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Come Bien 
1) Preparar medio de sus granos integral- Elige comidas de granos integral, como pan, avenas, arroz marron, y palomitas light, más de menudo.
2) Varior sus vegetables- Come y vegetables de verde y naranja- como espinacas, brécol, zanahorias y papas dulces.

3) Centrar en frutas- Come lo todo el día con varias comidas. Elige frutas frescos, congelados, conservas, o secos y no beb muchas jugos.

4) Obtener comidas con mucha calcio- Sirve leche desnatado o sin grasa varias veces cada día para construir huesos fuertes.
5) Come carne magra- Come Carne light, pollo, paro, y pescado. Tambien, cambia su comida diaria y come más frijoles y guiśantes.

6) Cambiar su aceite- Todos necesitámos aceite. Toma de pescado. Secos, y aceites liquidos como maíz, soybean, canola, y aceite de oliva.
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No azucarerlo-  Elige comidas y bebidas que no tienen azucar y dulces que están uno de los ingredientes primarias. Azucares aumentados contribuyen calorías con pocos nutrientes.
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Ejercicio

1) Estar un ejemplo bueno- Está activo con tu famolia. Ten divertido juntos. Juega con los niños o los animales. Da un paseo, juego en el patio o parque.

2) Establecer una rutina diaria- reserva tiempo cada día como tiempo de actividad- caminar, empujar, patinar, montar la bicicleta o nadar. Los advetos necesitan a menos de 30 minutes de actividad tres días por semana. Los niñas necesitan 60 minutes cada día.

3) Tener una fiesta de actividad- Hace el próxemo fiesta se cumpleaños enfoque de actividad cree juegas de olímpicos o carreras. Tiene una fiesta con patinarido o bolus.
4) Montar un gimnasio de la casa- Usa de la casa como comida conservas como pesa. Sustituye escaleras como una maquina de escaleras.

5) Muevalo- Mueve en vez de sienta durante los comerciales. Cuando llama por teléfono. Levanta los pesa o camina por la sala. Recuerda limitar mirar el televisor y tiempo con la computadora.

6) Dar regalos de actividad- Dar regalos que animar actividades fisicales- juegos o equipo de juegos. 
Consejos Para Familias








