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Plato del bien comer clasificado por origen: 

 
Animal: leche humana y otras 

especies, órganos y tejidos 

animales (hígado), huevos, 

insectos, carnes. 

 

Vegetal :frutas, verduras, hongos, 

algas y semillas. 

 

Contenido nutricional: 

Verduras: chayote, zanahoria y tomate etc. 

Frutas: manzana, naranja, plátano, uva, limón. 

Leguminosas: frijol, chicharo, soya. 

Cereal: papa, pan, galletas, pasta. 

Lácteos: leche, yogurt 

AOA: carnes, quesos, huevos, mariscos. 

Aceites: mantequilla, aguacate, coco, mayonesa. 

Azúcares: sacarosa, chocolate, mermelada, mieles. 

 

El ABCD 

A: antropométrica; evalúa composición corporal 

B: bioquímico; evalúa utilización de nutrimentos 

C: clínicos; manifestaciones físicas de excesos 

D: dietéticos; evalúa consumo de alimentos, 

hábitos etc. 
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