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@ Descarga e instalacion de la plataforma tecnologica (App).

Paso 1: Ingresa al siguiente link para descargar la
aplicacion Aprende con Reyhan en tu dispositivo
Android.

la descarga.

| Paso 2: Da “clic” en “Plataforma tecnologica” para comenzar

\dtabitos \ estilos de
i 3 ida Saludables
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Descarga la App de |la plataforma tecnologica en tu smartphone Android

Plataforma / Plataforma tecnologica
tecnologica " Computadoras - en linea



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

Paso 3: Una vez descargada, selecciona la opcion
“instalar” y posteriormente, selecciona “Abrir”.

®

ﬁ Chrome * ahora
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calculadora.a
Se completd | descarga* 19.42@

® calculadora

¢Deseas instalar esta aplicacion? No requiere

accesos especiales.

® calculadora

Se instalé la aplicacién.
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NOTA: Tambien puedes descargar la
App en Google Store ingresando a:
https://play.google.com/store/apps/det
alls?id=org.aprendeconreyhan.calcula
dora

Inicio de sesion en la (App).

INICIAR SESION

Contrasefia

ENTRAR



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

NOTA: La App cuenta con un menu
principal donde podras seleccionar
algun elemento de interes:

v’ Habitos.

v Alimentacién.
v" Actividad fisica.
v Tips.

v" Calculadora.



‘ Calculadora de la App.

Diagnéstico de Estado Nutricional y de
Requerimientos de Energia

Capture la siguiente informacién y presione el botén "Calcular”.

Quiero obtener mi IMC, peso ideal y requerimiento de energia

einiciar


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

Registro de actividad fisica diaria.

Paso 6: Después de obtener tu Indice de masa corporal (IMC)
y tus requerimientos caloricos, da ‘“clic” en “Registrar mi

actividad fisica diaria”.

Mis resultados
Tu Indice de Masa Corporal (IMC) es de: 24.52

o ;Qué es el IMC?

Peso ideal mujer: 54.35 kg.

Tu requerimiento caldrico basal (en estado de reposo por dia) es:

1424.97 kcal.
Tu requerimiento por actividad fisica sedentaria (10%) es: 142.5 kcal.
Tu requerimiento calérico total por dia es: 1567.47 keal.

o ;Cémo saber tu peso ideal?

;Deseas que te pronorcignacog o dato mas preciso sobre tu tipo de

ad TisicaZ, por favor presiona el siguiente DO

Registrar mi actividad diaria

deseas saber si tu consumo de alimentg

flecuado?, por

favor presmna el sIQUIETTE

Registrar mi consumo de alimentos




Paso 7: Selecciona el tipo de actividad fisica 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.
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Determinacién del nivel de actividad fisica

Selecciona las actividades diarias (cotidianas, deporte, domésticas,
recreativas y trabajo) y tiempo dedicado a ellas (deben sumar 24 horas).

Si hay dfas que difiere su actividad fisica, se recomienda cuantificar
cada dfa.

1 hora = 1, 30 minutos = 0.5, 15 minutos = 0.25, 10 minutos = 0.16, 5

minutos = 0.08
cio-inactivida uidado persona Transporte Doméstico
Acondicionamiento fisico anza-baile Ciclismo Deportes
aminata-carrera Actividades acud Actividad sexua
gciones domésticas Jardineria Instrumentos musicales
[J Dormir
[ Descansar en silencio y ver televisian
O wver television, sentado en silencio

Total de horas: E
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Si requieres ingresar fracciones de tiempo
coldcalas de la siguiente manera:

v 1lhora=1

v" 30 minutos= 0.5
v" 15 minutos= 0.25
v" 10 minutos= 0.16
v" 5 minutos= 0.08




Paso 8: Da “clic” en “calcular mi actividad fisica” para
obtener un dato mas preciso sobre tu nivel, es decir, si este es

sedentario, activo o muy activo; ademas de tu requerimiento
total de energia.

O e pie, arte y artesanias, pintura sobre arena, tallado, tejido, esfuerzo intenso

[] Reuniones familiares, sentado, relajado, conversando, comizndo

(] Reuniones familiares, juzgo con nifios

[  Sentado en evento deportivo, espectador

[0 Turismo/viaje/vacaciones conduciendo un vehiculo

[ Turismo/viaje/vacaciones caminando

] camping, de pie, caminands, sentado, esfuerzo ligero a moderado
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[ Pesca, general

Calcular actividad fisica egresar

Tu nivel de actividad fisica (MET) es: 0.95

Tu requerimiento calorico total considerando tus actividades diarias es: 1352.8 kal.

;Qué son los niveles de actividad fisica?

