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;Qué es la diabetes?

La diabetes es una condicién que surge cuando
el cuerpo de una persona no puede producir
insulina, no puede producir la insulina suficiente
para satisfacer las necesidades del cuerpo o

no puede utilizar la insulina que produce de la
manera correcta.

¢ Cémo funciona la insulina?

La insulina es una hormona producida por uno de los érganos
del cuerpo llamado péncreas. El pancreas libera la insulina

que sea necesaria segun la cantidad de azicar que haya en la
sangre. La insulina ayuda al cuerpo a transformar el azicar de los
alimentos que comemos en energia. También ayuda al cuerpo a
almacenar azlcar en los musculos, la grasa y el higado de manera
que pueda utilizarse después.

Cuando una persona tiene diabetes, el cuerpo es incapaz de
utilizar o almacenar el azlcar que obtiene de los alimentos.
En lugar de esto, el aziicar permanece en la sangre y provoca
niveles altos de azlcar en la sangre.

¢ Qué es la diabetes gestacional?

La diabetes gestacional es un tipo de diabetes que solamente
surge en mujeres durante el embarazo. Por lo general,
desaparece después del nacimiento del bebé. La diabetes
gestacional es comun. Pero, si no esté bien controlada, puede
provocar problemas graves para la madre y el bebé.



¢ Que provoca la diabetes gestacional?

Durante el embarazo, la placenta libera hormonas que dificultan el
trabajo de la insulina. Esto se conoce como resistencia a la insulina.

Conforme la placenta crece durante el embarazo, esta libera mas de
estas hormonas, lo cual aumenta la resistencia a la insulina. Cuando
esto sucede, le es mas dificil trabajar a la insulina producida por el
pancreas. Sus niveles de azlcar en la sangre aumentan conforme
avanza el tiempo, lo que ocasiona la diabetes gestacional.

Hay cosas que pueden aumentar sus probabilidades de
desarrollar diabetes gestacional, como:

e Tener antecedentes familiares de diabetes

e Haber dado aluz a un bebé que pesé mas de 9 libras al nacer
e Tener obesidad (indice de masa corporal [[MC] de 30 o més)
e Sermayor de 35 afios de edad

e Habertenido un bebé que nacié muerto

¢ Coémo detecta mi proveedor la diabetes
gestacional?

Por lo general, la diabetes gestacional no presenta sintomas, por
lo que Kaiser Permanente recomienda hacerse pruebas de rutina
para detectar esta condicidn.

Se le harédn exdmenes de laboratorio entre las semanas 24 y

28 que incluirdn un anélisis de sangre para detectar la glucosa

y poder determinar si ha desarrollado diabetes gestacional.
Sitiene algun factor de riesgo que aumente su riesgo de
desarrollar diabetes gestacional, le haremos las pruebas antes y
posiblemente con mayor frecuencia durante su embarazo.

Kaiser Permanente realiza pruebas de deteccion de diabetes
gestacional a todas las mujeres embarazadas antes de las
30 semanas.



:Coémo puede afectar la diabetes gestacional
a mi bebé?

Muchas mujeres con diabetes gestacional dan a luz a bebés
saludables. Si mantiene sus niveles de azlcar en la sangre tan
cercanos a lo normal como sea posible durante el embarazo,
ayudard a reducir las probabilidades de que usted y su bebé
tengan problemas.

Algunos problemas provocados por un nivel alto de aztcar
en la sangre incluyen:

Crecimiento excesivo del bebé. Esta condicion se conoce como
macrosomia. Es provocada por los niveles altos de azlcar en su
sangre que el bebé recibe por medio de la placenta. El cuerpo
de su bebé transforma el azlicar en grasa para aumentar el
tamafo y peso del bebé.

En ocasiones, esto puede hacer més dificil que el bebé salga
por la vagina porque tiene una cabeza y unos hombros mas
grandes. Ademas, existe un riesgo de lesion para el bebé en el
momento de salir por la vagina cuando el bebé tiene hombros
grandes. Si esto sucede, hay una probabilidad mucho mayor de
que necesite un parto por cesarea para dar a luz a su bebé.

Niveles bajos de azticar en la sangre de su bebé al nacer. Esta
condicién se conoce como hipoglucemia. Su bebé obtiene

los nutrientes que necesita de su sangre. Con niveles altos

de azlcar en su sangre, el bebé produce insulina adicional
para descomponer esta azlcar. Después del parto, la insulina
adicional puede provocar una disminucién del nivel de aztcar
en la sangre del bebé por debajo de un rango saludable. Si
esto sucede, su equipo de atencién podria dar a su bebé agua
con azlcar o glucosa para elevar el nivel de azicar en la sangre
hasta un rango normal.

Otros problemas para su bebé al nacer. Esto puede incluir
mas problemas para respirar y para combatir infecciones.
Una vez nacido, su bebé podria necesitar atencién en una
sala de recién nacidos especial del hospital hasta que estos
problemas mejoren.



