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Resumen

Introduccién. A lo largo de los afios, se ha recomendado que las mujeres embarazadas redujesen su
nivel de actividad fisica por los posibles efectos negativos que pudiese generar, pero gracias a la
investigacion, han surgido nuevas recomendaciones donde aconsejan practicar actividad fisica 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 fisica, siendo menor al final del periodo gestacional.

Objetivo. Estudiar la influencia que puede producir la realizacion de actividad fisica en la evolucion de la
ganancia de peso durante el periodo gestacional de la mujer.
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Metodologia. Se ha llevado a cabo una revision bibliografica sistemética de los Ensayos Clinico
Aleatorizados publicados en los dltimos cinco afios (2013-2018), en las bases de datos MEDLINE,
PubMed, SciELO, Scopus y CINAHL, en espafiol, inglés y francés.

Conclusiones. Los resultados pueden parecer contradictorios, hay autores que afirman que la actividad
fisica 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
fisica 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 fisica sobre la ganancia ponderal.

Palabras clave

Mujer embarazada, embarazo, ejercicio fisico, actividad fisica, ganancia ponderal, evolucién

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

Introduccion

Historicamente, se consideraba que las mujeres embarazadas eran mas vulnerables a
la realizacion de actividad fisica y se les advertia que debian reducir el nivel de esfuerzo que
realizaban®. Tras estudiarlo, el Colegio Americano de Obstetras y Ginecélogos (ACOG)
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concluyé que la actividad fisica producia muchas ventajas en el embarazo, por lo que
desarrollaron unas recomendaciones para aquellas mujeres que la practicaran durante la
gestacion destacando la importancia de disminuir la restriccibn que se venia educando
anteriormente®®. Una de las recomendaciones que escribieron fue que las embarazadas debian
practicar alrededor de 30 minutos de ejercicio moderado cinco dias a la semana. Aun asi,
muchas mujeres, hoy en dia, disminuyen la actividad fisica 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®®. A consecuencia de esto, hay un aumento de la prevalencia de una

ganancia ponderal excesiva®®.

La ganancia ponderal en las mujeres embarazadas esta
relacionada a muchos factores. En esta revision se va a estudiar la influencia que tiene la
actividad fisica 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, hipertension materna, alteraciones del suefio, etc.
©)

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

producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia”™®

y se
debe aclarar que el ejercicio fisico esta incluido dentro de la actividad fisica, siendo definido
como subconjunto de la actividad fisica que se proyecta, se estructura y se realiza de forma

repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener la condicion fisica™”

, por lo que, cuando se
nombre la actividad fisica se hara referencia a la actividad en su conjunto.

En definitiva, la actividad fisica es una practica que puede resultar muy Util para
controlar la evolucion de la ganancia ponderal en las mujeres embarazadas y para ello vamos a

investigar qué dice la literatura cientifica actual sobre esta temética.
Objetivos

Estudiar la influencia que puede producir la realizacion de actividad fisica en la
evolucion de la ganancia de peso durante el periodo gestacional de la mujer.
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Metodologia

Protocolo de revisién

Esta revision sistematica se ha llevado a cabo localizando, evaluando y resumiendo
Ensayos Clinicos Aleatorizados (ECA), que hayan utilizado en sus estudios actividad fisica de
manera controlada en las mujeres durante su periodo de embarazo evaluando su efecto sobre
la ganancia ponderal***?.

La calidad metodolégica de los estudios fue valorada y se seleccionaron los articulos
gue cumplian los criterios de inclusién segun el objetivo del estudio.

Para llevar a cabo esta revision sistemética se ha recurrido al protocolo de revision
Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA), que consiste
en una lista de comprobacién de 27 puntos sobre los apartados mas representativos de un

articulo original, asi como el proceso de elaboracion de estas directrices™.

Criterios de inclusién y exclusion

En esta revision solo se han incluido estudios con metodologia ECA que hayan sido
publicados en revistas cientificas incluidas en el Journal Citation Reports (JCR) y en alguno de
sus cuartiles.

La busqueda se ha limitado a articulos de los ultimos cinco afios en todas las bases de
datos utilizadas, es decir, comprenden entre el afio 2.013 y 2.018. Se han incluido articulos en
inglés, francés y espafiol.

