Nutrition Nibbles

Help Your Kids Keep a Healthy Weight!

TIPS

Serve small portions, let your FUR A HEM_THY SNACK

child tell you if they are still
hUﬂG““j

Include fruits and veggies _;’f"'\ 0 Include two food groups

Seme water or low-fat milk Offer foods with healthy protein

and fats

Turn off the TV to enjoy your

*For snack ideas, check out the QR code below!

Winter Wonderland Activities for the Whole Family _

VVVVV

SCREEN TIME IS ANY TIME SPENT
WATCHING TV, PLAYING ON PHONES,
TABLETS, OR VIDED GAMES. TRY TD AIM
FOR 2 HOURS OR LESS EACH DAY.
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Pequenos Consejos de Nutricion

jAyude a sus ninos a mantener un peso saludable!

it —
m IAchIR Ry R Incluya dos grupos de alimentosg§

ICONSEJOS
. Ofrezca alimentos con |J|otemas[—£|
PARA UNA MERIENDA Y 9eses saludables
E deje que sunifo le diga si

Apague la TV para disfrutar de lagee
todavia tiene hambre S.tl |. U D AB |. E merienda, luego vuelvaa jugar! [
*Para ideas sobre bocadillos, revise el codigo QR que esta abajo!

" Servir agua o leche baja en}-.u
¥ grasa .

Sirva porciones pequenias,

Actividades de invierno para toda la Familia

2 Tiempo en pantalla es cualquier tiempo
viende TV, jugando en el celular,
tabletas o juegos de videos. Trate de
llegar al ohjective de dos horas o menos
cada dia.
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Pequenos Consejos de Nutricion

jAyude a sus niflos a mantener un peso saludable!

Incluya dos grupos de a[imento&_i_-.’":_.

Incluir frutas y verduras

B 9 Servir agua o leche baja en
¥ grasa

ICONSEJOS
d Ofrezca alimentos con p\otewaa‘s@
PARA UNA MERIENDA Y 9ses saudatles
El deje que sunifio le diga si

Apague [a TV para disfrutar de |3
todawvia tiene hambre SALUDABLE merienda, luego vueiva a jugar!
*Para ideas sobre bocadillos, revise el codigo QR que est3 abajo!

Sirva porciones pequenias,

Actividades de invierno para toda la Familia

4 Tiempo en pantalla es cualquier tiempo
viendo TV, jugando en el celular,
tabletas o juegos de videos. Trate de
llegar al objectivo de dos horas o menos
cada dia.
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