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LA TiIA GUADALVYPE

VENCIO A LA DIABETES
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Cuando mi tia Guadalupe se sento para hablar
conmigo, supe que era importante.
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“Zenaya, necesito un favor”, dijo mi tia. “Esta
tarde tengo una cita con la doctora y necesito tu
ayuda con el inglés”.
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“Por supuesto, Tia”, respondi. “Seria un placer
ayudarle”. Soy el inico miembro de mi familia
que habla inglés, por eso estoy acostumbrada a
ayudarles.
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muchisimo para mi”.
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l “Gracias, Zenaya”, dijo mi tia. “Esto significa
I
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Mi tia me recogidé cuando sali de la escuela. Me di
cuenta de que estaba nerviosa.

“&Qué pasa, Tia?”

“Hace una semana, la doctora me hizo un analisis
de diabetes y hoy me va a dar los resultados”.

Los dos padres de mi tia tienen diabetes. Una vez
me dijo que ella también tenia miedo de sufrir de
esa condicion médica.
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La doctora era una mujer joven de México. Nos
saludo con una gran sonrisa, pero luego cambio
su expresion para dar la mala noticia:

“Guadalupe, el analisis de laboratorio muestra
que tienes diabetes”.
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Mi tia estaba tratando de contener las lagrimas.
Le tome la mano con las mias.
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“Con la diabetes, se acumula demasiada azucar
en la sangre porque el cuerpo pierde la capacidad
de reducirla”, explicé la doctora. “Es como
cuando el agua sube en el fregadero cuando se
obstruye el drenaje. El alto contenido de azucar
dana el corazon, los ojos, los rifiones y los
nervios. Aunque el daino ocurre con el paso de los
anos, tenemos que reducir el azicar en la sangre
lo mas pronto posible. La alimentacion saludable
y el ejercicio son las mejores formas de reducir el
azucar en la sangre, pero a veces también se
necesitan medicamentos”.



Complicaciones de la diabetes

Azicar en
sangre alta

Azucar en
sangre normal

Cerebro = 0jo (mala vision)
(riesgo de accidente

cerebrovascular) Corazén

Riflones
(dafio renal)

Vasos sanguineos
(flujo sanguineo
deficiente)

— Nervios
(disminucion de
la sensibilidad)
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La doctora escucho el corazon y los pulmones de
mi tia con su estetoscopio.
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“¢,Como contraje diabetes?” preguntod mi tia.
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“La principal causa de diabetes es el sobrepeso,
pero los alimentos y las bebidas con azucar
también aumentan el riesgo. Como tus padres
tienen diabetes, tus posibilidades de contraerla
fueron mayores desde el principio”.
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“¢,Como puedo arreglarlo?” preguntd mi tia.

“No se puede curar la diabetes”, respondié la
doctora, “pero se puede prevenir el daifo a tu
cuerpo al mantener bajo el nivel de azacar en la

: sangre. Tu objetivo es empezar una dieta
saludable y hacer ejercicio todos los dias. ¢,Crees
que puedes hacerlo?”
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“Creo que si”, dijo mi tia.
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“Tienes tres meses para trabajar en tu objetivo
saludable”, dijo la doctora. “Si puedes bajar cinco
libras, es posible que no necesites comenzar a
tomar medicamentos”.
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| En el camino a casa, mi tia parecia angustiada. ‘
“He tratado de perder peso muchas veces, pero
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nunca funciona. No sé como lo voy a hacer”.
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“Quizas toda la familia pueda ayudar”, sugeri. “Si
todos comenzamos a comer de manera mas
saludable y dejamos de comer comida chatarra,
sera mas facil para usted lograr su objetivo
saludable”.
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“Lo sé, Zenaya”, dijo mi tia, “pero no quiero darle
esa carga al resto de la familia”.
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Sabia que mi tia nunca pediria ayuda, pero yo

decidi a cambiar la manera de comer de mi

familia. Después de todo, temia por toda la

familia. No quiero que mis padres tengan |
diabetes, y yo tampoco quiero tenerla.
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Cuando llegamos a casa, Mama estaba cocinando
carnitas con papas fritas y una sopa de fideo. Mis
abuelos ya estaban sentados a la mesa con sus
materiales para la diabetes. Primero, se pican los dedos
y ponen una gota de sangre en un pedacito de plastico
que meten en una maquina. La maquina les dice cuanto
azucar tienen en la sangre.