Los criterios de inclusioén utilizados en los articulos han sido: mujeres embarazadas que
practican actividad fisica a lo largo del embarazo y la influencia de este sobre la evolucion de
su peso durante el embarazo, independientemente del peso inicial al comienzo del periodo
gestacional. Y como criterios de exclusion se selecciond: influencia de la actividad fisica en un
periodo fuera del embarazo como el posparto, evaluacion de la actividad fisica sobre la calidad
de vida de la madre o del bebé o sobre cualquier aspecto no relacionado con la ganancia
ponderal, revisiones bibliograficas, estudios cualitativos, estudios de cohorte, resimenes y
opiniones.

Fuentes de informacién

Los Ensayos Clinicos Aleatorizados que se han utilizado en la realizacién de esta
revision sistemética 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 m&s importante de la
Biblioteca Nacional de Medicina (NLM) incluyendo estudios sobre medicina, oncologia,

enfermeria, odontologia, veterinaria, salud publica y ciencias preclinicas. PubMed es un
proyecto desarrollado por el Centro Nacional de Informacién Biotecnoldgica (NCBI) en la NLM.
Permite el acceso a bases de datos bibliogréficas compiladas por la NLM: MEDLINE,
PreMEDLINE (citas enviadas por los editores), Genbak y Complete Genoma™®.

- SciELO: Scientific Electronic Library Online (Biblioteca Cientifica Electrénica en
Linea) es una base de datos donde se publican de manera electronica revistas cientificas en
Internet. Se desarrollé concretamente para responder a las necesidades de la comunicacion
cientifica en los paises en desarrollo y particularmente de América Latina y el Caribe®®.

- Scopus: es la mayor base de datos de citas y resimenes de literatura revisada
perteneciente a Elsevier®”.

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

con la enfermeria y tematica sanitaria y una de las més utilizadas por los profesionales

sanitarios®?,

Estrategia de busqueda

La estrategia de busqueda estandarizada incluyo el uso de los términos Encabezados
de Temas Médicos -MeSH es el acrénimo de Medical Subject Headings- obtenidos a través del
vocabulario estructurado y trilinglie DeCS — Descriptores en Ciencias de la Salud. Los términos
utilizados en esta blsqueda han sido “pregnant women” o “mujer embarazada”, “embarazo”,
“exercise” 0 “actividad fisica” 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
espafiol usando la ecuacién: “pregnant women AND exercise AND weight gain” o “mujer
embarazada AND ejercicio AND aumento de peso”. Como filtro se uso articulos publicados en
los dltimos 5 afios (2.013-2.018).

Proceso de extraccion de datos

Todos los articulos que se encontraron fueron enviados al software Zotero (version
5.0.31) mediante la barra de herramientas del navegador “Save to Zotero” que aparece con la
aplicacion. Se organizé por carpetas para reconocer la base de datos de donde procedian los
articulos encontrados y finalmente se eliminaron los articulos duplicados, quedando asi, una
lista sin duplicados.
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Lista de datos

Se realizé la busqueda de los siguientes datos: autores, metodologia de los articulos,
tamafo de la muestra, objetivos, tipo de ejercicio realizado y resultados de los ejercicios. En la
Figura 1 se desarrolla el proceso de seleccion de articulos para concluir con los utilizados en
esta revision sistemaética.

Articulos identificados en las busquedas

=341
_ MEDLINE - 144 articulos
PubMed - 153 articulos
SciELO - 9 articulos
CINAHL - 4 articulos.
Scopus - 31 articules
Articulos duplicades y eliminados Articulos tnicos cribados
n=118 n=223
MED 9 articalos I'u[EDL]N:E‘;; 135, m‘t:srulns
A ubhind A0 sionke SGiELO - 9 articulos
e Dactents CINAHL - 4 articulos
CINAHL - 0 articulos g I T
Secopus - 0 articulos
Articulos no incluidos en Journal Citation Reports Articules incluidos en Journal Citation Reports
n=730 n=173
MEDLINE — 19 articulos MEDLINE - 116 (40 Q1, 49 Q2, 20 Q3, 7
PubMed — 18 articulos Q4)
B0 — 5 articales PubMed - 26 (13 Q1.100Q2.1 Q3.2 Q4)
CINAHL - 2 articulos SeiELO - 4 (4 Q4)
Scopus — 5 articulos CINAHL - 1 (Q2)
Articules eliminados fras la Articulos incluidos tras lectura de
lectura de Titulo v Abstract Titulo y Abstract
n=144 n=27
3 — Estudios cualitativos

