£ sus marcas, Listos, Fueral

Coma al menos cinco frutas y vegetales al dia.

Limite el uso de la computadoray television
(no relacio-nado con la escuela) por dos horas
0 menos al dia.

Haga actividad fisica por una hora cada dia.

Tome liqguidos menos azucarados. Trate de
tomar agua y leche baja en grasa en vez de
soday bebidas con mucha azucar.