¢ Qué puedo hacer durante mi embarazo
para cuidar de miy de mi bebé?

Durante su embarazo, hay algunas medidas sencillas que puede
tomar para asegurarse de que usted y su bebé permanezcan
saludables. Una de las cosas mas importantes que puede hacer es
asistir a todas sus citas con su equipo de atencién.

Asista a sus citas con su equipo de atencion médica
Estas visitas le ayudaran a usted y a su proveedor a mantener
un registro de sus niveles de azicar en la sangre y a hacer
cualquier cambio necesario para mantener a usted y a su
bebé saludables.

Otras medidas que puede tomar incluyen comer alimentos
saludables y hacer ejercicio con regularidad. Hacer estos cambios
también puede reducir su probabilidad de desarrollar diabetes
gestacional en embarazos futuros y diabetes tipo 2 mas adelante.

Ademas de hacerse andlisis de sangre en el laboratorio,
aprenderd a revisar su nivel de azlcar en la sangre en casa.
Revisar con regularidad su nivel de azdcar en la sangre le ayudara
a mantenerla tan cercana a un nivel normal como sea posible.
Dependiendo de sus niveles de azlcar en la sangre, su proveedor
de atencién médica podria recetarle insulina u otro medicamento
para ayudarle a controlar sus niveles de aztcar en la sangre
mientras estd embarazada.

Para ayudarle a mantener un registro de sus alimentos, ejercicio,
lecturas del nivel de azlcar en la sangre y medicamentos para la
diabetes, solicite una copia de nuestro diario del autocuidado de
la diabetes a la Linea de Recursos de Kaiser Permanente. Llame al
1-800-992-2279 para que le envien una copia por correo a su casa.

Si usa un diario, llévelo con usted a todas sus citas. La informacién
les puede ayudar a usted y a su médico o a su enfermera partera
a detectar problemas en su plan de autocontrol. Podrén trabajar
juntos para hacer ajustes en los alimentos, el ejercicio y los
medicamentos para tener un mejor control de sus niveles de
azucar en la sangre.



Coma alimentos saludables

Durante el embarazo, necesita comer una variedad de alimentos
para asegurarse de que su bebé obtenga todos los nutrientes
que necesite mientras crece. Esto incluye comer granos enteros,
productos lacteos, frutas y verduras, carne (u otras fuentes de
proteina si no come carne)y una cierta cantidad de grasas. Las
proteinasy las grasas proporcionan nutrientes esenciales para el
desarrollo de su bebé, de manera que comer estos alimentos con
moderacion es bueno durante el embarazo.

Comer constantemente alimentos saludables durante el dia le
ayudaré a mantener sus niveles de azlcar en la sangre bajo
control. Las siguientes indicaciones pueden ayudarle a hacer
cambios en sus habitos alimenticios y a facilitar la planificacién
de las comidas.

* No se salte ninguna comida. Coma 3 comidas al dia méas 3
bocadillos. Intente comer las comidas a la misma hora cada
dia. Siempre coma un bocadillo antes de acostarse.

e Siga su plan de comidas para obtener la cantidad adecuada
de calorias y carbohidratos planeada para cada comida y
bocadillo.

¢ Noingiera alimentos ni bebidas con alto contenido de azicar.
Cuando tiene diabetes gestacional, es dificil mantener los
niveles de azucar en la sangre bajo control si come y bebe
cosas que sean dulces. Esto incluye el jugo de frutas, que tiene
un alto contenido de azlcares naturales.

e Elija alimentos ricos en fibra, como cereales y panes integrales,
frutas y verduras crudas, frijoles y nueces. Comer alimentos
ricos en fibra con cada comida ayudaré a que sus niveles de
azlcar en la sangre aumenten con mayor lentitud.

Si tiene algun problema con la planificacion de las comidas,
hable con su médico de cabecera. Puede pedir a su proveedor
una referencia para un nutricionista.



Planifique sus comidas para ayudar a controlar la diabetes
gestacional

La planificacion de las comidas le puede ayudar a mantener sus
niveles de azucar en la sangre tan cercanos a un nivel normal
como sea posible. Pida a su proveedor un plan de alimentacién
que pueda llenary seguir. El plan incluye qué tipo de alimentos
debe comer (como almidén, carne o fruta) y cuantas porciones
debe comer.

Haga ejercicio con regularidad

El ejercicio regular puede ayudarle a mantenerse saludable
durante el embarazo y después de dar a luz a su bebé. La
actividad fisica prepara a su cuerpo para el nacimiento de su
bebé ayudando a que mantenga el tono muscular y la fuerza.

La actividad también ayuda a su cuerpo a utilizar mejor la insulina
para mantener sus niveles de azlcar en la sangre tan cercanos a
un nivel normal como sea posible.

Procure hacer por lo menos 30 minutos de actividad la mayoria
de los dias de la semana. Hable con su proveedor de atencién
médica si tiene alguna inquietud sobre ciertos tipos de actividad
mientras estd embarazada.

