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Fecha:

5-3-2-1-Casi Nada

5 o mas raciones de frutas
y verduras diariamente

3 comidas completas diariamente—
desayune, menos comida rapida
y mas comidas preparadas en casa

2 horas o menos de television
0 juegos de video diariamente.

=N WWn

1 hora o mas de actividad fisica
moderada a vigorosa todos los dias

Casi
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-

Limite las bebidas azucaradas—
a “casi nada”
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