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) ! Material y métodos: Estudio observacional, prospectivo y unicéntrico entre enero y junio de 2018, eva-
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luando a todas las embarazadas que acudieron por primera vez a la visita programada (n = 40) con la
matrona del Centro de Salud Perpetuo Socorro de Huesca. Se recopilé informacion relativa a sus patrones
de alimentacion, actividad fisica y suefio, utilizando el «Cuestionario de la Calidad de Vida Percibidan».
: Resultados: La edad media fue de 31,25 afios + 5,36 afios. El 45% presentaba exceso de peso
Sobrepeso y obesidad . . A .
Vida saludable (IMC > 25 kg/m?). Las pacientes con normopeso consumian mads frutos secos (media: 2,18 + 1,10 vs.
Calidad de vida 1,33 + 0,84 [p = 0,003]) y productos integrales (media: 2,14 + 1,20 vs. 1,33 + 0,69 [p = 0,019]) y se
acostaban a una hora mas temprana (media: 2,32 + 0,89 vs. 2,94 + 2,32 [p = 0,042]).
Conclusiones: Casi la mitad de las gestantes presentaban exceso de peso. El consumo de frutos secos y de
productos integrales, y acostarse a una hora mas temprana se relacionan con menor exceso de peso en el
primer trimestre. La calidad de la alimentacion al inicio de la gestacion muestra cierto desconocimiento
sobre la correcta piramide alimentaria. La actividad fisica no parece influir en las tasas de sobrepeso
y obesidad. El «Cuestionario de la Calidad de Vida Percibida» es una herramienta til para identificar
variables que influyen en el estado de nutricién de las embarazadas.
© 2020 Los Autores. Publicado por Elsevier Espaiia, S.L.U. Este es un articulo Open Access bajo la
licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).
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ABSTRACT

Keywords: Objective: To determine the prevalence of overweight and obesity in the first trimester of pregnant
Pregnant women women in a basic health area of Huesca, and the influence exerted by factors associated with their lifestyle.
Overweight and obesity Material and methods: An observational, prospective and unicentric study was conducted between
gﬁzllg?y;'ffﬁfe January and June of 2018, evaluating all the pregnant women who attended the scheduled visit (n = 40)
y with the midwife of the Health Centre Perpetuo Socorro of Huesca for the first time. Information was
collected regarding their eating, physical activity and sleep patterns, using the «Perceived Quality of Life
Questionnaire».
Results: The mean age was 31.25 years + 5.36 years. Forty-five percent had excess weight
(BMI > 25 kg/m?). Patients with normal weight consumed more nuts (mean: 2.18 &+ 1.10 vs. 1.33 £ 0.84
[p = 0.003]) and whole grain products (mean: 2.14 4+ 1.20 vs. 1.33 £ 0.69 [p = 0.019]) and they went to
bed earlier (mean: 2.32 4+ 0.89 vs. 2.94 4+ 2.32 [p = 0.042]).
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Conclusions: Almost half of the pregnant women had excess weight. The consumption of nuts and whole
products, and going to bed at an earlier time are related to less excess weight in the first trimester. The
quality of food at the beginning of pregnancy shows a certain lack of knowledge about the correct food
pyramid. Physical activity does not seem to influence the rates of overweight and obesity. The «Perceived
Quality of Life Questionnaire» is a useful tool to identify variables that influence the nutritional status of

pregnant women.

© 2020 The Authors. Published by Elsevier Espaiia, S.L.U. This is an open access article under the CC

BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Introduccion

El sobrepeso y la obesidad son uno de los principales problemas
de salud pablica a escala mundial'. La presente investigacion Segtn
laOMS, en 2016, mas de 1.900 millones de adultos de 18 o mas afios
tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran obesos.
Ademas, 340 millones de nifios y adolescentes (5-19 afios) tenian
sobrepeso u obesidad, y 41 millones de nifios menores de cinco
aflos tenian sobrepeso o eran obesos?.

Esta situacion no excluye a mujeres en edad reproductiva ni a
gestantes. La prevalencia de sobrepeso y obesidad en mujeres entre
20 y 39 afios se ha incrementado a mas del doble en los Gltimos
30 afios, con lo que en la actualidad dos tercios de esta poblacién
presentan sobrepeso y un tercio obesidad?.

