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Presentacion

Soy la Dra. Kerlis Delgado Canelon y
quiero acompanarte durante tu
embarazo.

Soy médico cirujano, ginecoobstetra,
tengo un diplomado en endocrinologia
ginecoldgica y entre mis pasiones
quirurgicas se encuentran traer ninos
al mundo y ayudar a las pacientes (la
mayoria adultas mayores) con la
reparacion de los defectos del piso
pélvico (como prolapso genital e
incontinencia urinaria).

A lo largo de mi ejercicio profesional
he visto codmo la creencia popular
intenta sustituir los conocimientos
médicos, y frases como: “tienes que
comer por dos”, “no puedes hacer
ejercicio”, “tienes que tomar muchas
vitaminas”, “mientras mdas vitaminas te
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mande tu médico, mejor” o “tienes
que hacer reposo porque estds
embarazada” se convierten en
mandatos dentro del ntcleo familiar
y se termina convirtiendo un
embarazo saludable en uno poco
saludable.

Quisiera demostrarte con esta guia
sencilla pero hecha con mucho
carino que el embarazo no tiene que
ser considerado como una
enfermedad, que no tienes que
“comer por dos” y que puedes tener
habitos saludables que te ayuden a
vivir esta etapa de la mejor manera
posible.

Por supuesto, este ebook no busca
reemplazar las indicaciones de tu
médico tratante y entiendo que hay
condiciones médicas que escapan
de las sugerencias de esta guia,
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pero si lo lees con atencion y sientes
que al menos una pequena parte de
este ebook te sirve, ya con eso me
siento mds que satisfecha.

Este contenido estd pensado
especialmente para las embarazadas
o aquellas que estén planificando su
embarazo.

jQue lo disfrutes!

Dra. Kerlis Delgado.

Médico cirujano.

Especialista en ginecologia

y obstetricia.

Diplomado

en endocrinologia ginecoldgica.
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La planificacion del embarazo o control
preconcepcional es clave para un embarazo
saludable.

¢Por qué es tan importante esta consulta?
El control preconcepcional permite:

« Evaluar la condicion de salud de la
mujer: esto nos ayuda a pesquisar
posibles enfermedades cronicas y
enfrentar de la mejor manera un posible
embarazo, evitando problemas tanto para
la paciente como para el bebé.

« Pesquisar y/o tratar posibles
infecciones de transmision sexual que
puedan afectar el embarazo.

« Manejar factores de riesgo que puedan
afectar la fertilidad, como tabaquismo,
alcohol, obesidad, sedentarismo, uso o
abuso de sustancias o de medicamentos
con efecto teratogénico (es decir, que
pueden causar malformaciones en el

bebé).
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¢Cuando se debe realizar esta consulta
preconcepcional?

Lo ideal seria acudir a la consulta con tu
ginecologo o médico tratante 3 meses antes de
planificar tu embarazo.

¢Cuales son las posibles recomendaciones
que recibiras en la consulta
preconcepcional?
« Esideal que se te indique un suplemento
alimenticio a base de acido fdlico.
« Alcanzar o mantener un peso saludable con
una alimentacion nutritiva.
« Disminuir el consumo de alimentos ultra
procesados.
« Realizar actividad fisica.
« Eliminar el tabaco y el uso de drogas.
« Disminuir al maximo el consumo de
alcohol.
« Disminuir el nivel de estrés (dentro de las
posibilidades).
Y una ultima recomendacion no médica, sino
personal, que le suelo dar a mis pacientes:

No se comparen con nadie, solo disfruten el

Proceso.
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Si ya estas embarazada el momento de las
dietas y planes restrictivos ya paso.
Tampoco vayamos al otro extremo, porque no
hay que comer por dos.

Entonces, no hay que restringirse, pero
tampoco comer en exceso.

¢Como debe ser la alimentacion en el
embarazo?

Debe ser nutritiva, punto.

Lo importante es consumir alimentos ricos en
nutrientes y vitaminas como acido félico,
hierro, calcio y yodo. La dieta debe ser
variada, a base de verduras, frutas, cereales,
lacteos y legumbres, sin olvidar el aporte diario
de proteinas como carnes y pescado.

Con respecto a las grasas, estas deben ser
saludables, como las que provienen de la palta
(aguacate) y los frutos secos. Por ultimo los
carbohidratos deben consumirse en
porciones pequeitas. También se debe
disminuir el consumo de sal, para prevenir o
aliviar la hinchazén en manos, tobillos y pies.
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Es importante aclarar que estas son
recomendaciones generales. Lo ideal es acudir
con un profesional en nutricion que te disenie
un plan de alimentacion adaptado a tus
necesidades.

No es lo mismo el plan de alimentacion para
una embarazada con peso normal a una
embarazada con obesidad, ni tampoco es el
mismo plan para una paciente vegana que para
una paciente con diabetes gestacional.

¢Hay alimentos prohibidos en el embarazo?
Si:

« Leche no pasteurizada o leche de vaca.
Pescados o mariscos crudos: ceviche,
tartar, carpaccio, sushi.

