la construc-
cién de una relacién m4s positiva con los alimentos.
Para muchas adolescentes embarazadas, compartir
los alimentos también representa un espacio de
contencién emocional que les otorga la oportuni-
dad para expresarse, sentirse escuchadas e incluso
encontrar apoyo. Esta interaccién puede reducir
la ansiedad, mejorar el dnimo y fortalecer vinculos
afectivos. Por consiguiente, comer en un ambiente
respetuoso y con compafifa contribuye a una mejor
nutricién y al bienestar integral de la madre adoles-
cente y del bebé.
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Figura 1. Representacion gréfica de los grupos de alimentos recomendados durante el embarazo
adolescente (basada en la NOM-043-SSA2-2012).
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Por ello, mantener horarios regulares de alimen-
tacién, con tres comidas principales y una o dos
colaciones o refrigerios al dia, no s6lo permite una
mejor distribucién de la energia en el dia, sino que
puede ayudar a reducir sintomas como nduseas o v6-
mitos, ya que, al fraccionar el consumo de alimentos,
se favorece la tolerancia y contribuye a alcanzar los
requerimientos nutricionales del embarazo.

Ademis del cudndo y cémo se come, es impor-
tante reflexionar sobre qué se come. La eleccién de
los alimentos es un aspecto clave durante el embara-
zo adolescente, debido a que, para cubrir los requeri-
mientos nutricionales, es indispensable incluir todos
los grupos de alimentos mostrados en la Figura 1.
Cada grupo aporta diferentes nutrimentos y cuenta
con diversas propiedades nutritivas y benéficas pa-
ra cubrir las necesidades de las adolescentes durante
el embarazo vy, por otro lado, dichos grupos se com-
plementan entre si, por lo que se recomienda consu-
mir la mayor variedad posible de ellos.

®m Frutas y verduras. Es el grupo que debe consumir-
se de forma mds abundante, porque aporta una
gran variedad de vitaminas, minerales y fibra;
ayuda a fortalecer el sistema inmunolégico, me-
jora la digestién y previene el estrefiimiento, que
es un problema frecuente durante el embarazo.

m Cereales y tubérculos. Este grupo incluye la avena,
el arroz, el pan, Ia tortilla, la papa y las pastas, en-
tre otros. Son la principal fuente de energia para
el organismo y proporcionan hidratos de carbono
complejos que ayudan a mantener estables los ni-
veles de azdcar (glucosa) en sangre. Su consumo
es esencial para cubrir las necesidades energéticas
de la madre y del bebé.

B Leguminosas. Constituido por frijoles, lentejas,
habas o garbanzos, entre otros, este grupo repre-
senta una fuente accesible y econémica de pro-
teina de origen vegetal, fibra y minerales. Cuan-
do se combinan cereales con leguminosas —en un
platillo como las enfrijoladas, por ejemplo—, se
obtiene una proteina de alta calidad bioldgica,
comparable a la de origen animal.

®  Alimentos de origen animal. Incluyen huevo, car-
ne, pescado, leche y sus derivados. Son bésicos



porque proporcionan protefnas completas, hierro
y vitamina B12, esencial para el desarrollo del
sistema muscular y nervioso. Ademsds, su aporte
de triptéfano —aminodcido precursor de la se-
rotonina— contribuye al bienestar emocional de
la madre.

B Guasas saludables. Aguacate, semillas, nueces, ca-
cahuates, pepitas y aceites vegetales. Son nece-
sarias para el desarrollo del sistema nervioso del
bebé y para la adecuada absorcién de vitaminas

liposolubles (A, D, E y K).

La hidratacién también forma parte esencial de
los hébitos alimentarios. Beber suficiente agua na-
tural favorece la digestién, previene infecciones
urinarias, regula la temperatura corporal y facilita
el transporte de nutrimentos. Durante la lactancia, el
agua es clave para una adecuada produccién de leche
materna.

Como se menciond, los alimentos que se con-
sumen todos los dias contienen beneficios nutri-
cionales en todas las etapas de la vida. La ciencia
ha estudiado cudles son esos beneficios y cémo un
adecuado consumo de nutrimentos puede prevenir
complicaciones, especialmente durante el embarazo,
y més ain en adolescentes.

En este sentido, la suplementacién puede ser
una aliada util, pues los multivitaminicos ayudan a
complementar la alimentacién durante esta etapa.
La alimentacién debe ser la fuente principal de nu-
trimentos; pero, ;qué nutrimentos tienen beneficios
especificos en el embarazo?

