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I. Datos generales y matrícula del prestador 

Nombre: Tania Kokob García Ayala. 

Matrícula: 2192035333. 

 

II. Lugar y periodo de realización 

Lugar: Universidad Autónoma Metropolitana Unidad Xochimilco. 

Fecha de inicio: 15 de febrero 2023. 

Fecha de término: 15 de agosto 2023. 

 

III. Unidad, división y licenciatura que cursa o haya cursado 

Unidad Xochimilco. 

División de Ciencias Biológicas y de la Salud. 

Licenciatura en Nutrición Humana. 

 

IV. Nombre del proyecto en el que se participó 

Generación de un modelo de intervención para la promoción de hábitos y estilos de 

vida saludable creando y usando tecnologías de salud móvil para adolescentes y 

adultos de la Ciudad de México. 

 

V. Nombre de los asesores 

Asesora interna: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vázquez 37008. 

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443. 

 

VI. Introducción 

La prevalencia de sobrepeso y obesidad en adolescentes ha aumentado en nuestro 

país con el paso de los años, de acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y 
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Nutrición (ENSANUT) 2020 (INSP, 2021) la prevalencia de sobrepeso y obesidad 

en adolescentes de 12 a 19 años fue de 43.8%, un 5.4% mayor a los resultados 

encontrados en la ENSANUT 2018. Dentro de las principales causas de sobrepeso 

y obesidad se encuentra el desequilibrio energético entre calorías consumidas y 

gastadas, esta condición se debe a que existe un aumento en la ingesta de 

alimentos con un alto contenido calórico y una disminución de la actividad física 

(Tenorio, 2021). 

Es por ello que es importante evaluar el estado nutricio de los estudiantes de 

educación básica que cursan primer grado de secundaria, para de esta forma 

detectar aquellos que presentan desnutrición, bajo peso, sobrepeso u obesidad y 

generar posibles soluciones ante estos problemas nutricionales en la adolescencia. 

Para esta evaluación nutricia es imprescindible evaluar el consumo de alimentos así 

como los aportes de macro y micronutrimentos presentes en la dieta; dentro de esta 

evaluación nutricional es necesario evaluar también la actividad física que los 

adolescentes realizan y deducir si son considerados como inactivos o activos 

físicamente. 

 

VII. Marco teórico  

7.1 Alimentación 

La alimentación se define como un proceso voluntario, consciente y educable; sin 

embargo, el proceso se vuelve involuntario e inconsciente una vez que se hayan 

ingerido los alimentos, ya que el proceso de la nutrición no se puede controlar. Una 

alimentación buena, sana y educada es fundamental para conseguir el crecimiento 

y óptimo desarrollo intelectual en los niños y adolescentes (Martínez y Villezca, 

2005).  

Recomendaciones de porciones por grupos de alimentos /  

De acuerdo con las Guías alimentarias y de actividad física en contexto de 

sobrepeso y obesidad en la población mexicana del CONACYT (Bonvecchio-Arenas 
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et al, 2015) las recomendaciones de porciones por grupos de alimento las podemos 

encontrar en la tabla 1. 

Tabla 1. Número de porciones sugeridas por grupos de alimentos para niños de 9 a 12 

años y de adolescentes de 13 a 15 años (con actividad física ligera o moderada). 

Alimento 
Número de porciones 

9 a 12 años 13 a 15 años 

Energía 1700-1800 kcal 2000-2300 kcal 

Verduras 3 3-4 

Frutas 2 3 

Cereales 7.5 8-10 

Leguminosas 1.5-2 2-2.5 

Alimentos de origen animal 2.5-3 3.5 

Lácteos (descremados) 2 2 

Agua simple 750-2000 mL 750-2000 mL 

Azúcares 2 2-3 

Grasas 4 5 

 

Método de evaluación de consumo de alimentos | Recordatorio de 24 horas 

La técnica de recordatorio de 24 horas consiste en recolectar información lo más 

detallada posible respecto a los alimentos y bebidas consumidos un día anterior, el 

tipo, la cantidad y el modo de preparación. Es una técnica que recolecta datos de la 

ingesta reciente y permite ir profundizando y completando la descripción de lo 

consumido a medida que el individuo va recordando (Ferrari, 2013). Esta técnica 

permite evaluar la dieta estimando la ingesta calórica y nutrimentos. 