En estos ultimos afos, la poblacién espafola ha aumentado
ostensiblemente el consumo de productos de elaboracién indus-
trial, aumentando su aporte diario de sal, grasas saturadas y
azicares®, El Plan de Colaboracién para la Mejora de la Composicién
de Alimentos y Bebidas y otras Medidas establecidas entre 2017 y
2020 recoge los compromisos de reformulacién de los sectores de
fabricacion y distribucién de varios tipos de alimentos y bebidas de
consumo habitual, con el objetivo de reducir los azdcares afiadidos,
sal y grasas saturadas. Esto supondra a largo plazo un beneficio en
la salud de las personas, y ayudara a prevenir el sobrepeso y obesi-
dad, la hipertension arterial, la dislipemia, enfermedades cardio y
cerebrovasculares, algunos tipos de cancer, etcétera. Este plan tam-
bién insta a disminuir el consumo de los alimentos ultraprocesados,
y a que los hospitales, residencias de ancianos y colegios ofrezcan
mends sanos y equilibrados.

Los hébitos alimenticios resultan importantes en el desarrollo y
progresion de la enfermedad cardiovascular, cerebrovascular y en
el sindrome metabélico®. Para garantizar una alimentacién saluda-
ble es conveniente como minimo cinco comidas al dia (desayuno,
almuerzo a media mafana, comida, merienda y cena) y seguir las
pautas de la Piramide de la Alimentacién Saludable (fig. 1) y rea-
lizar ejercicio fisico, adaptado a cada tipo de cuerpo, al menos tres
veces semanales, para mejorar la salud metabélica, como asi se
constaté por Agostinis-Sobrinho et al.® en un estudio realizado en
las islas Azores en 2009.

Se considera el Equivalente Metabdlico (MET) como la energia
necesaria para mantener las funciones vitales de cada ser humano
en reposo. En términos metabdlicos, un MET equivale aproxima-
damente a la energia resultante de la combustién de sustratos
energéticos (hidratos de carbono y grasas) con un consumo de oxi-
geno de unos 3,5 mL 02/kg/min. Se calcula que, en comparacién
con esta situacién, el consumo calérico es unas tres a seis veces
mayor (3-6 MET) cuando se realiza una actividad moderada, y mas
de seis veces mayor (> 6 MET) cuando se realiza una actividad
vigorosa®.

Se recomienda realizar como minimo 150 minutos semanales
de actividad fisica moderada, o bien 75 minutos de actividad vigo-
rosa, o bien una combinacién equivalente de actividad moderada y
vigorosa,y ademas, al menos dos dias semanales se recomiendarea-
lizar actividades de fortalecimiento muscular y mejora de la masa

6sea que incluyan los grandes grupos musculares y actividades para
mejorar la flexibilidad°.

Para evaluar la salud de manera integral y lo mas objetivamente
posible, se emplea el término «Calidad de Vida Relacionada con la
Salud» (CVRS) cuyo objetivo es proporcionar una evaluacién mas
comprensiva, integral y valida del estado de salud de un individuo
o grupo poblacional, y una valoracién mas precisa de los posibles
beneficios y riesgos que pueden derivarse de la atencién médica.
Abarca aspectos fisicos, psicoldgicos y sociales de la salud percibida
por el paciente: la alimentacion, el suefio, el ejercicio fisico, el IMC,
los habitos téxicos, entre otros'!.

Para determinar el sobrepeso o la obesidad se emplea el IMC,
definido como el peso del individuo en kg dividido por el cuadrado
de su altura en metros. Se considera normopeso a los valores com-
prendidos entre 18,5-24,9 kg/m?, estableciendo el sobrepeso entre
25-29,9 kg/m? y la obesidad a partir de 30 kg/m? (moderada o grado
I: 30-34,9 kg/m?, grave o grado II: 35-39,9 kg/m?2 y mérbida o clase
I1I: > 40 kg/m?)>12,

