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Ejercicio fisico durante el embarazo,
ganancia ponderal y retencion de peso posparto

Physical exercise auring gestacional weight gain and postpartum
weight retention

El ejercicio fisico regular ha mostrado un alto beneficio clinico no solo en el sistema cardiovascular, sino a través
de todos los sistemas corporales, tomando mayor relevancia en los Ultimos afios el concepto de “poli-pildora”,
con pruebas solidas desde los estudios epidemioldgicos hasta los estudios basicos (1). Nuestro genoma ha
desarrollado sobre la evolucion una sensibilidad a esta “intervencion” eficaz, relativamente libre de efectos
adversos y disponible a bajo costo, pero de dificil implantacion psicosocial. El periodo perinatal no es ajeno a
esta solida recomendacion sobre ejercicio fisico y, en una revision especifica de Guias de Practica Clinica de 11
paises diferentes, 10 de ellas recomendaron ejercicio fisico a intensidad moderada durante el embarazo; esto
es entre 12y 14/21 en percepcion subjetiva de esfuerzo y/o entre 60-75% de frecuencia cardiaca maxima,
algo mayor en mujeres deportistas. Ademas, también existe cierto consenso en el volumen total de actividad
fisica expresada en frecuencia y tiempo, variando entre un minimo de 45 minutos/semana, hasta 150 minutos/
semana, repartidos entre 2 0 3 sesiones dependiendo del nivel condicion fisica previo al embarazo (2). Segun
una reciente revision sistematica de 61 ensayos clinicos aleatorizados, la modalidad de ejercicio fisico méas fa-
vorable para la salud maternal fueron los programas multicomponentes (3), atendiendo tanto a las adaptaciones
cardiopulmonares con ejercicios de resistencia o aerébicos, como musculoesqueléticas con ejercicios de fuerza
0 resistencia muscular (3).

Estas recomendaciones no solo afectan a la esfera fisica, sino también a la mental, como trasluce un reciente
metaanalisis (4), el cual destaca que la actividad fisica reduce el riesgo de sintomas de depresion posparto. Aun-
que el ejercicio fisico durante el embarazo es seguro, existen algunos criterios de interrupcion del ejercicio como
son: mareos, dolor abdominal, pérdida de liquido amniético, disnea antes del esfuerzo o sangrado vaginal (2).

La evidencia actual de ejercicio fisico en embarazadas no difiere de los programas de intervencion clasicos de
hidrocinesiterapia en embarazadas (fisioterapia en medio acuético) (5), donde ademas de las recomendaciones
sobre actividad fisica y reduccion del sedentarismo, se realiza un programa especifico de ejercicios en secoy en
agua para atender mediante fisioterapia las adaptaciones musculoesqueléticas, vasculares y antropomeétricas en
la fase final del embarazo, parto y posparto (6).

El ejercicio fisico durante el embarazo ya ha demostrado con pruebas solidas sus bondades respecto a la
diabetes gestacional y a los desajustes hipertensivos en un metaandlisis (7), sin afectar a la edad gestacional al
momento del parto, ni aumentar las probabilidades de cesarea en mujeres con peso normal (8).

Pero tal y como se preguntaba una revision sistematica, publicada en el afio 2015, ¢importa la dosis de ejercicio
para reducir la ganancia de peso gestacional? (9). Tras revisar mas de 4.000 articulos, no se observaron patro-
nes claros ni consistencia de la dosis de ejercicio y las reducciones en el aumento de peso, ya que solo el 38%
de las intervenciones lograron reducciones estadisticamente significativas en el aumento de peso gestacional.
Las intervenciones con mayor adherencia fueron las mas exitosas y se realizaron predominantemente entre las
poblaciones con peso normal. A pesar de la evidencia no clara del efecto de la dosis de ejercicio para reducir
la ganancia de peso gestacional, se encontraron intervenciones exitosas que lo sugerian de forma limitada a
poblacion de activa de peso normal en estudios de baja validez interna.

En este sentido, el presente ndmero de |a revista cientifica Nutricion Hospitalaria trae los resultados del estudio
titulado “Influencia del ejercicio fisico en la evolucion del peso gestacional y posparto; ensayo clinico aleatorizado” (10),
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en el que se testd una intervencion basada en la ensefianza de la natacion, junto con ejercicios especificos en
piscina poco profunda, detallada en la publicacion previa del protocolo (11). Los resultados del estudio arrojan
nueva evidencia en el estado actual de la tematica, con una efectividad a favor del grupo experimental, expre-
sado en d de Cohen, de 0,91 sobre ganancia ponderal y de 1,66 de retencion de peso a los 4 meses, lo que
supone un tamafio del efecto grande seguin Cohen (12). Cabe destacar en el presente estudio que el grado de
cumplimiento fue del 92% y las participantes tenian un peso normal y con un porcentaje alto de actividad fisica
moderada tanto laboral como recreacional, lo cual podria tener peso en los resultados, como ya se adelantd
en los estudios previos (11). Por ello seria recomendable que los investigadores futuros utilicen métodos para
aumentar la adherencia y el cumplimiento, especialmente entre las mujeres con sobrepeso y obesidad, y utilicen
herramientas objetivas de medicidn para evaluar con precision la dosis de ejercicio realizada por los participantes
y el impacto en la composicion corporal (13).
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