7.2 Actividad física 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la actividad física como cualquier 

movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente 

consumo de energía. La actividad física hace referencia a todo movimiento, incluso 



6 
 

aquel que se realiza durante el tiempo de ocio así como el desplazarse a ciertos 

lugares (OMS, 2022).  

Método de evaluación de actividad física | MET 

Los MET son unidades de medida que corresponden a la tasa metabólica de un 

sujeto durante actividades físicas; un valor de MET de 1 es el oxígeno metabolizado 

en reposo (1 MET= 1 kcal/kg/h). El gasto energético se puede estimar a partir de 

los valores MET. (Mahan y Raymond, 2017).  

Para estimar el gasto energético por actividad física se utiliza la tasa metabólica 

asociada a una actividad especifica, dividida entre la tasa metabólica basal y el 

resultado de esta nos da el nivel de actividad física, la cual se clasifica en sedentaria, 

ligera, moderada y vigorosa (Tabla 2) (Ainsworth et. al, 2011).  

 

Tabla 2. Nivel de actividad física por MET 

Nivel MET 

Sedentario 1.0-1.5 

Intensidad ligera 1.6-2.9 

Intensidad moderada 3.0-5.9 

Intensidad vigorosa >6 

 

 

VIII. Objetivos generales y específicos 

a) General 

Evaluar los recordatorios de alimentos y de actividad física de 24 horas en alumnos 

de educación básica. 

b) Específicos 

• Calcular el consumo de energía y nutrimentos de adolescentes de secundarias de 

la Ciudad de México a través del recordatorio de consumo de alimentos de 24 horas. 
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• Calcular el gasto energético de adolescentes de secundarias de la Ciudad de 

México a través del recordatorio de actividad física de 24 horas. 

• Recabar la información disponible en la plataforma Aprende con Reyhan y generar 

los reportes solicitados sobre las estadísticas sobre el ingreso a los talleres 

impartidos. 

 

IX. Metodología utilizada 

Para la colaboración en la realización de recordatorios de consumo de alimentos y 

de actividad física de 24 horas en alumnos de educación básica se realizó una 

presentación del proyecto por parte de los responsables, está constó de la 

introducción a los objetivos del proyecto así como las debidas actividades a realizar 

por los prestadores de servicio social. Se dieron a conocer las plataformas de 

Nutrein, PediTools, y la calculadora exclusiva de la página Aprende con Reyhan las 

cuales permitirían en su respectivo caso calcular la ingesta calórica de consumo de 

alimentos, la talla/edad, peso/edad evaluados por percentiles del Centro para el 

Control y la Prevención de Enfermedades (CDC) y la actividad física por medio de 

la unidad metabólica MET. La capacitación constó de la ayuda de guías visuales 

con pasos numéricos a seguir. 

La aplicación de los recordatorios de consumo de alimentos y de actividad física de 

24 horas fue el paso inicial, a esto, le siguió la evaluación y cálculo de ellos a través 

de las plataformas ya mencionadas, y se finalizó con el vaciado de datos en un 

documento Excel para su próximo análisis estadístico.  

En cuanto al informe de avance de los estudiantes a los cursos en línea “Aprende 

con Reyhan Hábitos de vida saludable en la adolescencia 1,2 y 3 ” solicitados por 

la Secretaría de Educación Pública, se siguió una metodología para entregar un 

avance detallado individual y general de las escuelas secundarias técnicas, para 

que de esta forma, los directivos invitaran a aquellos estudiantes o profesores que 

aún no concluían los cursos a continuarlos y terminarlos.  
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X. Actividades realizadas 

En la tabla 3 se describen detalladamente las actividades realizadas y en la tabla 4 

se muestra cronológicamente la realización de estas actividades.  

