[bookmark: _GoBack]carbohidratos: son la principal fuente de energía para el cuerpo azúcares naturales o añadidos.
frutas: grupo de alimentos de origen vegetal que aportan azúcares naturales como vitamina c y a.
verduras: otro grupo vegetal fundamentales rico en fibra vitaminas minerales y antioxidantes.
lácteos: alimentos derivados de la leche o alternativas vegetales fortificadas que aportan proteínas y grasas.
proteína: nutriente esencial para la construcción y reparación de tejidos así como hormonas se encuentran en el alimento.