Carnes crudas o poco cocidas.
Bebidas alcohdlicas.
Alimentos ultraprocesados.
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El embarazo podria ser el inico momento de la
vida en el que no se cuestione si una
mujer no hace ningun tipo de actividad fisica.

De hecho, culturalmente se tiene mal
concebido que el embarazo es el momento en el
que la mujer deberia hacer mas reposo

“por su bien y el del bebé” y no hay nada mas
alejado de la realidad.

No moverte, no te ayudaré.

Durante el embarazo, el ejercicio puede
ayudarte a:

« Reducir los dolores de espalda, el
estrenimiento, la distension estomacal y la
hinchazon.

« Mejorar el estado &nimo y nivel de energia.

« Prevenir el aumento excesivo de peso.

« Promover el tono muscular, la fuerzay la
resistencia.

« Disminuir el riesgo de diabetes gestacional
y preeclampsia.

« Acortar tu trabajo de parto

« Reducir del riesgo de tener una cesarea.
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La cafeina es considerada una sustancia
estimulante que atraviesa la placenta y afecta
la frecuencia cardiaca y respiratoria del bebé.

El consumo excesivo de cafeina esta
asociado a parto prematuro, abortos
espontaneos y restriccion del crecimiento
intrauterino.

Sin embargo, la recomendacion no es
eliminar la cafeina pero si limitar su
consumo a no mas de 200 mg al dia,
entendiendo que la cafeina se encuentra en el
café, té, el mate y las bebidas cola.

¢ A cuantas tazas equivalen 200 mg de
cafeina?
200 mg de cafeina equivalen a:

2 tazas de café instantaneo.
1 taza de café de grano.

3-4 tazas de té.

2 tazas de mate.
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¢ Qué bebidas calientes son seguras en el
embarazo?

Café de cebada, rooibos, infusiones de
jengibre, hierbabuena, zanahoria, hojas de
diente de ledn, manzanilla, tomillo, tila.
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Estamos mas que claros en que una
alimentacion saludable y equilibrada es lo
ideal en cualquier escenario. Pero seamos
sinceras: la mayoria de nosotras tiene

una vida ajetreada, llena de responsabilidades
y nuestra alimentacion va acorde a nuestro
estilo de vida.

Probablemente comes a deshoras,

comes en 5-10 minutos o te saltas alguna
comida en el dia. Es alli donde entran en juego
los suplementos y las vitaminas en el
embarazo.

¢Qué vitaminas son importantes en el
embarazo y por qué?

Acido félico

Es ideal comenzar su consumo antes del
embarazo.

Se ha demostrado que el consumo de acido
félico en el embarazo disminuye el

riesgo de malformaciones congénitas del tubo
neural, una estructura embrionaria

que forma el cerebro y la medula espinal.
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Hierro

El hierro es necesario para mantener los niveles
de hemoglobina, una estructura de la sangre
que se encarga de transportar el oxigeno a los
tejidos y drganos, entre ellos la placenta.

La falta de hierro puede ocasionar anemia, una
condicion que disminuye el aporte de oxigeno a
la placenta y en consecuencia al bebé.

Omega 3

También conocidos como acidos grasos
esenciales, no pueden ser producidos por

el cuerpo humano y deben ser suministrados a
través de los alimentos provenientes del mar o
con suplementos.

Hay estudios que demuestran que niveles
optimos de omega 3 en el embarazo ayudan al
desarrollo de la vista y del sistema nervioso del
bebé.
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Calcio

La mayoria de las mujeres adultas no
consumen los 1.000 mg de calcio al dia,
necesarios para evitar la descalcificacion de los
huesos y de los dientes en la mujer
embarazada. Por esta razon se recetan
suplementos de calcio.

Vitamina D

Muchos suplementos de calcio vienen con la
asociacion con vitamina D, y esto es

debido a que esta hormona (porque es una
hormona) ayuda a la correcta absorcion del
calcio y en consecuencia a una correcta
formacion del hueso, entre otros beneficios.



Para finalizar no olvidemos que las
indicaciones de este ebook son
recomendaciones generales. Lo ideal es que
sigas los consejos de tu médic@ tratante y
aclares todas tus dudas en la consulta.

Este es un material informativo y gratuito
que de ninguna manera sustituye la consulta
médica.

Recuerda: es tu embarazo y debes vivirlo
plenamente, ojala de la mano de tu familia y de
un profesional capacitado que te acompane y
guie en esta linda etapa.

¢Tienes dudas?

Sigueme en

Instagram: @drakerlisgine

Facebook: Dra. Kerlis Delgado

Consulta mi pagina web: www.drakerlisgine.cl

ra. Kerlis
DE LGADO


https://www.instagram.com/drakerlisgine/
https://www.facebook.com/DraKerlisDelgado
https://www.drakerlisgine.cl/

Este material no puede ser reproducido de
manera total ni parcial sin el consentimiento
expreso de su autora. Tampoco puede ser
comercializado, ya que es de cardcter gratuito.

Chile, 2023.



