[bookmark: _GoBack]Carbohidratos :    De creales,  tuberculos También incluye la fibra Esensia para la salud digestiva.                                           

 Frutas : Ricas en vitamina minerales y fibra . Como la vitamina c.

Verduras : Fuente de nutrientes esenciales con pocas calorías .

Lácteos : vitaminas D y B 12 leche , yogur, queso, Existen opciones sin lactosa para personas con intolerancia .

Proteínas : encuentran alimentos de origen animal carne , pescado , huevos, y vegetales legumbres, nueses, tofú.