Comencemos con el hierro, el cual estd directa-
mente relacionado con la prevencién de la anemia
en el embarazo. Esta condicién es muy comin en
México, ya que el 23.4% de las adolescentes em-
barazadas tienen anemia, aunque esto no debe con-
siderarse como normal. Es fundamental, por tanto,
elevar el consumo de alimentos altos en hierro. Este
nutrimento inorgdnico (mineral) es esencial para el
adecuado desarrollo fetal y placentario. Su deficien-
cia puede ocasionar que el parto sea antes de las 37
semanas de gestacién (prematuro), hemorragias pos-
parto y malformaciones, entre otras complicaciones.

La buena noticia es que existe una gran variedad de

Alimentacion y habitos saludables en las adolescentes embarazadas

alimentos que una mujer embarazada puede consu-

mir para alcanzar el requerimiento diario de 30-50 mg
de hierro al dfa.
Existen dos tipos de hierro en los alimentos:

1. El hierro “hem”, proveniente de los alimentos de
origen animal, que tiene una mayor biodisponi-
bilidad (es decir, el cuerpo lo absorbe con mayor
facilidad).

2. El hierro “no hem”, que se encuentra en los ali-
mentos de origen vegetal y debe ser combinado
con alimentos altos en vitamina C (como los ci-
tricos) para mejorar su absorcién.

Otro nutrimento fundamental en el embarazo
es el 4cido félico, que ayuda a prevenir defectos
congénitos y es clave para el desarrollo adecuado
de la médula espinal y el cerebro del feto. Aunque
se asocia principalmente con el embarazo, se reco-
mienda iniciar su consumo de 5 a 6 meses previos a
la concepcién. Ademds, una baja reserva de dcido
félico se ha relacionado con sintomas de depresién
prenatal.
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La vitamina D también desempefia un papel im-
portante. Su deficiencia se ha asociado con compli-
caciones como preeclampsia, diabetes gestacional,
parto pretérmino, bajo peso al nacer y mortalidad
neonatal, entre otras. En adolescentes embarazadas,
el consumo adecuado de esta vitamina puede ayudar
a reducir infecciones respiratorias. Una forma senci-
lla de aumentar sus concentraciones en sangre es la
exposicién al sol durante aproximadamente 15 mi-
nutos al dia, evitando las horas con mayor radiacién
uv (entre 12:00 y 13:00 horas).

En cuanto al calcio, su principal fuente son los ldc-
teos; sin embargo, también se encuentra en alimen-
tos de origen vegetal, como los derivados del maiz
nixtamalizado y las tortillas, por ejemplo. En México
las tortillas son ampliamente disponibles y su con-
sumo puede aportar una cantidad considerable de
calcio.

En las adolescentes embarazadas, el calcio con-
tribuye a prevenir complicaciones cardiovasculares
como la preeclampsia y la eclampsia, disminuye los
niveles de colesterol LpL (considerado como “malo”)

y ayuda a prevenir la osteoporosis a mediano y largo

plazo. Se recomienda una ingestién de hasta 1300 mg
de calcio al dia en esta etapa. Afiadir una o dos tor-
tillas en cada comida puede ser una estrategia ttil
para incrementar su consumo. Ademds, los benefi-
cios también son para el bebé, pues se ha observado
que un consumo materno de calcio adecuado mejo-
ra la mineralizacién y desarrollo éseo del feto y con
ello hay una menor probabilidad de caries dental en
la infancia.

En la Figura 2 se pueden observar algunos ali-
mentos que contienen una mayor cantidad de los
nutrimentos mencionados.

Una buena combinacién y eleccién de alimen-
tos, junto con h4bitos saludables, permite que el em-
barazo se desarrolle de forma sana. En este sentido,
también es necesario considerar la actividad fisica y
el descanso como parte integral del bienestar.

= Mas alla de la alimentacion: el equilibrio entre el
H movimiento y el sueiio

B El suefio y la actividad fisica forman parte de los
hébitos saludables; lamentablemente, se ha obser-
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e Leche * Res

* Yogurt e Frijoles
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Figura 2. Lista de algunos alimentos que son fuente de calcio, hierro, 4cido félico y vitamina D.

vado que las adolescentes suelen no cumplir las re-
comendaciones de actividad fisica y de suefio. Por
este motivo es necesario sefialar las consecuencias de
una calidad de suefio deficiente y de una actividad
fisica nula o pobre, para generar conciencia sobre la
importancia de los h4bitos saludables durante el em-
barazo adolescente.

Una duracién corta del suefio (menor de 8 horas
por dia) en la embarazada adolescente puede pro-
vocar cambios en las hormonas que participan en el
control del hambre y la saciedad, provocando que
se coma en exceso y se elijan opciones alimentarias
inadecuadas.

