
TIEMPO DE PANTALLA MÁS
INTELIGENTE

Las pantallas son una parte importante de
nuestro mundo. Pasar demasiado tiempo
frente a ellas puede afectar a nuestra salud.         
                               Es importante que  
                                  equilibremos el tiempo    
                                  de pantalla con otras 
                                   actividades que nos                                          
                                   ayuden a aprender y crecer.   
                                   Crea zonas libres de
                                           pantallas en casa para
mantener el equilibrio. Limita el tiempo de
pantalla a 2 horas al día. Construye tu
conexión familiar. Mirense y jueguen juntos
siempre que podáis. Haz preguntas a tus hijos
sobre los juegos a los que juegan. Sé un
modelo a seguir con las pantallas. Guarda tus
propios dispositivos durante el tiempo en
familia. Intenta no realizar varias tareas a la
vez mientras utilizas los dispositivos.
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LLENA TU COPA
El agua es importante para la salud. Según los CDC, 1

de cada 5 niños no bebe agua durante el día. Envíe

una botella de agua al colegio con su hijo. Anímale a

llenarla en las fuentes de agua a lo largo del día.

FRESAS FRESCAS
Las fresas son fáciles de cultivar en Florida. El frío no

les molesta. Las fresas florecerán y darán fruto

durante todo el invierno. Continuarán 
hasta abril o mayo. Chequea
las fresas cada 2 ó 4 días.
2 ó 4 días. Recoja las fresas cuando 
estén rojas. Las fresas son una 
merienda y son excelentes adiciones al yogur.

El reportaje 5-2-1-0
viene de la mano de:

#HealthiestWeightFL

COMPARTE TU DIVERSIÓN
5-2-1-0 EN LAS REDES

SOCIALES:

He aquí cómo poner en práctica el 5-2-1-0 este mes:

MÁS RECURSOS 5-2-1-0: https://bit.ly/HealthyOkaloosa5210

Fuente: UF/IFAS

Fuente: Common Sense Media Fuente: CDC



Fruta variada, entera (fresas,

Fruta más grande, cortada en formas 

Cortador de galletas 
Pinchos de bambú

Lave la fruta. Corte la fruta según sea 

FORMAS AFRUTADAS

Sirva la fruta con este nuevo toque y vea cómo 
se cómo se ilumina la cara de tus hijos.

Ingredientes

       frambuesas o uvas sin pepitas)

       (melón dulce, sandía o melón cantalupo)

Instrucciones
1.

       necesario.
   2. Corte el melón en rodajas de 1/2" 
        pulgada.
   3. Utilice sus cortadores de galletas para 
        cortar el melón en diferentes formas.
   4. Ensarta la fruta en brochetas de bambú.

Fuente: Two Healthy Kitchens

Búsqueda del tesoro: 

JUGAR JUNTOS
Haga que el movimiento forme parte de la rutina
diaria de su familia. Una forma de fomentar el
movimiento es jugar juntos. Aquí tienes cuatro 
juegos que puedes probar:

1.
       Esconde objetos por la casa 
       o el jardín. Deje que sus 
       hijos los encuentren. También puede crear    
       pistas para guiar  a tus hijos hasta el tesoro.
    2. Carrera de obstáculos: Monta una pista de   
       obstáculos interior o exterior. Utiliza objetos    
       para crear la pista. Puedes utilizar   
       almohadas, mantas, utensilios de cocina, cinta  
       de pintor, sillas, mesas, escobas. Tómense el 
       tiempo para ver quién hace el recorrido más   
       rápido.
   3. Juegos de andar por casa: Salga a pasear con
       regularidad. Haz juegos como "Yo espío" o 
       "Sigue al Líder. 
   4. Congelados (Baile): Tocando música. Todo el  
       mundo baila. Cuando la música se detiene,   
       todo el mundo tiene que quedarse quieto en  
       su sitio.                                                         

RECURSOS MENCIONADOS EN ESTE BOLETÍN
TIEMPO DE PANTALLA MÁS INTELIGENTE: HTTPS://BIT.LY/3QUCQ2F

FRESAS FRESCAS: HTTPS://BIT.LY/3JTWAFG

LLENA TU TAZA: HTTPS://BIT.LY/3PREFHU

BROCHETAS DE FRUTAS: HTTPS://BIT.LY/3NGXX1D

JUGAR JUNTOS: HTTPS://BIT.LY/3PFN6UC

Fuente: Macaroni KID
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