Un deficiente estado nutricional de las mujeres antes del emba-
razo supone menor fertilidad y mayor tiempo para concebir un
hijo, y un riesgo de morbilidad materna durante el embarazo,
influyendo en el desarrollo fetal'3. La obesidad en las gestantes
es un importante problema de salud piblica en los paises occi-
dentales, ya que aproximadamente el 40% ganan peso excesivo
durante el embarazo!“. Recientes estudios observacionales y meta-
nalisis sugieren fuertemente el impacto a largo plazo de la obesidad
materna y la ganancia excesiva de peso durante el embarazo en
la adiposidad, en la salud cardiovascular y en la respiratoria de
sus hijos'>'6, En la madre se ha descrito diabetes gestacional,
preeclampsia y eclampsia, enfermedades hepaticas no alcohélicas,
tromboembolias, oligo/polihidramnios, trastornos del suelo pél-
vico, partos instrumentados o cesareas, infecciones, hemorragias
posparto, iniciacién mas tardia en la lactancia materna y dura-
cién menor de la misma. En el feto se han observado distocias,
macrosomia, sindrome de distress respiratorio, bajo peso para la
edad gestacional, nacimiento pretérmino, malformaciones gené-
ticas, defectos del tubo neural y aumento de riesgo de muerte
fetal y perinatal. Las mujeres obesas tienen mayor riesgo de reten-
cién del exceso de peso en el postparto y complicaciones en el
siguiente embarazo en consecuencia. Todas estas acciones supo-
nen ademas un incremento del gasto sanitario!>!'7-18, La obesidad
materna se asocia con una mayor estancia hospitalaria de la madre,
puntuaciones bajas en el Apgar del recién nacido y, por tanto,
mayor probabilidad de que éste tenga que recibir atencién de la
UCI neonatal’®.

Para evitar todos estos problemas, se recomienda una reduccién
de peso antes de la concepcién y quedar embarazada idealmente
con un IMC entre 18-25 kg/m22°, La ganancia extra de peso en
el embarazo deberia ser de entre 12,5-18 kg en las mujeres con
peso bajo, entre 11,5-16 kg en las mujeres con normopeso, entre 7-
11,5 kg en las mujeres con sobrepeso, y entre 5-9 kg en las mujeres
obesas'”.

Durante la gestaciéon la alimentacién debe ser completa y
variada, y adecuarse a los cambios fisicos y fisiol6gicos, para
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Figura 1. Pirdmide alimentaria y proporcién de raciones de consumo diario y ocasional para adultos sanos’.

satisfacer las necesidades nutricionales maternas y del futuro
recién nacido. En ausencia de complicaciones médicas u obstétri-
cas, las recomendaciones de ejercicio fisico no difieren de las de la
poblacién general'?,

El objetivo general del estudio fue evaluar la prevalencia de
sobrepeso y obesidad en el primer trimestre de la gestacion en
embarazadas del Centro de Salud Perpetuo Socorro, de la zona de
salud Huesca Perpetuo Socorro, de la localidad de Huesca. Como
objetivos especificos se establecieron: determinar los factores rela-
cionados con el sobrepeso y la obesidad en el primer trimestre de la
gestacion en las embarazadas de la zona basica de salud de Perpetuo
Socorro; analizar la calidad de la alimentacién de las embarazadas
al inicio de la gestacién; cuantificar la intensidad del ejercicio fisico
que realizan las embarazadas al inicio de la gestacion; y valorar la
aplicabilidad del CVRS.

Material y métodos
Disefio y dmbito del estudio

Estudio observacional, analitico, prospectivo, unicéntrico, de
todas las pacientes embarazadas en el primer trimestre de ges-
taciéon que acudieron a la primera consulta de la misma, con la
matrona del Centro de Salud Perpetuo Socorro de Huesca (CSPSH),
desde enero de 2018 a junio de 2018. Los criterios de exclusién que
se establecieron fueron la no confirmacién de embarazo, embaraza-
das que se encontraban en el segundo o tercer trimestre, o aquéllas
que rechazaron la invitacién de participar en el estudio.

Considerando que la cuestién principal consistia en estimar el
IMC medio de las gestantes en el primer trimestre, y que en fun-
cién de la literatura, se previé que se situaria en torno a 25, con
una DE de 5, asumiendo una precisiéon de + 1 punto de IMC, el
tamafio muestral se estimé en torno a 97 participantes. Dado que el
presente estudio se consideré como piloto, se plante6 comenzarlo
estudiando 40 participantes. La seleccion de las mismas se rea-
liz6 mediante un muestreo no probabilistico basado en los sujetos
disponibles, es decir, una muestra por conveniencia.