Tabla 3. Descripción general de las actividades 

Actividad Descripción de la actividad 

Cálculo de la ingesta calórica 

consumida de un día anterior 

por recordatorio de 24 horas. 

Anexo 1. 

 

Se realizaron cálculos individuales de los estudiantes de las 

escuelas asignadas, éstos se realizaban a través de un 

recordatorio de consumo de alimentos de 24 horas, el cual 

detallaba los tiempos de comida, los platillos, los ingredientes, 

el lugar donde se consumieron, con quién comían, las 

actividades que se encontraban realizando y los sentimientos 

que experimentaban al comer.  

 

El cálculo de realizó a través de la página de internet Nutrein, 

en ésta, se vaciaba la información del recordatorio de 24 

horas, con el objetivo de obtener las kilocalorías totales del 

consumo de alimentos, así como los macros y 

micronutrimentos. 

 

Estos cálculos se vaciaron en un documento Excel y cada hoja 

del archivo pertenecía a un alumno. 

 

 

Cálculo de la actividad física 

por medio de la unidad 

metabólica MET. 

Anexo 2. 

 

Se realizaron cálculos individuales de los estudiantes de las 

escuelas asignadas, éste, se realizó a través de un 

recordatorio de actividad física de 24 horas que detallaba las 

actividades diarias cotidianas y deportivas, así como las horas 

y minutos empleados en esta actividad. 
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El cálculo se realizó a través de una calculadora exclusiva de 

la página Aprende con Reyhan que permitía determinar el nivel 

de actividad física medido por Met’s.  

 

Estos cálculos se almacenaron en un documento Excel para 

cada escuela secundaria técnica y cada hoja pertenecía a un 

alumno. 

 

 

 

Informe de avance de los 

estudiantes de los cursos en 

línea “Aprende con Reyhan 

Hábitos de vida saludable en 

la adolescencia 1,2 y 3” para 

la SEP.  

Anexo 3. 

 

Se realizó un reporte a través de un documento de Excel en el 

cual se detallaron los avances individuales de los estudiantes 

por grupo y por escuela; éstos describían el progreso de cada 

curso, así como sus respectivas calificaciones. 

 

Este informe era compartido por los responsables a la 

Secretaría de Educación Pública de la Ciudad de México para 

dar seguimiento al proyecto. 

  

Cálculo de talla y peso para 

la edad por percentiles. 

Anexo 4. 

 

A través de la página PediTools se realizó el cálculo de talla y 

peso para la edad ingresando el sexo, la edad en meses, el 

peso en kilogramos y la talla en centímetros. 

 

La información obtenida se colocaba en un documento Word 

con el nombre del estudiante y una captura de pantalla de la 

página PediTools; por otra parte, en un documento Excel se 

vació la información: percentil peso/edad, valor z-score de 

peso, percentil 50 de peso, percentil de talla/edad, valor z-
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score de talla, percentil 50 de talla, percentil de IMC/edad, 

valor z-score de IMC y percentil 50 de IMC. 

 

Registro de participantes sin 

diagnóstico nutricio a los 

cursos de la plataforma 

“Aprende con Rehyan 

Hábitos de vida saludable en 

la adolescencia 1,2 y 3”. 

Anexo 5.  

 

 

Con el fin de permitir que todos los alumnos aprendieran 

hábitos de vida saludables, aquellos que no contaban con 

diagnóstico nutricio se les creó una cuenta en la plataforma 

Aprende con Reyhan para acceder a los cursos y demás 

actividades que se encuentran en la plataforma. 

 

 

Acomodo y escaneo de 

documentos de evaluación 

de consumo de alimentos y 

actividad física.  

Anexo 6.  

 

 

Los documentos físicos de evaluación de consumo de 

alimentos y actividad física eran acomodados por orden de 

lista y una vez así se escanearon de ambos lados y 

acomodados en un documento PDF para su cálculo.  
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Tabla 4. Cronología de las actividades realizadas. 

