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La USDA implementó cambios en la Pirámide Alimenticia. Cada franja de color representa un tipo de alimento: granos, verduras, frutas, leche, carne y frijoles, junto con una franja angosta para los aceites sanos. Intente servir alimentos de cada grupo, con bajo contenido de azúcar y grasa, en cada comida para tener una familia sana.  

La persona que sube la escalera le recuerda que hay que mantenerse activo todos los días. La actividad física aporta equilibrio a un estilo de vida saludable. La actividad diaria mejora su humor, mantiene el corazón, los pulmones, los huesos y los músculos en buenas condiciones y ayuda a controlar el peso.








¡Los niños pueden cocinar!


Refresco de fruta y yogur


¡Fríos, refrescantes y también buenos para ti!


2 tazas de yogur descremado natural


1 taza de leche


1 taza de puré de fruta O 1/3 taza de jugo concentrado congelado, de cualquier sabor


1 cucharada de azúcar, si lo deseas


1/2 cucharadita de vainilla





Agita en un recipiente con tapa firme o licua hasta que quede suave.


Vierte en una bandeja para hacer cubos de hielo o en moldes de papel de 4 onzas.  


Utiliza cucharas de plástico pequeñas o palitos de madera para artesanías para agarrarlos; colócalos en la mezcla cuando esté parcialmente congelada, para que el palito quede derecho. Congela hasta que queden sólidos.





A W G S E L O J I R F     Mi pirámide


X N C G K N E B W H R     Sopa de letras


R H A Y R Y E C G N U  Encuentra y marca estas palabras:


V E R D U R A S H S T     granos   frutas


L X N K N A I F Z E A     leche    aceites


A C E I T E S N F I S     carne    frijoles


O C P G R A N O S O W       verduras





Familias en marcha. . .





¡Ahora te toca a ti!





DATO INTERESANTE: MyPyramid…


Pasos para sentirte más saludable
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¡El poder de una hora!


Los niños necesitan al menos una hora de juego activo por día.  También es bueno para los adultos hacer 60 minutos diarios de actividad física. ¿Le parece que es mucho para un día complicado?  Intente hacer 10 minutos de actividad por vez. ¡He aquí algunas ideas para saber de dónde sacar 10 minutos para moverse! Mientras…


se está cocinando la cena o se está lavando la ropa,


los niños están haciendo su tarea,


se está tomando un recreo en el trabajo o la escuela


los demás están mirando televisión, o


están hablando por teléfono con un amigo.





Por más información, visite � HYPERLINK "http://www.MyPyramid.gov" ��www.MyPyramid.gov� para:


Hacer elecciones inteligentes en cuanto a los alimentos de cada grupo alimenticio


Encontrar su equilibrio entre alimentos y actividad física








Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local.


Funded through the Office of the Superintendent of Public Instruction in cooperation with Washington State University Extension.
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AYUDA: encontrarás palabras en todas estas direcciones
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