
Li11el,Vo� 
Apat na simpleng mga alituntunin para 

sa pagpapalaki ng malusog na mga bata 
Ang payo sa tamang nutrisyon at pagpapalakas ng katawan ay pwedeng maging nakalilito at paminsan­

minsa'y nakapananaig. Pinapasimple ng 5-2-1-0 ang impormasyong ito sa apat na simpleng mga 

alituntunin. Narito ang ilang mga tip upang matulungan ka at ang iyong mga anak na sumunod sa mga 

alituntunin ng 5-2-1-0: 

Mag-enjoy-
sa LIMA o higit pang 
mga uri ng gulay 
at prutas sa bawat 
araw 
■ Pumili ng mga gulay at

prutas para sa meryenda

sa lahat ng oras. lwasan

ang mga meryendang

maraming asukal,

mamantika at asin.

■ Subukang magsimula ng hapunan na may salad

o hilaw na gulay.

■ Panatilihin laging may isang mangkok na prutas na

madaling kunin na meryenda para sa mga bata.

■ Ang mga bata ay mas malusog kapag kasabay na

kumain ang kanilang pamilya - kumakain ng hapunan

nang magkakasama.

■ Patikimin ng mga bagong pagkain ang inyong mga

anak ngunit tandaan na, maaaring makailang subok

muna bago sila masanay sa bagong lasa.

■ lsangkot ang buong pamilya sa paghahanda at

pagluluto ng pagkain.

Mag power down 
huwag hihigit sa 
DALAWANG oras sa 
harap ng screen sa 
bawat araw 

■ Bawasan ang paggamit ng

TV, video games, computer

at iba pang mga gadyet

na elektroniko at sa halip

ay maglaro na kasama ang

buong pamilya, mag-outing at iba pang mga aktibidad.

■ Masiyahang magkaroon ng kalidad na oras para sa

pamilya habang kumakain: i-off ang TV, at magpokus sa

isa't isa.

■ Maghanda ng board games, mga aklat at puzzles bilang

pagpipilian imbes na TV.

■ Magpaskel ng mga schedule sa fridge, mga drop-in

swim, skating at gym para sa mabilis na pagsangguni.

■ Mag- schedule ng oras para lumabas araw- araw.

Magkaroon ng isang bag ng mga kagamitan sa

paglalaro at sports upang gamitin sa labas.
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