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Resumen

El estado nutricional adecuado es un aspecto vital en el desarrollo adecuado del embarazo. Los
micronutrientes son uno de los componentes dietéticos con mayor importancia durante la gestacién, ya que
desarrollan maltiples papeles tanto en el desarrollo adecuado de la gestacién como del desarrollo embrionario.
Asegurar un aporte de micronutrientes apropiado durante el embarazo disminuye el riesgo de complicaciones
obstétricas, fetales e incluso del desarrollo de patologias en la adultez. Por esto es de caracter imperativo la
valoracién nutricional de la gestante, de manera que se puedan individualizar los requerimientos dietéticos
diarios de la misma, orientarla acerca de las diferentes fuentes alimenticias donde puede obtener estos
componentes y educarla acerca de las importantes funciones que desempefian, evitando asi estos
desequilibrios durante el embarazo.
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Abstract

Adequate nutrition is a vital aspect in the proper development of pregnancy. Micronutrients are one of the
most important dietary components during pregnancy, since they play multiple roles in both the proper
development of pregnancy and embryonic development. Ensuring an appropriate supply of micronutrients
during pregnancy reduces the risk of obstetric and fetal complications and even the development of
pathologies in adulthood. For this reason, the nutritional assessment of the pregnant woman is imperative,
so that her daily dietary requirements can be individualized, guided about the different food sources where
she can obtain these components and educated her about the important functions they perform, avoiding these
imbalances during pregnancy.
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Introduccion

La nutricién durante el embarazo es un factor determinante que influye en el desarrollo saludable del feto y
en el bienestar de la madre. En este periodo critico, las necesidades nutricionales se intensifican, lo que hace
que las elecciones dietéticas sean alin mas relevantes. A medida que el organismo de la madre se adapta a las
demandas del crecimiento fetal, la ingesta adecuada de nutrientes se convierte en un aspecto esencial para
minimizar riesgos y complicaciones (Alsharairi, 2020).

Entre los nutrientes necesarios, se destacan los macronutrientes como las proteinas, carbohidratos y grasas,
que son fundamentales para el crecimiento y la energia. Sin embargo, es crucial no subestimar el papel de los
micronutrientes, que, a pesar de requerirse en cantidades mas pequefias, son igualmente vitales. Estos incluyen
vitaminas y minerales que contribuyen al adecuado desarrollo del bebé y a la salud general de la madre (Mate
etal., 2021).

Micronutrientes especificos, como el acido folico, juegan un papel critico en la prevencion de defectos del
tubo neural en el feto. Este nutriente, junto con el hierro, el calcio y la vitamina D, es esencial para asegurar
un desarrollo saludable y evitar complicaciones durante el embarazo. El hierro, por ejemplo, es fundamental
para la formacién de hemoglobina y para prevenir la anemia materna, mientras que el calcio se relaciona
directamente con el desarrollo 6seo del feto (Cortés-Albornoz et al., 2021).

Debido a su importancia, es esencial que las gestantes comprendan las funciones especificas de estos
micronutrientes y las posibles fuentes alimenticias para incluirlos en su dieta. La falta de estos nutrientes
puede tener consecuencias adversas tanto para la madre como para el bebé, destacando la necesidad de una
planificacion dietética adecuada (Jouanne et al., 2021). Este estudio busca reunir la informacién mas relevante
sobre estos micronutrientes para facilitar ese entendimiento.
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La revision se centra en la identificacion de las mejores fuentes de micronutrientes, asi como en las
recomendaciones dietéticas adecuadas durante el embarazo. Ademas, se evaluard como las deficiencias
pueden influir en la salud materna y fetal, inicializando una discusion sobre las estrategias para asegurar una
ingesta nutricional balanceada. Un enfoque en una alimentacion consciente puede ser una herramienta clave
para mejorar los resultados de salud.

Asimismo, se abordaran las posibles dificultades que enfrentan las mujeres embarazadas para cumplir con sus
requerimientos nutricionales, asi como la importancia de la educacion y el apoyo en la adopcion de préacticas
alimenticias saludables. La promocion de habitos alimentarios beneficiosos no solo contribuira al bienestar
de la madre durante el embarazo, sino que también sentara las bases para el crecimiento y desarrollo del nifio.

Basado en estos elementos, el objetivo de esta revision es explorar la importancia de estos micronutrientes,
sus funciones especificas y las mejores formas de incorporarlos en la dieta durante el embarazo. A través de
esta revision, se espera contribuir al conocimiento existente y facilitar la implementacion de estrategias
nutricionales perfectamente alineadas con las necesidades de las mujeres embarazadas. Este estudio
representa un esfuerzo por explorar la relevancia de la nutricion durante el embarazo, centrandose en el papel
esencial de los micronutrientes y buscando proporcionar un recurso valioso para futuras gestantes y
profesionales de la salud.

