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Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Este material se desarrolló con fondos proporcionados 
por el Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de 
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
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Preocupación 
por la Diabetes 

Impacto del ejercicio sobre la glucosa en sangre
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Adaptado de: diabetes.org



Matilde Adame
Preparo un pastillero 

semanal para tomar mi 
medicamento a la misma 
hora. Consulto al doctor 
sobre interacciones y, si 

hay, separo las dosis 
entre el día.

Se acercan las fiestas 
navideñas. Yo preparo 

diferentes platillos 
tradicionales para mis 

invitados, pero también 
hago opciones saludables 
para compartir con todos. 

Solo se trata de crear 
buenos hábitos.

Ingredientes

Proporcionado por: - Brownsville Wellness Coalition

Puré de Camote y Coliflor
Modo de preparacion:

• � Camotes
• � Cabeza de coliflor
• � Cucharadita de canela molida
• � Cucharadita de jengibre molido
• � Cucharada de cúrcuma molida
• �� Cucharadita de pimienta molida
• � Cucharada de mantequilla / 
       margarina (opcional)

1. Corta los camotes y la coliflor en cubos.
2. Añade los cubos de camote y la coliflor a una cacerola grande, 

asegurate de añadir suficiente agua para cubrirlos.
3. Añade 1 cucharadita de canela, 1 cucharadita de jengibre y lleva 

a hervir.
4. Cocina durante 15 a 20 minutos hasta que los camotes y los 

floretes de coliflor estén tiernos.
5. Escurre el agua y sirve en un tazón grande. Añade 1 cucharadita 

de cúrcuma con una pizca de pimienta. Y si gustas, 1 cucharada 
de mantequilla o margarina (opcional).

6. Tritura con un machacador de papas.
7. Listo para servir, decora* si lo deseas.

*Decora con pepitas y col rizada.

 Costo: Menos de $10$8 Porciones

Para más historias, visita vimeo:  tusaludsicuentaPreocupación por la Diabetes
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Cuida tu salud mental para poder cuidar de tu cuerpo.

Mantente activo
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Busca Apoyo
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Recarga energías
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Busca Ayuda

Adaptado de: cdc.gov

Adaptado de: health.gov

Controla tu azúcar, come 
a tiempo, duerme bien y 
toma tus medicamentos.

Adaptado de: diabetes.org

Al celebrar este año, prueba estos consejos para mantener el control de tu diabetes:

¡Las fiestas están a la 
vuelta de la esquina!
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Durante Las Fiestas



This material was funded by USDA's Supplemental 
Nutrition Assistance Program Education (SNAP-ED).
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How Physical Activity Affects Blood Glucose
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Adapted from: diabetes.org



For more stories, visit vimeo:  tusaludsicuenta
I prepare a weekly pill 
organizer to take my 

medication at the same 
time. I also consult my 

doctor about the timing 
and interactions. If there is 

any, I space them out 
throughout the day.

The holidays are coming. I 
prepare different traditional 
dishes for my guests, but I 

also make healthy options to 
share with everyone. It’s all 
about creating good habits.

Provided By: Brownsville Wellness Coalition

Mashed Sweet Potatoes with Cauliflower

Ingredients
Directions:

1. Cut the sweet potatoes and cauliflower into cubes. 
2. Add sweet potato cubes and cauliflower to a large saucepot, 

make sure to add enough water to cover them.
3. Add 1 teaspoon cinnamon, 1 teaspoon ginger and bring to a boil.
4. Cook for 15 – 20 minutes until the sweet potatoes and 

cauliflower florets are tender.
5. Drain the water and serve into a large mixing bowl. Add 1 

teaspoon of turmeric with a sprinkle of pepper. And if you like,    
1 tablespoon of butter or margarine (optional).

6. Mash with a potato masher.
7. Ready to serve, decorate* if desired.

*Garnish with pepitas and kale. 

For more stories, visit vimeo:  tusaludsicuenta

Matilde Adame

• � Sweet potatoes 
• � Cauliflower head 
• � tsp ground cinnamon 
• � tsp ground ginger 
• � tbsp ground turmeric 
•  � tsp ground pepper
•  � tbsp butter/margarine (optional)

 Cost: Less than $10$8 Servings
Adapted from: diabetes.org

Adapted from: cdc.gov

Diabetes Distress
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Take care of your mental health so you can take care of your body. 

When celebrating this year, try these tips to stay on track with your diabetes management: 

The holidays are just 
around the corner! 

Stay Active
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Support
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Recharge
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Get Help
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During the Holidays

Choose unsweetened 
drinks and add your 

own sweeteners.


