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Resumen
Deli nació con el propósito de brindar educación nutricional a familias mexicanas con niños de seis a ocho 
años, por medio de una participación colectiva en la planeación, selección y preparación de alimentos 
nutritivos y así mejorar sus hábitos alimenticios. Esta propuesta se centra en el momento del almuerzo ya 
que los niños pueden tener una participación más activa y autónoma en torno a su alimentación. También, 
se centra en brindar apoyo a los padres para crear el hábito de planear menús saludables y atractivos 
tomando en cuenta la temporalidad de los ingredientes en México. 

Se trata de un sistema que está conformado por una familia de recipientes de comida y bebida y una 
aplicación móvil los cuales están destinados a brindar un acompañamiento en la planeación del almuerzo 
escolar de los niños a través de recetas que se muestran en la App utilizando los recipientes de comida y 
así enseñar a los padres y niños las porciones y grupos de alimentos necesarios para una comida nutritiva 
tomando en cuenta que estos productos sean atractivos para los usuarios y les puedan brindar una 
buena experiencia de aprendizaje y placer. Para tener una alimentación nutritiva no solo es importante el 
alimento, también la bebida, por eso Deli brinda una botella de agua con la capacidad necesaria mínima 
para el momento del almuerzo, la cual por medio de íconos les enseña a los niños los momentos en el día 
en el que deben de hidratarse y así poder incentivar su curiosidad por el consumo de agua. 
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Introducción
Esta tesis apoya la idea de diseñar productos y servicios que brinden educación nutricional a familias 
mexicanas con niños, ya que de acuerdo con la UNICEF, México es uno de los principales países con 
mayor índice de obesidad infantil en el mundo, afectando a uno de cada tres niños de seis a once años 
provocando problemas de salud severos, impactando negativamente en su desarrollo y crecimiento a lo 
largo de su vida (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, (UNICEF, 2018)

En la primer parte del documento de tesis se explican los antecedentes de selección del tema, la 
problemática, los objetivos y el plan de investigación. En el capítulo dos, se encuentra el análisis de 
información secundaria, es decir, la que está basada en fuentes de instituciones y expertos, en la cual 
podemos encontrar datos relevantes de los factores que afectan los malos hábitos alimenticios en las 
familias mexicanas y el impacto de no tener una alimentación nutritiva en el organismo durante la etapa 
infantil. 

En el capítulo dos encontramos una investigación primaria, es decir, entrevistas a familias mexicanas las 
cuales brindan información en torno sus hábitos alimenticios y preferencias alimentarias en su día a día. 
Al finalizar el capítulo, se observan hallazgos, los cuales se relacionan con el tiempo, la colaboración, 
la influencia de la industria de alimentos y la repartición de tareas en el hogar, estos son factores que 
afectan los hábitos alimenticios saludables en las familias mexicanas. 

De acuerdo con la información primaria y secundaria se llegó a la conclusión de que es necesario que 
los padres y los niños se involucren en su alimentación, es decir, desde la planeación hasta el consumo 
y así lograr que los niños puedan aprender desde una edad temprana a tomar mejores decisiones en 
torno a una alimentación nutritiva y eso pueda impactar en su vida adulta. De acuerdo con el análisis, 
se identificó que un área de oportunidad para lograr que los niños participen es en el entorno escolar ya 
que no cuentan con la supervisión de sus padres, son libres de decidir si comer o no su almuerzo y a la par 
están expuestos a diversas circunstancias que también influyen en sus decisiones y experiencia sobre los 
alimentos.

En los siguientes capítulos se encuentra el desarrollo del concepto, exploración de formas, primeras 
propuestas y la propuesta final, la cual muestra sus características y beneficios en la vida de los usuarios.
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Capítulo 1
Introducción

En este capítulo conocerás los antecedentes de la 
investigación, la problemática, las hipótesis, los objetivos 
y por último, el plan de investigación que se siguió para 
desarrollar el proyecto. 
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Antecedentes

Capítulo 1 Introducción

Esta investigación comenzó con mi compañera de salón Patricia Castillo Molina, en la materia de Diseño 
Temático en el CIDI, con el objetivo y deseo de diseñar un producto para niños. Su colaboración se situó 
en la primer etapa de investigación, es decir, en la recopilación de información secundaria (investigación 
documental).

Se eligió el tema de la alimentación infantil ya que "México es considerado un país mal nutrido, esto significa 
que mientras un sector de la población tiene insuficiencia de nutrientes (desnutrición) el otro padece de 
exceso de uno o más nutrientes en su dieta (sobrepeso, obesidad)..."  la obesidad tiene mayor prevalencia 
en niños de cinco a once años e incrementa conforme aumenta la edad (Save the Children, 2022). Dentro 
de esas dos problemáticas, se decidió el tema de la obesidad ya que México ocupa el primer lugar a nivel 
mundial en la etapa infantil.

Una de las causas de la obesidad es el aumento en el consumo de productos industrializados, por su fácil 
acceso y preparación. Las personas los han incorporado a su estilo de vida y por consecuencia han afectado 
sus hábitos alimenticios1 (Organización Mundial de la Salud [OMS], 2020). Esto ha causado la aparición de 
enfermedades mortales, una de las más comunes es la diabetes mellitus tipo dos2 que es la principal causa 
de muerte en México (Secretaría de Salud, 2023).

Es por esta razón que el país ha creado iniciativas y estrategias para incentivar el consumo de alimentos 
nutritivos, una de las más recientes es la colocación de advertencias (etiquetado frontal) en los alimentos 
industrializados. De acuerdo con el Gobierno de México, el etiquetado frontal tiene como objetivo indicar 
el exceso de nutrimentos e ingredientes nocivos para la salud. También se prohibió el uso de personajes 
infantiles, caricaturas, celebridades o cualquier elemento que incite la atención de los niños (Hablemos de 
salud, 2023). 

1. Hábitos alimenticios. Son conductas adquiridas por una persona de acuerdo a la repetición de actos en torno a su alimentación (Barriguete Meléndez et al., 
2017).
2. Diabetes mellitus tipo dos. Se refiere a la falta de uso de insulina que produce el cuerpo. "Este tipo de diabetes es en gran parte el resultado del exceso de 
peso corporal y la inactividad física..." (OMS,2023)
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Sin embargo, de acuerdo con las investigaciones con familias mexicanas, esta estrategia ha causado 
confusión en la población ya que no se sabe exactamente en qué momento la comida procesada se vuelve 
un problema para la salud, pues las advertencias son generales. Como resultado, el etiquetado frontal, en 
vez de guiar y crear un acompañamiento nutricional, confunde y causa temor en la población.

A partir de esta información nace la inquietud de crear propuestas de diseño enfocadas en las infancias, 
especialmente en niños que se encuentren en la primera etapa escolar para intentar influir en su toma de 
decisiones alimentarias3 y brindar educación nutricional. En esta etapa temprana del desarrollo se pueden 
generar cambios importantes para crear hábitos duraderos.  Además, es relevante enfocarse también en 
el entorno (amigos, conocidos y familiares) de este sector, ya que es posible intervenir con mayor facilidad 
en sus decisiones.

3. Decisiones alimentarias. Conductas inconscientes de un individuo que están influenciadas por las emociones o el entorno (Katz, 2016).
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Capítulo 1 Introducción

Problemática
Estimaciones de la Organización Mundial de la Salud dicen que en 2020, más de cuatro millones de personas 
mueren cada año a causa del sobrepeso y la obesidad en el mundo. La prevalencia en niños y adolescentes 
de cinco a diecinueve años se cuadriplicó pasando del 4% al 18% (OMS, 2021).

Con forme a ello, de acuerdo con la Secretaría de Salud del Gobierno de la Ciudad de México, en el 2023 
"En México siete de cada diez adolescentes y uno de cada tres niños presentaron sobrepeso y obesidad por 
lo que se considera un grave problema de salud pública..." (Secretaría de Salud, 2023). Dejando a México 
como primer lugar en obesidad infantil en el mundo. 

Con base en estos datos, realicé un análisis basado en diez entrevistas a familias mexicanas de nivel socio-
económico medio alto y alto en la Ciudad de México, complementado con investigación documental, para 
comprender la dinámica alimentaria en estos hogares. Este análisis me permitió identificar dos causas 
principales que afectan los hábitos alimenticios de los niños:

1.Influencia del marcas: Impacto en las preferencias alimentarias de la familia por marcas, entorno social, 
redes sociales y plataformas digitales.
2.Influencia familiar: Poca disponibilidad y falta de colaboración en el hogar para la planeación, selección 
y preparación de alimentos.

Por lo tanto, corroborando esté análisis con nutriólogos pediatras se llegó a la conclusión de que estas 
dos causas influyen e impactan en los hábitos alimenticios de familias mexicanas con niños por la falta 
de educación nutricional. Es decir, que si se interviene en alguna de las dos áreas (influencia de marcas, 
Influencia de padres) o en ambas, brindando educación nutricional, es posible que la población infantil 
tome mejores decisiones alimentarias en su etapa adulta impactando positivamente en su salud.
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Viabilidad
Este estudio se centra inicialmente en familias de clase media alta y alta debido a la mayor accesibilidad 
para esta investigación, sin embargo, se reconoce que la obesidad infantil es un problema multifactorial que 
afecta a todos los sectores socio-económicos.

Tomando lo anterior en cuenta, esta población enfrenta desafíos para proporcionar una alimentación 
saludable a sus hijos debido a la falta de tiempo y conocimiento nutricional. Se prioriza y selecciona el 
área de Influencia familiar debido a que los padres/tutores son los principales responsables del desarrollo 
alimenticio y preferencias alimentarias de los niños y porque es posible diseñar herramientas que brinden a 
los padres/tutores y menores conocimientos y estrategias para tomar decisiones alimentarias informadas y 
adaptarlas a los diferentes estilos de vida.
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Capítulo 1 Introducción

Hipótesis
Iniciales
 
1. Si se le brindara a los padres/tutores información nutricional fácil de entender y de seguir entonces se 
disminuiría la posibilidad de que sus hijos presenten sobrepeso u obesidad.

2. Si los menores y padres/tutores participarán en la planeación y preparación de platillos nutritivos entonces 
mejoraría su relación con los alimentos nutritivos.

3. Si los menores comieran lo que ellos mismos preparan entonces mejoraría su relación con los alimentos 
nutritivos. 
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Objetivo general

Objetivos específicos

Capítulo 1 Introducción

1. Describir los beneficios de tener una alimentación nutritiva en el organismo.
2. Conocer las cantidades necesarias de nutrientes que necesita un niño de edad escolar en su día a día.
3. Conocer la influencia de los hábitos alimenticios de los padres en sus hijos.
4. Definir qué consecuencias tienen los alimentos no nutritivos en el organismo.
5. Conocer iniciativas, servicios y productos en México y en el mundo que motiven la alimentación nutritiva.
6. Conocer las rutinas diarias de las familias mexicanas en relación con la comida.
7. Conocer los beneficios que tiene promover la autonomía de los niños a través de invitación a la participación 
en la planificación, selección y preparación de alimentos.
8. Diseñar un sistema que a través de la enseñanza informativa, práctica y divertida ayude a las familias 
mexicanas, con niños de seis a ocho años, a tener hábitos alimenticios nutritivos en su día a día. 

Diseñar un sistema que informe y enseñe a los padres y niños de 6 a 8 años, que viven en la Ciudad de 
México, de nivel socio-económico medio alto y alto sobre nutrición para que, a través de un producto físico 
y digital, puedan tomar mejores decisiones alimenticias y mejoren su bienestar y calidad de vida.
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Metodología y plan de investigación

Capítulo 1 Introducción

El plan de investigación de esta tesis está basado en la metodología Doble Diamante4 (Double Diamond) la 
cual divide la investigación en etapas para crear propuestas de diseño que den respuesta a las necesidades 
que requiere la problemática, es importante mencionar que las etapas pueden variar y adaptarse de 
acuerdo con la situación. Teniendo en cuenta lo mencionado, para el desarrollo de esta tesis se utilizó y 
adaptó de la siguiente manera: 

Primer Diamante
Descubrir: En esta etapa se abre el diamante (divergencia), comenzando con la problemática de la Obesidad 
Infantil. Empecé con una Investigación secundaria, es decir, la búsqueda de información ya existente de 
fuentes confiables de autores e Instituciones que se encuentren en libros o páginas web. Al terminar esta 
investigación, realicé un análisis de la información obtenida, la cual me permitió un mejor entendimiento del 
tema.

Empatizar: En esta etapa, el diamante sigue abierto (divergencia) ya que se necesita verificar la información 
con los usuarios y su entorno. Realicé una Investigación primaria, es decir, la que se genera a partir de 
información nueva, obtenida a través de entrevistas, encuestas u observación a los usuarios. Al terminar el 
análisis de la investigación secundaria me acerque a diez familias mexicanas para poder conocer su punto 
de vista y comprender sus hábitos, dolores y deseos alrededor de la problemática.

Definir: En esta etapa se cierra el primer diamante (convergencia) para analizar la información que se obtuvo 
de la investigación primaria y secundaria. Se utilizaron herramientas de diseño conocidas como: mapa 
de empatía5, mapa de viaje del usuario6 y mapa de sistema7 para organizar la información. Se definieron 
los hallazgos y descubrimientos para crear los principios de diseño8 y poder proponer posibles áreas de 
oportunidad.

