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Diabetes Gestacional

¢ Qué lo
impacta?

» Diabetes (nivel alto de » Las hormonas producidas
azucar en la sangre) por la placenta hacen que
diagnosticada durante el la insulina de la madre no
embarazo funcione tan bien:

resistencia a la insulina

* El nivel de azucar en la
sangre generalmente
vuelve a la normalidad
despues de la expulsion de
la placenta.



Diabetes Preexistente o Pregestacional

Diabetes que fue diagnosticada antes de quedar embarazada

Tipo 2

Mds comun (~ 90%)

Corre en familias

Por lo general, el pancreas
todavia produce insulina,
pero no lo suficiente para
las necesidades del cuerpo.
Causado por la resistencia
alainsulina

Tipo1

Menos comun (~ 10%)
Desorden autoinmune
Destruccidén de las células
beta productoras de
insulina.

El paciente debe tomar
insulina para vivir




Factores de Riesgo Potencial

Raza

Obesidad

Edad > 35
Estilo de Vida Sedentaria

Antecedentes Familiars de Diabetes

Embarazo Anterior con Diabetes

Hijo(a) anterior que pesa mas de 9 Ibs. O 4 kg. al nacer



Fisiologia

El nivel alto de azucar en la
sangre de la madre trae glucosa
adicional al bebe

El bebé produce mas insulina
para manejar la glucosa extra.

La glucose extra se almacena
como grasa. El bebé puede
crecer mas de lo normal.




Posible Complicaciones

RIESGOS PARA LA BEBE RIESGOS PARA MAMA

Bebé Grande Preeclampsia (PA alta)

Hipoglucemia Necesidad de cesarea

Trauma de Nacimiento (Distocia de  Desarrollo de diabetes tipo 2 mas

Hombros) adelante en la vida
Ictericia Parto prematuro
Nacimiento de bebé muerto Infecciones frecuentes

Restriccion del crecimiento fetal

Source: Practice Bulletin | ACOG
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Positivos

Complicaciones reducidas: un buen control
del azucar en la sangre reduce la frecuencia
y la gravedad de las complicaciones.

Datos: Verificar sus niveles de azucar en la
sangre le proporciona datos y podemos
ajustar las intervenciones en consecuencia.



Tratamiento

Steps:
Monitoreo e s
de azucar Zlgrggrcrﬁgg)g Ejercicio
en la sangre

Segun sea necesario: Adicion de medicamento
- Metformina
- Insulina



Monitoreando sus Niveles
Azucar en la Sangre

Si usa un medidor de glucosa en sangre, controle su
nivel de azucar en sangre cuatro veces al dia.

Controle su nivel de azucar en la sangre en ayunas.
y una o dos horas después de comenzar a
desayunar, almorzar y cenar.

Sea consistente con 1 hora o 2 horas después de
las comidas. Los objetivos de azucar en la sangre
son diferentes para cada periodo de tiempo.

-

o

Su proveedor de OBGYN o MFM puede pedirle
que comparta sus niveles de azucar en la sangre
a través de MyChart antes de nuestras citas. Tenga
sus niveles de azucar en la sangre listos para
revisar.




Objectivos de Azucar en la Sangre

Hora del Dia Meta de Azucar en
la Sangre
En Ayunas 60-95 mg/dL

1 Hora después de las 70-140 mg/dL
comidas

2 Horas después de 70-120 mg/dL
las comidas

Source: Practice Bulletin | ACOG



Precauciones de Ejercicio

« Antes de comenzar cualquier rutina de ejercicios,

discuta la seguridad o cualquier otra inquietud con
su proveedor médico.

* Precauciones: O
— Trabajo prematuro %

— Presion sanguinea elevada

— Sangrado Vaginal /‘, ‘




Ejercicio

Meta: 30 minutos de
ejercicio de intensidad
baja a moderada 5 dias
a la semana

Una caminata de 15 a
20 minutos puede
reducir potencialmente
el azucar en la sangre
entre 20y 40 mg/dL




Planificacion de Comidas: Objectivos

Para lograr niveles normales
de azucar en la sangre

Para proporcionar un
aumento de peso adecuado

Contribuir al crecimiento y
Desarrollo fetal.




