Eat at least five fruits and Limit recreational TV or
computer use to two

vegetables per day. hours or less daily. None
for children under two.

Eat well. . .
stay active and be healthy!
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Drink less sugar. Try water
and low-fat milk instead
of soda and drinks with

Get one hour or lots of sugar.

more of physical

activity every day.

>

MyPlate

ZFIRST5

VENTURA COUNTY

Because the First 5 Years Impact a Lifetime!

www.First5Ventura.org




Beba menos azicar. Tome agua
y leche con bajo contenido de
grasa en vez de gaseosa y
bebidas con mucha azicar.

Consuma por lo menos
cinco frutas y verduras
al dia.

Limite el tiempo de actividad

recreativa frente a la tele o Haga una hora o més
computadora a dos horas. Nada de actividad fisica
para los ninos menores de 2 anos. cada dia.

;Todos los dias!

JA comer bien...
Mantenerse activo y saludable!
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