
PONTE EN ACCION

Para un Peso Saludable
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[image: image2.wmf] LEVANTATE, MUEVETE Y JUEGA MUCHO
 Haz por lo menos de 30 a 60 minutos de ejercicio al dia, TODOS LOS DIAS!
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TOMA 6-8 VASOS DE AGUA AL DIA 
[image: image4.png]


 Limita el jugo (Toma 100% jugo solamente) a 1 vaso chico al día
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  COME 5 PORCIONES DE FRUTAS Y VERDURAS AL DIA
1Porcion= 1 fruta mediana o ½ taza de verduras  ( ½ taza= 1 puño lleno de un     

adulto)


CORTALE A LA TELE Y A LOS  VIDEOJUEGOS
Limita el tiempo que pasas enfrete de la TV/computadora a 1 hora al día

  PON LIMITE A LA COMIDA CHATARRA
  Deja los cheetos/papitas, sodas, dulces y  galletas solo para ocasiones especiales!