Grupos de Comida

CARBS PROTEIN

Bread .‘ 2 . \Chicken: |
Cereal 599'”""“3 ¥ Eggs Avocado
Corn Beans % steaw Cheese Butter
Fruit Lentils ".:::::f o‘i:layt;%(s/h Canola oil
e e SOy Nuts & seeds Eocoltol
Pasta Quinoa Turkoy ‘ Eull-fat Flaxseed
Potatoes Yogurt Low-fatmllk yogurt Olives
Rice e Whole Olive oil
Veggies G,:::;f:;un HillL
‘*' USU (‘[I‘AM[) BIIMAN PEREORMANCE RESOLIRCES hv CHAMP | HPRC.online ore

Source: HPRC — The military’s source for fithess, wellness, and performance nutrition (hprc-online.org)



Comprender los Carbohidratos

Para maneﬂ'ar major un aumento en el
azucar en la sangre, carbohidratos.
Debiera ser:

—Consumido en pequenas porciones
—Repartir a lo largo del dia

—Siempre emparejada con una Fuente
de proteinas y grasas.




Pautas Generales para la
Planificacion de Comidas

Recomendado comer 3 comidas, 3 meriendas

Enfatice los carbohidratos ricos en nutrients y de bajo
indice glucémico

Evite los granos refinados (que se encuentran en
articulos empacados y procesados), azucares simples,
jugos de frutas, dulces, golosinas, liquidos dulces,
cereales.



Pasos para armar un
Plato/Snack Guia Visual

1.

Pautas de MyPlate

Verduras sin almidon: V2
de cada plato que coma

Proteina: 1/4 de su plato

Carbohidratos Alto en
Fibra: Va de lo que comen
en su plato

Beba cantidades
adecuadas de agua.
Aproximandamente 65-72

’
Onzas_ Por d |a . Source: Academy of Nutrition and Dietetics Gestational Diabetes Evidence-
Based Nutrition Practice Guideline - PubMed (nih.gov)




El conteo de carbohidratos es sumar los gramos totals

Conteo de Carbohidratos

de carbohidratos en los alimentos que consume.

Pasos:

1. Aprenda qué alimentos contienen carhbohidratos.

2. Lea la etiqueta de nutricion para determiner la
cantidad de gramos de carbohidratos en el tamafo
de la porcion de los alimentos que esta comiendo.

3. Sume la cantic

ad de gramos de carbohidratos de

cada porcion ¢

e alimentos que come para obtener

el total de su comida o merienda.



Porciones de Carbohidratos

1 porcion de carbohidratos = ~15 gramos
2 porciones de carbohidratos = ~30 gramos
3 porciones de carbohidratos = ~45 gramos

Comida Tamano de porcion Gramos de

Carbohidratos

Pan Integral 1 rebanada 15 gramos

Banana (fruta) Y5 15 gramos

Uvas (fruta) 17 15 gramos

Guisantes, Mais, Patatas Y5 taza 15 gramos

Leche 1taza 15 gramos

Arroz y Pasta Integral 1/3 taza 15 gramos



Leamos una Etiqueta Nurticior

@ SERVING SIZE

This will help you determine the
right portion size and the total

number of portions per package.

0 FATS

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

@ CALORIES

Information in the label is based
on a diet of 2,000 keal per day.

Replacing foods that are high
in saturated fat with healthier
options can lower blood
cholesterol levels and improve

lipid profiles.

' CARBOHYDRATES

Carbohydrates (carbs) have the
biggest impact on your blood
sugar. Lower your carb count by
eating a smaller portion size.

Amount per serving Calorie needs vary depending
Calories 230 upon age, gender, activity level,
and goals.
% Dally Value*
Total Fat 89 10%
Saturated Fat 1g 5% @ SODIUM
Trans Fal 09
Cholesterel Omg 0% Eating less sodium reduces risk
Sodium 160mg 7% of heart attack, stroke, kidney
Total Carbohydrate 379 13% disease, osteoporosis, stomach
Dietary Fiber 4g 14% cancer and even headaches.
Total Sugars 129
Includes 10g Added Sugars ~ 20%
Protein 3g
Vitamin D 2meg 10% @ NUTRIENTS
Calcium 260mg ?D:& Labels include nutrient measure
Lr:ﬂz;fm 240mg 4;:: ments in milligrams. Check here
T ——) to find recommended duily

" The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient n
a serving of food contributes 10 a daily det. 2 000 calones
a day s used for general nutrion advioe

values.




Carbohidratos Ejemplos de Conteo

1) 8 onzas. Leche de vaca + 2 banana =7

2 porciones de carbohidratos o 30 gramos

2) 4 onzas. Ensalada de pollo preparade con
mayonesa, rebanadas de uvas y nueces+ 8
galletas integrales= ?