“242, muy alto”, suspiré mi abuelo. Tomé una aguja y
sac6 un poco de liquido de un frasquito de vidrio. Luego
se lo inyecto en el estomago. Mi tia parecia asustada
mientras observaba el proceso.

“¢,Como es que no puedes tomar una pastilla?” le
pregunté a mi abuelo.

“Antes podia”, respondid, “pero ahora mi diabetes esta
demasiado avanzada. El médico dice que las pastillas
no son suficientemente efectivas”.

“Este medicamento es terrible”, agregé mi abuela.
“Primero mi nivel de aziucar es demasiado alto y luego
el medicamento lo baja demasiado. Ademas, ya no
puedo sentir los dedos de mis pies y mis rinnones estan
fallando”.

“¢Has intentado seguir una dieta saludable?” le
pregunté a mi abuela.

“Lo intento, Zenaya, pero es dificil. A todos nos gusta
la comida buena”. Luego, mi abuela hizo una pausa, me
miré a los ojos y cambid su respuesta: “Desearia haber
comenzado a comer saludable hace mucho tiempo. Asi
no tendria que lidiar con esto”.
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Mama trajo una jarra de agua y una botella
grande de refresco.

Queria contarles a todos sobre nuestra visita
al médico, pero no sabia como comenzar.
Ademas, era mi tia la que tenia la
responsabilidad de compartir las noticias con
la familia.

Pero mi tia se sentod en silencio y apenas tocé
la comida. Por la noche, yo no podia dormir.
Tenia que pensar en un plan para proteger a
mi familia de la diabetes y ayudar a mi tia a
alcanzar su objetivo saludable.

Entonces, pensé en mi vecino de al lado, el
Senor Gonzalez. A los 70 ainos, todavia
trabaja en los campos y tiene un jardin de
verduras en su patio de enfrente. El debia de
saber como comer sano. Decidi hablar con él
al dia siguiente.
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A la manana siguiente encontré al Senor
Gonzalez ya en su jardin cuidando de sus
plantas de jitomate.

“¢Quieres un jitomate?” me pregunto.
“Claro”, respondi.

Tomo un jitomate grande y rojo de una de sus
plantas y me lo entregé. “Bueno”, comenzo,
“¢Nno vas a comértelo?”

Me senti confundida. Nunca antes habia
mordido un jitomate grande.

“Confia en mi”, me asegurd. “Sera el mejor
jitomate que hayas probado”.

Le di un bocado. Estaba jugoso, dulce y lleno
de todo tipo de sabores interesantes.

“iQue rico!”, le dije. “El sabor de este
jitomate no se parece en nada a los jitomates
de la tienda”.

“Por supuesto”, respondio el Senor Gonzalez.
“Los jitomates de la tienda se cosechan
mientras estan verdes y luego maduran en la
camioneta de carga. Los traen desde México.
La mayoria de la gente no tiene idea de lo
deliciosas que son las frutas y verduras
frescas”.
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“Senor Gonzalez, ;{cémo hace para comer
sano?” preguntée.

“Zenaya, he vivido en este pais durante
veinte afos, pero sigo sin comer comida
estadounidense. En Oaxaca, comemos
frijoles, nopales, tortillas de maiz y muchas
verduras frescas. La comida real viene de la
tierra, como el jitomate que acabas de comer.
Te mantiene fuerte y saludable. Los
alimentos enlatados estan llenos de sal,
azucar, grasa y muchos quimicos extrainos.
Tenemos que tener cuidado con lo que nos
metemos en el cuerpo”.
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Cuando regresé a mi casa, Mama estaba
haciendo huevos con jamon y papas fritas.
Habia un gran carton de jugo de naranja y un
plato de pan tostado con mantequilla.
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“Tengo que decirles algo”, dije.

p—

Miré a mi tia. Sus ojos me dijeron que
confiaba en mi para decir lo correcto.

el BN SN

“La tia tiene diabetes”, dije, “y el resto de
nosotros también podriamos tenerla. El
objetivo saludable de la tia es perder peso en
los proximos tres meses o tendra que
comenzar a tomar medicamentos. Si
queremos ayudar a la tia, tendriamos que
comer frijoles con tortillas y vegetales como
el Senor Gonzalez”.
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“Zenaya tiene razén”, comenzo6 mi tio.
“Todos los dias como carnitas con papas
fritas y un refresco. Después del almuerzo me
siento cansado y me duelen las rodillas en el
campo. Deberiamos volver a comer comida de
pueblo”.

