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é¢Caminar mas y sentarse menos durante el embarazo puede reducir
las complicaciones obstétricas?

Los trastornos hipertensivos del embarazo, la diabetes gestacional y el parto prematuro
continuan siendo causas importantes de morbimortalidad materna y fetal. Aunque las guias
recomiendan actividad fisica regular durante la gestacion, existe poca evidencia sobre el impacto
de actividades de menor intensidad realizadas en la vida cotidiana.

En este estudio de cohorte prospectivo, 470 embarazadas fueron evaluadas mediante
acelerometria en cada trimestre para cuantificar tiempo sedentario, actividad fisica liviana y
numero de pasos diarios. Las mujeres que permanecian sentadas aproximadamente 10 a 12
horas por dia presentaron mas del doble de riesgo de desenlaces adversos del embarazo en
comparacion con aquellas que permanecian sentadas alrededor de 7 horas diarias (42% vs 19%).
Por el contrario, las mujeres que acumulaban alrededor de 8.500 pasos por dia tuvieron un 33%
menos riesgo de complicaciones obstétricas y un 54% menos riesgo de trastornos hipertensivos
del embarazo respecto de aquellas que realizaban cerca de 4.000 pasos diarios. Ademas, realizar
aproximadamente 7 horas diarias de actividad fisica liviana se asocid con casi la mitad del riesgo
de complicaciones obstétricas en comparacidn con niveles bajos de actividad

Estos hallazgos sugieren que, ademas del ejercicio estructurado, estrategias simples como
reducir el tiempo sentado, interrumpir periodos prolongados de sedentarismo y aumentar
progresivamente el nimero de pasos diarios podrian constituir intervenciones factibles para
mejorar la salud materna y fetal.

Conclusidn:

En mujeres embarazadas, sentarse menos y caminar mas se asocié con una menor frecuencia de
complicaciones obstétricas, incluyendo trastornos hipertensivos del embarazo. Alcanzar
aproximadamente 8.000-9.000 pasos diarios podria ser un objetivo simple, seguro y
potencialmente efectivo para promover una gestacién mas saludable.
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