2 porciones de carbohidratos o 30 gramos

3) 4 onzas. Carne asada + taza de brocolo + 1
papa pequena al horno + mazorca de maiz
pequena= ?

3 porciones de cargohidratos o 45 gramos
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Estimacion del
Tamano de las
Porciones

Permite
flexibilidad al
cenar fuera de
casa.

Recuerde: el
conocimiento es
poder al tomar
decisions
informadas sobre
su consume.

Source: CHI Health




Lectura de Etiquetas Nutricionales

Diabetes Gestional:

« 175 gramos de

carbohidratos./dia

« 2-3 comidas con 30-45 gramos

de carbohidratos

* 3 meriendas (snacks)15 gramos

Nutrition Facts

B servings iner B
Serving Gize 2/3 cup (55q)

Amount per serving

Calories 230
% Daily Value*
Total Fat Bg 10%
_ Salturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg _—" ~TS%~
Total Carbohy@rate 37g 13%
Dietary Fiber 4g i 45"

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g

|
Vitamin D 2mecg 10%:
Caleium 260mg 20%
Iron Bmg 45%
Potassium 240mg B%

* The % Daily Value [DV) tells you how much @ nutrient in
a serving of food contributes 1o a daily diet. 2,000 calores
a day is used for general nubrition advice




Aplicaciones Digitales

Haz gque Contar Sea Facil: cronometro

Cron@meter> Diary Trends Foods Settings Plans Help

< October 5, 2022 > @ ADDFOOD % ADDEXERCISE % ADD BIOMETRIC ADD NOTE H
l:“ Description Amount  Unit Energy (kcal)
* Egg, Whele, Cooked, Hard-Boiled 2 medium 136.4
‘ Dave's Killer Bread, Organic Bread, Good Seed, Thin Sliced 2 slice (1 02) 140
‘ Peanut Butter, Natural, Unsalted 2 thsp 187.84
i Applegate, Maturals Breakfast 5ausage Patties, Savory Turkey 2 Patty 100
Energy History (kcal)
Energy Summary (0 Macronutrient Targets ®
2500

Energy 564.2 keal / 1841 keal (31%)

i
2000 ‘ 1277 protein ([ 3502/ 1438z202%)
564 2090
‘ keal kcal calories Carbs B ;3227 1151 g (29%)

CONSUMED BURNED BUDGET

1500

1000




34%

Fiber

Energy
Alcohol
Caffeine

Water

Carbs
Fiber
Starch
Sugars

Net Corbs

Fat
Monounsaturated
Polyunsaturated

Omega-3

Highlighted Nutrients

20%

General
564.2 keal
00 g
00 mg

662 g

6%

iron Calchum

Carbohydrates

338
8.7
14
6.6

25.1

Lipids
342
13.0
6.4

0.1

n

18%

VitA

31%

2%

29%

35%

38%

6%

0% 40%
vit.C Vie.812
81 (Thiamine)
B2 (Riboflavin)
B3 (Niacin)

BS (Pantothenic Acid)
B6 (Pyridoxine)

B12 (Cobalamin)
Folate

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Calcium
Copper
lodine

lron

17%

Folate

Vitamins
0.1

05

47

16

03

10

69.8

0.0

25

03

Minerals
62.6
0.1
455

3.7

mg
mg
mg
mg
mg
Mg

HE

mg

mg

HE

mg

mg

Mg

mg

12%

Potassium

10%

47%

31%

20%

41%

17%

0%

13%

17%

0%

6%

16%

30%

20%

Cronometer
et e cad [m]
A

MyFitnessPal

| |
lll+
u av

Aplicaciones Digitales (continuacion)




Fuentes Ocultas de Carbohidratos

Comidas bajas en grasa

Aderezos para ensaladas

Salsas como barbacoa, salsa (hecha con harina), tomate
Condimentos como Ketchup

Mantequilla de mani

Yogur

Comida frita

Alternativas a la leche como la leche de avena

Barras de proteina o granola

Liquido en alimentos enlatados o en frascos (muchos contienen
jarabe de maiz con alto contenido de fructosa u otros
edulcorantes)



Plan de comidas de muestra basado
en Whole Foods

 Desayuno: Tortilla de verduras/hueveras, salchicha de
desayuno sin azucar, tostadas integrales con mantequilla

* Merienda matutina: Manzana y mantequilla de mani

* Almuerzo: sopa de pollo con vegetales y frijoles, ensalada
con aderezo a base de acite, aguacate y/o queso

» Refrigerio de la tarde: Queso, pavo y un montoncito de galletas integrales.

