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• Acostumbra al niño a comer 5 frutas y verduras de distintos colores 
cada día.

• Lee y compara las etiquetas de los alimentos y elige los bajos en 
grasas, azúcar y sodio (sal).

• Estimula los juegos activos en tus niños, los hará más fuertes, 
flexibles, se divertirán y harán más amigos.

• Trata de disminuir el tiempo que ven televisión o se entretienen con 
juegos electrónicos pasivos (no más de 2 horas al día).

• Acostúmbralo a dormir temprano y al menos 8 horas cada día, el 
sueño favorece el crecimiento y el desarrollo intelectual.

Consejos para tener una 
vida saludable
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