Variables del estudio

Se utilizaron datos antropométricos (peso y talla) y el Cuestio-
nario de Calidad Vida Percibida (CCVP). A todas las gestantes se les
midié con un tallimetro y se les pesé con una bascula, en la con-
sulta de la matrona. Posteriormente se les proporcioné el CCVP que
contenia datos de su edad, nivel académico propio y el de su pareja,
situacion laboral propia y la de su pareja, habitos alimentarios y de
ejercicio fisico, descanso y suefio, y estado de animo.

El CCVP (Anexo 1) utilizado, fue elaborado tras una exhaustiva
revisién bibliografica y tiene por objeto determinar los habitos de
vida en un grupo de embarazadas de una zona basica de salud con-
creta. Esta constituido por un total de 17 preguntas, algunas de las
cuales son de elaboracién propia mientras que otras fueron extrai-
das y adaptadas del estudio «<Habitos de vida y adolescencia. Disefio
y pilotaje de un cuestionario sobre habitos de vida en un grupo de
adolescentes guipuzcoanos (13-17 afios)»?21.

Una vez disefiado el CCVP, éste fue revisado por cuatro pro-
fesionales sanitarios pertenecientes al Servicio Aragonés de Salud
(SALUD): un gastroenterdlogo, un ginec6logo, un médico de fami-
lia y una matrona, permitiendo determinar a los investigadores del
proyecto, el tiempo aproximado de cumplimentacién del cuestio-
nario, que oscila entre 3-5 minutos.

Realizadas todas las revisiones y cambios pertinentes, se llegd
a la estructura definitiva del CCVP y se proporciond a las gestantes
en su primera visita de seguimiento de su embarazo en la consulta
de la matrona del CSPSH.

Andlisis estadistico

Se utiliz6 el software PASW Statistic v.18.0.0 (SPSS Inc.).

Inicialmente se realiz6 un estudio descriptivo de las diferen-
tes caracteristicas de las pacientes y sus habitos alimenticios y de
vida, recogidos en el CCVP. Las variables en estudio se describieron
utilizando medidas descriptivas tales como frecuencias, porcenta-
jes, minimos, maximos, medias, medianas, desviacion tipica, rango
intercuantilico, intervalos de confianza de la media y graficos (de
sectores y de barras).



4 LM. Patiiles Cuesta et al. / Med Clin Pract. (2021);4(1):100152

Para la adecuacién a la piramide alimentaria, se tuvieron en
cuenta aquellos alimentos que se deberian ingerir diariamente
seglin la Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC): fru-
tas, verduras y hortalizas, productos lacteos (leche y derivados) y
cereales (pan blanco, productos integrales, arroz y pasta) y patatas.
El adecuado cumplimiento se consider6 en aquellas encuestadas
que consumian frutas, verduras y hortalizas todos los dias, pro-
ductos lacteos diariamente o 4-6 dias a la semana, pan blanco y
productos integrales a diario, y arroz, pasta y patatas todos los dias
0 4-6 dias a la semana.

Respecto al estudio inferencial, se emple6 tanto un analisis biva-
riante como un multivariante. El nivel de confianza se fij6 en el 95%.
En el bivariante, se cruzaron diferentes variables con la variable
«exceso de peso», para ver si existia alguna relaciéon entre ellas. Se
aplicé la t-Student y el andlisis de varianza para variables cuantita-
tivas que seguian una distribucién normal, y la U de Mann-Whitney
y el test de Kruskal-Wallis si no la seguian. Se emple6 la x? para las
variables cualitativas con distribucién normal y el test de Fisher si
esta no existia. En el multivariante se realiz6 una regresion logis-
tica para evaluar el efecto de las variables que habian resultado
significativas en el andlisis bivariante: «frutos secos (frecuencia de
ingesta)», «productos integrales (frecuencia de ingesta)» y «hora
de acostarse», sobre el hecho de presentar «exceso de peso». Tam-
bién se estimé la ventaja relativa (odds-ratio) de que ocurriera este
suceso respecto a que no ocurriera.

Consideraciones éticas

Se solicit6 la autorizacién a la Coordinadora Médica del CSPSH y
se informé al Comité de Etica de la Investigacién de la Comunidad
de Aragon.

A todas las embarazadas encuestadas se les informo por escrito
de las caracteristicas del proyecto y pudieron preguntar las dudas
que les generaba. Todas ellas firmaron el consentimiento informado
antes de rellenar la encuesta.

