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Resumen
Introducción. A lo largo de los años, se ha recomendado que las mujeres embarazadas redujesen su

nivel de actividad física por los posibles efectos negativos que pudiese generar, pero gracias a la

investigación, han surgido nuevas recomendaciones donde aconsejan practicar actividad física por los

beneficios que suponen tanto para la madre como para el bebé. Entre ellos, la ganancia ponderal es uno

de los factores beneficiados con la actividad física, siendo menor al final del periodo gestacional.

Objetivo. Estudiar la influencia que puede producir la realización de actividad física en la evolución de la

ganancia de peso durante el periodo gestacional de la mujer.
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Metodología. Se ha llevado a cabo una revisión bibliográfica sistemática de los Ensayos Clínico

Aleatorizados publicados en los últimos cinco años (2013-2018), en las bases de datos MEDLINE,

PubMed, SciELO, Scopus y CINAHL, en español, inglés y francés.

Conclusiones. Los resultados pueden parecer contradictorios, hay autores que afirman que la actividad

física tiene efectos positivos sobre la ganancia ponderal, y otros autores que afirman que no hay

diferencia significativa sobre la ganancia ponderal entre las mujeres embarazadas que realizan actividad

física y las que no.

También se observa que no hay diferencia entre las mujeres con mayor o menor IMC con respecto al

efecto de la actividad física sobre la ganancia ponderal.

Palabras clave
Mujer embarazada, embarazo, ejercicio físico, actividad física, ganancia ponderal, evolución

Abstract
Introduction. Throughout the years, it has been recommended that pregnant women reduce their level of

physical activity due to possible negative effects, but thanks to research, new recommendations have

emerged where they advise practicing physical activity for the benefits that They are as much for the

mother as for the baby. Among them, weight gain is one of the factors benefited by physical activity, being

lower at the end of the gestational period.

Objective. To study the influence that the realization of physical activity can produce in the evolution of

weight gain during the gestational period of the woman.

Methodology. A systematic bibliographic review of the Randomized Clinical Trials published in the last

five years (2013-2018) has been carried out in the databases MEDLINE, PubMed, SciELO, Scopus and

CINAHL, in Spanish, English and French.

Conclusions. The results may seem contradictory, there are authors who affirm that physical activity has

positive effects on weight gain, and other authors affirm that there is no significant difference in weight gain

between pregnant women who perform physical activity and those who do not. .

It is also observed that there is no difference between women with higher or lower BMI with respect to the

effect of physical activity on weight gain.

Keywords
Pregnant woman; pregnancy; exercise; physical activity; weight gain; evolution

Introducción
Históricamente, se consideraba que las mujeres embarazadas eran más vulnerables a

la realización de actividad física y se les advertía que debían reducir el nivel de esfuerzo que

realizaban(1). Tras estudiarlo, el Colegio Americano de Obstetras y Ginecólogos (ACOG)
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concluyó que la actividad física producía muchas ventajas en el embarazo, por lo que

desarrollaron unas recomendaciones para aquellas mujeres que la practicaran durante la

gestación destacando la importancia de disminuir la restricción que se venía educando

anteriormente(2). Una de las recomendaciones que escribieron fue que las embarazadas debían

practicar alrededor de 30 minutos de ejercicio moderado cinco días a la semana. Aun así,

muchas mujeres, hoy en día, disminuyen la actividad física durante su embarazo por dudas o

desconocimiento sobre el impacto que esta puede producir sobre su bebé o su propio cuerpo o

porque, incluso los profesionales sanitarios, no conocen todos los efectos beneficiosos que se

pueden conseguir o tienen dudas con respecto a las mejores pautas a seguir y, por tanto, no

educan a las mujeres(3-5). A consecuencia de esto, hay un aumento de la prevalencia de una

ganancia ponderal excesiva(6-8). La ganancia ponderal en las mujeres embarazadas está

relacionada a muchos factores. En esta revisión se va a estudiar la influencia que tiene la

actividad física sobre el aumento de peso durante el embarazo. Una ganancia de peso poco

controlada y excesiva puede generar problemas para la salud del bebé y de la madre como

prematuridad neonatal, diabetes gestacional, hipertensión materna, alteraciones del sueño, etc.
(9).

