Puntas Para un Peso Saludable

1. iTome Bebidas Saludables!
Use 1% o leche sin grasa
Tome 8 vasos de agua al dia
Limite jugo a1 taza al dia
Evite soda o bebidas de frutas dulces (Kool-Aid, Hi-C)

2. iBocados Saludables!

Coma bocados como frutas,
vegétales, yogur bajo en grasas,
pretzeles, palomas sin mantequilla
Evite galletas, dulces, tortas.

3. iCocine Saludablemente!
Coma pollo, pavo, pescado o frijoles
Cuezaal horno, ase, hierva, o cueza dl
vapor lacomida. Evitefreir.

': X
= )
?’

4. iCompre Saludablemente!
Recuerda los nifios y usted solamente comen lo que compra

5. iComa Saludablemente!

Coma comidas junto alafamilia

No fuerce a su nifo o usted que se comatodalacomida
Evite comer en frente de latelevision

No coma comidas de preparacion rapida méas de 1 ves ala semana.

0. iM uevase Saludablemente!

Trate de hacer gercicios diariamente
Haga g ercicios con alguien

Haga uso de parques publicos

Parque su carro mas legjos de latienda
Salga del autobus una parada antes
delasuya. Tome las escaleras.

Limite television, computadoras y juegos de video a 1-2 horas
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