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Introduccion

¢, Qué es la Diabetes Gestacional?

Los cambios normales de hormonas durante el embarazo hacen que algunas

embarazadas tengan la azUcas mlta, especialmente en el tercer trimestre. Esfa

mujeres

condici+-n se |l ama nDi abetes Gestacrci on

Los altos niveles de azUcar en la sangre pueden ser peligrosos para su babe|
el azlcar en la sangre esta bien controlado entonces la diabetes gestacional
debe afectar a su bebe en ninguna forma.

Pero
no

Este folleto fue escrito para ayudarle a controlar sus niveles de azlcar en la $angre

para que pueda tener un bebé sano!

¢ Por qué tengo Diabetes Gestacional?

Ud es mas propensa a tener diabetes gestacional si usted:
tiene antecedente de diabetes en su familia

tiene sobrepeso

ha tenido diabetes gestacional en el pasado

ha tenido glucosa en la orina

ha tenido un bebé que ha pesado mas de 9 libras
ha tenido abortos naturales o partos de feto muerto
ha tenido un bebé que naci6 con defectos de nacimiento
son de un grupo étniae alto riesgo, como las asiaticas, / \
islefios del pacifico americano africano, indio T
americano, indias orientales o hispano.

N

Qr Q QA Qn Qr Qv Qr A
=

¢, Por gué no me siento diferente?

La mayoria de las mujeres se sorprenden al saber que tienen dip ’a
gestacional porque se sienten bien. Solo algunas mujeres notan
sintomas de niveles elevados de azucar en la sangre, tales comgc

mucha sed y mucha hambre, orinar frecuentemente y la vista bagr \v

®
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¢, Qué le Puede Pasar a mi Bebé?

La mayoria de los bebes seran normales. Si su azucar en la sangre permanece
elevada, podrian ocurrir los siguientes problemas:

El bebé podria nacer con un peso elevado
El parto podria ser mas dificil

El bebé pueda necesitar quedarse en el hospital después del parto
por problemas respiratorios, niveles bajos de azucar o ictericla.

Si | os niveles de azWcar en| | a
controlados, también hay riesgo de tener un parto de feto muerto

Si la madre ya tenia diabetes permanentes con azucar en la sangre muy alto aptes del
embarazo, hay mas riesgo de aborto espontaneo o defectos congeénitos.

Recuerde:Cuando usted mantiene su azucar en un nivel noayadla a proteger
a su bebé de estos problemas a Por eso nosotros est amo:

¢Como Puedo Proteger a Mi Bebe?

1. Coma 5 o 6 comidas pequefas y saludables, comiendo
pequefas cantidadeada 2 o 3 horas

2. Hagaejercicia especi al mente despu _ as ¢

3. Sila dieta y el ejercicio no bastan para controlar los niveles de
azlcar en la sangre, su medico o partera le recomendara ciertos medicamentos
para el diabetes o insulina, cuales son seguros para el embarazo.

‘ El ejercicio y buenos habitos de dieta hacen que |os e o
medicamentos y la insulina trabajen mucho mejoy. "\ /’\

El azlcar en la sangre de muchas mujeres vuejve “ A\
a la normalidad después de que nazca el bebe -

Las mujeres que han tenido diabetes gestacional tienen mas posibilidades d¢
desarrollar diabetes permanente (tipondsadelante en la vida. La mejor forma
de reducir este riesgo es llevar una dieta saludable y hacer ejercicio regularmente
después de que nazca el bebé.

Después del nacimiento del bebe, chequee su azucar al menos una vez al afllo.

2 m:\user\andrear\GDM Handouts Spanish 2016
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El Ejercicio es la Mejor Medicina

1 Manteniéndose activa ayuda a reducir el azlicar en la sdgigre.
ejercicio hace que la insulina en su cuerpo trabaje mejor.

1 Comuniquese con su partera o médico para saber cuales
ejercicios son adecuados para usted. Por lo general, caming
lo mas seguro. Si Ud. nunca ha hecho ejercicio anteriormente,
empiece poco a poco.