Materiales y métodos

Desde marzo hasta julio del 2024, se consultaron bases de datos de literatura médica cientifica (PUBMED,
UpToDATE, ScienceDirect y SciELO) en la busqueda de los articulos elegibles publicados durante los
ultimos 5 afios. La busqueda de realizo con las palabras clave: “Embarazo”, “nutriciéon”, “alimentacion”,

“nutrientes”, “vitaminas” y “minerales”. De un total de 27 articulos, 3 se eliminaron por estar Unicamente
enfocados en el periodo de lactancia, 4 se eliminaron porque estaban duplicados y 4 se eliminaron por
presentar un enfogque en patologias especificas.

9 ¢

En este articulo se utilizaron las fuentes con un mayor aporte bibliogréfico y cientifico acerca del papel de los
micronutrientes durante el embarazo, con una vigencia no mayor a 5 afios.

Resultados y discusion

Durante las primeras semanas de la gestacion las necesidades nutricionales de la madre no suelen variar en
gran medida con respecto al periodo preconcepcional. Es a partir del segundo trimestre del embarazo donde
se aumentan los requerimientos de los diferentes elementos dietéticos (Lafont et al., 2023).

La malnutricion materna es un factor determinante en el peso del recién nacido, junto a la funcion placentaria
y la capacidad fetal para la utilizacién de nutrientes. Alteraciones en la conducta alimentaria genera déficits
nutricionales especialmente de minerales y vitaminas, causando un aumento del riesgo de padecer alteraciones
en la formacion del feto, complicaciones gestacionales en la madre y una alteracion del desarrollo del
embarazo (Grieger et al., 2019).
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Calcio:

El calcio (Ca) es un mineral, con concentraciones elevadas en el organismo humano, por lo que requiere un
consumo relativamente alto, esto debido a que es de vital importancia para la formacién del esqueleto y los
dientes. Durante el embarazo los requerimientos de calcio incrementan en gran medida. Ademas, participa en
procesos como la coagulacion sanguinea, la conduccion nerviosa, la contraccion muscular, la estimulacion de
secreciones hormonales, la activacion de enzimas que sirven como mediadores en diferentes reacciones
quimicas, ayuda en la permeabilidad de las membranas celulares para que puedan efectuar el intercambio de
sustancias con el medio y participa en la absorcion de la vitamina B12 (Mousa et al., 2019).

Algunas fuentes de calcio son la leche, yogur, queso y otros derivados lacteos, los cuales son las principales
fuentes de calcio; ademas de pescados que se puedan comer con espinas, vegetales de hoja verde, semillas de
girasol, leguminosas, cacahuetes, almendras, avellanas, pistachos y en menor proporcion higos secos, nueces,
datiles y pasas (Garner et al., 2022).

Los requerimientos diarios de calcio varian de 800 — 1200 mg/dia en la mujer embarazada. El déficit de calcio
puede provocar raquitismo en el infante, osteomalacia e incluso aumentar el riesgo de osteoporosis en la
adultez (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021).

Magnesio:

El magnesio (Mg) es un mineral con una finalidad estructural de alta relevancia, ya que forma parte de la
estructura 6sea. De igual forma, desempefia un papel regulador, esto debido a que forma parte de numerosas
reacciones de obtencion de energia dentro de la célula. Ademas, interviene en la sintesis proteica, en la
preservacion saludable de dientes, corazdon y huesos. Asimismo participa en la termorregulacién, el
metabolismo energético, en la activacion de enzimas que liberan glucosa, favorece la formacion de proteinas,
e interviene en la conduccion de impulsos neuromusculares

Algunas fuentes de magnesio son el maiz blanco, almendras, anacardos, pistachos y cacahuates, algunas
semillas, caracoles, verduras de hojas verdes, quinua y salvado de trigo, cilantro, cebollin, hierbabuena,
chocolate negro amargo, pan integral, higos secos, pomelo y limén (Garner et al., 2022).

Los requerimientos diarios de magnesio van desde los 300 mg/dia en mujeres mayores de 19 afos, hasta los
335 mg/dia en mujeres menores de 19 afios. Sin embargo, la dosis puede alcanzar hasta los 1000 mg/dia
dependiendo de las necesidades individuales de la gestante (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021).
Asimismo, el déficit de magnesio se ve intimamente relacionado con manifestaciones clinicas como debilidad,
preeclampsia, alteraciones hematoldgicas y depresion (Garner et al., 2022)

Hierro:

El hierro (Fe) es esencial en el transporte de oxigeno, junto con el proceso de respiracion celular. Ademas, es
uno de los minerales que mas frecuentemente ocasiona un déficit., particularmente entre mujeres en edad
fértil, por ello, las necesidades son mayores en mujeres, ya que la carencia de hierro puede ocasionar anemia
ferropénica, la cual se encuentra comunmente durante la gestacion (Lafont et al., 2023).