“Zenaya nos ha ensefnado algo importante
hoy”, dijo Papa. “Deberiamos estar orgullosos
de los alimentos saludables de nuestras
raices. Esta es la dieta que deberiamos
enseiarles a nuestros hijos. La comida
chatarra nos esta enfermando. Deberiamos
dejar de traerla a nuestra casa”.
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Después de la platica de Papa, supe que mi plan para
cambiar nuestra dieta habia funcionado. Descubrimos
1a solucion a la diabetes que tantas personas estan
buscando. Es muy dificil para un miembro de una
familia cambiar la forma en que come. Pero si todos en
la familia cambian juntos, entonces no habra nada mas
que comida saludable en la casa. El cambio ayudara a
mi tia con su diabetes y hara que todos los demas
también estén mas saludables.

Mi tia Guadalupe les dio las gracias a todos por su
apoyo. Mama se volvié hacia mi y me pregunté: “¢Qué
debemos hacer ahora®?”

“Debemos tirar toda la comida chatarra”, le dije, y le
seiialé todas las botellas de refresco en nuestra alacena.
Mama las abrié y las vacié en el fregadero una detras de
otra. Toda la familia aplaudié. Tiramos los jugos, las
patatas fritas, los caramelos, el pan dulce, los cereales
azucarados y todo lo que no querriamos que comieran
nuestros seres queridos.

“Ya no mas”, dijo Mama. “No en nuestra casa y no en
nuestros cuerpos”. Entonces Mama sacoé su olla de
cocina y un frasco de frijoles negros. “Sélo lo mejor
para mi familia”, dijo con una calida sonrisa.
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k) Para mi familia, volver a l1a comida del pueblo
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era como volver a enamorarse. Mi tio
comenzo a traer productos frescos de los
campos, y Mama encontré las mejores ofertas
de verduras en la tienda. Mi tia Guadalupe
camina 45 minutos por el parque, todas las
mainanas. A veces mi tio camina con ella.
Tiene menos dolor en las rodillas ahora que
hace ejercicio y come mejor. Con la ayuda del
Senor Gonzalez, planté un jardin de verduras
en nuestro patio trasero.
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La semana pasada celebramos el cumpleanos
numero 37 de mi tia. En lugar de la comida
tipica de fiesta que no es saludable, hicimos
tacos vegetarianos, ensalada, arroz, frijoles,
guacamole, sandia y té helado casero, que
servian como refrescos.
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Muchos invitados nos felicitaron por nuestros
cambios en la dieta y dijeron que sus médicos
les decian que hicieran lo mismo. Me di
cuenta de que la diabetes es un problema
para toda nuestra comunidad, y es nuestra
responsabilidad servir alimentos saludables a
nuestros invitados.
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-' !‘ Tres meses después, mi tia Guadalupe y yo “‘E’
I, volvimos a la doctora. Mi tia habia bajado 6 I!.
' libras. !i’;!
K Wy
li ) “Felicidades”, exclamé la doctora. “Has §
b logrado tu objetivo saludable. Todavia tienes ‘q

) N

diabetes, pero tu nivel de azticar en sangre es
mas bajo y no tienes que comenzar a tomar
medicamentos”.

S e

“Gracias, doctora”, respondié mi tia. “Esto lo
logré con la ayuda de mi familia,
especialmente esta increible sobrina”. Mi tia
me miro y sonrié. “Hemos sufrido de diabetes
durante demasiado tiempo y ahora vamos a
vencerla con una dieta saludable”.
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Le devolvi la sonrisa. Sabia que ya no tenia
que tener miedo a la diabetes.
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Este libro fue creado para el beneficio de los trabajadores agricolas del Valle de Salinas que
quieran leerles a sus hijos. Todas las ganancias seran destinadas a la promocion de la lectura y
la salud de las familias agricolas. Este libro y muchos otros pueden ser descargados de nuestro
sitio web, copiados y distribuidos libremente. La compra en gran volumen esta disponible para
los programas de lectura de Ias clinicas de salud. Obtenga mas informacion visitando

nuestro Sitio web: justiciaconsalud.com
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