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1. Introduccion

1.1 Area de Estudio
Nutricién y Actividad Fisica para Embarazadas No Patologicas

1.2 Tema

Consideraciones en la Nutricién y Actividad Fisica en Embarazadas No

Patologicas
1.3 Titulo

Relacion entre la Nutricion y la Actividad Fisica en Embarazadas No

Patologicas

1.4 Problema
1.4.1 Antecedentes

Dafne Marquez Montaro, Fanny Soledad Farifia, Leticia Marfa Ortega, Prof.
Adriana Deligdisch, en su publicacion del afio 2007, Nutricién en las Embarazadas
dicen: que la nutricién durante el embarazo es un tema controvertido, muchas veces
ignorado por obstetras o abordado de forma errénea, por lo tanto la tarea es asumida por
nutricionistas en esta investigacién, para evitar que la mujer coma por dos o realice
dietas hipocaléricas. Por lo tanto el objetivo es establecer conductas saludables con
relacién a la actividad fisica y la nutricién, y prevenir la exposicion a sustancias toxicas
durante el ciclo vital y embarazo considerado como periodo de maxima vulnerabilidad.

Promoviendo los alimentos que deberian consumir.
Lippincott Williams & Wilkins, 2005, Deporte y Gimnasia para Embarazadas

dicen: durante el embarazo suceden cambios importantes de los sistemas
musculo-esquelético, cardiovascular, respiratorio, endocrino y metabdlico, para
mantener un funcionamiento normal y 6ptimo tanto de la embarazada como del feto. Es
reconocida la importancia de la actividad fisica en el ser humano para el mantenimiento
de un optimo estado de salud; la mujer embarazada no se excluye de estos beneficios.
Los cambios normales dados por el embarazo, asi como los ocurridos durante el
ejercicio en la mujer embarazada tienen impacto en los diferentes sistemas del

organismo



Pardo Arquero, V. P, 2004, Actividades Fisicodeportica para Nueve meses de
Gestacion, dicen: Unas veces por miedo o por imprudencia y otras veces por falta o
exceso de informacion, cuando llega el momento de la gestacion, las futuras madres se
cuestionan sobre la importancia de realizar actividad fisico deportiva en el embarazo.
Solo hay una respuesta viable: el ejercicio fisico contribuye a mejorar la calidad de vida
de todos. Eso no quiere decir que todo ejercicio sea aconsejable para cualquier persona.
En nuestro caso, el ginecélogo deberd valorar el ejercicio mds adecuado para cada
futura mama. A continuacion se presenta informacién que pretende contribuir a elegir el
ejercicio fisico mds acorde en cada situacién, siempre bajo la supervision de los
especialistas pertinentes

Rubén Barakat Carballo, James Stirling, 2008, Influencia del Ejercicio Fisico
Aerobico durante el Embarazo en el nivel de Hemoglobina y de Hierro Maternos dicen:

son conocidos los beneficios de la actividad fisica sobre la salud en general,
aunque no se cuenta con la informacién necesaria durante el embarazo, existiendo
incertidumbre si puede coexistir la actividad fisica con el embarazo, sin conflictos
materno-fetales y sin resultados de embarazo alterados. Se mostrara la influencia del
ejercicio aerdbico moderado durante el segundo y tercer trimestre en los niveles de
hemoglobina y hierro maternos.

Rubén Bakarat Carballo, 2006, Ejercicio Fisico durante el Embarazo y
Programas de Actividad Fisica en Gestantes dicen: que actividades son recomendables
para mantener la salud de las embarazadas no patologicas, teniendo en cuenta
intensidades y duracién. Ademas de explicar la fisiologia de la embarazada durante tal
actividad.

Dr. Manuel Hernandez Triana, 2004, Recomendaciones nutricionales para el ser
humano dicen: que se han realizado actualizaciones acerca de las recomendaciones
nutricionales tanto de energia como de nutrientes. Tales recomendaciones tienen fines
précticos y con un enfoque poblacional ya sea por requerimiento basal, adicional por
crecimiento, gestacion, lactancia o actividad fisica y la adicién de seguridad para
considerar la pérdida de nutrientes por manipulacién y procesamiento. Estos parametros
a la vez estan influenciados esencialidad y funcién de nutrientes, diferencias
individuales, factores ambientales y por adaptacion al suministro variable de alimentos.

Dr. Supka Emesto E. Villalba, Alimentacion antes, durante y después del
embarazo, tal condicién de embarazo presenta sus propias particularidades en cuanto al

metabolismo basal y la actividad fisica, tales condiciones deberan tenerse en cuenta



durante los periodos pre embarazo, embarazo y post embarazo para un mantenimiento

de la salud

1.4.2 Enunciado

;Que relacién entre nutricién y actividad fisica puede aplicarse en embarazadas

no patologicas?
1.4.3 Justificacion

Esta investigacion es recomendable porque se informara sobre que es lo
recomendable a realizar de actividad fisica y que alimentacion hay que tener en cuenta
para poder mejorar el estado de salud tanto de la madre como del bebe, pudiendo
disminuir y/o evitar patologias orgénicas, y previniendo el aumento de peso desmedido

en la madre, y ademas de facilitar el parto.

La informacién presentada sera una guia para aquellos que influyan durante el
embarazo como son los entrenadores, obstetras, familiares de las embarazadas y para

embarazadas mismas.

Sabiendo que el embarazo es la manera natural de continuar con la naturaleza,
de la humanidad, manifestandose por tal en todas las razas, podré obtenerse a través de
esta investigacién, informacion acerca de dos pardmetros de facil acceso, que son la
nutricién y actividad fisica, las cuales influirin en gran medida positivamente,
mejorando la salud de dos seres vivos que intentan vivir en armonia. De esta manera se
intentara resolver, la prevencién de patologias organicas y controlar o disminuir
aquellas que estdn presentes en la madre y/o bebe. Actualmente el sobrepeso de la
madre, durante el embarazo, es una alteracion muy frecuente, la cual es conducido por
un aumento desmedido del apetito, donde a través de un control alimenticio y una
actividad fisica adaptable a la condicion especial pero natural del embarazo, podrd
evitarse el aumento de tejido adiposo, que influird de forma negativa corporalmente,
fisiologicamente y psicolégicamente sobre la portadora, pudiendo afectar al gestante de

manera secundaria.
1.4.4 Preguntas de Investigacion

;Qué actividad fisica y alimentacion se recomienda durante el embarazo?

(Qué clase de actividad fisica deberian realizar, con que intensidades y

voliimenes?



/Qué porcentajes de hidratos de carbono, proteinas y grasas deberian consumir

para tal desgaste fisico y contribuir al desarrollo normal del bebe?
1.5 Objetivo

Determinar la relacion entre nutricion y actividad fisica aplicable a embarazadas

no patologica

1.5.1 Materiales y Métodos
Por encuestas

1.5.2 Poblacién y Muestra

Mujeres embarazadas en diferentes etapas del embarazo, no patolégicas

.Muestra no al azar y no probabilistica

Muestra: 95 embarazadas no patologicas
1.5.3 Lugar y Tiempo

Consultorio Ginecolégico de Dr. Ginecologo Falco Alejandro, Buenos Aires

desde Mayo 2010 a Septiembre 2011
1.5.4 Tipo de Investigacion

Descriptivo no experimental, transeccional
2 Marco Tedrico

2.1 Mapa Conceptual
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