1 — Estudio sobre animales

2 — Estudios secundario a un ECA
1 — Estudio con método mixto

1 — Estudio comparativo

5 — Rewvisiones bibliograficas

1 — Articule de opinién

e At e e
i ek 1316m Si atica
n=11

Figura 1. Diagrama de seleccion de los articulos incluidos en la revision sistemética.
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Riesgo de sesgo en los estudios

Con respecto al riesgo de sesgo en los estudios, se analiz6 la calidad de los articulos
mediante la escala PEDro para evaluar la calidad cientifica que tienen. Esta escala ofrece
informacién sobre la evidencia cientifica clinica y la puntia en base a unos indicadores
afladiendo 1 punto a cada uno si estan presentes y si no, 0 puntos, pudiendo obtenerse una
puntuacion total de 10 puntos™®?. Si el ensayo clinico obtiene una puntuacién 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 puntuacion inferior a 4, indica mala calidad. En el caso de
los articulos elegidos para esta revision sistematica, los valores oscilan entre 5y 9, recibiendo,
por consiguiente, una puntuacién media de 7,18, lo que indica que la calidad cientifica 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.

285




OF NEGATIVE
& NO POSITIVE
RESULTS

journal

ISSN-e: 2529-850X

Volumen 4 Numero 3 pp 278-94
MARZO 2019

DOI: 10.19230/jonnpr.2917

Evolucion de la ganancia ponderal en mujeres
embarazadas que realizan actividad fisica

Ethel Merino-Garcia, Juan Carlos Sanchez-Garcia, Alba
Montes-Tejada, Elena Molina-Martinez, Raquel
Rodriguez-Blanque

Resultados
Tabla 1. Resultados obtenidos de los articulos seleccionados.
Autores Diseio Muestra Objetivo EJ:?.TCIEIOS i s i Resultados
intervencion
Hui et al. ECA 116 mujeres Estudiar los | 30-45 minutos de Hubo diferencias
(2014) embarazadas | efectos de la | ejercicio aerdbico | significativas tanto
de menos de | intervencion moderado y de en las mujeres con
(21) 20 semanas | sobre la dieta, | tonificacion de 3 IMC < 24,9 kg/m*
de gestacion la actividad a5 veces por como aquellas con
sin diabetes fisicayla semana entre las IMC = 25 kg/m®
gestacional ganancia 20-26 hasta las siendo menor su
ponderal en 36 semanas de ganancia ponderal
las mujeres gestacion
embarazadas
con diferente
IMC
MNobles et ECA 241 mujeres Examinar el 12 semanas de Hubo diferencias
al. (2017) embarazadas efecto del ejercicio con significativas con
de diferentes ejercicio sasiones de 30 respecto a la
(22) etnias con | prenatal sobre minutos casi ganancia ponderal
alto riesgo de | la ganancia todos los dias de en ambos grupos
padecer ponderal la semana independientemente
diabetes de la etnia de las
gestacional mujeres
Seneviratne | ECA 75 mujeres Evaluar los 16 semanas de | Mo hubo diferencias
et al. (2016) embarazadas efectos del gjercicio con significativas sobre
de 20 ejercicio bicicleta estatica los factores
(23) semanas de prenatal en de intensidad matemnos
gestacion mujeres moderada (incluyendo la
con un embarazadas | (sesiones de 15y | ganancia ponderal)
con 30 minutos) a excepcion de los
IMC = 25 sobrepeso u desgarros
kg/m obesidad perineales durante
sobre los el parto, que el
factores grupo de
maternos y intervencion tuvo
necnatales una incidencia
menor
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Tabla 1 (cont.). Resultados obtenidos de los articulos seleccionados.

