
8 Hábitos de Niños y Familias Sanas™

1.  Manténgase activo físicamente al menos 
1 hora al día.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org



8 Hábitos de Niños y Familias Sanas™

2.  Dedique menos de 2 horas a jugar juegos de video 
y computadora, juegos de teléfono celular o 

viendo la televisión.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org



8 Hábitos de Niños y Familias Sanas™

3.  Coma un desayuno saludable todos los días.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org



8 Hábitos de Niños y Familias Sanas™

4.  Coma verduras y frutas en todas sus comidas 
y tentempiés.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org



8 Hábitos de Niños y Familias Sanas™

5.  Haga el tiempo necesario para las comidas 
nutritivas en casa.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org
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6.    Sea listo con el tamaño de sus porciones 
de comida.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org
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7.    Beba agua, leche descremada o de poca grasa en 
vez de bebidas gaseosas y otras bebidas dulces.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org



8 Hábitos de Niños y Familias Sanas™

8.    Asegure que sus niños y adolescentes sigan una 
rutina antes de irse a dormir que incluya al menos 

9 horas de sueño todas las noches.

•   Compre Bien   •   Cocine Saludablemente   •   Coma Bien   •

www.kidseatright.org


