
building 

healthy habits

oneday
at a time

Sugar less  Gum
Animal  Crackers
Water
Granola  bars
100% Juice  boxes
Chocolate -covered ra is ins
Whole  apples
Non-food i tems l ike  penc i ls ,
fun  shape erasers ,  co lored
pens ,  s t ickers ,  and ha i r  t ies

Better-for-you Treats :HEALTHY
HALLOWEEN
HOLIDAY
TIPS :

Don't let Hal loween treats scare

you away from your healthy

l ifestyle cho ices!  Fol low these tips

and have a GOURD time!

Eat  a  BOO-t i fu l  d inner  f i rs t-  Tr ick  &  t reat  yourse l f  to  a  ba lanced meal  ( remember
those veggies  &  whole  gra ins ! )  before  go ing  out

Find your  Balance-  Creep i t  rea l  wi th  a  mixture  of  hea l thy  snacks  l ike  nuts ,  cheese ,
f ru i t ,  and veggies  whi le  en joy ing  your  sweet  t reats .  I t  w i l l  be  eas ier  to  reach your

heal thy  #squashgoals  by  cut t ing  back  on  candy  instead of  tak ing  i t  away  complete ly !

Ms.  Acosta ,  Wel lness  Coordinator
rgomezacosta@concordiacharter .org
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It's Farm-to-

School Month!

Plant  something!  I f  you  have  l imi ted  outdoor  space ,
s tar t  wi th  one  conta iner  garden-  or  even grow herbs
(bas i l ,  pars ley ,  c i lant ro ,  sage)  on  your  k i tchen
counter top.

Shop local-  v is i t  a  farmer 's  market !

Sign up for  a  Farmraiser  bag (sunproducecoop.org)

5 ways to celebrate:

 Taste  a  new loca l ly -grown vegetab le  or  f ru i t

Research careers  in  Agr icu l ture !  Are  you
Ar izona 's  next  farmer  or  rancher?
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Chicle sin azúcar
Galletas de animales
Agua
Barras de granola
Cajas de jugo 100% fruta
Pasas cubiertas de chocolate
Manzanas enteras
Artículos no alimentarios como
lápices, borradores, pegatinas y
cintas para el cabello

Golos inas mejores para tiCONSEJOS
SALUDABLES
PARA
HALLOWEEN

¡No  dejes que las golos inas de

Halloween te asusten de tus

elecciones de esti lo  de vida

saludable!  ¡S igue estos consejos y

diviértete!

Primero ,  come una cena del ic iosa:  haz  t rucos y  d isf ruta  de  una comida equi l ib rada
( ¡ recuerda esas  verduras  y  cerea les  in tegra les ! )  Antes  de  sa l i r .

Encuentra tu equilibrio:  hazlo realidad con una mezcla de bocadillos saludables como
nueces, queso, frutas y verduras mientras disfrutas de tus dulces. ¡Será más fácil alcanzar

sus #objetivossaludables reduciendo los dulces en lugar de quitárselos por completo!

Ms.  Acosta ,  Wel lness  Coordinator
rgomezacosta@concordiacharter .org
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Es el mes de la

granja a la escuela

¡Compra  loca l !  v is i tar  un  mercado de  agr icu l tores

5 formas de celebrar

Pruebe una nueva verdura  o  f ruta  cu l t ivada
loca lmente  

N O T I C I A S  D E
S A L U D

¡P lanta  a lgo!  S i  t iene  un  espacio  a l  a i re  l ib re  l imi tado ,
comience con un  ja rd ín  en  macetas  o  inc luso cu l t ive
h ierbas  (a lbahaca ,  pere j i l ,  c i lant ro ,  sav i la)  en  la
cubier ta  de  su  coc ina.

¡ Invest iga  car reras  en  agr icu l tura !  ¿Es  usted  e l
próx imo gran jero  o  ganadero  de  Ar izona?

Regíst rese  para  una bo lsa  Farmra iser
(sunproducecoop.org)