Se tuvieron en cuenta la Ley Organica 5/1992 de Regulacién del
Tratamiento Automatizado de los Datos de Caracter Personal, la Ley
Organica 15/1999, de Proteccién de Datos de Caracter Personal, y
la Ley 41/2002, Basica Reguladora de la Autonomia del Paciente y
de Derechos en materia de informacién y documentacién clinica.

Resultados

Muestra, edad, estudios, situacion laboral e indice de masa
corporal

La poblacién final de estudio fue de 40 embarazadas, con edad
media de 31,25 + 5,36 afos.

En relacién con el nivel académico, el 10% ostentaban estudios
primarios, el 12,5% estudios secundarios, el 15% formacién profe-
sional, el 15% bachillerato, y el 45% estudios universitarios. El 65%
de las encuestadas trabajaban fuera del hogar, el 10% estaban en
paro y el 20% se dedicaban a las labores del hogar.

Al comienzo del embarazo, el 55% de las encuestadas tenian
normopeso, mientras que el 45% presentaban exceso de peso (35%
sobrepeso, 5% obesidad leve, 2,5% obesidad grave y 2,5% obesidad
morbida).

Rutina de desayuno

Unicamente el 1% de las embarazadas no desayunaban. Los ali-
mentos mas consumidos por el resto de las gestantes eran: café/café
con leche/infusion (50%), zumo de frutas (40%) y leche sola/leche
con avena/yogurt (27,5%).

Frecuencia semanal de comidas, frecuencia semanal de alimentos
y adecuacioén a la pirdmide alimentaria

Durante una semana normal, el 65% realizaba un desayuno com-
pleto, el 77,5% comia caliente todos los dias, el 45% merendaba todos
los dias, y la cena caliente la realizaba el 45%.

En lo referido a los tipos de alimentos, el 77,5 y 50% ingeria leche
y productos lacteos todos los dias, respectivamente. Las legumbres
eran ingeridas por el 82,5% de uno a tres dias por semana. El 55%
de las embarazadas nunca o casi nunca tomaba refrescos u otras
bebidas que contienen azicar. Las verduras, hortalizas y frutas eran
ingeridas por el 42% de cuatro a seis dias por semana y por el 45%
todos los dias. Los dulces y la bolleria eran ingeridos por el 40% de
uno a tres dias por semana, y el 12,5% todos los dias. El 50% tomaba
patatas de uno a tres dias por semana. Los frutos secos no los solia
tomar el 55%. Las hamburguesas o salchichas no eran consumidas
de manera habitual (45%). El arroz y la pasta eran ingeridos de uno
a tres dias por semana por el 85%, respectivamente. El 80% tomaba
carne de ternera, cerdo, etcétera, de uno a tres dias por semana. La
carne de aves la ingerian entre uno a tres dias (55%) y el pescado
lo tomaban de uno a tres dias por semana (72,5%). El 77,5% ingeria
huevos de uno a tres dias por semana. El embutido lo tomaba el
55% de manera habitual. El 52,5% tomaba pan blanco todos los dias,
mientras que el 41% tomaba productos integrales (pan, cereales. . .)
frecuentemente (fig. 2).

Respecto a la calidad de la alimentacion, el 40% de las encues-
tadas cumplia con las bases de una correcta piramide alimentaria
ingiriendo todos los dias de la semana verduras, frutas y hortali-
zas, productos lacteos (leche y derivados), pan blanco, productos
integrales, y arroz, pasta y patatas.

Realizacién de una dieta de adelgazamiento

El 40% no realizaban dieta de adelgazamiento, pero consideraba
que deberia adelgazar, mientras que Ginicamente el 10% estaba a
dieta, de las cuales, la mitad tenia control médico o nutricional.

Ejercicio fisico

E182,5% realizaba ejercicio fisico rutinariamente. Caminar fue la
actividad realizada con mas frecuencia por las encuestadas (93,9%).
La mediana de la frecuencia de realizaciéon de actividad fisica se
situaba entre dos y tres veces por semana (27,5%) (fig. 3), mientras
que la mediana de la duracién de cada sesién estaba entre 26-35
minutos (27,3%).

Descanso y suefio

E147% se levantabaentre las 7:00y 7:30 horas. E1 35% se acostaba
entre las 23:00 y 23:30 horas, y el 32,5% entre 23:30 y 0:00 horas.