Existen dos formas quimicas de encontrar el hierro en los alimentos: hierro hemo y hierro no hemo. La
absorcion de hierro hemo es de, aproximadamente, la cuarta parte y este hierro es el que se encuentra en los
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alimentos de origen animal. La forma no hemo, presente en los alimentos vegetales, se absorbe en muy baja
cantidad (3-8%) (Perichart-Perera & Rodriguez-Cano, 2023).

El hierro participa tanto en el intercambio y transporte tanto de oxigeno como de didxido de carbono,
interviene en la elaboracion de elementos del componente sanguineo como por ejemplo la hemoglobina y la
mioglobina, participa en la respiracion celular, funciona como deposito del oxigeno en las fibras musculares,
forma una parte esencial en la integracion de ADN y en la produccion de colageno, incrementa la resistencia
del organismo a diferentes patologias, y participa en diversas reacciones quimicas (Siguencia Mufioz et al.,
2022).

Se puede encontrar hierro en alimentos como higado, carnes rojas, pollo, rifién, morcilla, pescado, huevos,
mejillones, cereales, germen de trigo, y legumbres (Jouanne et al., 2021). La dosis de hierro recomendada
durante el embarazo es de 27 mg/dia. Sin embargo, en caso de que la gestante presente anemia ferropénica,
la dosis diaria debe de adecuarse desde 30 mg/dia hasta 120 mg/dia. En caso de que la embarazada presentara
una deficiencia de hierro, esto puede provocar trastornos de caracter inmunoldgico, cardiaco, bajo peso al
nacer y parto pretérmino (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021).

Cobre:

El cobre (Cu) es un mineral fundamental en el cuerpo humano, ya que desempefia una funcién esencial, siendo
indispensable para metabolizar y utilizar el hierro; y por consiguiente que logré distribuirse adecuadamente
para realizar su objetivo. Ademas, desarrolla una amplia gama de funciones en la regulacién de reacciones
enzimaticas. También es necesaria para formar ATP. De igual forma, colabora en la produccién de
hemoglobina, glébulos rojos y numerosas enzimas, forma parte de la degradacion de carbohidratsos, lipidos
y proteinas, participa en el metabolismo de la vitamina C por parte del organismo, interviene en la
mineralizacion Osea, y es necesario para asegurar la integridad del sistema nervioso central (Vidafa
Rodriguez, 2022).

Algunas fuentes de cobre son las legumbres, alimentos integrales, cereales, frutos secos, higado, visceras,
marisco, ciruelas y pasas. El valor requerido de cobre diario en una embarazada es de 2 mg/dia (Zarate-Pérez
de Calderon et al., 2023). Las mujeres con niveles deficientes de cobre cuentan con una mayor probabilidad
de presentar complicaciones del embarazo; ya que el cobre tiene un papel importante en la placentacion
(Garner et al., 2022)

Zinc:

El zinc (Zn) es un micromineral que forma parte de mas de 200 reacciones quimicas celulares. Es esencial
para el crecimiento y desarrollo, participa en el sistema inmune debido a que facilita la formacion de
linfocitos, interviene en la cicatrizacion de heridas, participa en la formacion de ADN y ARN, participa en la
activacion de varias hormonas, facilita la preservacion de la estructura celular, y su presencia es de vital
importancia para el desempefio adecuado del olfato y el gusto (Zarate-Pérez de Calderdn et al., 2023).

Se puede encontrar zinc en alimentos como germen de trigo, carne, pescado, huevos, lacteos, leguminosas,
frutos secos, ostras. El requerimiento diario de zinc para una mujer embarazada es de 15 mg/dia (Grieger et
al.,, 2019). La deficiencia de zinc se asocia con preeclampsia, diabetes gestacional y alteraciones
inmunoldgicas (Martinez Garcia et al., 2020).
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Selenio:

El selenio (Se) es un micromineral con funcion antioxidante (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021). El
selenio se encuentra en alimentos como carnes rojas, pescado, hortalizas, vegetales nueces, mariscos, huevo,
ajo, champifidn, granos, cereales integrales, levadura de cerveza, germen de trigo, harina de trigo, pasta. El
requerimiento diario de selenio es de 65 mcg/dia en la mujer gestante (Zarate-Pérez de Calderdn et al., 2023).

