Laalimentacién durante elem-
barazo es sumamente importan-
te, y mas si le han detectado dia-
betesgestacional.

Cuando esto sucedg, el orga-
nismo no produce suficiente insu-
lina o no puede utilizarla de mane-
raadecuada. .

Una forma de hacer que los ni-
veles de azucar enla sangre estén
bajo control es seguir un plan de
comidas especifico. Lomasreco-
mendable es ir donde un especia-
lista para que le dé un plan de ali-
mentacion basado en peso, altu-
ra, actividad fisica y necesidades
delbebé, asicomo de intolerancia
alaglucosa.

Si los cambios en la dieta no
son suficientes para hacer que el
nivel de azlcar esté en un nivel
aceptable, tendréa que usar insuli-
na, probablemente.

Estos son algunos consejos
generales:
~ Coma una variedad de comi-
das, distribuyendo las calorias y
los carbohidratos o las harinas lo
mas equilibradamente posible
durante el dia. Desayune, almuer-
ce, cene y haga dos meriendas:
unaen lamahanay unaen la tar-
de.

- Prefieralos carbohidratos inte-
grales porgue tienen mas fibra y
ayudanaquenosubatantoelnivel
de glucosa en la sangre, como el
arroz, las pastas, las galletas inte-
grales, losfrijoles ylas lentejas.

No se salte las comidas. Sea
disciplinada acerca de cuando
comerlas y la cantidad de alimen-
tosquetomaencadaunadeellas.
El azlcar en su sangre permiane-
cera mas estable si su comida se
distribuye demaneraequilibradaa
lo largo del dia y de forma consis-
tentedeundiaaotro.

Coma un buen desayuno. Los
niveles de aztcar en la sangre ge-
neralmente estan mas descom-
pensados porlamafiana.

Incluya en la merienda de la
mafnana una fruta con cascara y,
enelalmuerzoy la cena, almenos
una taza de vegetales cocidos y
otrade vegetalesfrescos.
~ Elmédico es quien debe decir
la cantidad y la intensidad de ejer-
cicioadecuados parausted.
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