La actividad física es definida por la OMS como “cualquier movimiento corporal

producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía”(10) y  se

debe aclarar que el ejercicio físico está incluido dentro de la actividad física, siendo definido

como subconjunto de la actividad física que se proyecta, se estructura y se realiza de forma

repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener la condición física(11), por lo que, cuando se

nombre la actividad física se hará referencia a la actividad en su conjunto.

En definitiva, la actividad física es una práctica que puede resultar muy útil para

controlar la evolución de la ganancia ponderal en las mujeres embarazadas y para ello vamos a

investigar qué dice la literatura científica actual sobre esta temática.

Objetivos
Estudiar la influencia que puede producir la realización de actividad física en la

evolución de la ganancia de peso durante el periodo gestacional de la mujer.
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Metodología
Protocolo de revisión

Esta revisión sistemática se ha llevado a cabo localizando, evaluando y resumiendo

Ensayos Clínicos Aleatorizados (ECA), que hayan utilizado en sus estudios actividad física de

manera controlada en las mujeres durante su periodo de embarazo evaluando su efecto sobre

la ganancia ponderal(12,13).

La calidad metodológica de los estudios fue valorada y se seleccionaron los artículos

que cumplían los criterios de inclusión según el objetivo del estudio.

Para llevar a cabo esta revisión sistemática se ha recurrido al protocolo de revisión

Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA), que consiste

en una lista de comprobación de 27 puntos sobre los apartados más representativos de un

artículo original, así como el proceso de elaboración de estas directrices(14).

Criterios de inclusión y exclusión
En esta revisión solo se han incluido estudios con metodología ECA que hayan sido

publicados en revistas científicas incluidas en el Journal Citation Reports (JCR) y en alguno de

sus cuartiles.

La búsqueda se ha limitado a artículos de los últimos cinco años en todas las bases de

datos utilizadas, es decir, comprenden entre el año 2.013 y 2.018. Se han incluido artículos en

inglés, francés y español.

Los criterios de inclusión utilizados en los artículos han sido: mujeres embarazadas que

practican actividad física a lo largo del embarazo y la influencia de este sobre la evolución de

su peso durante el embarazo, independientemente del peso inicial al comienzo del periodo

gestacional. Y como criterios de exclusión se seleccionó: influencia de la actividad física en un

periodo fuera del embarazo como el posparto, evaluación de la actividad física sobre la calidad

de vida de la madre o del bebé o sobre cualquier aspecto no relacionado con la ganancia

ponderal, revisiones bibliográficas, estudios cualitativos, estudios de cohorte, resúmenes y

opiniones.

Fuentes de información
Los Ensayos Clínicos Aleatorizados que se han utilizado en la realización de esta

revisión sistemática se han obtenido de las bases de datos MEDLINE, PubMed, SciELO,

Scopus y CINAHL.
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- MEDLINE/PubMed: MEDLINE es la base de datos más importante de la

Biblioteca Nacional de Medicina (NLM) incluyendo estudios sobre medicina, oncología,

enfermería, odontología, veterinaria, salud pública y ciencias preclínicas. PubMed es un

proyecto desarrollado por el Centro Nacional de Información Biotecnológica (NCBI) en la NLM.

Permite el acceso a bases de datos bibliográficas compiladas por la NLM: MEDLINE,

PreMEDLINE (citas enviadas por los editores), Genbak y Complete Genoma(15).

- SciELO: Scientific Electronic Library Online (Biblioteca Científica Electrónica en

Línea) es una base de datos donde se publican de manera electrónica revistas científicas en

Internet. Se desarrolló concretamente para responder a las necesidades de la comunicación

científica en los países en desarrollo y particularmente de América Latina y el Caribe(16).

- Scopus: es la mayor base de datos de citas y resúmenes de literatura revisada

perteneciente a Elsevier(17).

