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Mas guapa gue nunca

El cambio en la funcién y
posicion de algunos 6rga-
nos produce en determina-
dos casos pequeias inco-
modidades. Sin embargo,
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Los datos cientificos rebaten
la idea de que el embarazo es
una etapa problematica. Todo 1o
contrario, la gestacion rejuvenece

y mejora la salud de la mujer.

muchas mujeres recono-
cen haberse sentido mas
plenas, bellas y sanas du-
rante el embarazo que en
ningun otro momento de

su vida. El especial estado
hormonal de la gestacion
ayuda a la mujer embara-
zada a adaptar su modo de
vida a los cambios que

a maternidad es un periodo
especial en el que el cuerpo
experimenta cambios profun-
dos, tanto en el funciona-
miento como enla apariencia estética.
Al mismo tiempo, es un momento de
reencuentro de la mujer consigo mis-
ma. La buena noticia es que, en contra
de lo que siempre se ha pensado, du-
rante la gestacion el nivel de salud me-
jora através de una profunda regene-
racién a nivel bioquimico y celular.
Confrecuencia, en las consultas de
cuidados prenatales se pone mucho
énfasis en lo que puede ir mal, aunque
nada malo esté sucediendo, ni proba-
blemente llegue a suceder. Se sabe
que esta situacién crea ansiedad a la
embarazada, puede dafiar al bebé en
crecimiento y reduce la confianza de
la mujer en que su cuerpo es capazde
gestar, parir y amamantar sin dificul-
tades porque estd fisiolégicamente
preparada para ello. Poco se habla, sin
embargo, de cémo el embarazo mejo-
rala salud de la mujer.

Hormonas muy poderosas

Durante el embarazo se produce un in-
tenso cambio hormonal: se vierten en
la sangre grandes cantidades de hor-
monas y sustancias activas que ejer-
cenun profundo efecto transformador
del organismo. Unas proceden del
ovario, que es la principal fuente de
hormonas en las primeras semanas de
embarazo. Otras lo hacen de la placen-
ta, sobre todo a partir del tercer mes.
Muchas otras son producidas por las
gldndulas endocrinas de la mujer —ti-
roides, suprarrenal, hipdfisis...— enun

modo y una cantidad diferente a cuan-
dono se estd gestando. Ademds, el be-
bé intrauterino en desarrollo también
produce hormonas y sefiales bioqui-
micas —que tienen como objeto regu-
lar la homeostasis (su equilibrio inter-
no)— que pasan a la madre y tienen
efectos sobre sumetabolismo.

Cada una de estas hormonas y sus-
tancias, algunas todavia desconoci-
das, tiene varias funciones. Entre las
que resultan mas familiares estd la pro-
lactina, que prepara la mama para la
lactancia. En conjunto, forman un
complejo entramado de efectos: ade-
mds de fabricar los tejidos del bebé y
hacerlos funcionar, regeneran de mo-
do intensivo el cuerpo y los érganos
maternos, rejuveneciendo las células
y poniendo a punto el metabolismo.

El corazoén se prepara

Alolargo delos nueve meses, el volu-
men de sangre que circula por las ar-
terias y venas de la madre va aumen-
tando poco a poco para que pueda
llegar en cantidad suficiente albebé, a
los nuevos drganos (la placenta), o a
los que cambian (un ttero mds gran-
de). Ademds, aumenta la frecuencia
delatidos del corazdn, el bombeo, y la
frecuencia respiratoria. Cada minuto,
el corazdn, que engruesa sus paredes,
lanza mds cantidad de sangre. Asi se
entrena el cuerpo para el momento del
parto. Tras el nacimiento, en pocas se-
manas se pierde ese volumen extra de
sangre (mds diluida) y se reduce la
funcién cardiaca y respiratoria, pero
los efectos de este “entrenamiento”
permanecen, sobre todo sila emba- »

ocurren de un modo pro-
gresivo, mejorando también
su aspecto fisico.

En estos nueve meses, la
piel y las mucosas aumen-
tan su contenido en agua.
Esa mejor hidratacion reju-

venece la piel, y por eso mu-
chas embarazadas se sien-
ten mas guapas que nunca.

Dormiry descansar lo su-
ficiente también ayuda, asi
como hacer ejercicio suave
o pasear al aire libre.

En cualquier caso, lo im-
portante, es sentirse bien,
cuidarse, aceptar los cam-
bios que se van sucediendo
durante estos meses y no
intentar cumplir con patro-
nes estéticos de moda.

El embarazo, el parto y la lactan-
cia materna, sobre todo si son vivi-
dos con salud e intimidad, producen
en muchas mujeres una mejor co-
nexién con su cuerpo, que facilita la
vivencia sexual satisfactoria, am-
pliando el campo sensorial.