Su deficiencia se ve relacionada con una mayor incidencia de aborto, alteraciones inmunologicas,
psiquiatricas y neuroldgicas en el recién nacido (Martinez Garcia et al., 2020).

Yodo:

El yodo (1) es un micromineral de alta importancia, ya que es esencial en la sintesis de hormonas tiroideas,
necesarias para la adecuada regulacion del organismo. Ademas, interviene en el crecimiento, facilita la
utilizacion el exceso de lipidos en el organismo, incrementa la agilidad mental, forma parte de mecanismos
neuromusculares y esta implicado en la ejecucion de procesos celulares (Siguencia Mufioz et al., 2022).

Algunas fuentes de yodo son el pescado, mariscos, sal yodada, algunas algas, leche y sus derivados, frutas y
verduras (Garner et al., 2022). Los requerimientos de yodo durante el embarazo son de 160 ug/dia. Cuando
se presenta un déficit de yodo en el embarazo, esto puede conllevar a un bocio materno y a un consiguiente
retraso mental del neonato (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021).

Vitamina B9:

La vitamina B9 o también llamada &cido folico es esencial en el crecimiento, la division celular, el sistema
digestivo, nervioso y hematopoyético. Es de vital importancia las primeras 4 semanas de la gestacion en el
desarrollo normal del cerebro, el craneo y la columna vertebral (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021).

La dosis de acido fdlico es de 0,4 mg/dia y su consumo debe iniciarse 6 semanas antes de la concepcion para
evitar alteraciones del tubo neural (Mejia-Montilla et al., 2021). EI déficit de acido folico se asocia con
complicaciones como parto prematuro y muerte fetal (Martinez Garcia et al., 2020).

Vitamina B12:

La vitamina B12 esta altamente implicada en la produccion de globulos rojos, en la multiplicacion celular y
en el buen funcionamiento del sistema nervioso. En el caso de dietas vegetarianas que excluyan del todo el
consumo de vitamina b 12, se recomienda visitar a un médico para consultar por el uso de suplementos que
garanticen la ingesta adecuada de esta vitamina (Vidafia Rodriguez, 2022).

Las principales fuentes de vitamina b12 son de origen animal como el pescado, la carne, los huevos y los
productos lacteos. La dosis diaria de vitamina B12 en el embarazo es de 2.6 mcg/dia (Garner et al., 2022). El
déficit de vitamina b12 se ve asociado a espina bifida, retraso de crecimiento y anemia megaloblastica (Garner
etal., 2022).

Vitamina A:

La vitamina A participa en el crecimiento y diferenciacion de tejidos y células. Presenta propiedades tanto
inflamatorias como antioxidantes y regula la recepcion de las ondas luminosas en la retina (Mejia-Montilla et
al., 2021).
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De igual forma, sobresale por su intervencion en procesos fisioldgicos de la gestante, como la produccion de
calostro, la formacion de depositos hepaticos para la lactancia y la produccion de hormonas necesarias para
el embarazo (Vidafia Rodriguez, 2022).

Las fuentes alimenticias incluyen al aceite de pescado, higado, leche, productos lacteos, yema de huevo. El
requerimiento de las embarazadas es de 770 pg/dia. Sin embargo, en dosis altas puede ser teratogénica, por
lo que no suele suplementarse (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021). La deficiencia de vitamina A se
asocia a parto prematuro, restriccion de crecimiento uterino y xeroftalmia (Martinez Garcia et al., 2020).

Vitamina C:

La vitamina C es fundamental en las reacciones enzimaticas, relacionadas con la modulacion de los sistemas
colinégico, catecolinérgico y glutaminérgico. Ademas, es un antioxidante, fundamental para el desempefio
adecuado del sistema nervioso, mantiene las membranas celulares del cuerpo y protege de la oxidacion de las
grasas en las lipoproteinas (Perichart-Perera & Rodriguez-Cano, 2023).

La vitamina E estd presente en productos de origen vegetal como aceites vegetales, aceitunas, nueces,
almendras, girasol, calabaza, semillas de sésamo y legumbres. El requerimiento de las embarazadas es de 10
a 19 mg/dia (Del Castillo-Matamoros & Poveda, 2021). El déficit de vitamina C se asocia con complicaciones
como eclampsia, parto prematuro y una mayor incidencia de infecciones respiratorias (Martinez Garcia et al.,
2020).

