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Enero 2012

Los Servicios de Alimento y Nutricion han desarrollado articulos mensuales de Zona de Energia
gue las escuelas pueden utilizar en los boletines de noticias para los padres. Abajo, usted
encontrara un articulo para su boletin de noticias de Enero.

)
The £2: Exercise

LIMIT

« watching tv
* playing video

AEROBIC EXERCISE RECREATIONAL SPORTS
3-5 times a week 3-5 times a week

+ swimming + running + basketball * tennis
+ biking + walking * baseball * kickball
' - jumping rope - tag - soccer - karate

BE ACTIVE FOR 60 MINUTES EVERY DAY

+ walk the dog « play with friends or family
+ walk instead of ride * take the stairs
* help around the house

CONSEJOS PARA L = EAMILIAS:

COMER BIEN EJERCICIO
» Escoja alimentos saludables. + Sea una familia activa.
» Aumente sus alimentos de grano integral. + Haga 60 minutos de ejercicio
+ Coma frutas y vegetales en especial los de por dia
color verde oscuro y naranja. » Incluya actividades fisicas en
* Incluya alimentos ricos en calcio como celebraciones familiares.
tambien productos bajos en calorias + Limite el tiempoenel TVyen
diariamente. la computadora.

» Seleccione carne, pollo, pavo y pescado
bajo en calorias.

» Evite alimentos y bebidas que contengan
azucar como el primer ingrediente.




