
I~ Prescrlpclon de WIC Para Vlvlr Saludablemente y Adluo 

_ .. Fecha _____ _ 

Ideas para Llevar una Vida S!IIIudable y Activa 

5 Come por 10 menos 5 fi"utas y vegetales cada dia. 

2 Urnite el tiempo de panlalta (por ejemplo: TV. juegos ~ videos, compoladoral a 2 hens 0 menDs cadao dla. 

I Consiga una horil 0 mas de actividad f1sica lodos los dlas. 

o Tome menos bebldas ilzucaradas. Beba agu!! y leche baja en grasa en kJgar de bebldils azuC3radas. 

M i Matas (escoja uno que desea probar primero) 
C Com ere trolas 0 vegetales cada dia . D Tratare de conseguir_ minutos de aclividad lisiea cada dia. 

e Reduci'" liempo en la plntab a minutos POI" dla . [] Reducire la canlidad de bebidas IIlUcaradils a __ pO' dla . 

Coma. Redulca. Juega. limite. 
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we ES UN PROVE EOOR QUE OFRE C:E Of'ORTUNIOAO IGUAlA TODOS . 


