
or more

FRUITS &  
VEGETABLES

hours or less of

RECREATIONAL
SCREEN TIME

hour or more of

PHYSICAL 
ACTIVITY

sugary drinks,

MORE WATER

5-2-1-0
EVERY DAY!

LETSGO.ORG

 فواكه وخضراوات
أو أكثر

 ساعة أو أقل من
 وقت الشاشة

الترفيهي

 ساعة أو أكثر من
النشاط البدني

 مشروبات سكرية،
ماء أكثر

5-2-1-0
كل يوم!

FRUTAS Y 
VERDURAS  

O MÁS

HORAS O MENOS 
FRENTE A LA 

PANTALLA PARA 
RECREACIÓN

HORA DE 
ACTIVIDAD 

FÍSICA O MÁS

BEBIDAS 
AZUCARADAS, 

MÁS AGUA

¡5-2-1-0
TODOS LOS DÍAS!

ENGLISH

AMA IN KA BADAN OO 
KHUDAARTA MACAAN 

& KHUDAARTA 
CAGAARAN AMA LA 

KARSHO AH

SAACADOOD AMA 
KAYAR OO AH WAQTIGA 
MADADAALADA AH EE 

TALEFISHIN AMA WAX LA 
MID AH LA DAAWADO

SAACAD AMA KA 
BADAN OO JIMICSI AH

AMA INAAN LA CABIN 
WAX CABITAANO 
AH OO SONKORI 

KU JIRTO, IYO BIYO 
BADAN IN LACABO

5-2-1-0
MAALIN WALBA!

SOOMAALI / SOMALI

OU MAIS 
FRUTAS E 
VEGETAIS

HORAS OU 
MENOS DE TEMPO 

RECREATIVO EM 
ECRÃS

HORA OU MAIS 
DE ATIVIDADE 
FÍSICA TODOS 

OS DIAS

BEBIDAS 
AÇUCARADAS, 

MAIS ÁGUA

5-2-1-0
TODOS OS DIAS!

PORTUGUÊS / PORTUGUESE

ARABIC / العربية

FRUITS ET 
LÉGUMES 
 OU PLUS

HEURES OU 
MOINS DE 

TEMPS D’ÉCRAN 
RÉCRÉATIF

HEURE OU PLUS 
D’ACTIVITÉ 
PHYSIQUE

BOISSON 
SUCRÉE,  

PLUS D’EAU

5-2-1-0
TOUS LES JOURS !

FRANÇAIS / FRENCH

ESPAÑOL / SPANISH

728200