- CINAHL complete: es la base de datos más grande de estudios relacionados

con la enfermería y temática sanitaria y una de las más utilizadas por los profesionales

sanitarios(18).

Estrategia de búsqueda
La estrategia de búsqueda estandarizada incluyó el uso de los términos Encabezados

de Temas Médicos -MeSH es el acrónimo de Medical Subject Headings- obtenidos a través del

vocabulario estructurado y trilingüe DeCS – Descriptores en Ciencias de la Salud. Los términos

utilizados en esta búsqueda han sido “pregnant women” o “mujer embarazada”, “embarazo”,

“exercise” o “actividad física” o ejercicio” y “weight gain” o “aumento de peso”.

Se utilizaron las bases de datos MEDLINE, PubMed, SciELO, Scopus y CINAHL, como

se ha desarrollado anteriormente, en las cuales se utilizaron los descriptores en inglés y en

español usando la ecuación: “pregnant women AND exercise AND weight gain” o “mujer

embarazada AND ejercicio AND aumento de peso”. Como filtro se usó artículos publicados en

los últimos 5 años (2.013-2.018).

Proceso de extracción de datos
Todos los artículos que se encontraron fueron enviados al software Zotero (versión

5.0.31) mediante la barra de herramientas del navegador “Save to Zotero” que aparece con la

aplicación. Se organizó por carpetas para reconocer la base de datos de donde procedían los

artículos encontrados y finalmente se eliminaron los artículos duplicados, quedando así, una

lista sin duplicados.
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Lista de datos
Se realizó la búsqueda de los siguientes datos: autores, metodología de los artículos,

tamaño de la muestra, objetivos, tipo de ejercicio realizado y resultados de los ejercicios. En la

Figura 1 se desarrolla el proceso de selección de artículos para concluir con los utilizados en

esta revisión sistemática.

Figura 1. Diagrama de selección de los artículos incluidos en la revisión sistemática.
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Riesgo de sesgo en los estudios
Con respecto al riesgo de sesgo en los estudios, se analizó la calidad de los artículos

mediante la escala PEDro para evaluar la calidad científica que tienen. Esta escala ofrece

información sobre la evidencia científica clínica y la puntúa en base a unos indicadores

añadiendo 1 punto a cada uno si están presentes y si no, 0 puntos, pudiendo obtenerse una

puntuación total de 10 puntos(19,20). Si el ensayo clínico obtiene una puntuación entre 9 y 10,

indica que es de muy buena calidad; si obtiene entre 6 y 8, indica buena calidad; si es entre 4 y

5, indica regular calidad y si es una puntuación inferior a 4, indica mala calidad. En el caso de

los artículos elegidos para esta revisión sistemática, los valores oscilan entre 5 y 9, recibiendo,

por consiguiente, una puntuación media de 7,18, lo que indica que la calidad científica media

es considerada de “buena calidad”. En la tabla 1 se pueden observar las evaluaciones de la

calidad de cada uno de los ECA.
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Figura 2. Resultados escala PEDro.
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Resultados
Tabla 1. Resultados obtenidos de los artículos seleccionados.
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Tabla 1 (cont.). Resultados obtenidos de los artículos seleccionados.
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Tabla 1 (cont.). Resultados obtenidos de los artículos seleccionados.
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Tabla 1 (cont.). Resultados obtenidos de los artículos seleccionados.

Discusión
Resumen de la evidencia

Se ha podido observar, en la mayoría de los casos, que la actividad física produce

efectos beneficiosos sobre el control de la ganancia ponderal de las mujeres embarazadas. La

calidad de los artículos revisados estaba en un rango de valoración, según la escala PEDro, de

entre 5/10 y 9/10. En general, todos tenían una calidad metodológica buena, pero los artículos

de Hui et al.(21), Nobles et al.(22) y Seneviratne et al.(23) fueron los que presentaron la peor

calidad, destacándose de manera contraria, los artículos de Da Silva et al. (2017) (30) y  el  de

Garnæs et al. (2016)(31) como los que tuvieron la mejor calidad metodológica, obteniendo un 9

sobre 10. Más de la mitad de los artículos (n=7) fueron publicados en los dos últimos años

(entre 2016 y 2018) y la mayoría de ellos se enfocó en los efectos de la actividad física sobre

mujeres embarazadas a partir de las 8 semanas de gestación o más.