;Deseas saber si tu consumo de alimentos es el adecuado?, por favor presiona el siguiente
boton:




@ Registro del consumo de alimentos en la App.

oo 00002020000000209020099®

Paso 9: Una vez que tengas tus resultados de actividad fisica,
da “clic” en “Registrar mi consumo de alimentos”.

o

Tu nivel de actividad fisica (MET) es: 0.95

Tu requerimiento caldrico total considerando tus actividades diarias es: 1352.8 keal.

o ¢Qué son los niveles de actividad fisica?

;Deseas saber si tu consumo de alimentos es el adecuado?, por favor presiona el siguiente
botén:

Registrar mi consumo de alimentos

Paso 10: Selecciona el dia de la semana y el tiempo de comida
que quieres registrar. Posteriormente da “clic” en “continuar”.

Consumo de alimentos

Selecciona el dia de la semana:

Selecciona el tiempo de comida:

‘

).
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Selecciona el dia de la semana:

Lunes v

Selecciona el tiempo de comida:

Desayuno

Continuar Regresar

Selecciona los alimentos y cantidades que consumes en desayuno:

Agregar alimentos

Carne de vacuno

Carnes y aves

Cereales granos secos, harinas, pastas, cereales de desayuno y otras harinas
Comidas infantiles

Condimentos

Embutidos y similares

Frutas y jugos de frutas

Galletas, panes, tortillas y similares

Huevos

Insectos comestibles

Leguminosas, granos secos y derivados

Mariscos y pescados

Nueces y semillas

Productos lacteos y similares

Raices feculentas

Verduras, hortalizas y otros vegetales -

Agregar alimentos
¥k
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Consumo de alimentos

Selecciona el dia de la semana:

Lunes v

Selecciona el tiempo de comida:

Desayuno A

Continuar Regresar

Selecciona los alimentos y cantidades que consumes en desayuno:

Frutas y jugos de frutas v
| Aberia/kitembilla (2 piezas - 85 g) Eﬂdl
D Acerola, fruta (5 piezas - 240 g) cantl’dad|
D Acerola, juge natural (1/2 taza - 120 mL) cantidad |
:‘ Albaricoque, fruta deshidratada (20 g) (= .‘dad|
D Albaricoque, fruta fresca (1/2 taza - 122 g) cantidad |

Agregar alimentos Ver mi lista de alimentos consumidos

[J Mango verde (1/2 pieza - 110 g) cantidad ‘

o) Manzana (1 pieza - 55 g) D
X r
.
o [ Manzana de agua/marafién japonés (1 pieza - 55 g) cantidad ‘
» S
4. %‘ ‘*
°

' [J Manzana de anacardo (1 pieza - 55 g) cantidad ‘

[0 Manzana de marafion (1 pieza - 55 g) cantidad ‘

Agregar alimentos [l Ver mi lista de alimentos consumidos




NOTA: La cantidad de alimentos
se refiere a la racion que se
consumid durante el tiempo de
comida.

Ejemplo:

En el caso de la uva se coloca el numero 1 si
consumiste 18 piezas, pero si ingeriste 36 piezas
coloca el nimero 2.

Una vez que termines el registro de los alimentos del tiempo de
comida que elegiste, continta con las otras comidas que realizaste
en el mismo dia siguiendo el procedimiento indicado.
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Paso 12: Revisa todos los alimentos registrados, las calorias y
los tiempos de comida dando “clic” en “Ver lista de alimentos
consumidos”.
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Selecciona los alimentos y cantidades que consumes en desayuno:

Agregar alimentos

Agregar alimentos Ver mi lista de alimentos consumidos

- e e e e eSS eSS

Paso 13: Lee cuidadosamente los alimentos que registraste para
verificar que no te falte ninguno.

Lista de alimentos consumidos por grupos

Lunes v
Grupo de alimentos Desayuno Colacion matutina Comida Colacién vespertina Cena
Frutas y jugos de frutas 1
Alimentos
Cantidad Medida Alimentos Grupo Energia (kcal.)

f, 1 pieza(s) Manzana Frutas y jugos de frutas 61

Total de consumo (kcal.) en el dia: 61

De acuerdo a tu peso, talla, edad, actividad fisica y situacion fisiolégica, tu requerimiento calérico

debe ser An AZZT ST

Por lo que estas consumiendo 1506.47 kcal. de menos aproximadamente

Estas actividad ayudaran a identificar si tu consumo calorico es
mayor o menor de lo que requieres.
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‘ i Tu salud merece tu esfuerzo!




A
@ Links de acceso. /——/x

= Link de descarga de la “Aplicacion con calculadora Aprende con
Reyhan”: https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga

= Link de descarga de la “Aplicacion 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 evalua el
nivel de actividad fisica vy la alimentacion:
https.//aprendeconreyhan.org/calculadora/login.php

= Link de la  Fundacion  Aprende  con Reyhan:
https://aprendeconreyhan.org/

= Correos para dudas y sugerencias: intervencionuamx@gmail.com
aprendeconreyhan@correo.xoc.uam.mx

i GRACIAS POR PARTICIPAR!

b f
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