
Living a Healthy Lifestyle
Three healthy habits to follow everyday.

Make Healthy 

Food Choices  
• Eat breakfast.
• Eat food high in fiber like fruits

and vegetables and food made
with grains. 

• Eat less sweet and fatty foods.

Stay at a

Healthy Weight
• Eat only when you are hungry.
• Stop eating when you feel full. 
• Don’t eat too much at a meal or 

all during the day.  
• Exercise to burn off the food you eat.

Be Physically Active  
• Be physically active at home 

and at school.
• Stretch and build strong muscles.
• Make your heart beat faster.
• Move around whenever you can.
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Vivir un estilo de vida saludable
Tres hábitos saludables para cada día.

Elige alimentos

saludables
• Desayuna.
•Consume alimentos ricos en fibra

como frutas y verduras y
alimentos elaborados con cereales.

• Come menos comidas dulces y
grasosas.

Mantén un peso saludable
• Come sólo cuando tengas hambre.
• Deja de comer cuando te sientas lleno.
• No comas demasiado en una sola comida 

o durante todo el día.
• Haz ejercicio para quemar las calorías de la 

comida que consumes.

Permanece 

físicamente activo
• Permanece físicamente activo en la casa

y en la escuela.
• Estírate y desarrolla músculos fuertes.
• Haz que tu corazón lata más rápido.
• Muévete de un lado a otro siempre 

que puedas.
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Choosing a Healthy Lifestyle
Directions:

Listen to each story as it is read to you.  Answer the question in the story by drawing a circle around
the two (2) correct answers in each list.

Reminder: 
Please fill out the Health Curriculum Checklist for this lesson.

Manuel does not eat breakfast. He is so hungry at lunch 
that he eats until he is stuffed and then eats a candy bar. 
What are some healthy things Manuel could do instead?

a. He should eat a healthy breakfast.

b. He should only eat until he feels full.

c. He should only eat the candy bar for lunch. 

During summer vacation, James and Jose spend a 
lot of time sitting and watching TV.  What could they 
do that would help them be more physically active?  

a. They could sit in the yard.

b. They could play basketball. 

c. They could ride their bikes.

Tina and her family decided they want to lead a healthier
lifestyle. Which two habits should they change? 

a. Eat more cookies and chips.

b. Sit all night and watch television.

c. Get some exercise everyday.

1.

2.

3.
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Elegir un estilo de vida saludable
Instrucciones: 

Escucha cada historia que te van a leer a continuación. Responde a la pregunta de la historia
encerrando en un círculo alrededor de las dos (2) respuestas correctas en cada lista.

Manuel no toma desayuno. Está tan hambriento al
almuerzo que come hasta que está repleto y luego
come una barra de dulce. ¿Qué cosas saludables
debería hacer Manuel en cambio?

a. Debería comer un desayuno saludable.
b. Debería comer sólo hasta que se sienta lleno.
c. Debería comer sólo la barra de dulce de almuerzo.

Durante las vacaciones de verano, Jaime y José pasan
mucho tiempo sentados viendo televisión. ¿Qué
podrían hacer para ayudarse a estar más activos
físicamente?

a. Sentarse en el patio.
b. Jugar baloncesto.
c. Montar en sus bicicletas.

Tina y su familia decidieron que querían llevar un estilo de vida
más saludable. ¿Cuáles dos hábitos deberían cambiar?

a. Comer más galletas y papas fritas.
b. Sentarse toda la noche a ver televisión.
c. Hacer algún tipo de ejercicio todos los días.

1.

2.

3.
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Recuerda: 

Por favor completa la lista del Currículo del salud para esta lección

6

Un estilo de vida saludable

SHR•6462 5th Grade Children  8/5/04  10:23 AM  Page 9



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




