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Healthy Choices at Home 

 Checking the Facts! How many grams

of protein are in

an 8oz glass of

whole milk?

How many grams

of sugar are in a

Snickers bar?

How many grams

of fat are in two

tablespoons of

peanut butter?

What's your guess?

Family Challenge
Identify one snack that you can

enjoy that is high in added sugars,

calories, or saturated fat. Then

find one alternative to this snack

by checking the facts! 

Having a good 

understanding of food 

labels can help you make 

good choices. Almost 

every food package has 

"Nutrition Facts" on the 

back or side. This label 

tells you a lot about the 

food inside. Check out the 

cheat sheet to help you 

understand food labels.

Nutrition Label

nutrition.gov
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Visit GetHealthyWashoe.com 
for more resources on how to 

live a healthy lifestyle

Children aged 1-3 years old need 

approximately 4 cups of water, children aged 

4-8 years old need 5 cups and older children 

need 7-8 cups of water each day.

Did you know?

https://www.washoecounty.gov/health/programs-and-services/cchs/chronic-disease-prevention/index.php
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Opciones Saludables en el

Hogar
¿Cuántos gramos de

proteína hay en un

vaso de leche entera

de 8 onzas?

¿Cuántos gramos de

azúcar hay en una

barra de Snickers?

¿Cuántos gramos de

grasa hay en dos

cucharadas de

mantequilla de maní?

¿Cuál es tu
suposición?

Desafío Familiar
Identifique un bocadillo que pueda disfrutar que

tenga un alto contenido de azúcares añadidos,

calorías o grasas saturadas. ¡Entonces encuentre

una alternativa a este bocadillo usando la equiteca

nutricional!

Tener una buena

comprensión de las

etiquetas de los alimentos

puede ayudarlo a tomar

buenas decisiones. Casi

todos los paquetes de

alimentos tienen

"Información nutricional" en

la parte posterior o lateral.

Esta etiqueta le dice mucho

sobre la comida que

contiene. Consulte la hoja de

trucos para ayudarlo a

comprender las etiquetas

de los alimentos.

Etiqueta Nutricional
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Visite GetHealthyWahoe.com
para obtener más recursos

para estilos de vida saludables

Los niños de 1 a 3

años necesitan

aproximadamente

4 vasos de agua, los

niños de 4 a 8 años

necesitan 5 vasos y

los niños mayores

necesitan de 7 a 8

vasos de agua al

día.

¿Sabías?


