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J 1 Cuerpos Saludables. 4

levantarse a la misma hora todos los dias.

* Crear una rutina para acostarse; tomar un bafio o una _
ducha calientita, leer, o escuchar musica relajante.

 Crear un ambiente cémodo para dormir; fresco, oscuro, y
tranquilo; use una mascara para los ojos y/o un ventilador.

» Ser consciente de lo que come o bebe antes de acostarse:
Do se vaya a acostar con hambre o muy lleno & limite las
bebidas.

* No permita que los nifos tengan sus teléfonos o
iPads/laptops en su dormitorio durante la noche.

« Sirvase la mitad del plato con frutas y/o vegetales;
incluya por lo menos 1 o 2 porciones en cada comida.

* Sea creativo; agregue frutas y vegetales al cereal, huevos
Fk uTAS Y revueltos, sandwiches, pizza y pasta; duplique la cantidad Ho RA DE

PASE POR LO MENOS 1 HORA ACTIVO CADA DiA

VEGETALES de frutas y vegetales que pide una receta. ACT! VIDAD

* Hagalo facil y divertido; prepare y empaque frutas y FI SICA
vegetales cortados para merienda o para hacer un batido.

* Optar por fresco, congelado o enlatado; busque en los
mercados de los agricultores locales o tiendas de comida
los productos frescos y mantenga en frutas y vegetales
congelados. Cuidado con las frutas y los vegetales
enlatados con azucar y sodio agregado.

Q M
» Establezca tiempo limitado en la pantalla. O * Beba agua; pongale sabor agregandole una rodaja de

- ) limén amarillo, imén verde, de naranja o pepino.
Ho RAS 0 M ENOS * Reemplace con otras actividades tales como salir a gERI DAS
caminar, bailar, leer, colorear, cocinar/jardineria o ¢ Limite el jugo de 100% de fruta a 12 taza por dia;

DE TI EM PO DE cualquier otra actividad/pasatiempo. AZ“CA RA DAS agregue agua o agua carbonatada al jugo.

4
RECR EA CION EN » Tener tiempo para comer sin estar frente una pantalla. ¢ Llevar una botella de agua para volver a llenar con el fin
de mantenerse hidratado y reemplazar otras bebidas no

P A N TA LLA C C.r_ear dormitorios Iibrfes de pantallas;.no.permita que los saludables.
N ninos tengan un televisor en su dormitorio.
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