Autores Diseiio Muestra Objetivo Ej:.'-“.rCIEIDS P Resultados
intervencion
Currie etal. | ECA 109 mujeres Estudiar la Consultas Hubo diferencias
{2015) embarazadas | influencia de motivadoras de significativas en la
deentre By | las consultas entre 30 y 60 ganancia ponderal
(24) 15 semanas informativas | minutos seguidas entre ambos
de gestacidn sobre la de 30 minutos de grupos, siendo
actividad actividad fisica menos en el grupo
fisicayla moderada de intervencion.
realizacion de | durante al menos
la misma Hvecesala
sobre los semana
factores
maternos y
necnatales
Renault et ECA 425 mujeres Evaluar la Andar Hubo resultados
al. (2014) embarazadas | influencia de diariamente significativos
(25) de entre 11y la actividad instando a que positivos con
14 semanas fisica las mujeres respecto a la
de gestacion | mediante un consiguiesen ganancia ponderal
con obesidad podometro 11.000 pasos al | entre los grupos de
con o sin dia intervencion y el de
consejo control, siendo
dietetico mener en las
sobre la mujeres que
ganancia realizaron actividad
ponderal de fisica
las mujeres
embarazadas
con obesidad
Godhsi and | ECA 80 mujeres Evaluar el 15 minutos de Hubo diferencias
Asltoghiri embarazadas efecto del bicicleta estatica significativas con
(2014) de entre 20 y ejercicio con una respecto a la
26 semanas aerdbico en intensidad de ganancia ponderal
(26) de gestacion los factores 50-60% 3 veces | entre ambos grupos
maternos y por semana siendo menor en el
neonatales grupo de
intervencian
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Tabla 1 (cont.). Resultados obtenidos de los articulos seleccionados.

Autores Disefio Muestra Objetivo EJF“:'E'OS Srupo Resultados
intervencion
Dekker et ECA 35 mujeres Investigar los Plan Mo hubo diferencias
al. (2015) embarazadas | efectos del individualizado significativas con
de 12 ejercicio sobre | de ejercicios en respecto a las
(27) semanas de la ganancia base a los ganancia ponderal
gestacion ponderal y los | requerimientos en ambos grupos
con obesidad niveles de energéticos
lipidos en las necesaros en
mujeres cada mujer
embarazadas
con obesidad
Asci and ECA 102 mujeres Evaluar el Entrevistas sobre | Mo hubo diferencias
Rathfisch embarazadas efecto del el estilo de vida significativas entre
(2016) de 12 cambio en el de las mujeres, | ambos grupos. Hay
semanas de | modo de vida preguntando una pequefia
(28) gestacion o sobre los sobre la dieta y el | diferencia, pero no
Menos, habitos peso y cuando suficiente como
mayores de dietéticos y llegaron a las para considerarla
18 afios y sobre la semanas 16-18 concluyente
que no ganancia realizaban 30
intentaron ponderal minutos de
perder peso ejercicio aerobico
antes de moderado al dia
quedar
embarazadas
Wang et al. ECA 300 mujeres Evaluar la Ejercicios de Hubo diferencias
(2017) embarazadas | eficacia del intensidad significativas en la
mayores de ejercicio moderada en ganancia ponderal
(29) 18 afios con | regular sobre | bicicleta estatica entre ambos
un IMC entre los factores 3 veces por grupos, siendo
2515; 28 matermnos, semana menor en el grupo
kg/m* y con | especialmente de intervencion
mas de 12°° sobre la
semanas de diabetes
gestacion gestacional
Da Silva et ECA 639 mujeres Estudiar la 16 semanas de Hubo diferencias
al. (2017) embarazadas | influencia del gjercicio significativas en la
5anas cuyos ejercicio moderado de | ganancia ponderal
(30) partos durante el | hora tres veces a de las mujeres
estuvieran embarazo en la semana en perenecientes al
previstos los factores base alas grupo de
durante el maternos y recomendacionas intervencion
afio en &l necnatales de la ACOG
que se
estaba
haciendo el
estudio
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Tabla 1 (cont.). Resultados obtenidos de los articulos seleccionados.

