iMantente sano - aliméntate bien!

: Pescado (horneado, asado 0

. Frutas y verduras ala paitigs

. (sin grasa o azucar) . Pan integral

Jugo de verdura 100% Cereales integrales bajos en azucar
. natural bajo en sodio . afiadida (avena, trigo desmenuzado)

: 0 g

Leche descremada o 17 . Carne molida extra magra
Euevos enteros/claras de  * (>95% carne magra)

: huevo

 Queso bajo en grasa
: Tortillas de maiz

" Arroz integral FAT
FREE

Agua

ALIMENTOS

SI-"w . Verduras con grasas, sal . Salchichas de pavo

: 0 azucar anadidos :
: . (alletas en forma de

Leche entera o leche - animales
— gﬂtgﬁgsg's)z  (reducida Jugo dle fruta 100% Queso natural
: * natura Ibv. ch -
. Pan blanco/harina (Colby, cheddar S,L"ZO)
. refinada W Palomitas de maiz hecho
 Pretzels - con aceite vegetal
. Papitas al horno ‘lN, =" Hamburguesas magras

~—__ .
. Atiin enlatado en aceite \ ) obajasen grasa

ALIMENTOS i _
WH" A Come aun menos alimentos WHOA

. Refrescos/sodas

energy

’

endulzada . Caramelos . mantequilla
Leche con sabor : Chips : Queso procesado
Cereales altos en azucares : Pollo frito . Helado

) N . Bebidas deportivas . Donas :
— 1 (SODA . Bebida de yogurt . Pastel glaseado _ Palomitas con
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iMantente activo — juega fuerte!

. Juega deportes en equipo
Corre
Anda en bicicleta
Anda en patines o patineta

Natacion
) . Practica artes marciales AT I-EAST

Salta cuerda B ﬂ

MINUTES

ACTIVIDADES .
:L.a mavor parte del tiempo! PER DAY It
MODERADAS -2 ™&VOrP ;

- . Juega béasquet

Juega voleibol

. Patea un balon de futbol
Camina

 Juega beisbol

Juega tenis

 Trabaja en el jardin
Baila

ACTIVIDADES

SEDENTARIAS

iReduce y limita!

. Ver television
. Videojuegos
. Usar la computadora
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