Vitamina D:

La vitamina D especificamente ha sido asociada con riesgos de efectos adversos durante la gestacion, el
desarrollo y crecimiento fetal tales como diabetes, preeclampsia y un menor desarrollo neuroldgico, entre
otros (Mousa et al., 2019). Ademas, en el caso de la gestante con déficit de vitamina D, se asocia a una mayor
incidencia de diabetes gestacional, preeclampsia y depresion postparto (Siguencia Mufioz et al., 2022).

En casos de déficit se puede ocasionar alteraciones en la mineralizacion 6sea, trastornos inmunes, raquitismo,
peso bajo y talla del recién nacido. La dosis recomendada es de 2 000 Ul/dia durante el embarazo (Del
Castillo-Matamoros & Poveda, 2021).

Discusiones

La revision de la literatura realizada puso de manifiesto la importancia del consumo de micronutrientes
durante el embarazo, revelando que estos nutrientes son fundamentales para asegurar un desarrollo fetal
dptimo y prevenir complicaciones. Las investigaciones analizadas evidenciaron que micronutrientes como el
acido fdlico, el hierro, el calcio y la vitamina D desempefian roles esenciales en multiples procesos biol6gicos
relacionados con la gestacion.

El acido folico se destaco por su funcidn en la prevencion de defectos del tubo neural, lo que subraya la
necesidad de una ingesta adecuada antes y durante el embarazo. Las investigaciones encontraron que las
mujeres que no consumian suficiente acido félico tenian un mayor riesgo de tener bebés con anomalias
congénitas. Por lo tanto, se recomendd que las gestantes complementaran su dieta con fuentes ricas en este
nutriente para reducir este riesgo.
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Asimismo, el hierro fue identificado como un microproducto clave en la formacion de hemoglobina, esencial
para transportar oxigeno tanto a la madre como al feto. Las revisiones observacionales mostraron que la
deficiencia de hierro durante el embarazo estaba asociada con un aumento en la incidencia de anemia materna,
lo que podia llevar a complicaciones adversas, como partos prematuros y bajo peso al nacer.

Por otra parte, el calcio se destaco por su funcion en el desarrollo éseo del feto. Se hallé6 que un consumo
insuficiente de calcio no solo afectaba la salud de la madre, provocando un mayor riesgo de enfermedades
dseas, sino que también impactaba negativamente el crecimiento y desarrollo estructural del bebé. Las mujeres
embarazadas fueron instadas a consumir productos lacteos, vegetales de hojas verdes y otras fuentes ricas en
calcio para satisfacer sus requerimientos nutricionales (Mate et al., 2021).

La vitamina D también emergié como un micronutriente esencial, ya que su deficiencia se correlacion6 con
problemas en el desarrollo 6seo del feto y con un mayor riesgo de enfermedades cronicas en la vida posterior
del nifio. Las investigaciones sefialaron que una adecuada exposicion al sol y el consumo de alimentos
fortificados podrian ayudar a mantener niveles 6ptimos de este nutriente (Jouanne et al., 2021).

Con la revision de la literatura se subray6é claramente que el consumo consciente y adecuado de
micronutrientes durante el embarazo es crucial para optimizar tanto la salud materna como la fetal. Los
hallazgos resaltaron la importancia de la educacion nutricional y el apoyo para ayudar a las gestantes a adoptar
habitos alimentarios que incluyan una variedad de alimentos ricos en micronutrientes, contribuyendo asi a
mejores resultados de salud para ambas partes.

Conclusiones

Los micronutrientes, como vitaminas y minerales, desempefian funciones fundamentales en el desarrollo fetal
y la salud materna. Desde el &cido folico esencial para la formacion del tubo neural hasta el hierro necesario
para el transporte de oxigeno, estos nutrientes son indispensables para multiples procesos bioldgicos. De igual
forma, la malnutricion durante el embarazo, incluyendo deficiencias de micronutrientes, puede resultar en
complicaciones graves tanto para la madre como para el feto. Esto subraya la importancia de una dieta
equilibrada y, cuando sea necesario, suplementacién bajo supervisién médica.

Los requisitos de micronutrientes varian durante diferentes etapas del embarazo y entre individuos. Es
esencial ajustar la ingesta basada en las necesidades individuales y monitorear regularmente el estado
nutricional para prevenir deficiencias. Asimismo, la preparacién nutricional antes de la concepcion y durante
las primeras etapas del embarazo es crucial para optimizar los resultados maternos y neonatales. Esto incluye
asegurar reservas adecuadas de vitaminas y minerales antes de la gestacion.

La evaluacion nutricional guiada por profesionales de la salud juega un papel vital en la identificacion y
manejo de deficiencias. Esto puede ayudar a mitigar riesgos de complicaciones obstétricas y asegurar un
desarrollo fetal saludable.
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