La falta de suefio puede causar:

Cansancio por la mafiana.

Somnolencia.

Deterioro del funcionamiento en las tareas diurnas.
Disminucién de la motivacién.

Enfermedades cardiovasculares.

Depresién y ansiedad durante la adolescencia.

Estos sintomas y condiciones son faciles de iden-
tificar y se ha observado que las adolescentes em-
barazadas que duermen menos de 8 horas diarias
presentan parto pretérmino (<37 semanas de gesta-
cién). De igual forma, existen complicaciones a lar-
go plazo relacionadas con la calidad del suefio, como
la aparicién de enfermedades cardiovasculares. Para
lograr un buen suefio se debe trabajar con diferen-
tes acciones para que éste sea de la mejor calidad.
Un buen acompafiamiento de los cuidadores de la
adolescente con embarazo facilita llegar a esta meta.
Primero, se recomienda generar confianza para co-
nocer cudles son sus inquietudes o sentimientos, lue-
go establecer horarios de suefio mayores a 8 horas
al dfa —incluidos los fines de semana—, y que duerma
de lado, con las rodillas dobladas. Por la mafiana es
importante que tenga exposicién a la luz solar (sin
lentes ni bloqueador solar); que tome siestas de 30
a 45 minutos antes de las 2 pm; que evite el consu-
mo de tabaco, alcohol u otras drogas estimulantes
(cafeina, chocolate, bebidas de cola o energéticas),
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IFigura 3. Habitos durante el embarazo. Imagen generada con inteligencia artificial.

especialmente después de la comida del mediodia;
que evite actividades de alerta una hora antes de
dormir (luz, estudio, pantallas, teléfono, etc.); y, por
dltimo, es importante evitar el uso de la television
y el celular en el dormitorio. Se recomienda que la
exposicién a la pantalla sea médximo de dos horas por
dfa (Figura 3).

A la fecha no existe un consenso especifico en
cuanto a recomendaciones de la prictica de activi-
dad fisica durante el embarazo en la adolescencia.
Lo que se sugiere es que las adolescentes realicen en
el embarazo actividad fisica de al menos 60 minutos
diarios, por sus beneficios para la salud; sin embar-
go, hay casos en los cuales estd contraindicada. No
es recomendable en casos de cérvix incompetente,
ruptura prematura de membranas (labor pretérmi-
no), sangrado constante en el segundo o tercer tri-
mestre, placenta previa, preeclampsia, en casos de
restriccién de crecimiento intrauterino, gestacién
multiple (mas de dos), ausencia de control prena-
tal, presencia de hipertensién arterial, algunas otras
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enfermedades cardiovasculares, respiratorias o desér-
denes sistémicos, etc. Para practicar cualquier activi-
dad fisica en el embarazo es indispensable seguir las
indicaciones de un profesional de la salud y hacerlo
bajo vigilancia médica. Algunas acciones recomen-
dadas durante la actividad fisica son:

® Tomar liquidos antes, durante y después del ejer-
cicio.

m Realizar calentamiento por 5 minutos, continuar
con caminatas suaves por 10 a 15 minutos, se-
guir con caminatas de mediana intensidad o ejer-
cicios acudticos por 20 minutos y terminar con
enfriamiento por 5 minutos.

B Mantener una frecuencia cardiaca que no rebase
el 70 % de la frecuencia maxima (es decir, la res-
piracién se acelera, con sudoracién leve a los
10 minutos de haber iniciado, condicién en la
que se puede mantener una conversacion, pero
no cantar) y tratar de mantener una temperatura

menor a los 38 °C.



B Aquellas adolescentes que no practicaban alguna
actividad fisica antes del embarazo deben iniciar
y realizar ésta con una intensidad de baja a mo-
derada.

m Consultar al médico antes de iniciar cualquier

rutina.

Es importante que, en caso de sentir algtn dolor,
nauseas o mareo a medida que el embarazo progresa,
se abandone el ejercicio inmediatamente y se con-
sulte al médico lo antes posible.

Los beneficios de la actividad fisica en el embara-
zo adolescente son, entre otros: la mejora de la pos-
tura, el alivio de la tensién en la espalda y la dismi-
nucién de los calambres en las piernas; el aumento
de la resistencia y el vigor; el mantener un adecuado
crecimiento del tamafio del vientre y de la fuerza
expulsiva durante el parto; una optimizacién de la
respiracién (pues oxigena los tejidos y al bebé); vy,
finamente, una disminucién del riesgo de desarrollo
de varices, entre otros beneficios.

m Conclusion
B La adopcién de hébitos saludables durante el em-
barazo en las adolescentes es fundamental para pre-
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