
preventing diabetes 
through healthy eating

Pa'jtib'il 
ch'i'chk'el 
tu'n tb'anil 

wab'j.

B'inchil wab'j tuk'il chukchaq chi ka'yin itzaj 





¡Nan, at 
we'yaj qije!
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Waj weye tb'anil 
wab'aj, ¿ma b'a'n 

tu'n t-xi' kab' wune?

¿Moqa 
tx¿ilun is?
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Ilti'j tu'n t-xi' kwane 
tb'anil kyeye al 

tb'aj kyxnaq'tzb'ile.  
In onin te kyxmilale' 
tu'n tten tipumal ex 

toj tb'anil.
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Liy es David, at chi' lob'aj te qlo',  at 
fresas, q'e'n moqa jun lanx.



¿Alkye ok onil wije tu'n 
tb'inchet wab'aj te 

qale?

¡Aqine! 

¡Aqine! 
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David, b'a'n 
tb'inchanteya 

aros.

¿Jaka kub' 
qb'incha'n jun 
qwa tuk' ek'?

Ok wel qb'incha'n 
jun qwa tuk' ek' ex 

qitzaj chukchaq chi 
ka'yin. 

lu qe' qchi' tawal 
tx'otx' te qchi'.
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AROS



Liy, waje' tu'n onin tija tu'n tpxet qe 
itzaj te qchi', nxi nka'yine at xkoya, 

cha'x itzaj. Qka'yinx jte'tel itzal 
chukchaq chi ka'yin at qe tk'etza.

Aqe' txa'x qitzaj nim kyoklen te 
qchwinqlal, qa chukchaq chi ka'yin, 

tqu'n nim kyipumal te qxmilal.
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Nan, ¡Nim kyoklen tkojil qwa! At ixi'n 
toj qwa, aros ex ek' ¡nim tq'ob', in 

onin  tu'n qch'iy.

Ikyju David. Ex tuk'il titzaj Liy ok 
qo wal b'anxix te qale ex ok 

qo tzalajil ti'j.

Quq twitz Ix
i'n



Nan, in kub' toj nwitze 
b'anxix aju qich xkub' 

qb'incha'n.
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Ex tb'anilxix tu'n junx xkub' 
qb'inchana.





Esta publicación fue apoyada por la Administración 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 información o contenido y conclusiones son 
las del autor y no debe interpretarse como la posición oficial o política oficial, ni debe inferirse ninguna aprobación por HRSA, el HHS o del Gobierno. Para más 
información, por favor visite HRSA.gov. 
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