El 47,5% tenia dificultad para conciliar el suefio: el 27,5% de
manera habitual y el 20% ocasionalmente. El 48,7% dormia con
interrupciones por la noche de manera habitual y el 20,5% de
manera ocasional. El 75% se despertaba cansada: el 40% siempre
y el 35% en algunas ocasiones.

Estado de dnimo

El 52,5% se encontraba agobiada y en tensidon: el 25% continua-
mente y el 27,5% ocasionalmente. El 5% afirmaba que estaba muy
nerviosa y «a punto de explotar».

Andlisis inferencial

Teniendo en cuenta un grado de confianza del 95%, se constat6
que las gestantes sin exceso de peso ingerian con mayor frecuencia
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Figura 3. Frecuencia semanal de actividad fisica. Fuente: coleccién propia.

frutos secos (media: 2,18 + 1,10 vs. 1,33 + 0,84 [p = 0,003]) y pro-
ductos integrales (media: 2,14 + 1,20 vs. 1,33 4+ 0,69 [p = 0,019]).
Ademas, las encuestadas que presentaban exceso de peso se acos-
taban mas tarde respecto a aquéllas que no lo presentaban (media:
2,32 £ 0,89 vs. 2,94 + 2,32 [p = 0,042]).

Segiin el método estadistico de la U de Mann-Whitney, las ges-
tantes que no tenian exceso de peso ingerian mas frecuentemente
comida caliente. Esta variable se demostré proxima a resultar esta-
disticamente significativa (media: 3,86 + 0,47 vs. 3,61 + 0,50
[p =0,053]).

Teniendo en cuenta las variables que resultaron significativas en
el andlisis descriptivo (frutos secos, productos integrales y hora de
acostarse), se realizé un analisis estadistico de regresién logistica
para evaluar dicho efecto sobre el hecho de presentar exceso de
peso. Asi se constaté que la razén de probabilidades u odds-ratio
(medida estadistica de asociacién) de presentar exceso de peso con
el consumo de frutos secos es de 0,376, es decir, un incremento
en la frecuencia de consumo de frutos secos redujo el riesgo de
padecer sobrepeso, obesidad o ambas, en la muestra estudiada, en
un 62,4%.
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Discusion

Un estado nutricional apropiado durante el embarazo favorece
que el recién nacido nazca sano y que la gestante tenga menos
probabilidad de padecer alguna complicacién durante el embarazo,
parto y posparto.

En este estudio se observa que existe una prevalencia del 45%
de mujeres del CSPSH, que en la primera revisién del embarazo
en la consulta de la matrona, padecia exceso de peso, mas fre-
cuentemente sobrepeso, pero también obesidad. Dado que en el
embarazo suceden grandes cambios fisicos y organicos, la gestante
ha de extremar sus habitos de vida con el objetivo de que el bebé
consiga un correcto desarrollo fisico y psicomotor, y que ella no
sufra complicaciones por estado de salud inadecuado.

Siguiendo las recomendaciones de la pirdmide alimentaria, la
calidad de la alimentacién de las encuestadas no es la adecuada,
ya que Unicamente el 40% cumplia con las bases de la misma,
ingiriendo todos los dias, productos lacteos (leche y derivados),
verduras, frutas y hortalizas, y pan blanco, productos integrales,
arroz, pastay patatas. Es decir, el 60% de esta poblacién desconocia
las bases de una alimentacién sana y equilibrada’8. Por esta razén
la consulta preconcepcional tiene su importancia para planificar
un embarazo saludable, asi como la realizacion de talleres sobre
nutricién desde Atencién Primaria a la comunidad.

En este estudio no se observé una relacién estadisticamente sig-
nificativa del consumo de refrescos y otras bebidas azucaradas, y el
consumo de dulces y bolleria con el sobrepeso y la obesidad. Este
hecho puede deberse a que cada vez la poblacién esta mas concien-
ciada de que estos alimentos no son adecuados para la salud.

Respecto al consumo de frutos secos, durante afios se ha con-
cebido la idea de que su ingestién supone un incremento del peso.
Sin embargo, esta idea es errénea tal como se aprecia en los resul-
tados de este estudio. En 2013 se realiz6 un metaanalisis por parte
de investigadores de Tarragona, en el que se revisaron 31 estudios
deintervencién, concluyendo que las dietas enriquecidas con frutos
secos no incrementan el peso corporal, ni el IMC, ni la circunferencia
abdominal?2.