La capa mucosa que recubre la
boca, la nariz y la vagina esta mas
gruesa y turgente. Muchas mujeres
notan que producen mas saliva, mo-
co, lagrimas y secreciones en la vul-
va. La vagina se prepara para el par-
to, engrosando sus paredes. El
aumento de riego sanguineo y de
mucosidad en muchas mujeres pro-
duce un aumento de deseo sexual y
mas facilidad para tener orgasmos.

Algunas mujeres confiesan haber
experimentado orgasmos por pri-
mera vez durante la gestacion. Esto
se debe al aumento de sangre en la
zona, y a las secreciones lubricantes
en la vulva y la vagina, asi como al
efecto de las hormonas.
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AL CONTRARIO DE LO
QUE SE CREE, GESTACION
Y LACTANCIA MEJORAN
LA SALUD DE LOS HUESOS

razada ha seguido activa y el parto su-
cede de forma fisioldgica, sin cicatri-
ces que la obliguen a estar casi inmévil
muchos dias. La tension arterial tiende
a bajar, sobre todo al principio, para
que la sangre pueda llegar mejor a la
placenta y al bebé. En algunos casos,
vuelve a subir un poco al final.

Un esqueleto mas fuerte

Poco apoco, conforme el ttero aumen-
ta de tamafio y peso, el esqueleto y los
huesos realizan cambios para adaptar-
se a un nuevo centro de gravedad. Si
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la musculatura de la espalda, y espe-
cialmente la de los abdominales ante-
riores y trasversos, estaba débil antes
del embarazo, se acentuard la curva,
lumbar de un modo que puede provo-
car dolor o ala compresién de nervios
y, consecuentemente, lumbalgias (do-
lor de rifiones) o cidtica (dolor que ba-
japor la pierna). Lo ideal es estar en
buena forma fisica antes del embarazo
o practicar ejercicio suave bien dise-
fiado, como natacién —evitando curvar
mucho la zona lumbar—, estiramientos
o Pilates. Sin llegar nunca a agotarse,
es bueno que la embarazada se man-
tenga en forma; ademds, se sentird
mds 4gil y aumentard su sensacion de
bienestar y vitalidad.

Bajo el efecto de la progesterona,
una hormona que aumenta mucho en
el embarazo, los huesos de la pelvis

van flexibilizando sus uniones, lo que
facilita la salida del bebé por el canal
del parto. Los musculos también estan
mds turgentes y eldsticos, lo que favo-
rece un buen parto.

Al contrario de lo que cominmen-
te se cree, el embarazo y la lactancia
no “consumen” los huesos, sino que
activan su proceso de regeneracion, al
aumentar la funcién de los osteoblas-
tos (células que forman hueso) y mo-
dificar la funcién de la parathormona
(hormona que participa en la regula-
cién de la absorcién de calcio). Por
ello, las mujeres embarazadas no tie-
nen por qué tomar mds calcio, ya que
lashormonas ya regulan si el intestino
debe absorber mas o menos cantidad,
segun las necesidades.

Para que se construya hueso, es ne-
cesaria una minima dosis de rayos de
sol —una media hora a la semana con
piel expuesta— para que el cuerpo fa-
brique su propia vitamina D. El ejerci-
cio fisico suave también ayuda.

Beneficios afadidos

El bebé es un tejido extrafio para el
sistema inmunitario de una mujer por-
que no reconoce la mitad de la carga
genética de sus células: la procedente
del padre. Gracias a un reajuste de la
funcién del sistema, llamado toleran-
ciainmune, el cuerpo permite que ese
tejido extrafio se instale durante estos
meses sin atacarlo. Esto tiene un efec-
to beneficioso afiadido: aquellas mu-
jeres que tenian una enfermedad auto-
inmune, en las que el cuerpo actia de
forma agresiva reaccionando exage-
radamente contra los propios tejidos,
mejoran. Algunos tipos de alergias
también presentan mejorias.

Supuestos problemas

Una de las grandes preocupaciones en
el embarazo es la diabetes gestacio-
nal. Pero enla mayoria de los casos, se
trata de una adaptacién fisiolégica del
organismo para atender las demandas
del bebé, ademads de las de la madre.
Asi, el azicar enla sangre de la emba-
razada aumenta un poco y se libera »
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Se hace mas lenta a causa de las
hormonas y por un “conflicto” de
espacio. Es Util hacer pequefios cam-
bios, como comer poca cantidad y
con frecuencia, o subir un par de
centimetros las patas situadas en la
cabecera de la cama para evitar el
reflujo. Una dieta rica en fruta, verdu-
ra y liquidos previen el estrefiimiento.