4.Metodología Doble Diamante. Diseñada en 2004; tiene como objetivo crear un entendimiento holístico de un tema a desarrollar por medio de fases de 
investigación divergente y convergente (Design Council, 2022).
5.Mapa de empatía. Documento que sirve para identificar y definir las características de una persona (Galiana, 2021). 
6.Mapa de viaje del usuario." Relato visual de todas las interacciones de un cliente con un servicio, una marca o un producto..." (Bischoff, 2021).
7.Mapa de sistema. "Es una herramienta visual que te ayudará a trasmitir una percepción global de la solución, mostrando conexiones entre elementos que de 
otra manera podrían pasar desapercibidos..." (Design Thinking en español, 2023).
8.Principios de Diseño. Son reglas de diseño que sirven para lograr una propuesta adecuada con base en las necesidades del proyecto (Renderforest, 2023).
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9.¿Cómo podríamos?. Método de diseño que busca facilitar la etapa de lluvia de ideas por medio de la pregunta "¿Cómo podríamos...?" e identificar 
oportunidades (Design Thinking en español, 2023).

Segundo Diamante
Idear: En esta etapa se abre el diamante (divergencia). Con base en los principios de diseño y la categorización 
de hallazgos se definen áreas de oportunidad dando comienzo a la lluvia de ideas, donde utilicé una 
herramienta llamada ¿Cómo podríamos? (How might we -HMW- )9, donde visualicé y propuse posibles áreas 
de oportunidad que dieran respuesta a la problemática y a las necesidades de los usuarios. 

Definir: En esta etapa se cierra el diamante (convergencia) para seleccionar un área de oportunidad, midiendo 
su factibilidad, durabilidad y permanencia en relación con las necesidades de los usuarios y posteriormente, 
seleccioné un camino el cual me ayudó a desarrollar el concepto final y poder partir la nueva investigación. 

Figura 1. Visualización gráfica de la metodología Doble Diamante (Double Diamond).
Fuente: Elaboración propia basada en la versión del Doble Diamante del Diseñador Dan Nessler.
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Capítulo 1 Introducción
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Tercer Diamante
Descubrir: Se vuelve a abrir el diamante (convergencia), es decir, que a partir del concepto seleccionado, 
realicé otra investigación secundaria, pero esta vez para conocer los temas relacionados al momento del 
almuerzo escolar, las tendencias y ofertas del mercado. 

Empatizar: Realicé una investigación primaria para conocer las experiencias de los usuarios en relación con 
el momento del almuerzo escolar. 

Definir: Se cierra el diamante (convergencia) para identificar hallazgos de la investigación primaria y 
secundaria y así poder desarrollar el brief de diseño10.

Cuarto Diamante
Diseñar: Se abre el diamante (divergencia), con base en el brief de diseño comienza la etapa de ideación, 
donde también se harán pruebas de usabilidad con el diseño y los usuarios. 

Definir: Esta es la etapa final de la investigación de tesis y donde también se cierra el diamante (convergencia). 
Aquí comencé con la planeación y desarrollo de la propuesta final de diseño.

10.Brief de diseño. Documento de requerimientos que detalla lo que necesita un proyecto de diseño para ser completado y satisfacer las necesidades de los 
usuarios que se están estudiando (Terreros, 2022).
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Capítulo 2
Descubrir, Empatizar y Definir

Investigación primaria y secundaria

En este capítulo se aborda una investigación divergente, 
la cual está dividida en dos secciones. En la primera, es 
una investigación secundaria, en donde se exponen las 
características de los usuarios objetivo, las consecuencias 
de la alimentación nutritiva y no nutritiva en el organismo, 
y los productos y servicios enfocados en promover una 
alimentación saludable en México y Estados Unidos. 
La segunda sección del capítulo está basada en una 
investigación primaria, que se realizó por medio de 
entrevistas, uno a uno, con familias mexicanas. En ella 
se profundiza sobre las rutinas, hábitos alimenticios, 
motivaciones, dolores y frustraciones de los usuarios objetivo. 

Por último, se abordará una investigación convergente que 
tiene como objetivo definir los hallazgos de la investigación 
primaria y secundaria. También se incluye la definición de 
los Personas11 (User - persona) de cada integrante de la 
familia y los principios de diseño. Dichos principios son los 
pilares del proyecto que en los cuales se basará la toma 
decisiones para crear la propuesta de diseño.

11.Personas. Es un Modelo de referencia que representa un tipo específico de usuario. 
Crear personas ayuda a los diseñadores a entender las necesidades, experiencias, 
comportamientos y objetivos del usuario que se está analizando (Service Design Tools, 
2023).
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Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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Descubrir
Investigación secundaria 
1. Usuarios objetivo y sus características
2. Alimentación
3. Plato del buen comer (edad escolar)
4. Hábitos en la alimentación
5. Iniciativas que promueven una alimentación saludable. 

Figura 2. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Para comenzar está investigación se definieron a los usuarios. Como usuario primario se seleccionó a 
los padres y/o tutores, ya que son los que tienen el primer acercamiento en el crecimiento de los niños e 
influencia en su desarrollo.  Como usuario secundario, se seleccionó a los menores. Es importante mencionar 
que la niñez está dividida en dos etapas: pre-escolar12  y escolar13 . Se seleccionó la etapa escolar ya que 
es en esta edad donde los niños tienen mayor libertad y autonomía en sus decisiones (Osterrieth,P.A, 2015, 
p.03). Por lo tanto, ya son capaces de intervenir en sus procesos de alimentación.

Características de la edad escolar: 

 1. Desarrollo intelectual: Esta etapa se caracteriza por la capacidad de razonar. Los niños tienen un 
mayor contacto con la realidad, de modo que comienzan a reflexionar y a tener tolerancia a la frustración. 
Sienten la necesidad de ser reconocidos como personas ya que eso les permite irse descubriendo a sí mismos. 
Por consiguiente, comienzan a sentirse dueños de sí, lo que los hace distanciarse de sus padres. "Les interesa 
todo y se sienten atraídos por todo lo que el mundo les va ofreciendo" (Osterrieth,P.A, 2015, p.05).

 2. Desarrollo físico: A diferencia de la etapa pre-escolar, es aquí cuando los niños comienzan a tener un 
crecimiento regular,  por lo que invierten la mayor parte de su tiempo y energía en actividades como el juego 
y aprendizaje escolar. Es importante destacar que el juego amplía las capacidades físicas e intelectuales de 
los niños: “todo lo que se aprende de forma divertida nunca se olvida.” (Osterrieth,P.A, 2015, p. 06).

 3.Desarrollo psicológico: En esta etapa se presenta inestabilidad emocional, por ejemplo, el querer ser 
mayor y en otros casos aparentar ser bebé. También pueden pasar del amor al odio en seguida. Comienzan 
a expresar con palabras lo que sienten y piensan, lo que facilita la comunicación verbal y emocional con su 
entorno.

Capítulo 2 Descubrir y empatizar

Edad escolar

12.Edad pre-escolar. Etapa en la que los niños tienen de tres a seis años de edad (Osterrieth, P.A, 2015). 
13.Edad escolar. Etapa en la que los niños tienen de siete a diez años de edad (Osterrieth, P.A, 2015).
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 4.Desarrollo social: En esta etapa los amigos y compañeros tienen una gran importancia en la vida de 
los niños. Es decir que la escuela se vuelve su lugar principal de convivencia en donde tendrán contacto con 
otros adultos además de sus padres. En casa comenzarán a tener actividades y tareas que los ayudarán 
a ser responsables, es importante mencionar que si los padres hacen los deberes de los hijos dificultará su 
aprendizaje (Osterrieth,P.A, 2015).

Con base en las características mencionadas se seleccionó la edad escolar en vez de la pre-escolar ya 
que estas cualidades serán de gran importancia para enseñar a los niños y crear consciencia sobre su 
alimentación. Cabe destacar que para profundizar se realizó una entrevista a la pedagoga María Helena 
Acosta Arebalo (2023), en la que comentó que los niños a esta edad ya son capaces de seguir una receta 
de cocina, de comprender las consecuencias del etiquetado en los productos industrializados y de realizar 
actividades para prepararse su propio lunch, por ejemplo: untar mayonesa en un sándwich.
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1.@learning.2gether (Instagram)
Cuenta manejada por una mujer (madre). En la cual brinda contenido digital en instagram, donde da  
recomendaciones de productos para el aprendizaje de los niños y muestra la forma de crianza de su hijo 
bajo el método pedagógico Montessori14

2.@monibetyentucocina (Instagram)
Cuenta manejada por una mujer (madre). En la cual brinda contenido digital en instagram, proporcionando  
recetas, reseñas de productos y servicios sobre alimentos nutritivos para la familia.

3.@lovevery (Instagram)
Empresa creada por Jessica (madre) y Rod (padre) con el objetivo de guiar la crianza de padres en cada 
etapa del desarrollo de sus hijos. La cuenta de instagram es manejada por expertos en neurociencia en 
niños. Brinda contenido digital sobre juguetes y orientación basada en el método Montessori. Es importante 
mencionar, que en el perfil de instagram predomina la imagen de la mujer como símbolo de crianza.

La familia es el primer maestro en la vida de los seres humanos, es guía durante el crecimiento. En la infancia, 
los pequeños son el reflejo de su familia,  es decir, que aprenden y practican sus hábitos. Uno de los más 
importantes es la alimentación, este comienza a desarrollarse de acuerdo con las preferencias alimentarias 
de los integrantes o al acceso a los alimentos que tienen los padres/tutores, es decir que ellos son los 
responsables de la salud y bienestar de los niños. Aunque, al revisar las redes sociales (Instagram y youtube)
de cuentas sobre el cuidado de la salud infantil, desarrollo y aprendizaje, se puede decir que la madre es 
la encargada de la planeación, selección y preparación de los alimentos, sin embargo, tendría que ser una 
tarea en donde participaran todos los miembros de la familia.

Algunas de las cuentas que se investigaron son: 

Familia

14. Método Montessori: Método basado en observación científica infantil, en donde los niños se desarrollan y aprenden a su propio ritmo en un entorno 
estimulante bajo la supervisión de sus padres/tutores (International Montessori Institute, 2022).

Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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4.Palumom (Youtube e instagram)
Cuenta manejada por una mujer (madre). En donde muestra su vida como mamá y da recomendaciones de 
crianza y del cuidado de la alimentación de los menores. 

5.Reishel La Super Mamá (Youtube)
Cuenta manejada por una mujer (madre). En donde muestra sus experiencias como madre ,esposa y ama 
de casa. Dentro de sus vídeos da recomendaciones de como introducir a los niños hacia una alimentación 
rica y nutritiva con recetas hechas en casa.  

De acuerdo con la página de Yogurt Nutrition: brindar información nutricional práctica y digital de educación 
parental ayudará, informará y capacitará sobre los hábitos saludables que deben tener los niños ya que los 
padres deben ser conscientes de la importancia de su rol e impacto en la vida de sus hijos. La infancia es 
el momento clave para poder incorporar a la práctica nuevos hábitos alimenticios que duren para toda la 
vida, que formen nuestra toma de decisiones y hagan conciencia del impacto de los alimentos nutritivos y no 
nutritivos en nuestro organismo (Gunther, 2019). Esta página también ofrece las siguientes recomendaciones 
para incorporar hábitos alimenticios nutritivos:

1. Que los niños participen: Invitar a los niños a ser parte de los momentos de la preparación de los alimentos, 
incentivará su curiosidad por los ingredientes y los motivará a probar lo que ellos han cocinado.

2. Disfrutar de la comida y contarlo: Platicar acerca de lo que se está consumiendo incentivará la curiosidad 
de los niños acerca de los alimentos y ver que sus padres lo están disfrutando los hará seguir su ejemplo.

3. Comer en compañia: Incentiva el gusto de los niños por los alimentos, comer es un acto social, la comida 
sabe mejor en compañía “los momentos de comer son una mezcla de experiencias para el ser humano, 
unen a la nutrición, placer, identidad y socialización y es un acto que varía entre las culturas en el mundo…” 
(Gunther, 2019).
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Sin embargo, estas recomendaciones no son sencillas de seguir ya que hoy en día la dinámica en la vida 
de las personas es acelerada y no permite dedicar el tiempo a una comida nutritiva. En otras palabras, la 
sociedad sufre de estrés por largas jornadas laborales y distancia entre casa y el trabajo por lo que no hay 
tiempo de planificar menús nutritivos para el hogar y la industria compensa esa falta de tiempo con comida 
procesada y sin nutrientes, pero de fácil acceso y preparación (Caorsi, 2021). Por lo tanto, si la madre de 
familia/tutor o la figura responsable de los niños, sigue siendo la encargada de las decisiones alimentarias, 
el proceso de conseguir hábitos saludables será complicado y lento.

Tiene sentido pensar que si los tutores se involucran en la alimentación de los niños y se les brinda un 
acompañamiento nutricional que les enseñe sobre la alimentación nutritiva, las porciones apropiadas y se 
les muestra el impacto de sus hábitos alimenticios en sus hijos, se crearía un cambio en la familia.

Por lo tanto, propiciar un ambiente consciente e informado sobre el impacto de llevar una alimentación nutritiva 
en casa y en donde se incentive la participación de la familia en la planeación, selección y preparación de 
alimentos, se reducirá el riesgo de presentar enfermedades mortales causadas por la obesidad.

Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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Alimentación nutritiva
Con base en la entrevista que le apliqué a la nutrióloga Virginia Elena Vallejo, comenta que una alimentación 
nutritiva es aquella que "cumple con las características de una dieta correcta15, que tiene los nutrientes 
necesarios para el correcto funcionamiento del cuerpo. Estos son conocidos como: macro nutrientes (proteínas, 
carbohidratos y grasas) y micro nutrientes (vitaminas y minerales y agua) los cuales ayudarán al cuerpo a 
tener la energía que necesita para realizar actividades durante el día, si se encuentran en cantidades no 
adecuadas, es decir en exceso o en déficit, el cuerpo pierde su equilibrio generando problemas de salud" 
(La transcripción completa de la entrevista se encuentra en los anexos).