El embarazo es considerado una etapa delicada en las mujeres y cuando quedan

embarazadas, suelen intentar cambiar sus hábitos de vida por miedo de los efectos que

puedan producirse sobre su hijo y sobre su cuerpo, y entre ellos, la actividad física es uno de

los factores que más suelen reducir. Se le da mucha importancia a la ganancia ponderal debido

a que, como se ha estudiado, tiene efectos negativos sobre los resultados del embarazo, pero

el aumento de peso está relacionado con más factores como la dieta llevada a cabo por la
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madre o el IMC pregestacional de la misma. En la actualidad, los profesionales educan sobre

los sucesos que pueden ocurrir durante el embarazo, como la hipertensión o la diabetes

gestacional, pero no se enfocan tanto en los métodos que pueden seguir para reducir esos

riesgos o simplemente dan pautas generales, por lo que las mujeres sienten duda y

desorientación a la hora de llevar a cabo la actividad física o la dieta, conllevando una ganancia

ponderal excesiva o un abordaje erróneo. El Instituto de Medicina (IOM) publicó unas

recomendaciones sobre cómo reducir la ganancia ponderal durante el embarazo, pero las

estadísticas vuelven a mostrar que los profesionales no las llevan a cabo o no las enseñan, lo

que provoca esa inseguridad en las embarazadas(9).

Whitaker et al. (2016) publicaron un estudio mixto donde se estudió la influencia del

consejo sanitario a las mujeres embarazadas sobre la ganancia ponderal, la actividad física y la

nutrición. Escogieron a 188 mujeres embarazadas de entre 20 y 30 semanas de gestación y le

proporcionaron consejo y guía sanitaria en los temas mencionados. Los resultados mostraron

que las mujeres que recibieron educación sanitaria, demostraron más interés en llevar a cabo

las recomendaciones del IOM, es decir, practicaron más actividad física y cuidaron más su

dieta durante su periodo gestacional, lo que conllevó a una menor ganancia ponderal, entre

otros(32).

Esto indica que las embarazadas necesitan un seguimiento sanitario para mejorar sus

hábitos y que los profesionales pueden influir mucho sobre la ganancia ponderal de las mujeres

embarazadas. Para llevar esto a cabo, se debe proporcionar una educación más exhaustiva a

los profesionales de Enfermería para que las recomendaciones durante el embarazo puedan

impartirse y, como consecuencia, tener pacientes con embarazos más controlados.

Conclusiones
Los estudios publicados hasta la fecha pueden parecer contradictorios, ya que

podemos observar a autores que afirman que la actividad física tiene efectos positivos sobre la

ganancia ponderal, siendo menor al practicarse, pero hay otros autores que, al contrario,

afirman que no hay diferencia significativa sobre la ganancia ponderal entre las mujeres

embarazadas que realizan actividad física y las que no.

Respecto al IMC de las mujeres embarazadas, hemos observado que, en los estudios

en los que se ha investigado y tenido en cuenta, no hay diferencia entre las mujeres con mayor

o menor IMC con respecto al efecto de la actividad física sobre la ganancia ponderal, lo cual es

importante recalcar, ya que vemos que los beneficios de la actividad física son independientes

al IMC inicial de la madre.
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Finalmente, para concluir, después de haber realizado esta revisión sistemática, se

concluye que la actividad física tiene efectos beneficiosos sobre la ganancia ponderal,

reduciéndola con respecto a las mujeres que no realizan ningún tipo de consumo energético.

Futuras líneas de investigación
Se considera conveniente realizar estudios sobre los tipos de actividad física en

concreto que pueden influir en el control de la ganancia ponderal y cómo afecta la edad

gestacional con la que se comienza a practicarla.
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