Mes Semana Actividades realizadas 

Febrero 

15 al 17 
febrero 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos y actividad física  

20 al 24 
febrero 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos y actividad física 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

27 al 3 
de 

marzo 

✓ Colaboración en el cálculo de talla y peso para la edad con 

percentiles. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

Marzo 

6 al 10 
de 

marzo 

✓ Colaboración en el cálculo de talla y peso para la edad con 

percentiles. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

13 al 17 
de 

marzo 

✓ Colaboración en el cálculo de talla y peso para la edad con 

percentiles. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

20 al 24 
de 

marzo 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

27 al 31 
de 

marzo 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

Abril 

3 al 7 de 
abril 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea Aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

10 al 14 
de abril 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

17 al 21 
de abril 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

24 al 28 
de abril 

✓ Colaboración en el registro de alumnos sin diagnóstico nutricio en la 

plataforma Aprende con Rehyan. 

Mayo 
1 al 5 de 

mayo 
✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 
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8 al 12 
de mayo 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea Aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

15 al 19 
de mayo 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea Aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

22 al 26 
de mayo 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea Aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

29 al 2 
de junio 

Prácticas universitarias. 

Junio 

5 al 9 de 
junio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

12 al 16 
de junio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

19 al 23 
de junio 

Fin de trimestre. 

26 al 30 
de junio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

✓ Realización de informe de avance de cursos en línea Aprende con 

Rehyan – Depuración de archivos Excel. 

Julio 

3 al 7 de 
julio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de actividad 

física. 

10 al 14 
de julio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de actividad 

física. 

17 al 21 
de julio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de actividad 

física. 

24 al 28 
de julio 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos y actividad física. 

Agosto 

31 jul al 
4 de 

agosto 

✓ Colaboración en cálculo de recordatorios de 24 horas de consumo de 

alimentos. 

7 al 11 
de 

agosto 

✓ Acomodo y escaneo de documentos de evaluación de consumo de 

alimentos y actividad física 

14 y 15 
de 

agosto 

✓ Acomodo y escaneo de documentos de evaluación de consumo de 

alimentos y actividad física 
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XI. Objetivos y metas alcanzados 

Tabla 5. Objetivos y porcentaje de metas alcanzadas 

Objetivos Meta alcanzada 

General 

 

Evaluar los recordatorios de alimentos y de actividad física de 

24 horas en alumnos de educación básica. 
100% 

Específicos 

 

Calcular el consumo de energía y nutrimentos de 

adolescentes de secundarias de la Ciudad de México a través 

del recordatorio de consumo de alimentos de 24 horas. 

100% 

Calcular el gasto energético de adolescentes de secundarias 

de la Ciudad de México a través del recordatorio de actividad 

física de 24 horas. 

100% 

Recabar la información disponible en la plataforma Aprende 

con Reyhan y generar los reportes solicitados sobre las 

estadísticas sobre el ingreso a los talleres impartidos 

100% 

 

XII Resultados  

En total se realizó el cálculo de 779 recordatorios de consumo de alimentos de 24 

horas, así como el cálculo de 498 recordatorios de actividad física de 24 horas; para 

fines de este proyecto, se analizaron estadísticamente solo 110 cuestionarios de 

consumo de alimentos y de actividad física de la escuela secundaria técnica n°21.  

La gráfica 1 nos permite visualizar una relación entre el estadio de índice de masa 

corporal en el que se encuentran los adolescentes, podemos ver que de nuestros 

110 alumnos solo se encuentra un alumno con bajo peso, 56 con peso normal, 29 

con sobrepeso y 24 con obesidad.  