 Los hábitos nutritivos comienzan a desarrollarse en los primeros años de vida. Para tener una 
alimentación nutritiva es importante que la contextura16  adecuada del tipo de alimentación sea de acuerdo 
a las características de la persona, es decir: su edad, sexo, actividades, hábitos, el contexto cultural y los 
alimentos disponibles en el lugar (OMS, 2020). Es decir que las cantidades y tipos de alimentos varían de 
persona a persona. 

El Gobierno de la Ciudad de México nos brinda diez recomendaciones para tener una alimentación saludable 
(Salud en tu vida, 2023). 

1. Beber seis a ocho vasos de agua al día y evitar el consumo de bebidas azucaradas.
2. Moderar el uso de sal en los platillos.
3. Disminuir o evitar en consumo de platillos como: hamburguesas, pizza, nachos con queso, alitas fritas, 
gorditas fritas, tamales, entre otros. 
4. Preferir la preparación de alimentos hervidos y asados en lugar de fritos.
5. Realizar tres comidas completas en horarios regulares.

15. Dieta correcta. Es aquella que es completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada (Vallejo, 2023).
16. Contextura. "Forma en que están dispuestas las partes de un todo y que se percibe por la vista y el tacto" (Bab.la ,2023).
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6. Promover la lactancia materna
7. Incluir verduras o vegetales en el desayuno, comida y cena
8. Consumir dos o tres frutas al día
9. Consumir dos o tres veces a la semana leguminosas 
10. Incluir alimentos con proteínas y bajos con grasas, por ejemplo: pollo, pescado, claras de huevo y quesos 
frescos.

Además, el Instituto Mexicano del Seguro Social muestra los ingredientes que debe tener un plato saludable. 
Al consumir estos grupos de alimentos se generará un impacto positivo en nuestro organismo (Salud en 
tu vida, 2022). Sin embargo, esta guía es dirigida a mexicanos adultos por lo que fue importante acudir al 
taller impartido por las Nutriólogas Mónica Arellano Gómez y Daffne Baldwin Monroy, expertas en nutrición 
pediátrica. Ahí, compartieron un ejemplo del plato de buen comer para niños de 6 a 12 años y también 
recomendaciones de las porciones adecuadas para esta edad.

Figura 3. Plato saludable para adultos 
Fuente: Google
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Figura 4. Tamaño de plato y porciones de alimentos para niños de edad escolar
Fuente: Nutrióloga pediatra Dafne Baldwin, 2023 

Como se puede observar el plato del buen comer para niños escolares, cuenta con diferentes medidas en 
comparación a la de los adultos y en el centro se muestra el consumo de agua expresando su importancia 
de jerarquía, ya que como mencionó la nutrióloga Dafne Baldwin Monroy, "Muchas veces un vaso de bebida 
azucarada contiene las calorías de una comida completa pero sin nutrientes" (Taller de nutrición Dafne 
Baldwin Monroy, 2023).

Por otra parte, en el taller las madres expresaron diversas frustraciones en cuanto a la planeación y 
preparación del lunch de sus hijos. Comentaron que las recetas que siguen en internet no les salen como se 
muestran y esto les provoca frustración.

Figura 5. Porciones-niños de edad escolar
Fuente: Nutrióloga pediatra Dafne Baldwin, 2023 
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  La calidad de los alimentos en la dieta de los niños debe de ser adecuada para lograr aportar los 
nutrientes necesarios para que su crecimiento y desarrollo sea continuo. De ahí la importancia de motivarlos 
a consumir de manera frecuente alimentos nutritivos, variados y nuevos para generar un impacto positivo 
en su calidad de vida (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura [FAO], 
s.f.). Además, de estos beneficios, los niños conocerán mejor sus gustos y podrán ampliar sus preferencias 
alimentarias. Por lo tanto, si a los niños se les incentiva su curiosidad sobre sus alimentos nutritivos, podría 
crearse una sociedad consciente del impacto que tiene la calidad de los hábitos alimenticios en la salud. 

 El Gobierno de la Ciudad de México recomienda seguir estos pasos para poder ayudar a los niños a 
llevar una alimentación nutritiva (Salud en tu vida, 2023):

 1. Dar menús saludables y atractivos.
 2. Brindar porciones adecuadas a su edad y sexo.
 3. Realizar cinco tiempos de comida al día. 
 4. Evitar alimentos ricos en grasas saturadas.
 5. Evitar el consumo de alimentos fuera de la casa.
 6. Evitar el consumo de bebidas azucaradas. 

En resumen, las cantidades de los alimentos consumidos dependerán de las características físicas y 
actividades realizadas, estas nos ayudarán a fortalecer el sistema inmunológico y mejorar la salud. Esto 
no quiere decir que se dejen de consumir cierto tipo de alimentos, sino que es indispensable conocer las 
cantidades que requiere el organismo. Comunicar y brindar educación nutricional para actualizar a las 
familias mexicanas, hacerlos parte de la problemática y en el impacto en la calidad de vida, es necesario 
para prevalecer la salud en la sociedad. Por lo tanto, si se comienza a poner en práctica estos conocimientos 
en la alimentación de los infantes, se creará un cambio en su alimentación y se prevendrán algunas 
enfermedades mortales a futuro.
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Alimentación no nutritiva

Los alimentos no nutritivos forman parte de nuestra dieta diaria, estos alimentos también se conocen 
como 'chatarra' ya que no aportan ningún nutriente en nuestro organismo. En 2020 de acuerdo con el 
investigador Rodriguez H de National Geographic, dice que cuando consumimos productos industrializados, 
estos interrumpen nuestros horarios de alimentación incentivando la necesidad de consumirlos en exceso. 
Ali Güler, profesor de biología en la Universidad de Virginia dice que, ahora las calorías que deberían 
destinarse para una comida completa durante el día, las podemos encontrar en un paquete de alimento 
industrializado o una lata de bebida azucarada y consumirla en unos segundos, pero sin aporte de 
nutrientes. (Rodriguez, 2020). Por lo tanto, esto ocasiona el consumo de calorías en exceso durante nuestro 
día. 

El Gobierno de México (2023) dice que, una de las grandes causas son las dietas deficientes de 
nutrientes en los niños:

Las dietas deficientes provocan malnutrición en la primera infancia, el 44% de los niños de 6 a 
23 meses de edad no consume frutas ni verduras y el 59% no consume huevos, leche, pescado 
ni carne y únicamente 2 de cada 10 niños a nivel escolar (de 5 a 11 años) consume verduras y 
leguminosas. La Encuesta Nacional de Salud y Nutrición Continua 2021 revela que en nuestro 
país la prevalencia de sobrepeso es en menores de 9 años con el 23% y en la adolescencia 
el 24.7% a nivel nacional y la obesidad es en menores de 10 años con el 25%  (Hablemos de 
salud, 2023).

La nutrióloga Vallejo (2023) asegura que la obesidad presentada en los niños tiene más afectaciones que 
en cualquier etapa de la vida del ser humano: “cuando nacemos, tenemos un número determinado de 
células llamadas ‘adiposas’, las cuales ayudan a que los niños tengan un correcto desarrollo y crecimiento, 
pero cuando el niño tiene una ingesta de alimentos superior a la que su cuerpo necesita, el organismo 
almacena todo ese exceso en las células grasas llamadas ‘adipocitos’ y cuando ese exceso ya no cabe 
en los adipocitos forma más células grasas para poder seguir almacenando los excesos de su ingesta. 

Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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Es decir que el problema es que el exceso de grasa en el cuerpo se vuelve tóxico lo que ocasiona diversos 
problemas metabólicos17  que con el tiempo afectan la salud, desarrollando enfermedades como diabetes, 
elevación de niveles en la presión arterial, problemas en niveles de colesterol, entre muchos otros” (Las 
transcripciones completas de la entrevista se encuentran en los anexos). Es decir, que por eso es más difícil 
que los niños vuelvan a su peso adecuado, si no se pone atención en sus hábitos alimenticios ya que su 
peso podrá afectar su crecimiento y desarrollo a lo largo de su vida.

Entonces, es posible asegurar que el consumo de alimentos en los niños, sin control y sin supervisión de sus 
padres o tutores puede ocasionarles problemas severos en su organismo y a lo largo de su vida. Esto reitera 
la importancia de informarse y conocer acerca del consumo y la calidad de los alimentos, de brindar a la 
población información de valor que los ayude a tomar mejores decisiones y así poder generar un cambio 
en sus hábitos alimenticios.

17.Problemas metabólicos. Estas afectaciones ocurren en el ser humano cuando hay reacciones químicas anormales en el cuerpo que impiden obtener o producir 
energía por medio de los alimentos ingeridos. Cuando esto pasa, es posible que tengan demasiadas o muy pocas sustancias en el cuerpo para mantenerse 
saludable (Medline, 2022).
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Durante el crecimiento, las personas desarrollan gustos y preferencias personales en cuanto a la 
alimentación. De esta forma, comienzan a seleccionar sus ingredientes favoritos que conformarán sus 
hábitos alimenticios. La nutrióloga Virginia Helena Vallejo (2023) afirma que las preferencias alimentarias 
son aquellas decisiones de consumo o rechazo de los alimentos de acuerdo con su sabor, gusto o costumbre 
y llegan a las personas dependiendo de su relación con el entorno (Las transcripciones completas de 
la entrevista se encuentran en los anexos). Es así como se puede deducir que durante el crecimiento y 
desarrollo del ser humano, la familia, escuela, trabajo, amistades, cultura y el gobierno pueden influir en 
sus preferencias alimentarias.  

En el 2019 la autora Sandra Delgado escribió en La gaceta de la UNAM, que México es el primer consumidor 
de bebidas azucaradas en el mundo, promediando 163L por persona al año. Además, entrevista a la 
Investigadora Florence L. Theodore, del Instituto Nacional de Salud Pública, que afirma que en promedio 
una familia mexicana destina el diez por ciento de sus ingresos en la compra de bebidas azucaradas, estas 
bebidas matan aproximadamente a veinticuatro mil mexicanos al año. Para corroborar esta información, 
se encuentra que: "El consumo de bebidas azucaradas está asociado a desarrollar sobrepeso, obesidad, 
diabetes mellitus tipo dos, derrames cerebrales, gota, asma, artritis, enfermedades arteriales, óseas, 
problemas dentales, trastornos psicológicos, envejecimiento prematuro y adicción" (Delgado, 2019). De 
acuerdo con estos datos podemos deducir que una de las preferencias alimentarias y de alto consumo en 
los mexicanos son las bebidas azucaradas. Es importante mencionar que en algunos casos esta preferencia 
sucede por la facilidad y accesibilidad a estos productos, ya que en algunas zonas rurales en México es más 
fácil adquirir una botella de Coca-Cola que agua potable (Covarrubias, 2021).

De acuerdo con la Universidad de Harvard en 2013, las bebidas azucaradas son aquellas que contienen 
azúcar agregada u otros endulzantes artificiales. En una cuchara caben 4.2g de azúcar y un vaso de bebida 
azucarada contiene aproximadamente de siete a diez cucharadas de azúcar. Estos productos contienen 
un alto número de calorías y ningún nutriente para el organismo. Es posible disminuir la prevalencia 
de enfermedades relacionadas con el sobrepeso y la obesidad si se disminuye el consumo de bebidas 
azucaradas (Harvard, 2013, como se citó en el Gobierno de la Ciudad de México en 2023).

Preferencias alimentarias
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No solo es importante el consumo de alimentos nutritivos, también las bebidas tienen un gran impacto en el 
organismo, es por ello que la Secretaría de Salud de México propone la "jarra del buen beber" que sirve como 
guía para tener una correcta hidratación y evitar o disminuir el consumo de bebidas azucaradas reduciendo 
el índice de problemas asociados con el sobrepeso y la obesidad (Gobierno de la Ciudad de México, 2023).

El consumo de agua en la dieta diaria favorece el buen funcionamiento del intestino, los riñones, regula la 
temperatura corporal, transporta los nutrientes y elimina los desechos que el cuerpo no necesita a través 
de la orina y las heces. Para saber qué cantidad de agua necesita un organismo es importante tomar en 
cuenta la edad, el sexo y la actividad en nuestra vida diaria (Secretaría de Salud, 2023).

Figura 6. La Jarra del buen beber
Fuente: Google
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Además del entorno en relación a las preferencias alimentarias de los niños, existen otros factores importantes 
que impactan en las decisiones de consumo y rechazo, estos pueden ser las emociones y las experiencias 
de momentos con alimentos particulares durante el crecimiento (Díaz 2014, como citó Anaya y Gallego 
2023) Crear un entorno de aprendizaje, de disfrute y placer al planear las comidas, al consumirlas y al 
digerirlas, generará emociones positivas en la familia impactando en sus hábitos alimenticios y preferencias 
alimentarias.

En resumen, la relación con el entorno y las interacciones sociales influyen en las preferencias alimentarias 
e impactan en los hábitos alimenticios a futuro. Una alimentación nutritiva no solo se trata de la comida, 
sino también de las bebidas, ya que como se mencionó anteriormente, México es uno de los principales 
consumidores de bebidas azucaradas. Teniendo en cuenta esto, el primer factor que influye en las preferencias 
alimentarias de los niños es la familia, aunque en segundo lugar se encuentre la escuela y los medios de 
comunicación. Por lo tanto, invertir en la educación nutricional dirigida a las familias será un motivo de 
cambio de hábitos en las infancias.
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De acuerdo con la Doctora Sophie Nicklaus (2018), ganadora del primer premio internacional Danone, el 
placer es uno de los factores más importantes a la hora de comer, ya que para tener una alimentación 
nutritiva no es suficiente solo con enseñarles a los niños a identificar los alimentos saludables o alentarlos 
a comerlos, el placer es un factor poderoso que los ayudará a tomar mejores decisiones en la selección de 
los alimentos. El ser humano comienza a obtener placer de los alimentos nutritivos en la primera infancia ya 
que en estos momentos el sabor, la apariencia, el gusto y la experiencia de comer en compañía crea un 
impacto positivo o negativo en sus preferencias alimentarias (Nickaus, 2018). Es decir que cuando se habla 
de alimentación no solo se trata de comer sino de la suma de las interacciones con los actores involucrados 
en ese momento, así es como nuestra experiencia probando o comiendo algún alimento puede influir e 
impactar en nuestras decisiones alimentarias en el futuro.

