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crecer familias saludables

5 Coma cinco porciones o 2 %2 tazas
de frutas y verduras cada dia.

Limite el tiempo de estar frente a la televisién @
y otras pantallas a dos horas o menos al dia.

“ Levantese y haga una hora de actividad fisica cada dia.

Limite el consumo de sodas
y bebidas azucaradas.
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crecer familias saludables

5 Coma cinco porciones o 2 % tazas
de frutas y verduras cada dia.

Limite el tiempo de estar frente a la television Igl
y otras pantallas a dos horas o menos al dia.

“ Levantese y haga una hora de actividad fisica cada dia.

Limite el consumo de sodas m
y bebidas azucaradas.
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crecer familias saludables

5 Coma cinco porciones o 2 ¥ tazas
de frutas y verduras cada dia.

Limite el tiempo de estar frente a la television Igl
y otras pantallas a dos horas o menos al dia.

“ Levantese y haga una hora de actividad fisica cada dia.

Limite el consumo de sodas ﬁ
y bebidas azucaradas.
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