 

1

56

29

24

0 10 20 30 40 50 60

Bajo peso

Peso normal

Sobrepeso

Obesidad

Gráfica 1. Relación de índice de masa corporal
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La tabla 6 nos muestra el consumo promedio de macro y micronutrimentos; de 

acuerdo con las Tablas de uso práctico de los alimentos de mayor consumo “Miriam 

Muñoz” (Chávez et al, 2014) la ingesta diaria recomendada (IDR) para adolescentes 

en cuanto al consumo de fibra es de 14 gramos por 1000 kilocalorías ingeridas, 

considerando que el promedio de consumo fue de 7.88 gramos, podemos decir que 

se encuentran por debajo de la mitad de la IDR. En ese mismo sentido, los 

adolescentes se encuentran aún en crecimiento por lo que el consumo de calcio es 

fundamental para el fortalecimiento de la densidad mineral ósea, la IDR de calcio 

para adolescentes es de 1300 mg, lamentablemente los resultados obtenidos en los 

recordatorios de consumo de alimentos, el promedio de consumo de calcio es de 

633.58 mg, el cual, es menos de la mitad de lo que se recomienda.                                   .                                                                                  

.  
 

Tabla 6. Consumo promedio de macro y micronutrientes en 

adolescentes e ingesta diaria recomendada. 

Nutrimento Consumo promedio 

Energía (kcal) 1,470.85 

Hidratos de carbono (g) 169.47 

Proteínas (g) 63.56 

Lípidos (g) 59.51 

Ácidos grasos saturados (g) 3.74 

Ácidos grasos monoinsaturados (g) 11.24 

Ácidos grasos poliinsaturados (g) 4.96 

Colesterol (mg) 222.9 

Fibra (g) 7.88 

Azúcar (g) 39.29 

Vitamina A (µg) 302.73 

Vitamina B9 (µg) 110.14 
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Vitamina C (mg) 39.92 

Hierro (mg) 8.59 

Sodio (mg) 2074.36 

Calcio (mg) 633.58 

Potasio (mg) 330.46 

Fósforo (mg) 10.88 

Selenio (µg) 32.20 

 

Los valores de micronutrientes que se encuentran en negritas se encuentran en 

negritas se encuentran debajo de lo recomendado, el sodio es el único que rebasa 

la IDR DE 1600mg por día.  

En la tabla 7 se puede encontrar una relación del promedio de consumo de alimento 

por equivalentes de los adolescentes por grupos de alimentos, después del análisis 

se encontró que los cereales sin grasa son los más consumidos (5.9), seguidos por 

los aceites sin proteína (4.7), en tercer lugar los azúcares sin grasa (2.6), y en cuarto 

lugar los cereales con grasa (2.4). 

Tabla 7. Consumo de alimentos en adolescentes 

Alimento Promedio de 
consumo 

Verdura 0.8 

Fruta 0.7 

Cereal sin grasa 5.9 

Cereal con grasa 2.4 

Leguminosa 0.1 

Alimento de origen animal muy bajo aporte de grasa 2.3 

Alimento de origen animal bajo aporte de grasa 1 

Alimento de origen animal moderado aporte de grasa 0.9 

Alimento de origen animal alto aporte de grasa 0.8 

Leche descremada  0 
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Leche semidescremada 0.05 

Leche entera 0.8 

Leche con azúcar 0.1 

Azúcares sin grasa 2.6 

Azúcares con grasa 0.5 

Aceites sin proteína 4.7 

Aceites con proteína 0.1 

 

La misma tabla 7 nos hace notar que los alimentos que menos se consumen son 

los lácteos descremados (0) y semidescremados (0.05). 

Después de calcular y analizar los recordatorios de actividad física en la gráfica 2 

muestra que 87 alumnos son sedentarios, 12 son activos físicamente de manera 

moderada y solo 2 son activos físicamente. El promedio total de los MET fue de 1.2. 

 

También se realizaron 1175 registros de alumnos sin diagnóstico nutricio de las 

escuelas secundarias técnicas a la plataforma “Aprende con Reyhan Hábitos de 

vida saludable en la adolescencia 1,2 y3” para acceso a recursos tecnológicos, 172 

cálculos de peso y talla para la edad por percentiles, 14 reportes de avances de los 

estudiantes para la Secretaría de Educación Pública y 1180 escaneos de 

cuestionarios de consumo de alimentos y actividad física de 24 horas.  
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2

Sedentaria Moderada Activa

Gráfica 2. Nivel de actividad física en adolescentes  
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XIII Conclusiones 