Enseñarles a los niños a disfrutar los alimentos nutritivos desde que son pequeños es una gran oportunidad 
para influir positivamente en sus preferencias alimentarias que impactarán en su adolescencia y en su vida 
adulta. Algunas recomendaciones de la Doctora Sophie Nicklaus son: 

1. Exposición repetida: Ofrecer a los niños verduras o frutas repetidamente o con diferentes presentaciones.
2. Probar diferentes texturas: Incentivar el consumo de diversos tipos de alimentos.
3. Evitar los hábitos de comer en exceso: Informar a los padres las cantidades correctas para la edad, sexo 
y actividad de su hijo.

Evidentemente estas recomendaciones necesitan de tiempo y dedicación por parte de los padres ya que al 
motivar a sus hijos a probar y comer alimentos nuevos significa que ellos también podrían cambiar o ampliar 
sus preferencias alimentarias. Crear un ambiente rico en estímulos alimenticios, les dará a los niños las 
herramientas necesarias para poder mejorar su alimentación. De acuerdo con la Doctora Shophie Nicklaus, 
el momento de comer se compone por los siguientes factores: placer (concepto y sabor), convivencia 
(referente al momento), nutrición (lo que le aportara ese alimento a mi cuerpo) e identidad (hablar de lo que 
se está comiendo y por qué).

Placer de comer
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Es decir que el proceso de comer conlleva una curva de aprendizaje en nuestro desarrollo en la cual 
aprendemos a saber qué, cuándo, cómo y cuánto debemos comer. El placer de comer es un factor clave que 
ayuda a seleccionar los alimentos mientras se crece. Sin embargo, hoy en día en los alimentos hipercalóricos 
abundan en el entorno, el placer también puede resultar una amenaza en la selección y cantidades de 
alimentos de una dieta diaria (Gunther, 2019). Es decir que si un niño en pleno desarrollo comienza a incluir en 
su dieta alimentos industrializados en exceso y disminuye los alimentos nutritivos, su cerebro podría asociar 
estos alimentos como placer afectando sus preferencias alimentarias. 

De acuerdo con la página Yougurt Nutrition, que brinda información para dietas sostenibles y 
balanceadas, la comida en los niños genera tres dimensiones del placer: 

1. Placer sensorial: Las propiedades de los alimentos sirven como indicadores que ayudan a 
las personas a saber si un alimento es seguro o adecuado y los sentidos no solo los identifican, 
sino que también a su densidad energética. El placer sensorial está determinado por nuestros 
gustos innatos por ciertos aromas, estos pueden ser dulces, salado o umami18  y se aprenden 
durante los primeros años de vida (Gunther, 2019).

2. Placer interpersonal: Comer es una experiencia social en donde los niños pueden imitar 
la conducta alimentaria de los padres, amigos o tutores y también saber qué alimentos se 
consumen en su cultura. La comida en compañía no solo influye en la elección y consumo de 
los alimentos sino también en la aceptación de nuevos alimentos (Gunther, 2019).

3. Placer cognitivo: El proceso cognitivo como pensamientos, imágenes e ideas pueden influir 
en el placer de comer de los humanos. Los alimentos se eligen no porque son nutritivos sino 
porque tenemos un buen recuerdo de su sabor, olor y apariencia (Story & French, Int. BehavNutr 
Phys Act 2004, como se citó en Danone Institute, 2018). 

Por lo tanto, la experiencia de consumo impacta en el placer de comer e influye en la selección de los alimentos 
y en las preferencias alimentarias de una dieta diaria. Si los padres toman en cuenta está información será 
clave para que los niños fomenten en sus hijos mejores hábitos alimenticios.

18.Umami. Sabor que fue identificado por el Dr. Kikunae Ikeda en el año 1908 en Japón , el cual es denominado como "esencia de la delicia", es decir que su sabor 
esta compuesto de glutamato, un aminoácido que se encuentra en los componentes básicos de las proteínas (Ajinomoto, 2019).
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Acudir con un experto en nutrición o contar con información avalada por expertos de la salud, ayuda a 
la población a tener información de valor sobre una alimentación nutritiva, en donde se aprovechen 
los alimentos que abundan en la región y se creen combinaciones ricas en nutrientes de acuerdo a las 
necesidades de cada persona. El concepto de alimentación es más que una necesidad, es un gran placer y 
una manera de expresión. De acuerdo con la Procuraduría Federal del Consumidor (PROFECO), existen tres 
dimensiones que una alimentación nutritiva debe satisfacer, estas son: la necesidad, el placer y la expresión, 
se debe guardar un equilibrio entre ellas (Consumidor, 2023).

México es un país lleno de grandes riquezas naturales, cada año ofrece una gran variedad de alimentos 
nutritivos diversos en frutas, verduras, leguminosas, semillas, entre otros. Esto da la oportunidad de crear 
platillos variados y ricos que transformen las mesas de las familias. La PROFECO refuerza la importancia 
de crear el hábito de informar a la sociedad sobre los aspectos nutrimentales de cada alimento y sobre 
todo saber sobre la temporalidad, la estación de cada alimento y la manera de preparación para poder 
combinarlos y obtener lo mejor de ellos (Consumidor, 2023).

Es así que, según lo comentado, es importante que para cambiar nuestros hábitos alimenticios y ampliar 
nuestras preferencias alimentarias es necesario estar informados acerca de los alimentos que abundan 
y rodean el entorno, esto ayudará a crear platillos placenteros. También es importante involucrarse en la 
preparación de alimentos, interactuar con las etapas y momentos de la alimentación: planeación, selección 
y preparación. El tocarlos, olerlos, probarlos y combinarlos ayuda y motiva hacia una alimentación más 
nutritiva que impacta en los hábitos y preferencias alimentarias. Por lo tanto, si aplicamos este conocimiento 
en los primeros años de vida de los niños crearemos un cambio de pensamiento y hábitos en relación con la 
alimentación.

Consumo informado y variado

Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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Figura 7. Niños seleccionando ingredientes para preparar pizza
Fuente: Galería de fotos en la plataforma de Canva



39

Capítulo 2 Descubrir y empatizar



40

Iniciativas y productos
que promueven hábitos alimenticios nutritivos

Investigación secundaria
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De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS), Estados 
Unidos ocupa uno de los primeros lugares en obesidad en el mundo 
(Benavides, 2023). Michelle Obama, ex primera dama de los Estados 
Unidos, creo en 2010 la organización "Let’s move", orientada a luchar 
contra la obesidad infantil en ese país. Se trata de una estrategia 
integral que brinda un camino saludable a los niños en sus primeros 
meses o años. (Let’s Move, 2023)

Michelle Obama afirma: "Estoy decidida a trabajar con personas de todo 
el país para cambiar la forma en que una generación de niños piensa 
sobre comida y nutrición". Ella explica que dentro de la problemática 
de la obesidad infantil existen diversos actores involucrados como: los 
padres, tutores, el gobierno, las escuelas, los profesionales de la salud, las 
organizaciones religiosas, comunitarias y empresas del sector privado. 
Es por eso que la participación de todos es importante para asegurar 
un futuro saludable para los niños, esta campaña está compuesta por 
cinco ejes (Let’s Move, 2023):

Capítulo 2 Descubrir y empatizar

Organización: Let's move

1. Comienzo saludable para los niños
2. Promoción de actividad física
3. Asesoría nutricional a los padres de familia
4. Cambio de comidas escolares 
5. Acceso a comida saludable para todos. (Martínez, 2019).

Esta iniciativa instituyo a varios programas en el país para que adoptaran y aplicaran los objetivos generales 
de la organización "Let’s move" en sus programas, algunos ejemplos de estos son:

Figura 8. Logo de iniciativa Let's move
Fuente: Google
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1. Los chefs se mudan a las escuelas: Hace un llamado a los chefs del país para que acudan a las escuelas 
y se involucren en los platillos que se sirven a los niños, también para brindar pláticas y clases que enseñen 
de manera práctica educación nutricional a los maestros, nutricionistas escolares, padres y administradores. 
Los chefs cuentan con una capacidad única para dar mensajes saludables a través de los platillos de una 
manera divertida y atractiva.

2.Movamonos, ciudades, pueblos y condados: La organización pide a los funcionarios locales que adopten 
un enfoque holístico que aborde los temas de la obesidad infantil en su localidad.

3.Cuidado de los niños: Iniciativa que promueve un comienzo informado y saludable a los niños. Invita a 
cumplir cinco objetivos para el cuidado infantil:
 1.Aumentar la actividad física
 2.Reducir el tiempo en las pantallas (celular o tabletas inteligentes)
 3.Mejorar las opciones de alimentos
 4.Proporcionar bebidas saludables
 5.Apoyar la lactancia materna

A continuación, se describe el impacto del programa "Let's move" en torno a la obesidad infantil:

1. Modificó el panorama de la alimentación escolar, actualizó y recreó los platillos de las comidas en las 
escuelas, aumentó la accesibilidad de los niños a comidas de bajo costo o sin costo. 
2. Garantizó que los alimentos y bebidas que se comercialicen en E.U. y cumplieran los estándares nutricionales 
específicos. 
3. Anunció un etiquetado fácil de entender en los productos industrializados.
4. Lanzó "My Plate" del Departamento de Agricultura de E.U. con un ícono del plato saludable, fácil de entender 
y de aplicar en el día a día. El plato se basa en los cinco grupos alimenticios el cual explica la importancia 
de cada uno, las cantidades necesarias de acuerdo con el sexo y edad de la persona y también recetas de 
cocina.
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5. Acceso a frutas y verduras en las escuelas a la hora del almuerzo escolar, aplicado la estrategia de barras 
de ensalada en las opciones de comida dentro de la escuela. 
6. Incentivó la actividad física dentro de las escuelas con la norma de moverse sesenta minutos en el día 
7. Implementó una estrategia de marketing para alentar a los estadounidenses a consumir frutas, verduras y 
beber agua simple.
8. Creó el "Healthy Lunchtime Challenge" y organizó una estrategia llamada "Cinco cenas estatales" de 
manera anual en la cual incentiva la participación de los niños de 8 a 12 años en actividades de la cocina, 
invitándolos a preparar un platillo rico y saludable para que se documentara en un recetario. Se presentaron 
más de seis mil recetas para un almuerzo original, económico, saludable y delicioso (Let’s Move, 2023).

De acuerdo con esta información, la organización liderada por Michelle Obama creó una alerta sistémica 
sobre la importancia en la calidad de los alimentos en los niños, en donde incluye a los actores que tienen un 
mayor contacto con ellos, es decir, a los padres de familia o tutores, a la escuela, al gobierno y a las marcas 
de alimentos industrializados que como resultado todos influyen en las preferencias y hábitos de las familias 
e indirectamente de los niños. También concluye que uno de los factores más importantes en la enseñanza 
de hábitos alimenticios saludables es la presentación de los alimentos, es decir que si a los niños no les gusta 
a simple vista no se lo comerán. Debido a esto, hace parte del proceso a chefs reconocidos, esto quiere decir 
que la alimentación depende también de los sentidos, además de tener buen sabor, tiene que verse bien y 
oler bien para así, poder disfrutarlo. 

Por último, la organización enfoca también su estrategia dentro de los supermercados, pues invita al consumo 
de frutas y verduras, brinda a la población la posibilidad de seleccionar alimentos variados y por lo tanto 
abre la posibilidad de crear platillos nutritivos y diversos. 

En este caso, se puede ver que si se incluyen a los actores involucrados en la alimentación de la población 
y se le brinda a la población información fácil de leer y entender sobre de los alimentos y productos 
alimenticios industrializados. Por lo tanto, el impacto en su salud será positivo, ya que evitarán o disminuirán 
las probabilidades de padecer enfermedades relacionadas al sobrepeso y la obesidad. 
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Figura 9. Michelle Obama - programa Let's move
Fuente: Google
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En México se han creado varias estrategias que intentan dar solución a la problemática de salud relacionada 
con la alimentación. Estas han buscado mejorar los hábitos alimenticios. Una de las más significativas hoy en 
día es el etiquetado frontal de alimentos y bebidas. De acuerdo con el Gobierno de México, esta estrategia 
se diseñó con la intención de informar a la población para saber si un producto es bueno o malo para la 
salud y ayudar a comparar y seleccionar marcas de productos según su valor nutricional. De acuerdo con la 
norma NOM-051-SCFI/SSA1-2010, dentro de México es obligatorio el etiquetado de alimentos y bebidas de 
fabricación nacional o extranjera que se comercialice dentro del país tenga estas advertencias (Hablemos 
de Salud, 2021).

