EVITANDO
LA DIABETES
COMIENDO
SALUDABLE







iIMama, tenemos

=.mMucha hambrel
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Queremos
algo bueno de comer.
¢Podemos comer

duices? (M ,“\

_

~ (O papas

itas?
fritas?




Maria y Dcvid,\
tenemos muchas frutas muy ricas para comer.
Pueden comer fresas, o un pldtano o una
naranja.
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Es importante
gue coman algo
saludable después de
la escuela. Eso ayuda
d que Sus cuerpos se
mantengan fuertes y
saludables.
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{Quién me ayuda a

preparar la cena?




{Podemos Vamos a hacer N o
tacos y también una Aqui tenemos los
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David,
ta sabes hacer
el arroz.




Maria, déjame ayudarte

a cortar los vegetales para la
ensalada. Veo que tienes tomates
y lechuga verde. Veamos qué otros
vegetales coloridos
podemos encontrar.

y

e

/ 7
J/ Las ensaladas son aun
mas saludables cuando tienen vegetales

de muchos tipos y colores diferentes,
porque todos ellos tienen vitaminas

y minerales distintos.




tener una cena saludable qu

Asi es, David. Y con la
ensalada de Maria vamos a\>
e
Nnos va a satisfacer.

Mamad,
ihay muchos ingredientes saludables
en estos tacos! Maiz en las tortillas, arroz
integral y pollo. iVamos a tener muchas

proteinas para ayudarnos
a crecer! —T%
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Momo
me encanta toda Ic comida
que preparamaos.
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<‘§Jbe mMucho mejor porquﬁb
preparamos juntos.
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Para mds informacion:

https://www.farmworkerjustice.org/

Espacio para informacion local
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Rebecca Young, ryoung@farmworkerjustice.org ]U STICE

Arte y diseno: Salvador Sdenz
Asistencia de arte: Uriel E. Sdenz

Esta publicacion fue apoyada por la Administracion de Recursos y Servicios de Salud (HRSA) del Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS) de los
Estados Unidos, bajo un acuerdo por $450,000 con 0% del total del proyecto financiado con fuentes no federales. Esta informacion o contenido y conclusiones son
las del autor y no debe interpretarse como la posicion oficial o politica oficial, ni debe inferirse ninguna aprobacién por HRSA, el HHS o del Gobierno. Para mas

informacioén, por favor visite HRSA.gov.




