
Legumbres

Carnes

Pescados

Huevos

Frutas

Verduras

Frutos secos

Farináceos

Lacteos

Grasas

Agua

Frecuencia de
consumo 
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Todas las recomendaciones son  estimadas para población general, se podrá

ajustar  en frecuencia y cantidad por un profesional de la alimentación que

atienda a su particularidades específicas

Agua Frutas Verduras Grasas Farináceos Proteinas


