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Doctora en nutricién de la UCM

“La madre
gestante debe
llevar una dieta
equilibrada”

m Una buena alimentacién y nutricién de la mujer
embarazada, rica en nutrientes energéticos y baja en
calorfas, ayuda a prevenir enfermedades como la
obesidad y la diabetes en su hijo, que se pueden
desarrollar durante su etapa adulta

Héctor Luesma
CUENCA

on una buena alimentacién, la ma-
ldre gestante puede evitar que se de-
sarrollen algunas patologias en su
‘uturo hijo. Enfermedades como la
obesidad y la diabetes tienen su origen en
etapas primarias y las madres embaraza-
das, sin saberlo, pueden ayudar a que estas
enfermedades se desarrollen. Este tema
tan interesante y tan poco investigado fue
¢l elegido por la doctora Rosa Maria Marti-

Beneficios de
la leche
materna

H. L.

¢6 el efecto protector que tiene la

eche materna para el nifio recién
nacido para prevenir algunas enferme-
dades como la enfermedad celiaca,
cuando a los nifios se les introduce el
gluten.

Segtin la doctora, se ha demostrado
que “si se introduce el gluten de una
forma gradual en aquellos nifios gque
estdn recibiendo lactancia materna, el
riesgo de padecer la enfermedad celia-
ca es mucho menor respecto a aquellos
nifios que no toman leche de la madre”.

Ademds, Rosa Martinez seiial6 que
también existen estudios sobre el efecto
preventivo que tiene la leche materna
contra la leucemia. Esto quiere decir
que si el nifio toma leche de la madre
tiene menos posibilidades de desarro-
Har esta enfermedad.

Segiin la doctora en nutricién, es
aconsejable que las madres den leche
materna a sus hijos, por lo menos, du-
rante el primer afio de vida, ya que de
esta manera se beneficia considerable-
mente la salud de su hijo.

Rosa Maria Maiﬁnez Garcia desta-

nez Garcia, del departamento de nutricidn
de la Facultad de Farmacia de la Universi-
dad Complutense de Madrid, para impartir
su conferencia en el Seminario de Nutri-
cién que se celebré en la UIMP durante es-
ta semana. Bajo el titulo “Improntas meta-
bélicas que definen la salud en la etapa
adulta, Modulacion nutricional” donde re-
calcd la importancia que tiene para la ma-
dre gestante seguir una alimentacion equi-
librada durante el embarazo.

—Durante el embarazo, ;se puede evitar
que el futuro niflo desarrolle una serie de
enfermedades? :
-Si. Existen diversas enfermedades meta-
bolicas y degenerativas que aparecen en la
edad adulta, como pueden ser enfermeda-
des cardiovasculares, diabetes y obesidad
tienen su origen en etapas terpranas. En
la etapa fetal, los nifios que sufren retraso
de crecimiento dentro del cuerpo de la ma-
dre, que nacen con bajo peso, tienen mu-
cho més riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares en etapas adultas. De ahi
la gran importancia de que las madres ges-
tantes tengan una buena alimentacion.
~Asi que todo esto se puede producir sila
madre no lleva una buena alimentacion.
-Exactamente. Es cierto que durante el
embaraze tenemos que estar bien nutridas
y tiene que haber un incremento de peso
correcto en gestacién. Si nos pasamos de
ese incremento de peso tiene efectos perju-
diciales, de tal manera que una madre ges-
tante con sobrepeso tiene mas riesgo de su-
frir diabetes gestacional o complicaciones
en el parto.

—Entonces, para rebajar el peso, se tendrd
que comer menos.

-Es légico que, a las madres que estdn co-
giendo mucho peso durante el embarazo,
reducirles su ingesta. No tiene que comer
menos, sino que tiene que comer menos
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Rosa M. Martinez, doctora en nutricion.

calorfas, seguir una dieta que sea poco ca-
Iérica. Si la ingesta energética normal es de
un 30 por ciento, durante el embarazo hay
que aumentaria hasta el 70 por ciento. Co-
mo conseguir esto es diffcil, porque tene-
mos que saber qué alimentos son ricos en
nutrientes, es decir, que tengan hierro, que
tengan calcio, que tengan zinc, que tengan
yodo, y que den pocas calorfas. Porque si se
deja de consumir alimentos se baja la in-
gesta energética pero, al mismo tiempo,
desciende el nimero de nutrientes que son
necesarios para el desarrollo del feto.
—;Cual es el periodo de gestacion que una
mala alimentacion puede afectar mds al
Jeto?

~Durante los primeros meses de embarazo,
la actividad metabdlica estd en aumenio y
es una etapa muy importante porque en
este momento la falta de algin nutriente
puede desencadenar despuss alteraciones.
—;Cudles pueden ser estas alteraciones?
-Se ha demestrado que los nifios que nacen
con bajo peso tienern-una resistencia a la
accién de la insulina, por lo que después se
les puede desarrollar diabetes. Ademds, los
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nifios con desnutricién o retraso en el creci-
miento intrauterino, en etapas posteriores
tienen menor respuesta inmunoldgica, es
decir, tienen menor capacidad de defensa
frente a enfermedades infecciosas.

-;Qué grupo de gestantes son los que tie-
nen mayor riesgo de no sequir una alimen-
tacion adecuada?

—Por ejemplo, las adolescentes embaraza-
das. Sobre todo porque la embarazada an-
tes de los 16 afios, en los tres afios siguien-
tes a la menarquia, las ingestas energéticas
van a ser todavia mayores que después de
los 16 afios. Por esto, en este periodo, va a
haber una competencia por la ingesta de
alimentos por parte del feto, que los necesi-
ta para desarrollarse, y por parte de ella
porque todavia estd creciendo como ado-
lescente que es. Esto conlleva a una posible
desnutricion fetal. Ademds, lag adolescen-
tes son mas vulnerables a querer llevar las
modas de las compaiieras, por lo que hay
que asesorarlas.

Otros grupos de riesgo son las gestantes -
que comienzan el embarazo con poco peso,
que tienen embarazos consecutivos, las
que tienen privacion econdmica o, en gene-
ral, todas aquellas que no tienen una nutri-
cién adecuada.

—;La carencia de algin aporte nutritivo
puede causar enfermedades importantes?
-Si. Bl yodo es muy importante ya que hace
falta para que se formen las hormonas ti-
roideas, muy necesarias para que se desa-
rrolle todo el sistema nervioso del organis-
mo. Estudios recientes indican que una de-
ficiencia en yodo es la causa principal de
retraso mental y paralisis cerebral preveni-
ble.