El etiquetado está conformado por cinco sellos de color negro en forma de octágono, estos indican el 
exceso de calorías, grasas saturadas, grasas trans, azúcar y sodio. El exceso del consumo de estos valores 
son considerados críticos y representan un riesgo para la salud. En los empaques también se incluyen dos 
leyendas de precaución los cuales se refieren a los ingredientes como la cafeína y edulcorantes, los cuales  
no son recomendables para el consumo en niños (Hablemos de salud, 2021). 
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Iniciativa: Etiquetado frontal de alimentos y bebidas

Figura 10. Conjunto de advertencias de alimentos y bebidas industrializadas en México
Fuente: Google
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Debido a la exposición de edulcorantes a temprana edad se pueden afectar los hábitos alimenticios ya 
que el consumo de cafeína causa hiperactividad, irritabilidad, insomnio, taquicardia, elevación de la presión 
arterial entre otros factores fisiológicos, psicológicos y conductuales (Alianza por la salud alimentaria, 2021).

Como resultado, los beneficios de los sellos, según el Gobierno de México, son los siguientes (Hablemos de 
salud, 2023):

1. Brindan ayuda en la toma de decisiones para comparar y seleccionar productos industrializados que sean 
menos dañinos para la salud.
2. Informan de manera fácil, rápida y verídica sobre los alimentos.
3. Advierten acerca del contenido nutricional de los productos industrializados.
4. Proporcionan información directa, sencilla y visible, de forma rápida y fácil de entender tanto para personas 
adultas, como para niños.

El Gobierno de la Ciudad de México afirma que los sellos se han vuelto una herramienta que fomenta la toma 
de decisiones que benefician a la salud y al mismo tiempo incentiva la mejora continua de los productos 
por parte de la industria que vende ese producto, el etiquetado ayudará y guiará a los consumidores en la 
elección de opciones saludables (Hablemos de salud, 2023).

De acuerdo con la página de Salud en tu vida de la Ciudad de México, las enfermedades se relacionan con 
cada sello de advertencia de la siguiente manera (Salud en tu vida, 2023): 

1. Exceso de calorías: Aumento de peso (obesidad y sobrepeso)
2. Exeso de sodio (sal): Incremento de presión arterial (hipertensión)
3. Exeso de azúcares: Aumento de peso, diabetes y caries
4. Exeso de grasas saturadas: Elevación de los niveles de colesterol
5. Exceso de grasas trans: Aumento en el riesgo de sufrir ataques cardíacos y enfermedades cardio vasculares.
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Por otro lado, Jaime Zabludovsky, presidente ejecutivo del Consejo Mexicano de la Industria de Productos 
de Consumo (ConMéxico) dijo que la nueva estrategia de sellos de advertencia en los productos es confusa 
ya que como consumidores “perdemos la capacidad de comparar entre productos y seleccionar porciones 
para mantener una dieta correcta […] No describe al producto tal y como es, el etiquetado identifica 
azúcares, grasas saturadas, sodio, calorías, cafeína y edulcorantes sin indicar cantidades específicas “ (AN, 
2020). Esto quiere decir que todos los productos tendrán los mismos sellos sin importar el tamaño. Por lo 
tanto, al comprar un producto no se sabe con qué cantidad de consumo ya se considera un exceso, ya que 
las especificaciones son generales. 

En conclusión, los sellos son una propuesta acertada que brinda ayuda a la población a identificar los 
productos más dañinos, pero, por otro lado, confunden debido a que no indican las cantidades específicas 
de cada alimento y se vuelve difícil saber en qué momento ya es problema para la salud. Estas advertencias 
indican lo que contiene el producto, pero no la causa de consumirlo.
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Figura 11. Niña en México sosteniendo una bebida industrializada.
Fuente: Google
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Programa: Salud en tu vida

En la Ciudad de México existe un programa llamado "Salud en tu vida" y es dirigido a familias mexicanas. 
Brinda un sistema de atención personalizada que trabaja desde la prevención, control y seguimiento de 
enfermedades crónicas como el sobrepeso, la obesidad y la diabetes. El servicio funciona entrando a la 
página web, mandando un SMS o agendando una visita para que profesionales de la salud acudan al hogar 
del paciente. Después, el paciente llena un cuestionario en el cual se podrá saber el estado de salud y el 
riesgo de padecer una morbilidad. Si el riesgo es alto "Salud en tu vida" ofrece acceso a servicios médicos 
especializados y brinda recomendaciones para mejorar los hábitos alimenticios individuales o en familia. 
Si el riesgo es bajo ofrece recomendaciones de alimentos y mejora de hábitos alimenticios para evitar el 
desarrollo de enfermedades crónicas (Salud en tu vida, 2023).

También en la página web brindan consejos para llevar una vida saludable y recomendaciones si ya padeces 
una enfermedad crónica. Por ejemplo: da recomendaciones para tener buenos hábitos alimenticios, físicos 
y psicológicos, brinda recetas de cocina con ingredientes que se pueden encontrar con facilidad en México 
y recomendaciones para aprender a leer los sellos de los productos industrializados. Las recomendaciones 
que nos brinda el programa para llevar una vida saludable son:

1. Ponte pila: Es un programa en la Ciudad de México que busca brindar a la población más vulnerable de 
las dieciséis alcaldías la facilidad de acceso a servicios de cultura física a través de la promoción y fomento 
de actividades recreativas y deportivas para contribuir a la reducción o evitar que la población padezca 
de enfermedades crónico degenerativas (diabetes, obesidad, sobrepeso, hipertención, etc.) Causadas por 
el sedentarismo y la falta de actividad física (Salud en tu vida, 2023). La página web ofrece vídeos que 
enseñan a seguir una rutina deportiva en cualquier lugar.

Capítulo 2 Descubrir

Figura 12. Logro de programa Salud en tu vida
Fuente: Google
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2.Alimentación: Brindan recomendaciones para tomar mejores decisiones de alimentación. Cuentan con 
un recetario con platillos dirigidos a personas con diabetes mellitus, obesidad e  hipertensión sistémica, 
también promociona la "dieta de la milpa" la cual tienen como objetivo incentivar el consumo de alimentos 
locales de acuerdo a la estación y de acuerdo a la página de Salud en tu vida dice que hace "referencia 
al modelo saludable de alimentación de origen mesoamericano, que tiene como centro nutritivo-cultural a 
los productos de la milpa (maíz, frijol, chile y calabaza), más los demás alimentos de origen mesoamericano
que se consumen en México, junto con aquellos adoptados por la cocina tradicional mexicana de origen 
externo, combinados de forma saludable" (Salud en tu vida, 2023).

3. Hábitos: Comprar y cocinar alimentos saludables es la clave para tener una buena salud. Al comprar 
alimentos se debe considerar lo siguiente (Salud en tu vida, 2023):
1. Planificar las comidas: Contar con un plan de menús para la semana.
2. Llevar la lista de compra: Organizar la lista de compra de acuerdo a los alimentos que tenemos en casa 
y al plan de menú semanal.
3. Seleccionar el lugar: En el mercado siempre se encontrarán alimentos frescos y de temporada.
4. Comer antes de salir: Esto evitará que se caiga en la compra de alimentos que no son necesarios.
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Se trata de un programa completo y acertado que se adapta a los estilos de vida y necesidades de las 
personas, es decir que dependiendo de la etapa en la que se encuentren de la enfermedad (sobrepeso, 
obesidad, diabetes, etc.) se les brindará un servicio diferente. Por ejemplo, visitas de profesionales de la salud 
a domicilio, recomendaciones para aprender a leer los sellos de advertencia en los productos industrializados, 
recetas de cocina con ingredientes de la región y de temporada, vídeos de activación física para seguir en 
casa y lo más importante es que promueve crear hábitos para planificar menús de la semana, aprovechar los 
alimentos que se tienen en casa, comprar alimentos frescos y tener horarios de alimentación. Sin embargo, 
muchos de los recursos que se ofrecen se encuentran escondidos en la página web del programa, lo que 
dificulta su acceso a ellos. Por lo tanto, el programa ofrece un servicio holístico para prevenir, controlar o 
darle seguimiento a la o las enfermedades brindando opciones que enseñan a tomar mejores decisiones en 
su alimentación y que impacten en su calidad de vida, pero es difícil acceder a esta información.
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Figura 13. Promocional del programa Salud en tu vida.
Fuente: Google
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Productos en el mercado

Capítulo 2 Descubrir y empatizar

Como ya se mencionó, en la etapa infantil el juego es un factor importante en el crecimiento de los niños ya 
que amplía las capacidades físicas e intelectuales. Es por ello que se realizó una investigación cualitativa 
de productos dirigidos a niños que tienen como objetivo enseñar sobre alimentación nutritiva o que estén 
enfocados en uno o todos los procesos de alimentación (planeación, selección, preparación, consumo). 

A continuación se presenta una tabla comparativa con base en la definición de aspectos de un objeto-
producto del D.I Fernando Fernández Barba (2006). La tabla tiene el objetivo de mostrar de manera visual 
las características de los productos que se están analizando. Esta tabla se lee de la siguiente manera:  

Columnas
1. Producto: Muestra la imagen del producto que se va a analizar, su propósito y el grupo de edad recomendado
2.Función: Describe el propósito del Objeto-producto y sus características.
3.Materiales: Describe los materiales que se ocuparon para la fabricación del objeto-producto.
4.Ergonomía: Se refiere a la interrelación física o digital entre el producto o servicio con los usuarios, es decir 
qué tan confortable, seguro y fácil es usarlo o transportarlo. 
5.Estética: Se refiere a la composición (ritmo, simetría, contraste, proporción, jerarquía y equilibrio) del 
producto, y también al conjunto de los aspectos de carácter expresivos: identidad de marca, paleta de 
colores, tendencia de moda, estilo y contexto en el que vivirá. 
6.Precio y valoración: Información basada en la página de comercio en línea amazon. Donde se describe la 
valoración de los objeto-productos dada por la población y su precio en el mercado. 

Filas
Información que describe las características de cada objeto-producto en relación a los requerimientos de 
las columnas. 
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Figura 14. Tabla comparativa de productos en el mercado de educación nutricional
Fuente: Elaboración propia. Imágenes de Google
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El uso de estos productos ayuda a los niños a involucrarse en momentos clave de la alimentación, por ejemplo: 

1. Selección de alimentos (juego de cartas, libro y App): Identificación y clasificación de grupo de alimentos.
2. Preparación de alimentos (cortadores y selladores de alimentos y cocina funcional): Creación de platillos 
nutritivos de manera divertida.
3. Consumo de alimentos (manteles montessori): Ubicación de productos (mantel, plato, cubiertos y vaso) 
en la mesa.
4. Levantar y limpiar (cocina funcional): Incentivar la participación de los niños en tareas después de 
consumir los alimentos, por ejemplo: recoger y lavar los platos.

También es importante mencionar que los productos que son dirigidos a niños son de carácter divertido, es 
decir que tienen colores llamativos, figuras básicas y personajes infantiles. Al igual que la configuración de 
los diseños con bordes redondeados para evitar lesiones durante su uso, la disposición de sus elementos se 
encuentra de forma jerárquica y los percentiles que utilizan son para padres/tutores e hijos. 

Se puede concluir que para crear una propuesta de diseño que pretenda enseñar acerca de alimentación 
nutritiva a niños es necesario que se sitúe en uno o varios momentos del proceso de alimentación, es decir: 
en la planeación, la selección, la preparación, el consumo o el centrarse en tareas después de comer, ya que 
estos momentos enseñan a los niños a través de juego a tomar decisiones alimentarias relacionando lo que 
han aprendido en ese momento de juego con la realidad. Este deberá ser un factor importante a considerar 
al momento del diseño del producto, pues deberá tener un concepto divertido, materiales confortables y 
que puedan ser utilizados tanto para niños y padres/tutores.



56



57

Capítulo 2 Descubrir y empatizar



58

Recapitulación
Investigación secundaria
Después de sintetizar la información de los expertos e 
instituciones, se realizaron las siguientes conclusiones y 
reflexiones que ayudaron en la toma de decisiones para la 
propuesta final de diseño.
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Recapitulación 
De acuerdo con los expertos, es la etapa infantil la adecuada para intervenir en los hábitos alimenticios de 
una persona. Guiar y acompañar a los niños en una educación nutricional previene enfermedades como el 
sobrepeso y la obesidad, entre otros. Los padres son fundamentales para impulsar este aprendizaje y no 
puede llevarse a cabo si no se involucran en la tema. 

Para comenzar una educación nutricional en casa es importante saber que existen factores que afectan 
la relación con los alimentos: las personas, las emociones y las experiencias (de momentos en específicos). 
Estos factores son los que crean las preferencias alimentarias. Un ejemplo es que al consumir cierto tipo de 
alimentos, se crea placer. La nutrióloga Dafne (2023), afirma: "comer es una experiencia de placer" (Nutrióloga 
Dafne, 2023). 

El placer es el factor más importante a la hora de comer ya que es el que ayuda a tomar las decisiones 
durante la alimentación. Iríonicamente, los alimentos industrializados, que en muchas ocasiones pueden 
ser nocivos para la salud, también son conocidos por producir placer. De ahí la importancia de promover la 
educación nutricional para padres y niños. 

Es significativo conocer sobre los grupos de alimentos que abundan en la región para poder seleccionar 
ingredientes de temporada que ayuden a crear platillos ricos en nutrientes y placenteros. 

Diseñar experiencias placenteras en torno a la alimentación nutritiva motivará a padres y niños a tomar 
mejores decisiones alimentarias. Es importante recordar que "No son dietas, es educación nutricional" (Ángel 
Ibañez, nutriólogo, 2023). Esta tesis busca que a través del diseño, los padres y niños puedan tener una 
mejor relación y experiencia con los alimentos nutritivos en los procesos de alimentación.
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1.Apariencia (por medio de la vista)

2.Degustación (por medio de el olfato y el gusto) 

3.Nutrición ( lo que le aporta a mi cuerpo)

4.Placer ( sensorial, interpersonal y cognitivo)

5.Momento (en dónde estas, qué haces, con 
quién estas) 

6.Experiencia (crea recuerdos)

El siguiente mapa está basado en la explicación del "placer de comer" de la Doctora Sophie Nicklaus. Este 
mapa hace referencia (en un nivel jerárquico) a los factores que afectan la experiencia de las personas 
cuando comen. Lo primero que debe llamar la atención es la apariencia de la comida, el sabor (olfato, gusto 
y tacto), la nutrición, el placer (el más importante, ya que está relacionado con las preferencias alimentarias), 
el momento y por último la experiencia, que es la que creará el recuerdo relacionado al alimento. Estos 
puntos se deben de tomar en cuenta para crear o diseñar una experiencia alimentaria placentera. 

