Estilos de Vida Saludables BiZ{EERISY

Cinco o mas porciones de frutas y vegetales por dia

Las frutas y vegetales contienen muchos nutrientes que nuestro cuerpo necesita, y deben

reemplazar los alimentos de altas calorias, como papas fritas, galletas y dulces. Comer cinco o

mas porciones de frutas y verduras al dia reduce significativamente el riesgo de sobrepeso.
Ademads, comer una dieta alta en frutas y vegetales disminuye el riesgo de cancer, diabetes y
enfermedades del corazdn. Aseglrese de que todos en su hogar coman frutas y vegetales en cada
comida y como merienda.

Dos horas o menos de tiempo frente a una pantalla al dia

Aguellos que ven mas de dos horas de pantalla (televisién, computadora, tableta, teléfono
2 celular, video juegos) por dia tienen una mayor probabilidad de tener sobrepeso. Limite el

tiempo frente a una pantalla a dos horas o menos por dia y manténgase activo. No se debe
permitir que los nifios vean television antes de los 2 afos de edad, y no debe haber television
en la habitacién de un nifo, sin importar la edad del nifio.

Hay un mejoramiento significativo en la salud fisica y mental cuando hay actividad fisica a diario.
iAnime a su hijo(a) a estar activo uniéndose a ellos en una actividad que disfruten! Tenga una
meta de 60 minutos al dia de actividad fisica moderada.

1 Una hora o mas de actividad fisica al dia

Ninguna bebida azucarada al dia

Bebidas endulzadas con azucar como refrescos, bebidas de frutas, ponches, leches saborizadas,
O bebidas deportivas y cafés de sabor. Estas bebidas son dulces en liquidos y rara vez se deben

servir. Aunque el jugo de fruta es cien por ciento puro no contiene azucar agregada, puede
contribuir al aumento de peso excesivo y las porciones deben ser limitadas. Beba agua y leche
normal. Coma fruta fresca en lugar de beber jugos.

Ideas Practicas:
e Sea un buen modelo a seguir! Los que le rodean aprenderdn de su nivel de actividad.

® jAsegurese de que las actividades sean divertidas para sus hijos! Considere patinar, caminar,
andar en bicicleta, nadar, ir al zoolégico o al parque, etc.

¢ Involucre a los nifios en actividades domésticas como el lavado de auto, pasear al perro, cortar
el césped, etc.

e Camine a la escuela, al autobus o a las tiendas cuando sea apropiado.
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