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Childhood Obesity
Obesidad Infantil 
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Importance of Physical Health
Importancia de la Salud Física

Nutrition/Diet

Rest

Exercise

Healthy Habits
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Nutrición / Dieta

Descanzo

Ejercicio

Hábitos saludables
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Nutrition/Diet       Nutrición / Dieta
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1.  Eat more fruits and vegetables
1.  Comer más frutas y verduras

Eating fruits and vegetables is essential 
to good health

Comer frutas y verduras es esencial 
para la buena salud 5MAY 2011



2. Rest
Consistent bed time
Uninterrupted sleep
3-6 years old:  10-12 hours per day
7-12 years old:  10-11 hours per day
12-18 years old:  8-9 hours per day
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2. Descanso
Coherente hora de acostarse
Dormir sin interrupción
3-6 años: 10-12 horas al día
7-12 años:  10-11 horas al día
12-18 años:  8-9 horas al día
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Adults should place limits 
on the amount of time 
kids spend in front of a 
TV or computer or 
playing video games 

Adults need to monitor 
what children are 
watching
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Los adultos deben poner 
límites a la cantidad de 
tiempo que los niños 
pasan frente al televisor o 
la computadora o 
jugando juegos de video

Los adultos deben 
supervisar lo que los 
niños están viendo

3.  Spend less time in front of a screen
3.  Pasar menos tiempo frente a una pantalla
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4.  Exercise More
4.  Hacer más ejercicio

Children should exercise for at least an 
hour a day

Los niños deben hacer ejercicio por lo 
menos una hora al día
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5.  Eliminate sugary drinks
5.  Eliminar las bebidas azucaradas
Encourage drinking water 
and milk 

Avoid juice drinks and 
sodas
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Anime a agua potable y 
la leche

Evite las bebidas de jugos 
y refrescos
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6.  Set the example
6.  Establecer el ejemplo

Have family cook 
meals together

Eat meals together
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Cocinar juntos 

Comer juntos
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