Revise su nivel de aztcar en la sangre

Sitiene diabetes gestacional, revise con regularidad su nivel de
azlcar en la sangre. Esta informacién puede ayudarle a usted y a
su equipo de atencién médica a asegurarse de que se encuentra
dentro de un rango seguro. Su proveedor de atencién médica

le ayudard a decidir qué glucémetro es el adecuado para usted,
le ensefard a usarlo y a mantener un registro de sus resultados y
definird con usted la frecuencia con la que debera revisar su
nivel de azlcar en la sangre.

Lleve con usted su glucémetro y su registro del nivel de azicar en
la sangre a todas sus citas.



Tome insulina o un medicamento para reducir su nivel de
azucar en la sangre

Si sus niveles de azlcar en la sangre son siempre altos, su
proveedor podria recetarle inyecciones de insulina para ayudar

a mantener su nivel de azlcar en la sangre en su rango ideal. Su
proveedor de atencién médica trabajaréa con usted para encontrar
la dosis adecuada de insulina, asi como la duracién y la frecuencia
con la que debera tomarla.

Conforme avance su embarazo, su proveedor podria cambiar su
dosis de insulina o el tipo de insulina que toma.

A pesar de que la mayoria de los proveedores prefiere utilizar
insulina para ayudar a controlar la glucosa en la sangre durante el
embarazo, también se le podria recetar una pildora para ayudarle
con esto, como la metformina o la gliburida.

¢ Estoy en riesgo de tener diabetes por
el resto de mi vida?

La diabetes gestacional puede aumentar sus probabilidades
de desarrollar diabetes tipo 2 a medida que envejece. También
puede aumentar sus probabilidades de desarrollar diabetes
gestacional en embarazos futuros.

Después de que nazca su bebé, planee llegar a un peso
saludable y manténgalo. Esto reduce sus probabilidades
de desarrollar diabetes de nuevo y también reduce sus
probabilidades de tener otros problemas de salud.

Reduzca sus probabilidades de desarrollar diabetes
tipo 2

Hay medidas que puede tomar después de que nazca su bebé
que pueden reducir sus probabilidades. Estas medidas incluyen
seguir los mismos cambios para un estilo de vida saludable que
hizo durante su embarazo: comer alimentos saludables y hacer
ejercicio con regularidad.




¢ Necesito hacer algo en particular después
de dar a luz a mi bebé?

Inmediatamente después de dar a luz a su bebé, vigilaremos que
usted y los niveles de azlcar en la sangre de su bebé estén bien.
Revisaremos su nivel de azlcar en la sangre continuamente, hasta
que regrese a un nivel normal. Su equipo de atencién médica
también revisara el nivel de azlcar en la sangre de su bebé, el cual
podria ser bajo después del parto.

Si el nivel de azlcar en la sangre de su bebé es bajo, se le dara
a su bebé agua con azlcar o glucosa para llevar los niveles de
azucar en la sangre a un rango seguro.

Por lo general, la diabetes gestacional desaparece después del
nacimiento. Sin embargo, tener este tipo de diabetes durante el
embarazo aumenta su riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 en

el futuro. Después de que nazca su bebé, en 3 meses se le hara

de nuevo una prueba de deteccion de diabetes. Si sus niveles de
azlcar en la sangre todavia son altos, necesita hacerse las pruebas
de deteccién de diabetes por lo menos cada afio. Si sus niveles de
azlcar en la sangre estédn en un rango normal, necesita hacerse las
pruebas de deteccion de diabetes cada afo.

Asegurese de informar a todos sus proveedores de atencidn
médica futuros que tuvo diabetes gestacional, ya que esto
aumenta su riesgo de tener diabetes en el futuro.



¢A donde puedo ir para obtener mas
informacién?

Visite kp.org/wa (en inglés) y revise nuestra seccién Health and
Wellness Resources (Recursos de Salud y Bienestar) para obtener
mas informacién sobre el embarazo y la diabetes.

Comuniquese con la Linea de Recursos de Kaiser Permanente
para pedir material impreso, que incluye el diario del autocuidado
de la diabetes y una copia del folleto Exchange Food List (Lista de
Intercambio de Alimentos). Llame al 1-800-992-2279.

Consulte su cuenta en nuestro sitio seguro para miembros en
kp.org/wa para llevar un registro de su atencién, incluidos los
resultados de las pruebas de laboratorio, los medicamentos y sus
préximas citas.

Sitodavia no se registra, la invitamos a hacerlo para usar los
servicios en linea. Puede hacer citas en linea, pedir resurtidos de
medicamentos, consultar resultados de los exdmenes y de las
pruebas de laboratorio y enviar mensajes de correo electrénico
seguros a su equipo de atencidén médica si tiene alguna pregunta
o inquietud. Visite kp.org/wa y siga las indicaciones para
configurar su cuenta.
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