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Es importante practicar

horas o menos
de tiempo de

habitos saludables,
antalla .
pero una vida saludable a veces puede p bebldas
sentirse dificil o abrumadora. porciones hora de ‘ azucaradas
Demasiado tiempo o o ¢ e
Las recomendaciones 5-2-1-0 de frutas frente a la panfafla actividad fisica
son 4 indicaciones sencillas para y Verdu ras puede provocar dolores Las bebidas azucaradas
desarrollar habitos saludables en los nifios. de cabeza, problemas como los refrescos
. . 1
para dormir, b(-?rrmches La actividad fisica es el té, las bebidas
Recuerde que nadie es perfecto y los Las frutas y verduras y puede limitar el . importante para la deportivas y otras
cuerpos sanos vienen en todas las formas estan llenas de desarrollo df’l. lenguaje salud fisica y mental. bebidas con sabor
y tamafios. No intente hacerlo todo al nutrientes que su hijo y las ha.bllldades ‘ ) a frutas tienen poco
mismo tiempo. Elija una recomendacién, necesita para crecer emocionales. . Ammg Bl hijo valor nutricional y son
establezca una meta y dé un paso a la vez. saludable. + No coloque un televisor en a P?ﬁ'C'Par en la principal fuente de
Ia habitacién de su i actividades fisicas azlcar agregada en
+ Ofrezca frutas y a habitacion de su hijo. que disfrute. la dieta de un nifo.

Para obtener mas informacion o
verduras en cada

comida y también

Establezca limites en el

recursos para una vida saludable, visite
tiempo de pantalla.

* Salgan a caminar,

iSirvales agual!

vivasaludable.org como bocadillos. vayan al parque Empaque una botella
* Guarde los aparatos o anden en de agua y asegurese
* Evite freir: intente erranacl e ey bicicleta juntos. de que el agua esté

cocinar al vapor,
hornear, o solo

durante las comidas. « Cuando sea siempre accesible.

)
{ 1/ sofreir o sirva frutas « El tiempo de pantalla a aP’°PL§§|°: anime * Haga que el agua
2idao Southern Nevada Health District y Verduras CrUdas' menudo puede interferir :asr:?nelioz 3aq:re; en sea masdlnfergsanfe
www.vivasaludable.org * iYa sean frescos con el suefio. Asegdrese bicicleta a la Zscuela Zgrﬁga'n c:)ro s
: latad ! de que su hijo duerma Meri . ; : e {monn 3)/3,5.
enlatados o lo suficiente. el el CEITA pepino o sandia.
congelados, o vaya en bicicleta
Pa.l‘tnel's for a todo cuenta! La Academia Estadounidense de con ellos. ° EIIJa fruta entera en
Healthy Nevada Pediatria recomienda no pasar |ugar de jugo de fruta.

tiempo frente a la pantalla a menores
de 2 afios, excepto para chatear por
video con sus seres queridos.



