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Nutrientes esenciales  

Omega 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Grupos de alimentos. 

Hierro 

Carnes, pescados y huevos. 

Son proteicos 

Vitamina B 

 Aportan vitaminas, 

minerales y 

oligoelementos. 

Fibra soluble 

Agua, proteínas y grasas. 

Energía Proteínas Fibra 

Ácidos grasos 

Vitamina B 

Glucosa 

Fructosa 

Sacarosa 

Azúcar y dulces 

Calorías 

Vitaminas B  Grasa monoinsaturada 

y polinsaturada. 

Grasa saturada. 

Vitaminas liposolubles 
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