
PLANIFICACIÓN DE UN EMBARAZO SALUDABLE Y 
PREVENCIÓN DE DEFECTOS CONGÉNITOS

Los defectos congénitos son alteraciones
producidas durante el desarrollo
embrionario y/o fetal y que, por tanto, se
pueden manifestar a lo largo del embarazo
o una vez haya finalizado éste.

Pueden ocasionar afectación física y/o
estructural, y su grado puede variar de leve
a severo. La causa que los produce es difícil
de definir, pero se cree que viene
determinada por la combinación compleja
de factores, entre los que destacan: la
genética, las alteraciones cromosómicas, la
exposición a medicamentos, sustancias
tóxicas o productos químicos y la falta de
nutrientes.
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Conocer los cuidados para conseguir un
embarazo saludable y su relación con la
disminución de los defectos congénitos.

OBJETIVOS

MATERIAL Y MÉTODOS
Se ha realizado una revisión bibliográfica
sobre estudios publicados acerca del tema.
Se han consultado las bases de datos
Pubmed, Cochrane, UpToDate y en el
buscador Google Académico. Los
descriptores usados han sido los siguientes:
“congenital defects”, “folic acid”,
“prevention” y “pregnancy”.

RESULTADOS

Gracias a los estudios consultados, se ha demostrado que planificar un embarazo saludable y una atención prenatal temprana son dos elementos

a destacar para la prevención de defectos congénitos.

• Visita preconcepcional: donde se abordan temas como vacunación adecuada y segura, alimentación, ejercicio físico, estilo de vida y cualquier
tipo de duda que se necesite resolver.

• Ácido fólico: tomar como suplemento al menos 3 meses antes de que se produzca la gestación. La cantidad recomendada es de 0,4mg de
ácido fólico al día. Su toma reduce notablemente el riesgo de defectos del tubo neural.

• Dieta equilibrada: alimentos ricos en vitaminas, minerales, ácido fólico y bajos en grasas saturadas. Evitar los alimentos y bebidas azucaradas.
• Ejercicio físico: mejora la salud y reduce el riesgo de posibles complicaciones.
• Evitar sustancias tóxicas: no consumir alcohol, tabaco o cualquier otro tipo de drogas durante el embarazo. Reducir el consumo de cafeína y

evitar el contacto con productos químicos y tóxicos. Además, cualquier tipo de medicación debe ser revisada por un médico, ya que podría no
ser compatible con el embarazo.

• Reducir el estrés: se podrían practicar técnicas de relajación como el yoga o la meditación. También es importante tener una buena red de
apoyo con la que contar cuando se necesite.
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Algunos defectos congénitos se pueden prevenir, pero no todos. Por eso, se considera importante la planificación de un embarazo saludable 
junto con la suplementación de ácido fólico al menos tres meses antes de la búsqueda activa de embarazo y una atención prenatal tan pronto 
como sea posible con la matrona o ginecólogo (visita preconcepcional).

Una alimentación saludable con una dieta equilibrada y mantenerse activa durante el embarazo se considera fundamental en la planificación de 
un embarazo saludable. Del mismo modo, es importante no consumir drogas, alcohol, tabaco o medicamentos no aptos durante el embarazo. Y si 
ya había un consumo previo a la búsqueda de embarazo, es prioritario su abandono.

CONCLUSIONES


