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¡Comer más cereales integrales! 

¡Leer las etiquetas de Información Nutricional! 

¡Beber leche o agua, y no bebidas azucaradas!
¡Ponerle color a sus platos con vegetales y frutas!
Derechos de autor 2011-2015, División de Ciencias de la Nutrición, Cornell University. Todos los derechos reservados. La Extensión Cooperativa de Cornell es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
Elige Salud: Comida, Diversión, y Salud
Felicita a 

     Por tomar pasos saludables para:
IMPRESO 6-3: CERTIFICADO DE CELEBRACIÓN DE CHFFF
¡Leer las etiquetas de  Información Nutricional! 

¡Comer un desayuno saludable!
¡Beber leche o agua, y no bebidas azucaradas!
¡Comer más cereales integrales! 

¡Elegir comidas más saludables cuando come fuera de casa!
¡Ponerle color a sus platos con vegetales y frutas!
ELIGE SALUD: COMIDA, DIVERSIÓN Y SALUD
Sus profesores de CHFFF
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POSTER 5-4: FIJACION DE METAS: ELIGE SALUD: ALIMENTOS, DIVERSION Y SALUD
COME MAS CEREAL INTEGRAL

Elige una accion para realizar la
semana proxima.

Cuando coma aftuera:

iElegiré una porcion mas pequefia o

compartire la comida!

iPedir¢ leche o agua en vez de un

refresco!

iElegir¢ alimentos con menos grasa!

iIncluiré un vegetal!
Yo:

iJugare un juego que haya aprendido hoy!

i Probar¢ una receta que haya aprendido

hoy!

M1 propia idea:

Derechos de autor 2011-2015, Division de Ciencias de la Nutriciéon, Cornell University. Cornell Cooperative Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
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POSTER 4-4: FIJACION DE METAS: ELIGE SALUD: ALIMENTOS, DIVERSION Y SALUD
COME MAS CEREAL INTEGRAL

Elige una accion para realizar la
semana proxima.

Yo:

iComer¢ al menos un alimento
integral todos los dias!

iElegiré pan integral en vez de pan
blanco!

iComere alimentos como palomitas
de maiz y galletas integrales!
iJugar€ un juego que haya aprendido
hoy!

i Probar¢ una receta que haya
aprendido hoy!

Mi propia 1dea:
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POSTER 3-2: FIJACION DE METAS: LA ETIQUETA ELIGE SALUD: ALIMENTOS, DIVERSION Y SALUD
DE INFORMACION NUTRICIONAL

Elige una accion para realizar la
semana proxima.

Yo:

iLeere una etiqueta de informacion
nutricional cuando haga las compras o
cocine!

iLeere una etiqueta de informacion
nutricional con un adulto!

iElegiré alimentos bajos en grasas y
azucar!

iJugar€ un juego que haya aprendido
hoy!

i Probar¢ una receta que haya aprendido
hoy!

Mi propia idea:

Derechos de autor 2011-2015, Division de Ciencias de la Nu Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
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POSTER 2-3: FIJACION DE METAS: COME ELIGE SALUD: ALIMENTOS, DIVERSION Y SALUD
MAS VEGETALES Y FRUTAS

Elige una accion para realizar la
semana proxima.

Yo:
| jComeré un vegetal en el almuerzo!

iLlenar¢ la mitad de mi plato de frutas
o vegetales!

iComer¢ frutas o vegetales como
bocadillo!
iProbar€ un vegetal nuevo!

iJugare un juego que haya aprendido
hoy!

iProbar€ una receta que haya
aprendido hoy!

Mi propia 1dea:

Firma:
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POSTER 1-1: FIJACION DE METAS: REEMPLAZA ELIGE SALUD: ALIMENTOS, DIVERSION Y SALUD
LAS BEBIDAS AZUCARADAS

Elige una accion para realizar la
semana proxima.

Yo:
iLeere la etiqueta de una bebida!
Bebere jugo solo una vez al dia!

iBebere leche 0 agua en vez de una
bebida azucarada al menos una vez
esta semana!

iJugare un juego que haya aprendido
hoy!

iProbaré¢ las recetas que haya
aprendido hoy!

Mi propia 1dea:
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POSTER 6-2: FIJACION DE METAS: DESAYUNA ELIGE SALUD: ALIMENTOS, DIVERSION Y SALUD

Elige una accion para realizar la
semana proxima.

Yo:

iComere 3 grupos alimentarios en el
desayuno!

iIncluiré fruta en mi1 desayuno todos los
dias!

i Probar€ un nuevo cereal integral y un
cereal para el desayuno con bajo
contenido de azucar!

iDesayunare todos los dias!

iJugare un juego que haya aprendido
hoy!

i Probar¢ una receta que haya aprendido
hoy!

Mi propia i1dea:

Derechos de autor 2011-2015, Division de Ciencias de la Nutricién, Cornell University. Cornell Cooperative Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.