1 EI mejor momento para hacer ejerciciadespués de comely =
antes de chequearse el azucar en la sangre. Planeé caminar 15
minutes después de las comidas. Pidale a sus amigos y familia ¢
le ayuden, o que caminen con usted. jHagalo su mayor prioridad!

Evite lo Sigueiente PN

‘ID

;, i

1. Usted debevitar tomar jugos de frutas

(al menos que sestsnba]o)sveles e

1 Comerse la fruta fresca es mejor que tomarse el jug

' Q
7 Para variar, tome agua neh

2. Para el resto de su embarazo, evite alimentos que contienen mucha

00 ) Dulces Leche con Chocolate Nieve/Helados

</ Galletas Dulces Chocolate Caliente Yogurt Congelado
CerealesenSeccoda ( e x c e plambesiydviek t
Reposteria Bebidas con sabor a fruta Pudin
Pasteles Mermeladas y jaleas Gel ati Oas

3. Si decide comer una cantidad pequefa de éstas,quecontar los gramos de
carbohidratos y cambiar éstos por otros carbohidratos. Para mas ayuda, vea a la
nutricionista.

4. Si usado en moderacion: 1 taza de soda de dieta, gelatina sin azucar, Crystal
Light™, SugafFree KoolAid™, o Stevia en vez de az¥
veces 0 menos al dia.
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¢,Qué es un Carbohidrato?

Los alimentos altos erarbohidratos afectan mas el azucar
en la sangre que otros alimentos. ===T].
Pero todavia necesitas carbohidratos para tu bebe! &_‘

. , . . M|
El almidon y azlucar en comidas son carbohidratos: \

1 El almidén se encuentra en el pan, pastas, arroz, tortillag_ \ 1 7

cereales, elote, papas, frijoles, lentejas, y guisantes
(ch2charos) .

¢ El azdcar naturade encuentra en la fruta, leche,
y algunas verduras.

1 El azlcar adicionasta en los postres, dulces, jaleas, y.mi

¢, Cuanto Carbohidrato debo comer?

Su bebé necesita carbohidratos para tener un buen crecimiento.

Necesita

Recomendamok2 porciones pequeiasle
carbohidratos, o un total aproximado de 180 gramos (Q)
al dia.

¢,Que es un porcion¥ea en la proxima pagina.

%

Como distribuir los Carbohidratos durante el DiazParte 1

1. El ideal espacio para comer comidas pequefias y bocadillos que contiene
carbohidratos Sso0ADA 2 0 3 HORAS. Esto permita que sus niveles de azlcar en
la sangre normalice entre cada comida. Comer tan pronto puede resultar en el
azlcar en la sangre mas alto.

2. NO PASE MAS DE 4 HORAS SIN COMER CARBOHIDRATOS Si su az¥car
es baja entre las comidas podria rebotar demasiado alto de las comidas.

Nunca se salte una comida.

3. SEEMPRE CARGUE CON USTED UN BOCADILLO SALUDABLE como frutas, nueces,
galletas de trigo o barra de granola de alta proteina cuando salga de su casa, en

caso de atraso o emergencia.

4. La cantidad de carbohidratos debe ser lo mismo cadeSHBCIALMENTE SI
USA MEDICAMENTOS O INSULINA.
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Porciones de Carbohidratos

Almidén, panes.
granos, y vegetales
gue contienen

Cada porcién
contiene aprox.
15gde

Y taza de frijoles o lentejagt: @
1 rebanada de pan
*pan de 100% trigo entero es mejor

Totales ...
® @
95

% taza de mango

2 tbs de pasas, 3 ciruelpasa,
10 cerezas medianas

17 uvas peqgue

»