La transición nutricional es algo que ha llevado consigo grandes consecuencias, el 

incremento de productos ultraprocesados ha ocasionado que la alimentación deje 

de ser variada, cada vez se limita más la heterogeneidad de los alimentos que 

consumimos acarreando déficit de nutrientes en nuestros cuerpos. La población 

adolescente es una de las más afectadas, por una parte considero que en esta 

etapa de su vida la alimentación no es decisión totalmente de ellos, sus prácticas 

alimentarias se ven influenciadas por sus mayores, que es en este caso sus padres, 

ellos son los que se encargan de las compras del hogar y realizan la preparación de 

estos; esta dinámica familiar puede ser de beneficio o una desventaja para los 

adolescentes. Sin embargo, considero que la influencia de los jóvenes en el hogar 

puede propiciar a mejorar las prácticas de alimentación de una familia, estos pueden 

ser clave para la toma de decisiones, el enseñarles a ellos pequeñas formas de 

mejorar su alimentación beneficiará a más de una generación. 

El poder realizar mi servicio con este proyecto me permitió percibir que el trabajar 

con este sector de la población puede tener beneficios a largo plazo, si nos 

dedicamos a mejorar el estado de salud nutricional de los adolescentes podremos 

educar alimentariamente a futuros adultos y encargados de un hogar, que podrán 

decidir inteligentemente su alimentación y actividad física. 

 

XIV Recomendaciones 

La tabla 8 contiene recomendaciones con respecto al tema de la alimentación, 

actividad física y generales para los adolescentes, los padres de familia y a las 

escuelas en general, las cuales, tienen el objetivo de mejorar sus prácticas de 

alimentación y crear entornos de vida saludables.  
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Tabla 8. Recomendaciones 

A
d

o
le

s
c
e

n
te

s
 

• Aumentar el consumo de frutas y verduras en cada comida y añadir este grupo de 

alimentos como colación entre comidas. 

• Limitar o evitar el consumo de bebidas azucaradas y productos ultraprocesados . 

• Tomar agua durante todo el día. 

• Incluir en las comidas oleaginosas y semillas en su estado natural. 

• Comer a sus horas. 

• Cenar temprano. 

• Mantenerse activo con actividades extraescolares. 

• Evitar pasar más de dos horas frente a dispositivos electrónicos. 

• Realizar al menos 60 minutos diarios de actividad física. 

• Encontrar formas divertidas de estar en movimiento. 

P
a

d
re

s
 d

e
 f
a

m
ili

a
 

• Procurar proveer alimentos cocinados en casa. 

• Invitar con el ejemplo al movimiento físico. 

• Pasar tiempo en familia preparando los alimentos del hogar. 

• Enseñar a los hijos a hacer compras de despensa inteligentes. 

• Limitar el acceso de alimentos ultraprocesados. 

• Proponer metas y planes para la mejora física de la familia. 

• Tener al alcance en el hogar agua potable inmediata. 

E
s
c
u

e
la

 

• Proveer agua potable en puntos estratégicos de la institución. 

• Proporcionar frutas y verduras para los recesos escolares. 

• Dar prioridad a la actividad física como materia escolar. 

• Contar con profesionales de la salud en la escuela para tratar los problemas 

relacionados con la nutrición. 
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XVI Anexos 

Anexo 1. Ejemplo de colaboración en el cálculo de recordatorios de consumo de 
alimentos de 24 horas. 
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Anexo 2. Ejemplo de colaboración en el cálculo de recordatorios de actividad física 
de 24 horas. 
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Anexo 3. Ejemplo de creación de reporte de avances de los estudiantes para la 
Secretaría de Educación Pública. 
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Anexo 4. Ejemplo de colaboración en cálculo de percentiles de peso para la edad y 
talla para la edad 
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Anexo 5. Ejemplo de colaboración en el registro de cuentas de usuarios para acceso 
a recursos tecnológicos "Aprende con Reyhan" 
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Anexo 6. Ejemplo de escaneo de cuestionarios de consumo de alimentos y actividad 
física de 24 horas. 

 


