
¿¿PPuueeddee  llaa  tteelleevviissiióónn
hhaacceerrllee  eennggoorrddaarr??  

Health

MMiirree  eell  rreevveerrssoo  ppaarraa  aavveerriigguuaarrlloo..  



1. No vea más de una hora de televisión
al día.  

2. No coma mientras ve televisión. Los
anuncios de comida en la televisión
le pueden dar más hambre. 

3. Coman juntos en la mesa sin ver 
la televisión.  

HHaaggaa  llaa  eelleecccciióónn  iinntteelliiggeennttee……  

SSíí..  
SSeennttaarrssee  eenn  ffrreennttee  ddee

llaa  tteelleevviissiióónn  ssiiggnniiffiiccaa  qquuee
nnoo  ssee  eessttáá  mmoovviieennddoo..

AAddeemmááss,,  ssii  ccoommee  mmiieennttrraass  
vvee  tteelleevviissiióónn,,  uusstteedd  ssee

ddiissttrraaee  yy  ccoommee  ddeemmaassiiaaddoo..



VViieennee  eenn  aammaarriilllloo,,  vveerrddee
yy  rroojjoo,,  nnoo  ttiieennee  sseemmiillllaass,,
ccrreeccee  eenn  rraacciimmooss  yy  eess  uunnaa
bbuueennaa  ffuueennttee  ddee  vviittaammiinnaa  CC..
¿¿AAddiivviinnee  qquuéé  ffrruuttaa  eess??

Health

MMiirree  eell  rreevveerrssoo  ppaarraa  aavveerriigguuaarrlloo..  



BBaannaannaass..  
LLaass  ffrruuttaass  yy  llooss  vveeggeettaalleess
ssoonn  bbuueennaass  ppaarraa  uusstteedd  yy
aaddeemmááss  ssoonn  ddeelliicciioossaass..    

1. Coma frutas como bananas, 
manzanas, peras y vegetales como
zanahorias, brócoli, y pepinos 
en lugar de caramelos, galletas, 
y papitas fritas.   

2. Al desayunar, elija un pedazo de
fruta en lugar de jugo.  

3. Llene la mitad de su plato de 
almuerzo y cena con vegetales,
como ensalada, brócoli cocinado 
al vapor o judías verdes.

HHaaggaa  llaa  eelleecccciióónn  iinntteelliiggeennttee……  



¿¿CCuuáánnttoo  ttiieemmppoo  tteennddrrííaa  qquuee
ccoorrrreerr  ppaarraa  qquueemmaarr  llaass
ccaalloorrííaass  qquuee  ttiieenneenn  ddooss
ppeeddaazzooss  ddee  ppiizzzzaa  yy  uunn

rreeffrreessccoo  rreegguullaarr  ddee  1122  oonnzzaass??    
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MMiirree  eell  rreevveerrssoo  ppaarraa  aavveerriigguuaarrlloo..  



DDooss  hhoorraass..  
¡¡CCaarraammbbaa,,  ssoonn  mmuucchhaass
ccaalloorrííaass  aa  qquueemmaarr  ppoorr
ssoolloo  uunnaa  ccoommiiddaa!!

1. Beba agua en lugar de refresco.  
Es gratis y saludable.  

2. Manténgase físicamente activo por
lo menos una hora cada día.  

3. Camine con sus amigos en lugar de
tomar el subway o el autobús todo
el camino.  

4. Baile, camine, corra – manténgase
en movimiento y diviértase.  

5. Pase tiempo afuera en lugar de ver
televisión o jugar videos.  

HHaaggaa  llaa  eelleecccciióónn  iinntteelliiggeennttee……



¿¿CCuuááll  bbeebbiiddaa  ttiieennee  mmááss
aazzúúccaarr  ––  uunn  rreeffrreessccoo
rreegguullaarr  oo  uunnaa  bbeebbiiddaa

ddee  ttéé  hheellaaddoo??
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MMiirree  eell  rreevveerrssoo  ppaarraa  aavveerriigguuaarrlloo..  



TTiieenneenn  llaa  mmiissmmaa
ccaannttiiddaadd  ddee  aazzúúccaarr..    
LLaass  bbeebbiiddaass  ccoommoo  rreeffrreessccoo
rreegguullaarr,,  jjuuggoo,,  ttéé  aazzuuccaarraaddoo
yy  llaass  bbeebbiiddaass  ddeeppoorrttiivvaass
ttiieenneenn  ddeemmaassiiaaddaa  aazzúúccaarr  ––

¡¡aallééjjeessee  ddee  eellllaass!!    

• Beba agua.  El agua de grifo de la
Ciudad de Nueva York sabe igual o
mejor que el agua embotellada – y
es gratis.

• Elija la leche de 1% o sin grasa en
lugar de la leche entera.  

• Cambie del jugo a la fruta entera.  
La fruta entera tiene menos calorías
y, a diferencia del jugo, contiene
fibra saludable.

HHaaggaa  llaa  eelleecccciióónn  iinntteelliiggeennttee……  



¿¿CCuuááll  ttiieennee  mmááss  ccaalloorrííaass??
¿¿UUnn  ssáánnddwwiicchh  ddee  ppoolllloo
ffrriittoo  OO  uunnaa  hhaammbbuurrgguueessaa  
rreegguullaarr  ccoonn  ppaappaass  ffrriittaass

ppeeqquueeññaass  yy  aagguuaa??
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EEll  ssáánnddwwiicchh  ddee
ppoolllloo  ffrriittoo..

UUnn  ssáánnddwwiicchh  ddee  ppoolllloo
ffrriittoo  ttiieennee  779900  ccaalloorrííaass
ccoommppaarraaddoo  ccoonn  uunnaa

hhaammbbuurrgguueessaa  rreegguullaarr  ccoonn
ppaappaass  ffrriittaass  ppeeqquueeññaass,,  
qquuee  ttiieennee  552200  ccaalloorrííaass..

1. Elija el tamaño más pequeño.  Le
ahorrará calorías y dinero.

2. Divida su bocado o comida con un
amigo o llévese la mitad a su casa
para más tarde.

3. Observe cuando se sienta lleno y
deje de comer. 

HHaaggaa  llaa  eelleecccciióónn  iinntteelliiggeennttee……  