« Cena: Carne asada, broccoli asado, camote (papa dulce) al
horno, naranja.

* Postre: Bayas, cuadrado de chocolate negro, nueces.

* Merienda de la tarde: yogur griego con semillas o nueces; verduras con
hummus o guacamole.



Ejemplo de plan de Comidas Carbohidratos.

Totales y beneficios nutricionales.

* Desayuno: tortilla de verduras/huevos, salchicha de desayuno sin
azucar, tostadas integrales con matequilla.

— 15 - 30 g de carbohidratos dependiendo de 1-2 tostadas + nutrientes colina y glicina

* Merienda matutina: Manzana y mantequilla de mani

— 15 g de carbohidratos en manzana pequefia + fibray vitamina C

« Almuerzo: sopa de pollo con vegetales y frijoles, ensalada con aderezo
a base de aceite, aguacate y/o queso.

— 35-45 g de carbohidratos en 1 taza de frijoles (dependiendo del tipo) + nutrientes y
vitaminas glicina, folato, vitamina K.



* Regrigerio de la tarde: queso, pavo y un montoncito de galletas

Ejemplo de Plan de comidas Carbohidratos
Totales y beneficios nutricionales.

integrals.

15 g de carbohidratos en 6 galletas integrales + nutrientes y vitaminas como calcio, vitamina B,
hierro, selenio

Cena: Carne asada, brdcoli, camote (papa dulce) al horno, 1 naraja.

30 g de carbohidratos en batata y naranja + nutrientes y vitaminas como hierro, retinol, folato, B6
y B12

Postre: Bayas, cuadrado de chocolate negro, nueces

-20 g de carbohidratos en 1 % taza de bayas y 1 cuadrado de chocolate amargo

Merienda de la tarde: yogur griego con semillas o nueces; verduras
con hummus o guacamole.

15 g de cargohidratos en 1 taza en yogur griego + nutrients como calcio, probioticos,
vitamina K2



Cosas para Considerar:

 Preferencias Alimentiarias
 Alimentos Culturales

* Repensar las Comidas

— Aveces, los alimentos tipicos de "almuerzo” o "cena” son
mas faciles de preparar para el desayuno y viceversa.

— Los refrigerios pueden ser la mitad de una porcién de una
comida anterior.

— Menos rigidez para reducir el estrés al comer.
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Medicamentos

* Si los niveles de azucar en la sangre
son resistentes a la dieta y al
ejercicio, se recomendaran
medicamentos.

 Las opciones incluyen:

a. Metformina (pildora oral)
b. Insulina (injeccion)




Otras Recomendaciones



Monitoreando al Bebé

« 3 trimestre :
— Ultrasonido de Crecimiento

— Monitoreando al Bebé

 NST’s (pruebas sin estres)
* Perfil Biofisico (BPP'’s)

* Hora de Nacimiento

— 37-40 semanas (dependiendo en el
control de la glucosa)




Prevencion de la Diabetes Tipo 2

Tener diabetes gestacional aumenta el riesgo de
desarrolar diabetes tipo 2 mas adelante en la vida.

Dos recomendaciones para disminuir este riesgo son:

« Amamantando

» Modificaciones de Estilo de Vida 2\' "' “

— Dieta

— Ejercicio

— Manejo de Peso




Recursos Adicionales

1. American Diabetes Association -
https://diabetes.org/diabetes/gestationa
]-diabetes

2. Free Mobile Phone Apps for nutritional
information - Cronometer, MyFitness

Pal
3. WakeMed Diabetes in Pregnancy

Resource Center - 919-350-4589 WAKEMED VOICES
4. Recipes and Meal Planning -

https://www.diabetesfoodhub.org/ P 0 D (A ST

5. WakeMed Voices Podcast -
http://files.radiomd.com/archives/wake

med/wkmo20.mp3



https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://www.diabetesfoodhub.org/
http://files.radiomd.com/archives/wakemed/wkm020.mp3
http://files.radiomd.com/archives/wakemed/wkm020.mp3
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Effect of Dietary Intervention Designed with Behavior
Change Wheel on Compliance with Dietary Control in Women
with Gestational Diabetes Mellitus: Study Protocol for a
Randomized Controlled Trial - PubMed (nih.gov)

HPRC — The military’s source for fitness, wellness, and performance
nutrition (hprc-online.org)
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