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Alimentos energéticos: Pasta, Cereales, Dulces, e Mantener los niveles de
GRUPO 1: Leche y derivados. Productos de panaderia y reposteria, Miel y aztcar, energia.
l Frutos secos, Snacks y Alimentos en almibar. e Mantener los niveles de

calor.
GRUPO 2: Carnes, pescados y huevos.

GRUPO 3: Patatas, legumbres, frutos secos.
GRUPO 4: Verduras y Hortalizas.

GRUPO 5: Frutas.

e Brindar materia organica.

Alimentos constructores o pldsticos: Leche y todos sus e Brindar energia extra.
derivados, Carnes blancas y rojas, Huevos y Legumbres.

Alimentos protectores o reguladores: Frutas, Verduras,
Hortalizas y Agua.

Macronutrientes: Glucidicos, Proteicos y Lipidos.

GRUPO 6: Cereales y derivados, azlcar y
dulces.

Micronutrientes: Vitaminas y enzimas (A, B, C, D ,E y K),
Minerales (electrolitos) (calcio, fésforo, zinc, hierro,
potasio) y Agua.

GRUPO 7: Grasas, aceite y mantequilla.
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