Figura 15. Factores que afectan la experiencia en los alimentos
Fuente: Elaboración propia basada en el mapa de ecosistema del "placer de comer" de la Dra. Sophie Nicklaus.
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Empatizar
Investigación primaria
1. Conociendo a familias mexicanas
2. Conociendo sus hábitos alimenticios
3. Hallazgos 
4. Conclusión

Figura 16. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Familias mexicanas
Para diseñar una solución que dé respuesta a las personas, es necesario hablar con los actores involucrados, 
que en este caso son familias mexicanas con niños de edad escolar, esto quiere decir que a través de la 
observación y entrevistas se pueden conocer sus necesidades, comportamiento, deseos, frustraciones y su 
entorno, los cuales ayudarán a empatizar con ellos y con la problemática.

Es por eso que se entrevistaron a diez familias mexicanas con un nivel económico medio alto y alto19  para 
conocer su entorno, hábitos alimenticios, roles familiares e interacciones en torno a su alimentación con el 
objetivo visualizar su rutina antes, durante y después de ingerir alimentos en la mañana, tarde y noche. El 
siguiente cuestionario fue el aplicado: 

Preguntas para padres:
1. Cuéntanos (en relación con la comida) un día cotidiano para ustedes (desayuno, comida y cena).
2. ¿Planeas el menú de tu hijo?
sí ¿Cuál es el proceso? ¿Cuánto tiempo le dedicas a esto?
no ¿Entonces cómo decides qué darle de comer?
4. ¿Has invitado a tu hijo en la selección de alimentos? ¿Cómo ha sido?
5. ¿Cómo es la preparación de sus alimentos? 
6. ¿Quién cocina?
7. ¿Qué le mandas de almuerzo? ¿Cómo decides qué mandarle de almuerzo?
8. ¿Cuánto tiempo le dedicas tú (o le dedica la persona que cocina)? 
9. ¿Has invitado a tu hijo a participar en la preparación de los alimentos?
sí ¿Qué le toca hacer a hace él?
no ¿Por qué?
9. ¿Tienen un horario fijo para cada comida?
10. ¿Cuéntanos acerca de sus hábitos y preferencias alimentarias?

19.Nivel socio-económico medio alto y alto. " Los mexicanos de este nivel tienen recursos y servicios que les permiten tener una buena calidad de vida y gozan 
de ligeros excedentes que les hacen posible tener ciertos lujos..." (Mora, 2022).
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Preguntas para niños escolares: 
1. Cuéntanos un día normal en tu familia acerca de su rutina en el desayuno, comida y cena.
2. ¿Quién desayuna, come y cena contigo?
3. ¿Cuál es tu desayuno/comida/cena favorita? ¿Sabes cómo se prepara?
4. ¿Qué llevas de almuerzo? ¿Qué te gustaría llevar de almuerzo?
5. ¿Cuál es tu fruta favorita? ¿Por qué?
6. ¿Cuál es tu verdura favorita? ¿Por qué?
7. ¿Cuál es tu postre/dulce favorito? ¿Por qué? ¿Cuántas veces a la semana lo comes?
8. ¿Has preparado algo de comer alguna vez?
sí ¿Qué has preparado?
10. ¿Qué haces cuando te dan de comer algo que no te gusta? ¿Qué hacen tus papás?
11. ¿Qué te gusta hacer mientras estas comiendo? ¿Por qué?
12. ¿Tienes algún plato/vaso para comer que sea especial para ti? ¿Cómo es?
13. ¿Qué es lo que más te gusta de la hora de comer?
14. ¿Qué es lo que no te gusta de la hora de comer?
15. ¿Dejas el plato sin comida?
16. ¿Qué haces después de comer, desayunar y cenar?

Después de entrevistar a las familias mexicanas se realizó un análisis por medio de una herramienta llamada 
"mapa de empatía" el cual permitió identificar los patrones de comportamiento y clasificar a dos tipos de 
familia. Estos se definieron de la siguiente manera: 

1. Familia con interés en la alimentación de sus hijos: la que se involucra en seleccionar y brindar alimentos 
saludables a los niños. 

2. Familia desinteresada en la alimentación de sus hijos: la que sí es consciente del problema, pero no hace 
nada al respecto. 

Por lo tanto, para esta investigación se decidió dar foco a los dos tipos familias que ya que de esta manera se 
les puede ofrecer un acompañamiento de educación nutricional que los ayude a tomar mejores decisiones 
y así cuidar la salud de su familia.
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De acuerdo con los resultados de las entrevistas se creó un mapa de viaje del usuario (journey map) que 
conjunta las respuestas obtenidas. 

Mapa de viaje del usuario (Journey map)
Este mapa muestra el comportamiento de los integrantes de las familias, sus acciones, horarios promedio de 
alimentación , pensamientos, emociones, puntos de contacto20 y dolores o frustraciones en relación con su 
entorno. Esta tabla se lee de la siguiente manera:

Columnas
1. Momentos de alimentación: Son espacios dedicados a la alimentación como: desayuno, almuerzo, comida, 
colación,(snack) y cena. 

2.Horario: Muestra la hora promedio de la ingesta de alimentos recabada de las entrevistas

Filas
1.Alimentos: Ejemplos de los platillos, grupo de alimentos o productos que consumen las familias que se 
entrevistaron.

2.Actores: Dentro de cada momento de alimentación se destaca el/la integrante de la familia que tiene 
mayor relevancia y participación. De igual manera se pueden leer las actividades, tareas y roles de cada 
integrante de la familia.

3. Puntos de contacto: Son aquellas interacciones entre los integrantes de la familia y los objeto-productos 
(plato, vaso, recipientes, cubiertos...etc) dentro de cada momento de alimentación, esto sirve para identificar 
posibles áreas de oportunidad para el diseño de la propuesta final. 

4. Emociones: Gráficos que representan emociones negativas o positivas de cada integrante de la familia 
en los diferentes momentos de alimentación durante el día. También, se pueden visualizar las frases más 
significativas que dijeron los usuarios durante las entrevistas. 

Hábitos alimenticios

20. Puntos de contacto."Cualquier interacción entre un cliente y un producto, marca, empresa o servicio. Un punto de contacto puede ser físico ,humano o 
digital" (Twize B.V, 2020)
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Figura 17. Mapa de viaje del usuario (journey map) sobre los hábitos alimenticios de familias mexicanas
Elaboración propia en la plataforma Miro
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Hallazgos
De acuerdo con esta investigación primaria que se obtuvo por medio de entrevistas con familias mexicanas, 
los hallazgos se clasificaron de la siguiente manera: Persona, Entorno y Producto/Servicio. Es decir que al 
dividir la información de esta manera se pueden identificar con mayor facilidad posibles oportunidades.

Persona

Entorno

1. La madre es la encargada de planear, seleccionar y preparar los alimentos en casa.
2. Diez de las diez madres entrevistadas son las que cocinan.
3. Nueve de las diez madres entrevistadas trabajan fuera de casa.
4. De los quince padres (madre y padre) que se entrevistaron, doce trabajan. 
5. Los fines de semana son espacios que, en ocasiones los padres y los menores pueden cocinar platillos en 
conjunto, por ejemplo: hot cakes, pasteles, huevo con algún complemento, etc. 
6. Ocho de las diez madres expresan no tener buenas ideas para crear un almuerzo nutritivo.
7. Tres de los quince padres (madre y padre) entrevistados no saben leer los sellos, por lo tanto, a veces los 
ignoran impactando en la salud de los niños
8. Como la mayoría de los padres trabajan hay poco tiempo para planificar menús nutritivos para la familia 
lo que puede ocasionar déficit o exceso de nutrientes en la dieta y los hábitos alimenticios de los integrantes.
9. Dos de los trece niños entrevistados, son participes en la preparación de los platillos, por lo tanto es 
posible que esto afecte el interés sobre su alimentación

1. Escuela: Los niños son más autónomos en la escuela en torno a su alimentación ya que pueden decidir si 
comer o no su almuerzo.
2. La mayoría de los alimentos industrializados dirigidos a los niños tienen sellos, por ejemplo: dulces, galletas, 
gelatinas, jugos, frituras, yougurt, etc.

Productos/Servicios
1. Los niños tienen vaso o plato favorito en donde les gusta comer.
2. Dos de las diez madres ven en redes sociales o páginas de internet para preparar recetas saludables para 
niños.
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Con base en los hallazgos de las entrevistas a familias mexicanas, se creó un mapa 
de actores21 (stakeholder map), el cual ayuda a esta investigación a visualizar 
el impacto e influencia de las partes involucradas en el desarrollo  de hábitos y 
preferencias alimentarias de los usuarios secundarios (menores).

Mapa de actores (stakeholder map)
A continuación se puede observar que en el desarrollo de hábitos alimenticios y 
crecimiento de los menores, existen diversos entornos que influyen en ellos, estos 
son: 

Entorno familiar: Forma parte del primer acercamiento de los niños a los alimentos, 
durante las etapas pre-escolar y escolar. Como se menciono anteriormente, la 
madre juega un papel importante sobre los demás actores que conforman este 
entorno. 

Entorno escolar: En la etapa escolar, los niños comienzan a pasar la mayor parte 
de su tiempo en la escuela por lo que se empieza a volver un espacio de nuevas 
experiencias. En la escuela tienen mayor disponibilidad de alimentos pocos 
saludables por lo que consideré importarte mencionar su impacto en la vida de los 
niños.

Entorno de medios de comunicación: La televisión, el internet, las redes sociales, y la 
publicidad en general, tienen un impacto significativo en los hábitos alimenticios de 
los niños. De acuerdo con los resultados de la investigación primaria y secundaria, 
estos impactan en sus preferencias, elecciones y comportamientos, a través de la 
desinformación y la promoción de alimentos poco saludables.

Industria Alimentaria: Ejerce una gran influencia en los hábitos alimenticios de los 
niños a través de la publicidad y el marketing, la accesibilidad de alimentos no 
nutritivos, el diseño de envases y las porciones, los sabores y aditivos de los productos, 
y las estrategias de comercialización específicas para niños.

Actores

21.Mapa de actores."Es una representación de todas las partes interesadas involucradas 
en un proyecto, cuyo objetivo es aclarar roles y relaciones" (Service Design Tools, 2018)

Figura 18. Mapa de actores
Fuente: Elaboración propia en la plataforma. Ilustraciones 
obtenidas en Miro.
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Recapitulación
Investigación primaria
Después de analizar la información de los hallazgos de las 
entrevistas a familias mexicanas, se realizaron las siguientes 
conclusiones y reflexiones que ayudaron en la toma de 
decisiones para la propuesta final de diseño.
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De acuerdo con los resultados se puede ver que uno de los principales hallazgos es que la madre es la 
encargada de todo el proceso de alimentación de la familia y de acuerdo a las entrevistas, nueve de las diez 
madres trabajan, dificultando la planeación de platillos nutritivos. Esto afecta las decisiones alimentarias de 
la familia, al igual que el poco tiempo que tienen los padres para enseñar a los niños a involucrarse en su 
alimentación. 

Por otro lado, se puede ver que cuando los niños se encuentran en la escuela tienen la libertad de decidir 
si comerse o no sus alimentos ya que están en un entorno sin la supervisión de sus padres. Es importante 
mencionar que en este momento existen factores externos a la comida que también pueden afectar sus 
decisiones, por ejemplo: derrames dentro del recipiente (lo cual puede provocar un sentimiento negativo 
que haga que ya no se lo coma), combinación de olores o sabores de la comida, la consistencia de los 
alimentos por el tiempo de guardado o simplemente que no se les antoja.  

Por lo tanto, si se busca motivar a los padres y niños a que tomen mejores decisiones sobre sus hábitos 
alimenticios, se han seleccionado dos áreas de oportunidad:

1. Entorno escolar: El momento del almuerzo brinda un ambiente de autonomía y socialización donde los 
niños pueden tomar decisiones en torno a su alimentación y también pueden ver los alimentos que llevan 
sus amigos lo que puede crear interés en probarlos. 

2. Etapa de planeación: Momento en donde la madre/padre/tutor tienen la tarea de pensar en los alimentos 
industrializados o alimentos de origen natural que necesitan comprar. Esto quiere decir que es el espacio 
adecuado para poder intervenir en sus decisiones y brindarles información que los acompañe a tomar 
mejores decisiones alimentarias para ellos e indirectamente para los niños.

Recapitulación
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1. Definición de principios de diseño
2. Definición de perfiles de usuario (user personas)

Definir
Investigación primaria y secundaria

Figura 19. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Principios de
Diseño
Investigación primaria y secundaria
De acuerdo con los hallazgos de la investigación primaria 
y secundaria se definieron los principios de diseño por 
medio descubrimientos (insights). Estos, son los pilares que 
se deberán de tomar en cuenta para diseñar un producto- 
servicio que pretenda crear una experiencia de educación 
nutricional para familias mexicanas y que los ayude a tomar 
mejores decisiones en su alimentación.
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Los niños de edad escolar 
comienzan a invertir la mayor 
parte de su tiempo y energía en 
actividades de juego y aprendizaje. 
Es importante destacar que el 
juego amplía las capacidades 
físicas e intelectuales de los niños 
(Osterrieth,P.A, 2015).

