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■ A los efectos conocidos so-
bre el desarrollo del feto y la 
salud del bebé si la madre fu-
ma durante el embarazo se su-
ma ahora otra razón más que 
los profesionales sanitarios y 
los farmacéuticos divulgan en 
las ofi cinas de farmacia: el ries-
go de obesidad en el bebé es dos 
veces mayor con respecto a ma-
dres no fumadoras. Así lo aler-
ta el Consejo General de Cole-
gios Ofi ciales de Farmacéuticos 
que lanza una campaña para el 
cuidado de la salud durante el 
embarazo. Los farmacéutos ase-
guran que el riesgo de sobrepe-
so en el bebé es 1,5 veces mayor 
con respecto a las madres no fu-
madoras.

La alimentación de la madre 
es determinante antes y duran-
te el embarazo para posibilitar 
la fertilidad, una adecuada mor-
fología femenina para el emba-
razo y el parto y un desarrollo 
fetal adecuado. Desde el Conse-
jo General de Colegios de Far-
macéuticos aconsejan mantener 
una dieta equilibrada que inclu-
ya abundantes frutas y verduras, 
además de un aporte de calcio 

Bebés obesos de 
madres fumadoras

Una buena alimentación durante el embarazo ayuda a la salud de la madre y del feto.  JESÚS F. SALVADORES

Frutas, verduras, calcio, abundantes líquidos y vitaminas para el 
cuidado de la salud de la madre embarazada y el feto

LA BUENA VIDA

mas concentraciones que en la 
madre, pero su eliminación es 
más lenta y es tóxico para el 
desarrollo del cerebro. «Se ha 
comprobado que basta una pe-
queña dosis para producir daño. 
El síndrome alcoholico fetal po-
dría producirse con un consumo 
mínimo. Se debe evitar comple-
tamente el consumo de alcohol 
durante el embarazo», explican 
los especialistas.

El consumo de cafeína tam-
bién está asociado a un mayor 
riesgo de restricción de creci-
miento fetal y se debe reducir su 
ingesta a no más de dos tazas de 

café o cuatro de té al día. 
La exposición a contaminan-

tes mediambientales, produc-
tos químicos de uso doméstico 
o altos niveles de plomo y mer-
curio pueden ocasionar abor-
tos espontáneos, partos prema-
turos,  bebés con bajo peso al 
nacer y retraso en el desarro-
llo del bebé. 

Las molestias digestivas, muy 
frecuentes durante el embarazo, 
se alivian con manzanilla, menta, 
anís verde,  hinojo y melisa. Pa-
ra combatir el insomnio los fa-
ramcéuticos aconsejan recurrir 
a la tila, las fl ores de azahar, la 
melisa y la pasifl ora. Los resfi a-
dos y la congestión nasal mejo-
ran con el hinojo, malva, tila, to-
millo y saúco.

adicional con como la leche o 
las sardinas.

A través de la placenta, la ma-
dre hace llegar al feto oxígeno 
y nutrientes. El feto expulsa de 
su cuerpo los productos de des-
hecho como CO2 y urea que pa-
san al cuerpo de la madre para 
su salida defi nitiva. «La placenta 
sólo puede compensar una ali-
mentación inadecuada hasta 
cierto punto».

El aporte de energía es funda-
mental para el cuidado de la sa-

lud en el embarazo porque es 
imprescindible para la forma-
ción y el mantenimiento de los 
tejidos adiposos maternos y el 
crecimiento del feto y la pla-
centa. Por eso, los especialistas 
recomiendan consumir ácidos 
grasos poliinsaturados, omega-
3 como mínimo 200 miligramos 
al día, incrementar el consumo 
de cereales, frutas y legumbres, 
realizar cinco comidas al día. La 
ingesta extra durante la gesta-
ción se cuantifi ca en el primer 

trimestre con 300 kilocalorías 
más al día, 340 kilocalorías más 
en el segundo trimestre y 452 en 
el tercer trimestre.

El desarrollo de los tejidos ma-
ternos y fetales  exige un suple-
mento proteico en la dieta de los 
gestantes de 70 a 71 gramos de 
proteínas durante toda la ges-
tación. 

El alcohol
El alcohol penetra en el riesgo 
sanguíneo fetal casi en las mis-

¿QUÉ ES?
■ Es una infección pa-
rasitaria que, en el caso 
de la mujer embaraza-
da, puede poner en peli-
gro la salud de su bebé, 
sobre todo durante el 
primer trimestre de 
gestación. La transmi-
sión más frecuente es a 
través de los gatos, bien 
por contacto directo, con 
la tierra donde depositan 
las heces o por los insec-
tos en contacto con las 
heces de los gatos. Los 
especialistas aconsejan 
evitar el contacto con 
los gatos, lavarse las 
manos después de ma-
nipular la tierra, suprimir 
la ingesta de carne cru-
da o poco cocida y lavar 
cuidadosamente antes 
de consumir las verdu-
ras y ensaladas que se 
coman crudas.

LA TOXOPLASMOSIS

de la Sociedad Española de 
Diabetes (SED) y la colabo-
ración de Sanofi  han editado 
el libro Crecer con Diabetes. 
Se trata del primer libro que 
se edita en España creado a 
partir de los relatos y dibujos 
de niños y adolescentes con 
diabetes y con edades entre 
los 7 y los 17 años. Los jóve-
nes participaron  en el cam-
pamento para niños en Co-
lunga (Asturias). 

■ Más de veinte jóvenes con 
diabetes han colaborado con 
sus relatos en la elaboración 
del primer libro español que 
aborda la enfermedad con 
testimonios personales. La 
Asociación de Diabéticos 
del Principado de Asturias 
(Asdipas) junto con el Ser-
vicio de Endocrinología y 
Nutrición del Hospital Uni-
versitario Central de Astu-
rias (Huca), la Fundación 

Más de veinte jóvenes con diabetes 
colaboran en un libro de relatos

población española recono-
ce ir sólo cuando tiene algún 
problema. El principal moti-
vo para no ir con más frecuen-
cia es el precio, según afi rma 
el 46% de los  ciudadanos en-
cuestados. 

■ Según el estudio anual sobre 
Prevención e Higiene den Es-
paña ralizado por quinto año 
consecutivo por Vitaldent, en 
colaboración co la Universi-
dad de Murcia, sólo el 56% de 
los españoles afi rma lavarse 
los dientes después de cada 
comida. El 73,8% de la pobal-
ción española afi rma acudir 
a revisiones de vez en cuan-
do sin estar realizándose tra-
tamiento, pero el 26,2% de la 

La higiene dental no 
cala en la sociedad
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