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Presentacion

Cuando publicamos en diciembre de 2021 el libro “Actividad fisica, ejercicio y
deporte en el embarazo y posparto”, con 33 capitulos y mas de mil referencias
bibliograficas, uno de los temas que abordamos en el mismo llamé mucho nuestra
atencion: la lactancia materna (LM) y el ejercicio fisico. Habia tal desinformacion
sobre la compatibilidad de ambas, que las mujeres que habian dado a luz tenian
gran temor en compaginarlas. Este hecho hizo que profundizaramos mucho mas en
el tema, y, el resultado, es este nuevo libro.

En la actualidad se dispone de evidencias cientificas suficientes que indican que
la LM y el ejercicio fisico en el posparto son perfectamente compatibles, y que las
madres lactantes pueden beneficiarse de las ventajas que ambas reportan para su
propia salud y la de sus hijos.

El libro esta compuesto por diecinueve capitulos. En el primero de ellos destacamos
la compatibilidad de la LM con la practica de ejercicio fisico. Despues, en los tres
capitulos siguientes, se abordan los beneficios de la LM, sobre la salud de la madre
y la del recién nacido y del nifo lactante, asi como los beneficios de la realizacion
de ejercicio fisico en el posparto. Analizamos a continuacion las barreras con las
que se encuentran las madres lactantes para realizar ejercicio fisico, asi como los
facilitadores de dicha practica.

En otro bloque, nos centramos en los grandes temores de las madres lactantes
con respecto a la practica de ejercicio fisico durante la lactancia: el crecimiento de
los lactantes; el volumen, composicion y aceptacion de la leche materna; y el efecto
del ejercicio fisico sobre su densidad mineral osea.

Posteriormente abordamos los efectos del ejercicio fisico sobre la composicion
corporal y la perdida de peso de las madres lactantes. La influencia de la LM sobre la
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aptitud fisica de los nifios y adolescentes; los efectos beneficiosos del ejercicio fisico
materno realizado durante la lactancia al mejorar la composicion de la leche materna,
y asi disminuir el riesgo de obesidad infantil; la asociacion entre la actividad fisica
/ ejercicio realizado durante el embarazo con los resultados de la LM y ésta en las
deportistas de alto nivel, son cuatro temas a los que dedicamos especial atencion.

Para finalizar, analizamos lo que recogen las principales guias de practica clinica y
declaraciones de consenso sobre ejercicio fisico en el embarazo y en el posparto sobre
la LM y el ejercicio fisico, y realizamos un resumen de las ideas mas importantes
abordadas en todos los capitulos de este libro, aunque al final de cada capitulo,
vienen reflejadas las ideas clave de cada uno de ellos. Reflejamos en un dltimo
capitulo diferentes interrogantes que atin quedan por responder y, seran las futuras
investigaciones que se lleven a cabo, las que intenten dar respuesta a las mismas.

Pretendemos con este libro que, tanto las madres lactantes como los profesiona-
les de la salud, encuentren en ¢l las respuestas a sus interrogantes sobre todos los
aspectos relacionados con la LM y el ejercicio fisico.

Cuatro hechos fundamentales nos animaron a llevar a cabo este proyecto: a pesar
de la amplia evidencia de los beneficios de la LM sobre la salud de la madre, como
sobre la del recién nacido y del nifo lactante, y del ejercicio fisico en el posparto,
pocas mujeres logran realizar la actividad fisica / ejercicio recomendados durante
este periodo de sus vidas, y obtener, como seria logico, los citados beneficios.
Evidentemente, los profesionales de la salud tenemos que realizar mucho mas esfuerzo
e implicarnos mucho mas en difundir estos beneficios y las recomendaciones sobre
su practica.

En segundo lugar, queriamos que las mujeres no tuvieran temor para realizar
ejercicio fisico durante la lactancia. Para ello, nos hemos basado en la evidencia
cientifica disponible para que este temor desaparezca. En tercer lugar, la inexistencia
de libros que aborden ambos temas a la vez, y, por ultimo, el que dos medicos
de dos especialidades diferentes, la Obstetricia y Ginecologia y la Medicina de la
Educacion Fisica y del Deporte, aporten su experiencia en este tema tan apasionante
como es el de la LM y el ejercicio fisico.

Cuando finalizamos el libro, percibimos que son necesarios mas estudios que
intenten dar respuesta a algunas interrogantes que ain quedan por responder sobre
el tema que hemos abordado.

Hemos realizado una exhaustiva revision del tema objeto de este libro (cerca de
350 referencias bibliograficas en los diecinueve capitulos asi lo avalan) y depositado
mucha ilusion en ¢l, con la esperanza de que sea til y del agrado en especial, de
las madres lactantes, pero también de todos los lectores.

Dra. Luz M* Gallo Galan
Dr. Miguel Angel Gallo Vallejo
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