Los niños aprenden mejor a través 
del juego.

Los diseños de productos/servicios 
dirigidos a los niños deberán ser de 

carácter divertido.

Hecho

Aprendo mientras me divierto

En México la mayor carga de 
responsabilidad nutricional en los 
niños la lleva la madre. Es decir, en la 
planeación, selección y preparación 
de los alimentos.

Si todos los integrantes de 
la familia participarán en 
la planeación, selección y 

preparación de los alimentos, sus 
hábitos alimenticios serían más 

nutritivos.

Los padres y los niños deberán 
ser partícipes en el proceso 

de alimentación (planeación, 
selección, preparación) y 

conscientes que es un trabajo de 
todos, no sólo de mamá.

Todos participamos

Principios de diseño

Descubrimiento Principio de Diseño

Capítulo 2 Descubrir y empatizar

Para influir en los hábitos alimenticios 
de los niños es necesario que 
los padres se involucren y sean 
conscientes de la problemática, ya 
que sus hijos seguirán y practicarán 
sus hábitos mientras están en 
desarrollo. 

Los padres/tutores serán 
conscientes del impacto que tienen 

sus hábitos alimenticios en el 
estado de salud de sus hijos.

Aprendo lo que tú haces
De ser necesario, los padres se 
deberán informar o acudir con 

expertos de la salud para mejorar 
o cambiar sus hábitos alimenticios 
para poder guiar a sus hijos a una 

alimentación nutritiva. 
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Hecho Descubrimiento Principio de Diseño

Los padres de familia rara vez 
invitan a sus hijos en la planeación, 
selección y preparación de los 
alimentos.

La autonomía ayuda a los niños 
a desarrollar hábitos alimenticios 

saludables y amplia sus gustos por 
la comida explorando de manera 

recreativa (Osterrieth,P.A, 2015).

Los niños serán participantes 
autónomos, con la supervisión o 
ayuda de sus padres/tutores, (si 
es necesario) en la planeación, 
selección y preparación de los 

alimentos.

Yo puedo sola/o

Comer nutritivo no significa 
comer solo frutas y verduras sino 
disfrutar cualquier alimento en las 
cantidades adecuadas según la 
edad, sexo y actividad.

Se intervendrá en la experiencia 
de alimentación de los niños 

para ayudarlos a tomar mejores 
decisiones. Esto, a través de la 
exposición y combinación de 

diversos alimentos nutritivos en 
su dieta, para lograr un impacto 

positivo en sus preferencias 
alimentarias y placer por la comida 

nutritiva.

Disfruto comer nutritivoDe acuerdo con la Doctora Sophie 
Nicklaus, el placer es uno de los 
factores más importantes a la 
hora de comer, ya que para tener 
una alimentación nutritiva no es 
suficiente solo con enseñarle a los 
niños a identificar los alimentos 
saludables o alentarlos a comerlos, 
el placer es un factor poderoso 
que los ayudará a tomar mejores 
decisiones en la selección de los 
alimentos (Danone Institute, 2022).

Como la mayoría de los padres 
trabajan hay poco tiempo para 
planificar menús nutritivos para 
la familia lo que puede ocasionar 
déficit o exceso de nutrientes en la 
dieta y los hábitos alimenticios de 
los integrantes.

Tener una alimentación saludable 
ayuda a tener los nutrientes 
necesarios para el correcto 
funcionamiento del cuerpo. 
(Entrevista con la nutrióloga Virginia 
Vallejo, las transcripciones están en 
los anexos)

Se brindarán a los padres y niños 
herramientas de fácil acceso 
y rápida preparación de los 

alimentos para generar platillos 
nutritivos y variados que no 

necesiten invertir más de veinte o 
veinticinco minutos.

Soy eficiente
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Incentivar la curiosidad de los 
integrantes de la familia por los 

grupos de alimentos que abundan 
en la región creará la posibilidad 

de combinaciones variadas y 
nutritivas en los platillos, que 

impacten en los hábitos y 
preferencias alimentarias.

Aprovecho los ingredientes 
de mi país o regiónEnseñar a los niños a interactuar y 

conocer los alimentos de México  
ayudará a ampliar sus preferencias 

alimentarias y a involucrarse en 
la selección y combinación de los 

alimentos en los platillos por su 
sabor.

México es un país lleno de grandes 
riquezas naturales, cada año ofrece 
una gran variedad de alimentos 
nutritivos diversos en frutas, 
verduras, leguminosas, semillas, 
entre otros. Esto da la oportunidad 
de crear platillos variados y ricos 
que transformen las mesas de las 
familias (Gobierno de la Ciudad de 
México, 2023).

Hecho Descubrimiento Principio de Diseño

Es de suma importancia crear una 
intervención educativa alimentaria 
que incluya talleres de cocina y 
materiales audiovisuales para las 
familias y los niños de edad pre-
escolar y escolar ya que es posible 
que mediante esta estrategia se 
logre realizar cambios importantes 
en los hábitos alimenticios de la 
familia e indirectamente de los niños 
(Fretes, Salinas y Vio 2013, como se 
citó en Vista de Factores Asociados 
a Las Preferencias Alimentarias de 
Los Niños, 2018).

Los medios de comunicación 
,Internet, marcas, entre otros 

influyen en los hábitos alimenticios 
de las familias, por lo que es 

importante brindarles información 
verídica y fácil de entender que 
los guié hacia una alimentación 

nutritiva y amplié sus preferencias 
alimentarias.

Brindar material didáctico y 
práctico sobre alimentación 

nutritiva a las familias mexicanas 
los ayudará a tomar mejores 

decisiones en su alimentación e 
impactarán positivamente en su 

salud.

Me informo
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User-personas
Investigación primaria y secundaria
Con base en las entrevistas que se realizaron a las familias 
mexicanas, se identificaron patrones de comportamiento 
similares, y por medio de una herramienta llamada Perfil de 
usuario (User-persona), se creó un perfil familiar de cada 
uno de los integrantes. Según el libro Universal Methods of 
Design, se utiliza una familia ficticia para empatizar con 
las personas y su entorno, esto ayuda a crear una base de 
características a tomar en cuenta para proponer un diseño 
responsable centrado en sus necesidades (Hanington y 
Martín, 2019).
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Se seleccionaron familias con nivel socio-económico medio alto y alto, como se explicó anteriormente. Es 
importante mencionar que de acuerdo a las características de los integrantes que se entrevistaron, la familia 
está conformada por dos padres, un tutor (familiares, amigos o vecinos) y niños. Dentro de este núcleo 
familiar, la madre es la que se encarga de la mayoría de las tareas relacionadas a la alimentación de los 
niños, el padre, en cambio, tiene una participación limitada y el tutor participa de vez en cuando (una o dos 
veces por semana) ayudando a los padres en el cuidado del menor.

A continuación se presenta el Perfil de usuario de cada integrante de la familia. 

Perfil de usuario (User-persona)

Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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Contexto

Figura 20. Familia mexicana 
Fuente: Galería de fotos en Canva
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Rebeca (mamá)

Objetivo
Que mi familia y yo estemos sanos.

Necesidades
Cuidar nuestra alimentación ya que 
tengo antecedentes diabéticos y me 
gustaría preparar comida saludable 
sin dedicarle mucho tiempo. 

Soy economista, tengo 37 años. Me considero 
una persona persistente con metas y sueños. Mi 
pasatiempo favorito es correr. 

Dolores o frustraciones
Las tareas no son equitativas en casa, mi pareja me ayuda con lo mínimo si 
se trata de la cocina. No me da tiempo de planear un menú saludable para el 
almuerzo de mi hija y a veces no puedo controlar los dulces que come porque 
estoy trabajando.

Planeación de menús Selección de alimentos Preparación de platillos Actividades posteriores

Actividades dentro de los procesos de alimentación

1.Revisar lo que hay en el 
refrigerador para decidir qué 
cocinar.
2.Pensar en lo que le gusta a 
su familia y a ella de comer.

Etapas

Actividad Ir al supermercado/mercado. Cocinar 1.Servir los alimentos en platos/en 
recipientes.
2.Recoger y limpiar la mesa.
3.Lavar los trastes.
4.Guardar los platos y vasos/recipientes 
de comida.

Figura 21. Madre mexicana
Fuente: Galería de fotos en Canva

"Hago muchas actividades durante el día, por lo que soy 
muy práctica a la hora de cocinar y el único momento 
que puedo dedicarle a la planeación de la comida son 
los fines de semana."
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Planeación de menús Selección de alimentos Preparación de platillos Actividades posteriores

Actividades dentro de los procesos de alimentación

Etapas

Actividad

Objetivo
Darle siempre lo mejor a mi familia.

Necesidades
Disfrutar el tiempo de la comida con 
mi familia.

Dolores o frustraciones
No me creo capaz de cocinar, nunca aprendí, pero si me gustaría hacerlo.

Jorge (papá)

Soy doctor, tengo 40 años. Me considero una persona 
apasionada, amo el futbol. Mi pasatiempo favorito 
es andar en bicicleta con mi familia. 

Va al supermercado cuando su 
pareja no puede ir 

1.Recoger y limpiar la mesa
2.Lavar los trastes
3.Guardar los platos y vasos/recipientes 
de comida

Figura 22. Padre mexicano
Fuente: Galería de fotos en Canva

"He cocinado muy pocas veces, pienso que no soy 
bueno/a o tal vez no me gusta, así que mejor lavo los 
trastes o recojo la mesa."
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Erika (menor)

Objetivo
Jugar y divertirme.

Necesidades
Comer nutritivo para poder 
tener energía en el día , crecer y 
desarrollarse acorde a su edad.

¡Hola! Tengo 7 años. Voy en segundo de primaria y me 
encanta dibujar insectos. Mi pasatiempo favorito es 
jugar videojuegos.  

Dolores o frustraciones
A veces mis papás me "engañan" escondiendo pedazos pequeños de verdura 
en la comida, ya me dí cuenta.

Planeación de menús Selección de alimentos Preparación de platillos Actividades posteriores

Actividades dentro de los procesos de alimentación

Le dice a su mamá lo que le 
gustaría llevarse de almuerzo 
a la escuela.

Etapas

Actividad 1.A veces ayuda a recoger los platos de la 
mesa.

Figura 23. Niña mexicana
Fuente: Galería de fotos en Canva

"Mi mamá siempre me dice que tengo que comer 
verduras pero no me gustan, solo el pepino con chile y 
limón; siempre me lo mandan de almuerzo."
"Los fines de semana a veces hacemos el desayuno 
juntos"
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Planeación de menús Selección de alimentos Preparación de platillos Actividades posteriores

Actividades dentro de los procesos de alimentación (cuando cuida a su nieta)

Etapas

Actividad

Objetivo
Consentir a mis nietos.

Necesidades
Comer saludable porque padezco 
de sobrepeso y diabetes.

Dolores o frustraciones
Cuando cuido mis nietos no sigo mi dieta porque comemos muchas cosas 
dulces, por ejemplo: chocolates, gomitas, helados o pan de dulce 

Esther (tutor)

Tengo 68 años, antes trabajaba como sastre, pero 
ahora dedico mi tiempo en clases de natación y de 
pintura. En ocasiones cuido a mis nietos cuando sus 
papás no pueden. 

Ir al supermercado/mercado 

Figura 24. Abuela mexicana
Fuente: Galería de fotos en Canva

"Me encanta cuidar a mi nieta/o, siempre que nos vemos 
comemos helado o lo que me pida. Cuando cocino 
siempre se come lo que le doy"

1.Revisar lo que hay en el 
refrigerador para decidir qué 
cocinar.
2.Pensar en lo que le gusta de 
comer a sus nietos.

Cocinar 1.Servir los alimentos en platos/en 
recipientes.
2.Recoger y limpiar la mesa.
3.Lavar los trastes.
4.Guardar los platos y vasos/recipientes 
de comida.
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Cierre cap.2
Descubrir, Empatizar y Definir
Después de las etapas de Descubrir, Empatizar y Definir 
se realizaron las siguientes conclusiones y reflexiones que 
ayudaron en la toma de decisiones para la propuesta final 
de diseño.
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Los hábitos alimenticios y preferencias alimentarias de los niños se ven afectados principalmente por el 
entorno familiar. Ahora, particularmente en el sector de la población de clase media alta y alta podemos 
decir que sus decisiones alimentarias se ven afectadas, de la siguiente manera:

1. Influencia: Impacto de marcas, entorno social, redes sociales o plataformas digitales sobre alimentos 
industrializados.
2. Tiempo: Falta de disponibilidad en la planeación, selección y preparación de los alimentos nutritivos.
3. Colaboración: Falta de participación en los procesos de alimentación de los individuos que conforman el 
núcleo familiar.

Estos tres factores están relacionados entre sí y es lo que hace que las familias mexicanas estudiadas 
tengan malos hábitos alimenticios, es decir que sus dietas tengan déficit o exceso de nutrientes. Por lo 
tanto, intervenir en la educación nutricional de familias mexicanas los ayudará y acompañará a tener una 
alimentación saludable y mejores decisiones en la selección de productos y alimentos.

Pues bien, este proyecto tiene como objetivo la educación nutricional de los niños, por lo tanto, los actores 
involucrados en su entorno y crecimiento deberán saber qué se necesita una participación colectiva y 
consciente hacia una alimentación nutritiva en dónde se tome en cuenta el valor de su participación y 
los impulsen a tomar mejores decisiones y en consecuencia evitar o disminuir la probabilidad de presentar 
sobrepeso u obesidad.