El consumo de productos integrales cada vez esta mas presente
enla pirdmide alimentaria para mantener un peso e IMC adecuados,
como se aprecid en este proyecto. En el estudio espafiol multicén-
trico PREDIMED realizado durante cuatro afios, se concluy6 que el
aumento del consumo de pan blanco supuso un aumento de pesoy
de la circunferencia abdominal, lo que contrasta con el aumento del
consumo de pan integral, el cual no fue asociado con un aumento
de estas medidas antropométricas. Ademas, aquellos participan-
tes que tuvieron una disminucién mayor en el consumo de pan
blanco aumentaron su probabilidad de perder peso y disminuir su
circunferencia abdominal®3-4,

Inculcar el ejercicio fisico a la poblacién en los programas de
salud, todavia es una asignatura pendiente para algunos profe-
sionales sanitarios. Llama la atencién que algunas encuestadas no
realizaran ninguna actividad fisica durante la semana. Sin embargo,
este estudio reafirma la idea de que no es necesario practicar ejer-
cicio fisico extenuante para conseguir un estilo de vida saludable.
Caminar a paso rapido supone un consumo de tres a seis MET®. Es
decir, lamayoria de las encuestadas que practicaban ejercicio fisico,
realizaban una actividad fisica moderada. Los programas de salud
sugieren que para disminuir el riesgo cardiovascular se ha de prac-
ticar ejercicio fisico moderado al menos tres veces por semana. En
este estudio se comprobé que la mediana de la frecuencia de ejer-
cicio fisico realizado por las gestantes encuestadas es de dos a tres
veces a la semana, por lo que se puede decir que cumplen con los
requisitos exigidos. A pesar de ello, no alcanzaban el objetivo de
150 minutos de actividad moderada a la semana'?.

El tiempo de descanso también es importante en el metabolismo
corporal. Acostarse a una hora temprana supone un inicio precoz de

la actividad de la melatonina que implica un peso corporal menor,
que en aquellas personas que se acuestan mas tardiamente?>-26,
Ingerir alimentos a horas intempestivas supone una menor calidad
y cantidad de horas de sueiio, lo que implica un peso corporal mayor
que en aquellos individuos que cenan a una hora mas temprana?’.

Como limitaciones del estudio, se consiguieron 40 encuestas
rellenadas por las gestantes. Esto se debe a que el embarazo es
un estado de salud imprevisible. La incorporacién de la mujer al
mundo laboral, entre otros hechos, supone que cada vez se retrase
mas la edad para la maternidad en Espafia. Ademas, la crisis econé-
mica implica que las familias tengan menos hijos que hace décadas.
Algunas embarazadas no respondieron a la encuesta por problemas
de conocimiento del idioma, analfabetismo o por perjuicios cultu-
rales. Otra limitacion fue que solo se efectu6 el proyecto en un Ginico
Centro de Salud y Ginicamente se llevé a cabo por una profesional
sanitaria (matrona).

A la vista de los resultados obtenidos en el estudio, se puede
afirmar que:

¢ Las mujeres en edad fértil antes de quedarse embarazadas debe-
rian tener un peso adecuado, sin alcanzar un IMC correspondiente
a sobrepeso o a obesidad.

Integrar las recomendaciones de la piramide alimentaria en los
habitos de vida saludables de la mujer gestante, supone desa-
rrollar pautas alimentarias sanas y equilibradas que repercutiran
favorablemente tanto sobre ella como sobre el futuro recién
nacido.

Practicar ejercicio fisico a diario forma parte de un estilo de vida
saludable, que beneficia tanto a la madre como al futuro recién
nacido.

En conclusién, resulta importante que los profesionales sani-
tarios informen a todas las mujeres en edad fértil, que si tienen
previsto quedarse embarazadas, valoren la opcién, antes del emba-
razo, de tener un peso adecuado, ademas de un estilo de vida lo mas
saludable posible, coordinando la alimentacién sana y equilibrada,
y el ejercicio fisico diario, ademas de modificar ciertos habitos que
pueden estar relacionados con el peso, como asi se ha observado en
este estudio.

Financiacion

La presente investigacién no ha recibido ayudas especificas
provenientes de agencias de sector publico, sector comercial o enti-
dades sin animo de lucro.
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Anexo. Material adicional

Se puede consultar material adicional a este articulo en su ver-
sién electrénica disponible en doi:10.1016/j.mcpsp.2020.10015.
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