Autores Diseiio Muestra Objetivo EJF":'E!OS b Resultados
intervencion
Gamees et ECA 96 mujeres Estudiar la 60 minutos de Mo se encontraron
al. (2016) embarazadas | influencia del ejercicio diferencias
(31) con un ejercicio sobre aerdbico, de significativas con
IMC = 28 la ganancia resistencia y de respectoa la
kg/m™ ponderal en tonificacion de ganancia ponderal
las mujeres los musculos del entre ambos
embarazadas | suelo pélvico tres | grupos, ya que la
con obesidad VECES por proporcion de
semana mujeres que
recemendando excedieron los
realizar 50 limites de peso fue
minutos de igualada en ambos
ejercicios en grupos
casa al mencs
unavezala
semana
Discusion

Resumen de la evidencia

Se ha podido observar, en la mayoria de los casos, que la actividad fisica produce
efectos beneficiosos sobre el control de la ganancia ponderal de las mujeres embarazadas. La
calidad de los articulos revisados estaba en un rango de valoracion, segun la escala PEDro, de
entre 5/10 y 9/10. En general, todos tenian una calidad metodolégica buena, pero los articulos
de Hui et al.®?, Nobles et al.?? y Seneviratne et al.”® fueron los que presentaron la peor
calidad, destacandose de manera contraria, los articulos de Da Silva et al. (2017)®? y el de
Garnaes et al. (2016)®" como los que tuvieron la mejor calidad metodolégica, obteniendo un 9
sobre 10. Mas de la mitad de los articulos (n=7) fueron publicados en los dos Ultimos afios
(entre 2016 y 2018) y la mayoria de ellos se enfocé en los efectos de la actividad fisica sobre
mujeres embarazadas a partir de las 8 semanas de gestacion o mas.

El embarazo es considerado una etapa delicada en las mujeres y cuando quedan
embarazadas, suelen intentar cambiar sus habitos de vida por miedo de los efectos que
puedan producirse sobre su hijo y sobre su cuerpo, y entre ellos, la actividad fisica es uno de
los factores que mas 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 esta relacionado con mas 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 hipertensién o la diabetes
gestacional, pero no se enfocan tanto en los métodos que pueden seguir para reducir esos
riesgos o0 simplemente dan pautas generales, por lo que las mujeres sienten duda y
desorientacion a la hora de llevar a cabo la actividad fisica o la dieta, conllevando una ganancia
ponderal excesiva o un abordaje erréneo. El Instituto de Medicina (IOM) publicé unas
recomendaciones sobre como reducir la ganancia ponderal durante el embarazo, pero las
estadisticas vuelven a mostrar que los profesionales no las llevan a cabo o no las ensefian, lo
que provoca esa inseguridad en las embarazadas®.

Whitaker et al. (2016) publicaron un estudio mixto donde se estudié la influencia del
consejo sanitario a las mujeres embarazadas sobre la ganancia ponderal, la actividad fisica y la
nutricion. Escogieron a 188 mujeres embarazadas de entre 20 y 30 semanas de gestacion y le
proporcionaron consejo y guia sanitaria en los temas mencionados. Los resultados mostraron
que las mujeres que recibieron educacién sanitaria, demostraron mas interés en llevar a cabo
las recomendaciones del IOM, es decir, practicaron mas actividad fisica y cuidaron mas su
dieta durante su periodo gestacional, lo que conllevé a una menor ganancia ponderal, entre
otros®?.

Esto indica que las embarazadas necesitan un seguimiento sanitario para mejorar sus
habitos y que los profesionales pueden influir mucho sobre la ganancia ponderal de las mujeres
embarazadas. Para llevar esto a cabo, se debe proporcionar una educacion mas exhaustiva a
los profesionales de Enfermeria para que las recomendaciones durante el embarazo puedan

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

Conclusiones

Los estudios publicados hasta la fecha pueden parecer contradictorios, ya que
podemos observar a autores que afirman que la actividad fisica 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 fisica 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 fisica sobre la ganancia ponderal, lo cual es
importante recalcar, ya que vemos que los beneficios de la actividad fisica son independientes
al IMC inicial de la madre.
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Finalmente, para concluir, después de haber realizado esta revision sistemética, se

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

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

Futuras lineas de investigacion

Se considera conveniente realizar estudios sobre los tipos de actividad fisica en

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

gestacional con la que se comienza a practicarla.
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