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Enero 2012 
 
Los Servicios de Alimento y Nutrición han desarrollado artículos mensuales de Zona de Energía 
que las escuelas pueden utilizar en los boletines de noticias para los padres. Abajo, usted 
encontrará un artículo para su boletín de noticias de Enero. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
CONSEJOS PARA FAMILIAS: 

 

COMER BIEN EJERCICIO 

• Escoja alimentos saludables. 
• Aumente sus alimentos de grano integral. 
• Coma frutas y vegetales en especial los de 

color verde oscuro y naranja. 
• Incluya alimentos ricos en calcio como 

tambien  productos bajos en calorías 
diariamente. 

• Seleccione carne, pollo, pavo y pescado 
bajo en calorías. 

• Evite alimentos y bebidas que contengan 
azúcar como el primer ingrediente. 

• Sea una familia activa. 
• Haga 60 minutos de ejercicio 

por día 
• Incluya actividades físicas en 

celebraciones familiares. 
• Limite el tiempo en el TV y en 

la computadora. 

 

 

  


