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Ofrezca solamente

agua entre las
comidas para
satisfacer la sed, y
leche sin grasa con

comidas.

Aseglrese que toda su
familia tenga una botella
de agua. Manténgala
llena y siempre a su lado.

Evite todos tipos
de bebidas
endulzadas.
Consuma una
fruta como
alternativa mas
saludable.

Adaptado con permiso de:

5210 Let's Go! Maine

” La Clinica.

Tocdos los dias!

Cinco frutasy
verduras al dia

Dos horas o menos
de television al dia

Una hora o mds de
ejercicio al dia

Menos bebidas
azlcaradas. Tome
mads agua y leche
sin grasa.
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GIEOOMES
Frutas &
verduras

Empaque una
comida saludable
con frutasy
verduras para
usted y su familia.

Para el

refrigerio, elija
frutasy

verduras en vez de
comida.

Coma en familia y
haga que las
comidas sean una
experiencia
divertiday
agradable.
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/Limite \
2 horas/

Dosihaa's
0 MENES CE
television

NO prenda la
televisién despues de
las comidas.

NO ftelevision para
nifios menores de 2
afos.

Limite las horas de
televisidn, juegos de
video o de
computadora.

Saque la television de
los dormitorios de su

Ilhogar, incluyendo el

suyo. Sea un buen
ejemplo.

Un'al hora
ol maside

actividad

£ fisica

Provea
oportunidades para
que su hijo/a
juegue después

de la escuela.

~ | Salga afuera a jugar

con su familia.

Si el clima estd malo,
ponga musica y baile!



