
CCaann  tteelleevviissiioonn
mmaakkee  yyoouu  ffaatt??

Health

TTuurrnn  oovveerr  ttoo  ggeett  tthhee  aannsswweerr..



1. Watch no more than one hour of
television a day.

2. Don’t eat while watching television.
TV commercials advertising food
can make you hungrier.

3. Eat together at the table without
television.

MMaakkee  tthhee  ssmmaarrtt  cchhooiiccee......

YYeess..  
SSiittttiinngg  iinn  ffrroonntt  ooff  tthhee

tteelleevviissiioonn  mmeeaannss  yyoouu’’rree  nnoott
mmoovviinngg..  PPlluuss  iiff  yyoouu  eeaatt
wwhhiillee  wwaattcchhiinngg  tteelleevviissiioonn,,  
yyoouu  ggeett  ddiissttrraacctteedd  aanndd

eeaatt  ttoooo  mmuucchh..



IItt  ccoommeess  iinn  yyeellllooww,,  ggrreeeenn
aanndd  rreedd,,  iiss  sseeeeddlleessss,,  ggrroowwss
iinn  bbuunncchheess  aanndd  iiss  aa  ggoooodd
ssoouurrccee  ooff  vviittaammiinn  CC..
WWhhiicchh  ffrruuiitt  iiss  iitt??

Health

TTuurrnn  oovveerr  ttoo  ggeett  tthhee  aannsswweerr..



BBaannaannaass..  
FFrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess
aarree  ggoooodd  ffoorr  yyoouu  aanndd
ttaassttee  ggrreeaatt,,  ttoooo..

1. Snack on fruits like bananas, apples,
pears and vegetables like carrots,
broccoli and cucumbers instead of
candy, cookies and chips.

2. Choose a piece of fruit instead of
juice at breakfast.

3. Fill half your lunch and dinner plates
with vegetables such as a salad,
steamed broccoli or green beans.

MMaakkee  tthhee  ssmmaarrtt  cchhooiiccee......



HHooww  lloonngg  wwoouulldd  yyoouu
hhaavvee  ttoo  rruunn  ttoo  bbuurrnn  ooffff
tthhee  ccaalloorriieess  iinn  oonnllyy

ttwwoo  sslliicceess  ooff  ppiizzzzaa  aanndd
aa  1122--oozz..  rreegguullaarr  ssooddaa??

Health

TTuurrnn  oovveerr  ttoo  ggeett  tthhee  aannsswweerr..



TTwwoo  hhoouurrss..  
WWooww,,  tthhaatt’’ss  aa  lloott  ooff
ccaalloorriieess  ttoo  bbuurrnn  ffoorr
OONNLLYY  oonnee  mmeeaall!!

1. Drink water instead of soda. It’s free
and healthy.

2. Be physically active for at least one
hour every day.

3. Walk with your friends instead 
of taking the subway or bus the
whole way.

4. Dance, walk, run – keep moving
and have fun.

5. Spend time outside instead of
watching TV or playing video games.

MMaakkee  tthhee  ssmmaarrtt  cchhooiiccee......



WWhhiicchh  ddrriinnkk
hhaass  mmoorree  ssuuggaarr ––
aa  rreegguullaarr  ssooddaa  oorr
aann  iicceedd  tteeaa  ddrriinnkk??

Health

TTuurrnn  oovveerr  ttoo  ggeett  tthhee  aannsswweerr..



TThheeyy  hhaavvee  tthhee  ssaammee
aammoouunntt  ooff  ssuuggaarr..
DDrriinnkkss  ssuucchh  aass  rreegguullaarr
ssooddaa,,  jjuuiiccee,,  sswweeeetteenneedd  tteeaa
aanndd  ssppoorrttss  ddrriinnkkss  hhaavvee

wwaayy  ttoooo  mmuucchh  ssuuggaarr——ssttaayy
aawwaayy  ffrroomm  tthheemm!!

• Drink water. NYC tap water tastes 
as good as, or better than, bottled
water – and it’s free.

• Choose 1% or fat-free milk instead
of whole milk.

• Switch from juice to whole fruit.
Whole fruit has fewer calories and,
unlike juice, contains healthy fiber.

MMaakkee  tthhee  ssmmaarrtt  cchhooiiccee......



WWhhiicchh  hhaass  mmoorree  ccaalloorriieess??
OOnnee  ffrriieedd  cchhiicckkeenn  cclluubb
ssaannddwwiicchh  OORR  oonnee  rreegguullaarr
hhaammbbuurrggeerr,,  aa  ssmmaallll

FFrreenncchh  ffrriieess,,  aanndd  wwaatteerr??

Health

TTuurrnn  oovveerr  ttoo  ggeett  tthhee  aannsswweerr..



TThhee  ffrriieedd  cchhiicckkeenn
cclluubb  ssaannddwwiicchh..

OOnnee  cchhiicckkeenn  cclluubb  ssaannddwwiicchh
hhaass  779900  ccaalloorriieess  ccoommppaarreedd
ttoo  oonnee  rreegguullaarr  hhaammbbuurrggeerr,,
ssmmaallll  ffrriieess,,  aanndd  wwaatteerr,,  
wwhhiicchh  hhaass  552200  ccaalloorriieess..

1. Choose a smaller size. It will save
you calories and money.

2. Split your snack or meal with a friend
or take half of it home for later.

3. Notice when you’re full and stop
eating.

MMaakkee  tthhee  ssmmaarrtt  cchhooiiccee......