almidon Carbohidratos | 1 tortill a peqgquefa 6/0;
_ 3 tazas de palomitas| d
Las tortillas de | 14 taza de avena cocido o ¥ de avena sin cdcer
mailz son '/;taza de arroz o pasta cocido,
mejores que las 1/, tazade quinoa o polenteocido
de trigo. ’l;taza dechicharo® afr echo (( ma?z?
Frijoles y Y% de un elote;
lentejas son los % taza de elote, papas, 0 camotes;
mejores en est¢ Liaze de calanaze : : .
grupo % taza de cereal _callente sin azucar;
' % pan para salchicha o para hamburguesa,;
4’9@ 4 a 6 galletas saladas;
10 galletas de trigo Wheat Thiffs
5 galletas de trigo Triscufté,
3 gall efas Mar i ,
Cada porcion | 1 taza de leche;,
contiene aprox/| 1 t8za yogurt natural
15 g de 1 taza yogurt Aliteo| en
Carbohidratos | | eche de almendra o coco enriquecida es
Totales una buena opcion.
Leche de almendra sin azicar con menos de
*El queso se enumera 5 g de carbohidrato total se puede usar como
en el grupcProteinaen Acomida | i breo. Lee| |l a
pagina 9, porque el enterarse cuantos carbohidrato contiene.
queso es muy bajo en
carbohidratos.
Frutas Cada porcion 1 manzana o0 naranja peq
contiene aprox/| de tenis) _ _ _
\ | | 15 g de 1 dur,azno medlanq, 1 nectarina, 2 mandarings
~ / |carbohidratos Y platano, % toronja, ¥z pera
1 taza de mel Ay a
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Como distribuir los Carbohidratos durante el DiazParte 2

El Desayuno :

Un desayuno temprano es bueno para las mujeres embarazadas. Las hormonas del
embarazo pueden hacer que la azucar en la sangre suba después de la primera

comida del dia. Algunas mujeres comen la mitad de su desayuno normal después de
levantarse, y la otra mitad 2 horas despues.

1 El desayunodebe tener@o

1 porcién de carbohidrato o
aproximadament&5 gde
carbohidratosPuede set
rebanada de pan integralo
tortilla de maiz.

BI&= N
RIS 2
& QO

Evitar los cereales de desayuno.
Cerealeslel desayuno puede causar
altos niveles de azucar en la sangre,
1 Incluyaproteina, como especialmente en las mananas.

huevos o queso.
a}éi

1 Los bocadillos siempre deben tener menos carbohidrato que el almuerzo, y la
comida/cena, porque no va a estar chequeando su azlcar en la sangre desfués de
los bocadillos.

Los bocadillos para el medio dia:

1 Debe comerl o 2 porciones de carbohidratos, o
15-25 gde carbohidratos en cada bocadillo.

Almuerzo v la Comida (o la Cena)

Cadaalmuerzo, y la comida/cenadeberian tenes porciones
de carbohidratos, o cerca4b gde carbohidratos eszadacomida. ¢ _\ﬁ;ﬁ%
&L

.~ i 1

Ayl
Disfrute de sus alimentos saludables favoritos en el
almuerzo y la cena, pero mantenga las porciones S\O
pequefas. El almuerzo y la cena deben tener MAS
carbohidratos que los bocadillos. @
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Bocadillo para antes de acostarse para diabetes gestaciona

diabetes gestacional)

gueso, carne, pollo, pescado

Siempre incluygroteina, pero no fruta y
no cereal antes de acostarse (si tiene

Alimentos ricos elproteina son: huevo,

lentejas, yogurt Greek, almendras,
cacahuates, y creme de cacahuate.

Demasiadas horas sin comer por la noche provoca un rebote de azucar alta
mafana siguiente. Trate de solo estar sin alimendel@ehoras por la noche.

-~

&

.,
é

, frijoles,

Si su nivel de azlcar en san
en ayunas es alta, entonces
trate de comer proteina por §
sola a la hora de acostarse.

yre

—

7

Si esta embarazada, el consumo de proteinas antes de acostarse a veces pyede
ayudar a mantener un buen nivel de azlcar en la sangre para la mafana sig

liente.
A la

W ©

Ideas de menu para antes de acostarse :
Con 1 porcion de proteina y 1 porcién de carbohidratos salud

