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Oye, es super tener un

poquito descanso. ;Has visto 1

a Maricela recientemente?

No. No desde el dia que el
doctor le dijo que pudiera
tener la diabetes...

Buenas tardes, sefioritas
... espero que ustedes se
sientan bien, porque yo
tengo algo que decirles...

JRecuerda el episodio
previo? Yesenia y
Graciela hicieron un pacto
con Maricela para comer
saludablemente y andar
juntas cada dia, para que
Mari pudiera prevenir la
diabetes, y las tres
pudieran mantener su
salud y aptitud fisica.
“Amigas para siempre”,
ellas dijeron. Ahora,
después de 2 semanas...

(Recuerdas nuestro pacto para B
comer saludablemente y hacer
ejercicios juntas?  Debemos
llamarle aella ...

iAy! Hablando de Maricela, aqui
viene su esposo ...

«..;Y él se ve

enojado! Hola Carlos...;qué pasa

contigo .. y con Mari?




Estoy tratando de hablar con cortesia, pero
quiero saber porque ustedes dos estin
metiéndose en mi vida ..y

hablando ‘basura’ con mi esposa .. | ;de qué esta

hablando? Las dos semanas pasadas, vengo a mi casa

muy cansado, y con mucha hambre,y
iMaricela me da verduras! Chicharos, y
zanahorias, rabanos y betabeles ...;qué tipo
de comida es eso para un hombre

que trabaja mucho? ...Y ensaladas ..
JEstan vacilando?

iTodo eso viene de ustedes dos! ;Quién les da el
derecho de mandar a mi esposa ..en lo que puede
hacer, y como preparar la comida .. y lo que
puede cocinar para mi?

...pero..pero..
Carlos!...

Si, Carlos..
Oye Carlos, es solamente Yo tengo
que Mari pueda tener la algunas recetas
diabetes. No mas tratamos saludables para
de ayudarle a ella... { probar.

iSaludable! ;VA! La comida saludable
tiene un sabor horrible. Dame carne!
Y tortillas .. muchas tortillas!
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Pues,yono sé ..
T ——

No quiero cambiar
mi vida... O, ..? Hm!

Graci, pienso que Carlos sera
dificil a persuadir.. espero que
tus recetas serdn deliciosas!

Si, Carlos.. por lo menos, pruébala.
Ustedes dos se sentiran mejor, si
comen saludablemente ... y tendran
mas energia, también..

Pues, okay... lo trataré
... probaré una o dos que
ustedes dicen que

estan tan sabrosas...

!Vale mas que estén
muy deliciosas!




Buenas tardes Carlos. ;Como estias? Oye, te
ves un poco deprimido, mijo ... ;qué te pasa?

semana
despues..

Pues, ;Mari puede tener la diabetes! Sus amigas

desean que nosotros comamos de todos los
alimentos aburridos y saludables...;verduras! Es
nuestra vida, ;correcto?  Vamos a hacer lo que
nosotros queremos ...lo que yo quiero. Y también,
,c06mo se ve si yo permito que las mujeres me digan
qué hacer .. como manejar mi vida? No se ve bien,
ile digo! Asi por eso, si, estoy algo deprimido.

Verduras, jmm..es dificil,
de acuerdo. Pero, todavia..

Pues, la verdad, mijo, es que jes una cosa
Pero de todas maneras .. de la salud! Tenemos nomas un cuerpo, y
;dénde en todo esto esta mi debemos mantenerlo...entonces, si
bistek? ;Y mis tortillas? ;Y, Maricela, de vera, tiene la diabetes...

debo escuchar a esas mujeres?




Pues, mira quien viene ..
ila pareja encantada!
iHola! Wow, ;se ven super!

Oye, Graciela ... Llamé a
Mari anoche para andar
juntas, y .. sorpresa grande..
ella esta como, ‘Carlos y yo
estamos haciendo ejercicios
juntos, ;diaramente!’

...lo mas importante es que, una persona
haga lo que sea necesario... para cuidar su
familia, y de si mismo . Hace lo que necesita
... El hombre tiene que hacer lo que se nece-
sita ... ;sabes?

