[bookmark: _GoBack]-CARBOIDRATO:La mayoría deven ser complejos porque proporciónan energía en la digestión.

-FRUTAS:  Son vitaminas y minerales  antioxicantes  lo  esencial  consumirlas enteras.

-VERDURAS:  Esta compuesto por bioactivos  que protegen la salud. 

-LÁCTEOS: Proporciónan calcio vitaminas proteínas y grasas saludables con poco azúcar.

-PROTEÍNAS:  Lo esencial:varían las fuentes para obtener todos los aminoácidos esenciales.