1 rebanada de pan de trigo
1-2 cucharadas de mantequilla ¢
mani €rema de cacahuatg

todo natural al estilo antiguo

Yogurt Greek
eCon sabor si quiere

Quesadilla

1 tortil!]l
1 oz dequeso,salsa
fresca, ypollo picado

a

Ensalada verde cajueso allado,
rodajas ddnuevococido o de
pollo, garbanzos, escojaieces,
almendras, pistachioso
anacardosy 1/4 taza de trocitos g

pan. limén o aderezo para ensalaggirgarina

1 huevococido
Y si quiere,
1 pan de trigo tostag
1 cucharadita de
gantequilla o

Una Barra de proteina
que tenga por lo menos
gramos de proteina y no
mas de 15 gramos de
carbohidratos

1 rebenada de pan de trigo tostg
o 1 tortilla de maiz con 1 0 2 oz
queso mozzarelladerretido.

|db/4 taza de
Heacahuetes,
almendras,
pistachos, pepita

anacardos

Apio con 12 cucharadas
crema de cacahuate,
3-5 galletas saladas de
trigo como Triscuits”

de

6
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Ejemplo Sobre Como Contar los Carbohidratos

Aqui esta un ejemplo de una comida con 45 gramos de carbohidratos.
Usted puede seleccionar tres porciones de carbohidratos
(3 porciones x 15 gramos = 45 gramos).

Comida #1.: @ @@ Carbohidratos:

3 tacos de carne 3 Tortillas para Tacos 3 porciones = 45¢g

Carne, queso, salsa, cilantro (cuente como cero)

Ensalada verde Lechuga, tomate, aguacate (cuente como cero)

Total: 3 porciones = 45¢g

pu
Comida #2: @ ‘ @ Carbohidratos:

1 tacode frijoles: 1 Tortilla para taco 1 porcion =15¢
| taza de frij dpoec®wn =15¢g
gueso, aguacate, lechuga, salsacuente como cero)

fruta 1 durazno mediano 1 porcion =15g¢g

Total: 3 porciones = 45¢
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Buenas opciones: Alimentos que son muy BAJO en Carbohidratos

Vegetales sin
almidén

A

C\by
J\§

e

Las cantidades
normales de
estas verduras
se pueden
contar como
porciones
Agrati s

C@é

®)

(

Intente comer 3+ tazas de vegetales cada dia:

Apio, brocoli, calabacitas, cebollas, chayote,
chiles, col, coliflor, espinacas, esparragos,

lechuga, betabel, berenjena, ejotes, hongos,
jitomate, nopales, pepinos, pimientos, okra, nabg

o\

O]

También puede comer: o(, 9
Y% taza de jicama o 1/2 de zanahoriag

®

L

Proteina

Los alimentos
con proteina
ayudan a
prevenir niveles
bajos de azulca
en la sangre!

Incluya proteingu, 1375 de requeséoattage cheesg)

en cada comida

1 oz. de pescado, pollo, res, puerco, cordero.

las mujeres embarazadas!

Y, taza de atun u otro pescado;
/4 taza de cacahuates (mani);
Y4 taza de almendras naturales;
1 0z. de queso;

114 taza yogurt Greek natural;

y bocadillo. 1 Cuchara de crema de cacahueadetequilla de mani
Y taza de frijoles o lentejas cuenta como 2 0z. d
proteina pero mas como una porcion de granos.
Grasas y ~30 mas Las selecciones mas nutritivas
Aceites porciones Estas grasas saludables son muy nutritivas.
al dia depende|Son excelentes si debe ganar mas pg - ~/&d
de lo que se
= 1/4 de aguacate (palta);
requiera en i : :
calorias 2 cucharadita de aceite de canola o de oliva,

Cada porcion
contiene como
10 gramosde
grasa.

*Evite la
Manteca y
alimentos fritos

1 Cuchara de crema de cacahuwadefequilla de mani
20 manz2s (cacahwuates n
12 al mendras, pacanas,
2 Cucharas de pepitas.

2 cucharadita de mantequilla o margarina,

2 cucharadita de mayonesa, o aceite vegetal
2 Cucharas daderezos para ensaladas
Yataza de crema

gbanos, remolachas, repollo, tomates, zanahorias

Las selecciones menos saludables para el corazp

Usualmente, no tiene que preocuparse por la hora o cantidad en estos alimentos!

S,

1 huevo entero. Yemas de huevos son buenas para

e
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