Dos Meses
Despues

Pues, Seiioritas, decidi ser salud-
able .. y apoyar a mi esposa para
comer saludablemente ..y ;la
comida esta sabrésima!

Hola Yesenia,
hola Graciela ...
.Que onda?




iNos sentimos fantasticos!
Exactamente como recién

Y estamos haciendo

L j..casi cada dia!
gerciciosjuntos, !

¢Pueden ver que he
perdido cinco libras

Hasta la préximavez, en la
¥ boda detu prima, Graci...

Yanostenemos
queir... jbye!




Yesi, jestoy tan impresionada! Ellos
escucharon a nuestro avisos, y tuvieron un éxito
fantastico. Qué cambio hicieron .. especialmente
Carlos. Ellos parecen super, y masenamorados
... jes tan romantico! Miraloque e amor ..yla
comida saludabley el gercicio pueden hacer para
dos personas..

Tienesmucharazén, Graciela. Ahora,
nosotrasdebemos empezar andar juntas otra
vez .. jcadadia! Yo quierobajar peso ...
algunas libras.. Para vermesuper parala
boda detu prima. Falta un mes, ;quéno?
¢Vendra ese hombre guapo de M éxico?

(;pserér d I\éller\:gr;irgzrdggzlnos ¢Platosde Oaxaca? Jmm.. quiero
I saber algo de esto.. esque pienso
platos bomtgjs de Oaxaca gqueheoido algo en las noticias
COMO regalos... A continuar acercadelosplatos de Oaxaca...

iMuchas gracias a nuestros voluntarios !
Actores: Karla Tinajero, Massiel Cruz, Guillermo Bravo, Alicia Delgado y Dave Delgado
Ayuda con el Esparfiol: Dave Delgado, Riesa Bigelow, Karla Tinajeroy Massiel Cruz
También gracias para su apoyo al Comisionado de la Agricultura del Condado de Monterey Eric Lauritzen y UCCE Directora del
Condado Sonya Varea-Hammond .

“Cinco MinutosdelLaVida’ criado por Kathleen Nolan parala Extension Cooperativa de los Condados de Monterey, Santa
Cruz y San Benito Counties, 2001.

Muchas gracias alos que han demostrados su apoyo para la buena salud de nuestras comunidades locales con sus
contribuciones en la publicacién delafoto-novela. Gracias especialmente a la ciudad de Greenfield, la ciudad de Soledad,
Pacific International Marketing, la ciudad de Gonzalesy la ciudad de King City.
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sources, 300 L akeside Drive, Oakland, CA 94612-3560 (510) 987-0096




UN DIA DE LA COMIDA “ESTILO MEXICANO”
para la DIABETES

Desayuno: 1 porcion (2/3 taza) avena con 2 cucharadas pasas
y ¥ taza lechel%
1 taza café con Y2 taza leche (1%)
% meldén chico con poquito de jugo de limoén

Bocadillo: %2 banana y ¥ taza yogur vainilla (sin azdcar y
grasa)

Lonche: 1 torta de jamoén y queso (1 bolillo, 1 onza jamén
de pavo, lonza queso amarillo, 1 cucharada crema -
baja en grasa, 1 cucharadita jalapefios rebanados,
1%-1 taza repollo rallado, Y2 jitomate rebanado)
1 zanahoria y 1/3 chile campana roja, rebanadas

Bocadillo: % taza jugo de jitomate picoso (agregue un
poquito de jugo de limon con chile, al gusto)
1 pieza chica de apio con 1 cucharada crema de cacahuate

3 onzas pescado horneado con ajo

1/3 taza frijoles del olla

¥ taza arroz

1/3 taza salsa fresca (jitomate, cebolla, cilantro,
ajo, sal, jalapefos, orégano, jugo de limén)

1 ensalada (1 taza lechuga romano, ¥4 jitomate,
jugo de limén)

1 tortilla de maiz

Postre de Yogur y Fruta :
Isxtaza yogur vainilla, sin azlcar y grasa
2 banana, rebanada,
Y taza fresas rebanadas, 1 cucharada
jarabe de arce de azucar encima de todos)




