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Paso 2: Da “clic” en “Plataforma tecnológica” para comenzar

la descarga.
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Paso 1: Ingresa al siguiente link para descargar la

aplicación Aprende con Reyhan en tu dispositivo

Android.

https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga/

1 Descarga e instalación de la plataforma tecnológica (App). 

https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga/


4

Paso 3: Una vez descargada, selecciona la opción

“instalar” y posteriormente, selecciona “Abrir”.
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NOTA: También puedes descargar la

App en Google Store ingresando a:

https://play.google.com/store/apps/det

ails?id=org.aprendeconreyhan.calcula

dora

Paso 4: Inicia sesión con el nombre de usuario y contraseña

proporcionados.

Inicio de sesión en la (App). 2

https://play.google.com/store/apps/details?id=org.aprendeconreyhan.calculadora
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✓ Hábitos.

✓ Alimentación.

✓ Actividad física.

✓ Tips.

✓ Calculadora.

NOTA: La App cuenta con un menú

principal donde podrás seleccionar

algún elemento de interés:
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Paso 5: Selecciona en la App la opción

“Calculadora” y coloca los datos

correspondientes. También puedes ingresar a

ella en línea mediante el link

https://aprendeconreyhan.org/calculadora/inde

x.php. Posteriormente da “clic” en “calcular”

para obtener el diagnóstico de tu estado

nutricional y el requerimiento de energía.

3 Calculadora de la App. 

https://aprendeconreyhan.org/calculadora/index.php
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Paso 6: Después de obtener tu Índice de masa corporal (IMC)

y tus requerimientos calóricos, da “clic” en “Registrar mi

actividad física diaria”.

4 Registro de actividad física diaria. 
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Paso 7: Selecciona el tipo de actividad física que realizas y

desliza el cursor hacia abajo para colocar en cada una de ellas

el tiempo que les dedicas. Recuerda que la suma de éstas, debe

ser de 24 horas.

Si requieres ingresar fracciones de tiempo

colócalas de la siguiente manera:

✓ 1 hora= 1

✓ 30 minutos= 0.5

✓ 15 minutos= 0.25

✓ 10 minutos= 0.16

✓ 5 minutos= 0.08
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Paso 8: Da “clic” en “calcular mi actividad física” para

obtener un dato más preciso sobre tu nivel, es decir, si este es

sedentario, activo o muy activo; además de tu requerimiento

total de energía.
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Paso 9: Una vez que tengas tus resultados de actividad física,

da “clic” en “Registrar mi consumo de alimentos”.

Paso 10: Selecciona el día de la semana y el tiempo de comida

que quieres registrar. Posteriormente da “clic” en “continuar”.

5 Registro del consumo de alimentos en la App. 
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Paso 11: Da “clic” en “Selecciona los alimentos y cantidades

que consumiste” para elegir aquellos que ingeriste.
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Paso 12: Desliza el cursor hacia abajo para que puedas ver

todos los alimentos y elijas solo los que consumiste en el

tiempo de comida seleccionado.

Paso 13: Una vez que seleccionaste el alimento, anota la

cantidad ingerida y posteriormente da “clic” en “Agregar

alimentos”.
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NOTA: La cantidad de alimentos

se refiere a la ración que se

consumió durante el tiempo de

comida.

Ejemplo:

En el caso de la uva se coloca el número 1 si

consumiste 18 piezas, pero si ingeriste 36 piezas

coloca el número 2.

Una vez que termines el registro de los alimentos del tiempo de

comida que elegiste, continúa con las otras comidas que realizaste

en el mismo día siguiendo el procedimiento indicado.
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Paso 12: Revisa todos los alimentos registrados, las calorías y

los tiempos de comida dando “clic” en “Ver lista de alimentos

consumidos”.

Paso 13: Lee cuidadosamente los alimentos que registraste para

verificar que no te falte ninguno.

Estas actividad ayudarán a identificar si tu consumo calórico es 

mayor o menor de lo que requieres. 
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Evalúa.

Practica. Mejora.

¡Tu salud merece tu esfuerzo!

Aprende.



▪ Link de descarga de la “Aplicación con calculadora Aprende con

Reyhan”: https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga

▪ Link de descarga de la “Aplicación con calculadora nutricional

Aprende con Reyhan” desde Play Store:

https://play.google.com/store/apps/details?id=org.aprendeconreyh

an.calculadora

▪ Link de acceso directo a la “Calculadora nutricional” que evalúa el

nivel de actividad física y la alimentación:

https://aprendeconreyhan.org/calculadora/login.php

▪ Link de la Fundación Aprende con Reyhan:

https://aprendeconreyhan.org/

▪ Correos para dudas y sugerencias: intervencionuamx@gmail.com

aprendeconreyhan@correo.xoc.uam.mx
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¡G RA C IA S P OR P A RT IC IP A R !

Links de acceso. 6

https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.aprendeconreyhan.calculadora
https://aprendeconreyhan.org/calculadora/login.php
https://aprendeconreyhan.org/
mailto:intervencionuamx@gmail.com