Tienen un origen hormonal, y se
acentuan por falta de descanso y
suefo o por malestar psicologico. Se
alivian con comidas frecuentes o con
farmacos, si son intensas. A veces el
cuerpo rechaza sustancias perjudi-
ciales, por ejemplo, la nicotina.

Las venas realizan un esfuerzo
extra porque hay un obstaculo en
el camino, el utero, y se dilatan un
poco. Las varices y hemorroides se
pueden prevenir o aliviar con ejerci-
cio, duchas de agua templada con
unos segundos de agua fria al final,
o0 manteniendo las piernas en alto
unos minutos cada dia.

Es util mantenerlo con buen tono
desde antes de la gestacién. La ma-
trona puede ensefiar ejercicios suaves
para el embarazo y el posparto.
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conmds facilidad para que puedalle-
garrdpido alaplacenta y al bebé, que
necesita un aporte continuado de nu-
trientes. Sila mujer no tiene suficiente
insulina para regular el azicar, o las
hormonas del embarazo interfieren en
su funcién, puede tener un ligero ex-
ceso de azuicar en sangre. Se corrige
con facilidad con comidas frecuentes
y sanas, evitando los azucares de ab-
sorcién rdpida (dulces, bolleria, pan
blanco o refrescos) y aumentando la
ingesion de hidratos de carbono com-
plejos (legumbres, cereales integra-
les, verduras o frutos secos).

La supuesta anemia de la embara-
zada es enrealidad una dilucién de la
sangre que va ocurriendo poco a poco.
Como ya hemos visto, esta dilucién es
necesaria para que la placenta funcio-
ne correctamente, ya que facilita el pa-
so de oxigeno y alimentos al bebé. Las
cifras de hematies y hemoglobina en
la sangre disminuyen relativamente,
pero no es necesario aportar suple-
mentos de hierro en forma de farmaco,
salvo en descensos importantes. Hay
estudios que sugieren que sila sangre
no se diluye lo suficiente, aumenta el
riesgo de tener un bebé con bajo peso
y de parto prematuro.

Incluso el cerebro se adapta

Muchas mujeres sienten que su cere-
bro funciona de un modo diferente du-
rante el embarazo... y no estdn equivo-
cadas. Se ha demostrado que la
funcidn, el tamafio y la activacién de
las estructuras del cerebro cambian a
lo largo de la gestacidn, para volver a
su estado “normal” pasados los seis

meses tras el parto, y mucho mas tarde
silamujer estd dando el pecho. La bio-
logfa orienta las prioridades hacia la
preservacion y cuidado del ser en cre-
cimiento. Las hormonas del embarazo
reducen la actividad de las que son
responsables del estrés, aumentan las
del bienestar y la confianza, y, tras el
nacimiento, las del amor y apego para
que la mujer pueda criar y amamantar
sin esfuerzo, movida por el deseo. Es
asi como suceden las cosas, siempre
que no se interfiera médicamente en el
céctel hormonal del parto y en los pri-
meros momentos de contacto piel con
piel entre la madre y subebé.

Desde los primeros dias de gesta-
cién, el cerebro de la madre recibe se-
fiales que proceden del embrién. Tiene
més necesidad de dormir y descansar,
y suestado emocional es diferente. La
aparente mayor vulnerabilidad de la
mujer gestante es, en realidad, una
oportunidad para sanar conflictos del
pasado que salen a la luz con mayor
facilidad, y que si se resuelven de mo-
do satisfactorio, permiten afrontar esa
nueva etapa con mejor salud emocio-
naly serenidad.

Una mujer embarazada puede
aprovechar también ese estado mds
sensible a otras dimensiones del inte-
lecto, como la creatividad o la trascen-
dencia, en vez de preocuparse por te-
ner un rendimiento intelectual similar
hasta el dia antes del parto, algo quela
naturaleza no tiene previsto. Si estd un
poco atenta, cada mujer puede identi-
ficar sus verdaderas necesidades, y asi
elegir en funcién de su estado yno de
lo que la sociedad le impone. s

| a fuerza sanadora del bebé

Un hallazgo sorprendente
ha sido el lamado micro-
quimerismo. Se han des-
cubierto células fetales en
6rganos de la madre (de 2

a 6 células por ml) con una
gran capacidad para rege-
nerary rejuvenecer el cuer-
po de la mujer. Por ejem-
plo, células de feto varén

convertidas en cardiomio-
citos de la madre (células
del corazon), que pueden
reparar el corazén de ma-
dres con cardiopatias.
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