Cierre

Capítulo 2 Descubrir y empatizar
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Capítulo 3
Idear

Visualizar áreas de oportunidad

En este capítulo se aborda una investigación divergente la 
cual tiene como objetivo visualizar áreas de oportunidad 
por medio de lluvia de ideas22.  Una vez seleccionadas las 
propuestas, se medirá su impacto y viabilidad de acuerdo 
con las necesidades de los usuarios primarios y secundarios.

22.Lluvia de ideas (brainstorming). "es una herramienta de generación de ideas 
cuyo objetivo principal es encontrar el mayor número de ideas posible para dar 
respuesta a un reto..." (Design Thinking España, 2023).



95

A través de la definición del Contexto, Usuarios y Principios de diseño se utilizó una técnica llamada ¿Cómo 
podríamos? (How might we? - HMW-) la cual ayuda a los investigadores a definir preguntas clave a partir de 
los descubrimientos de la investigación y así facilitar una lluvia de ideas (Design Thinking En Español, 2023). 
A través de está técnica, se pueden visualizar áreas de oportunidad que den respuesta a las necesidades 
de los usuarios.

A continuación se muestran las áreas de oportunidad que se seleccionaron con base en la lluvia de ideas. 
Es importante mencionar que dentro de cada área se muestran las propuestas, las cuales se ubican en 
diversos momentos de los procesos de alimentación, a los actores involucrados y los principios de diseño 
que se están abordando. 

Oportunidades de Diseño

Capítulo 3 Idear

Figura 25. Luvia de ideas
Fuente: Elaboración propia en Miro
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App sobre como llevar una alimentación nutritiva

¿Cómo podríamos?: ¿Enseñar a los padres la importancia 
del consumo de alimentos nutritivos y el impacto en su 
salud y la de sus hijos?

Propuesta: A través de una Aplicación móvil se les 
enseñara a los padres información avalada por 
nutriólogos sobre de los alimentos que componen el 
plato del buen comer y su impacto en el organismo. 
También, les recomendara marcas de alimentos 
industrializados menos dañinos en la salud de los 
menores.

Momento: Selección de alimentos

Actores: Padres 

Principios de diseño: 
1.Aprendo lo que haces
2.Disfruto comer nutritivo
3.Nutro a mi organismo
4.Soy eficiente
5.Aprovecho los ingredientes de mi región
6.Me intereso por mi alimentación

Aprender a escoger frutas y verduras en el 
supermercado

¿Cómo podríamos?: ¿Incentivar la curiosidad de los 
niños e involucrarlos en la selección de alimentos?

Propuesta: Estrategias de diseño que incentiva la 
participación de niños en la selección de alimentos, 
dentro de los supermercados, en el área de frutas y 
verduras, por medio de avisos informativos e interactivos. 
También, en las pantallas del supermercado, existirán 
recomendaciones de recetas sobre cómo aprovechar 
las frutas y verduras en sus diferentes etapas de 
maduración.

Momento: Selección de alimentos

Actores: Padres/Tutores y menores

Principios de diseño: 
1.Todos participamos
2.Aprendo lo que haces
3.Aprovecho los ingredientes de mi región
4.Me intereso por mi alimentación

01 02
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Familia de productos de cocina para niños

¿Cómo podríamos?: ¿Incentivar la participación de los 
niños en la preparación de platillos nutritivos?

Propuesta: Familia de utensilios de cocina para niños 
que incentivan su participación en la preparación de 
alimentos nutritivos, realizando actividades divertidas 
y prácticas, fomentando su creatividad a través de 
recetas fáciles de seguir y seguras para su edad.

Momento: Preparación de alimentos

Involucrados: Niños

Principios de diseño:
1.Aprendo mientras 
me divierto
2.Yo puedo sola/o
3.Disfruto comer nutritivo
4.Nutro a mi organismo
5.Aprovecho los ingredientes de mi región
6.Me intereso por mi alimentación

Familia de recipientes para preparar un almuerzo 
nutritivo

¿Cómo podríamos?: ¿Guiar a los padres/tutores y niños 
a planear y preparar menús nutritivos para el almuerzo 
escolar?

Propuesta: Sistema de familia de recipientes y Aplicación 
móvil que guía a los padres y niños a preparar platillos 
nutritivos con porciones adecuadas avaladas por 
nutriólogos para preparar un almuerzo escolar o 
refrigerios nutritivos y así incentivar la autonomía y 
participación de los menores a través de recetas rápidas 
y fáciles de preparar. 

Etapa: Planeación, selección y preparación de alimentos

Involucrados: Padres/Tutores y niños

Principios de diseño: 
1.Aprendo mientras 
me divierto
2.Yo puedo sola/o
3.Todos participamos
4.Aprendo lo que haces
5.Aprovecho los ingredientes de mi región
6.Me intereso por mi alimentación
7.Nutro a mi organismo
8.Disfruto comer nutritivo

03 04
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Impacto y viabilidad
Una vez seleccionadas las propuestas de diseño que se generaron a partir de una lluvia de ideas, es 
importante considerar su impacto, es decir, la factibilidad, durabilidad y permanencia (García y Colomé, 
2023). Esto ayuda a conocer si se están cubriendo las necesidades de las personas, cómo será la interacción, 
de qué manera convivirán con su entorno y si se están tomando en cuenta los principios de diseño.

Matriz de impacto
Para esto realicé una matriz de impacto, la cual se expone a continuación. En la matriz, se muestran números 
del uno al cuatro dentro de un círculo verde, estos representan las áreas de oportunidad explicadas 
anteriormente.  

El eje Y representa el impacto de acuerdo de las necesidades de las familias mexicanas que se entrevistaron, 
para poder llevar una alimentación nutritiva.

1.Nutritivo: Que incite a una alimentación saludable.
2.Eficiente: Que sea un producto o servicio que ayude a hacer más eficientes las actividades en torno a la 
alimentación.
3.Participativo: Que incite la colaboración de los integrantes de la familia.
4.Informativo: Que brinde información importante sobre alimentación y que sea fácil de entender.  

El eje X representa la viabilidad de la propuesta es decir, "si puede ser realizable o no, se toman en cuenta 
diversos factores como: recursos, demanda pública, aspectos legales, etc. Todo esto para determinar el 
éxito del proyecto..." (Business School, 2021).

1.Factible: Se refiere a la posibilidad de materializar las ideas que dan respuesta a determinados problemas 
(Porto y Merino, 2022).
2.Durable: Se refiere a los productos o servicios que pueden ser utilizados en reiteradas ocasiones sin 
acabarse, es decir que tienen una vida útil extensa (Chavez, 2023).
3.Permanente: Se refiere a la mejora continua de un producto o servicio, es decir que se adapta a la 
temporalidad sin dejar de existir y seguir impactando en la vida de las personas.

Capítulo 3 Idear
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1.Nutritivo
2.Eficiente
3.Participativo
4.Informativo

1.Factible
2.Durable
3.Permanente

04

01

Impacto: Informar y dar opciones 
a los padres sobre cómo llevar 
una alimentación nutritiva para 
los niños, incentiva el interés y 
participación de los menores por 
su alimentación. 
Viabilidad: Sería un sistema que 
brindaría actualizaciones de 
acuerdo con la temporada y 
disponibilidad de alimentos de 
la región. Los recipientes serían 
de inyección plástica de grado 
alimenticio, por lo tanto resistente 
para cualquier ocasión (escolar o 
viaje).

Impacto: Propuesta que está 
centrada en el aprendizaje de los 
niños a través de la exploración 
con los alimentos olvidando las 
necesidades centrales de los 
padres que son los responsables 
de guiar su alimentación.
Viabilidad: La producción sería 
con inyección plástica de grado 
alimenticio lo que permitiría su 
durabilidad y factibilidad, pero por 
el poco tiempo de disponibilidad 
de los padres para supervisar 
a los hijos en la preparación de 
platillos su uso sería limitado.

Impacto: Propuesta que incentiva 
la curiosidad de las personas por 
las frutas y verduras. 
Viabilidad: Existen personas que 
cuando van al supermercado no 
se detienen a revisar o a explorar 
los anuncios y no dejan que sus 
hijos seleccionen los productos 
o alimentos. Para poder 
implementar esta propuesta en 
los supermercados será necesario 
buscar permisos y licencias, lo 
cual puede representar procesos 
lentos y tardados.

02
03

Impacto: Propuesta que brinda información avalada 
por expertos ayudando a los padres a entender la 
importancia de una dieta nutritiva y de qué manera 
aplicarla. 
Viabilidad: Un producto para dispositivos inteligentes que 
brinde actualizaciones de acuerdo con la temporada y 
disponibilidad de alimentos de la región conectando a 
familias con expertos de la salud.

02

01 04

03
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De acuerdo con el análisis de las propuestas en la matriz de impacto se determinó que la Propuesta 1 y 
Propuesta 4 eran viables y generarían un impacto positivo en la toma de decisiones alimentarias de los 
usuarios primarios y secundarios. Debido a esto, se tomó la decisión de fusionar estas dos propuestas 
quedando de la siguiente manera:

Familia de recipientes para preparar un almuerzo escolar nutritivo

1. Propuesta: Sería un sistema, el cual está conformado por una familia de recipientes y una Aplicación 
móvil. La App brinda recetas de almuerzos nutritivos, fáciles y rápidos (preparadas en un máximo de 20 o 
25 minutos) de preparar, tomando como referencia los recipientes de alimentos, ya que estos tendrían las 
capacidades adecuadas para los menores. La información de la App está basada en expertos de la salud 
como: nutriólogos pediatras. 

La familia de recipientes de alimentos son de inyección plástica de grado alimenticio, resistente y durable 
con las medidas adecuadas para porcionar los alimentos de los niños de acuerdo con la edad escolar  
seleccionada (6-8 años de edad). Esta propuesta incentiva la participación en la selección y preparación 
de alimentos de padres y niños.

2. Momento: Planeación, selección, preparación y consumo de alimentos

3. Actores: Padres/tutores y menores

4. Principios de Diseño: 

Aprendo mientras me divierto y Disfruto comer nutritivo
-La familia de recipientes serán de carácter divertido incentivando su cuidado hacia el. 
-La App brindará recomendaciones de recetas para la selección y preparación de los almuerzos, por lo que 
los niños podrían interesarse en participar haciéndose su propio almuerzo escolar.

Idea final

Capítulo 3 Idear
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Todos participamos, Yo puedo sola/o , Disfruto comer nutritivo y Aprovecho los ingredientes de mi país o 
región
-Los padres o tutores podrán hacer sus compras con el apoyo de la app seleccionando productos y alimentos 
que son nutritivos impactando en sus decisiones alimentarias.
-Los niños podrán participar en preparar su propio almuerzo.

Aprendo lo que haces
-La App les brindará recomendaciones a los padres, avaladas por expertos (nutriólogos) sobre cómo llevar 
una alimentación nutritiva para los niños y también recetas para que se interesen por la mejora de sus 
hábitos alimenticios.

Disfruto comer nutritivo y Aprovecho los ingredientes de mi país o región
-La App brindará recetas de acuerdo con la temporada de la región por lo que los platillos para el almuerzo 
escolar y combinaciones de sabores harán que los niños disfruten del placer de comer de manera nutritiva.
-Los materiales de la familia de recipientes harán que los alimentos se mantengan frescos y posiblemente se 
les antojen a los niños a la hora del almuerzo.

Nutro a mi organismo
-La familia de recipientes tendrán las porciones adecuadas para el grupo de edad seleccionado.

Soy eficiente 
-La App brindará recetas rápidas (20 -25 min.) y fáciles de preparar.
-El diseño de la familia de recipientes, brindará el espacio necesario para no ocupar varios contenedores 
evitando que se pierdan o tardar al lavarlos.
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Esta etapa tiene el objetivo de visualizar diversos escenarios y poder argumentar si su impacto sería de 
ayuda para guiar las decisiones alimentarias de las familias mexicanas. Por ello se tomó en cuenta el diseño 
de un sistema, conformado por una familia de recipientes y una Aplicación móvil, es decir, los recipientes 
son productos tangibles que guiarán por medio de porciones las cantidades necesarias para los niños de 
seis a ocho años de edad y la App es un elemento intangible, que funcionará como un acompañamiento en 
la toma de decisiones de los padres. Por su funcionalidad se complementan estos dos productos logrando 
que tanto el usuario primario como el secundario logren involucrarse e interesarse en llevar una alimentación 
nutritiva sin dejar de lado el placer por sus alimentos. 

Esta propuesta tiene contacto con diversos momentos de alimentación que podrán impactar de manera 
positiva en la salud de la familia. Como momento principal se escogió la preparación del almuerzo escolar 
porque, como mencionamos anteriormente, la escuela es un entorno diverso donde los niños son más 
autónomos en sus decisiones y sus padres no están presentes, por lo que ellos podrán interesarse en los 
alimentos que les gustaría llevarse, involucrarse en la preparación y por supuesto, en el consumo, disfrutando 
de sus decisiones que indirectamente los estarán nutriendo. 

Por último, es importante mencionar que la propuesta se centra en la etapa de planeación, ya que, con base 
en los hallazgos de las entrevistas, las madres sentían frustración al no saber qué alimentos eran nutritivos y 
el poco tiempo para planear el menú de los niños. También acompañan a los padres en la selección de los 
alimentos industrializados y naturales, ya que una de las principales áreas de oportunidad es que todos los 
productos dirigidos y seleccionados por niños tienen sellos y los padres no saben cómo interpretarlos. 

Por lo tanto, esta propuesta busca ser un mentor que conecte la sabiduría de los nutriólogos e influya en la 
toma de decisiones de las familias mexicanas en diversos momentos y que también logre el interés de los 
padres e indirectamente de los niños sobre sus hábitos alimenticios que impactarán en su salud y bienestar 
para que realicen sus actividades previniendo o evitando la aparición de enfermedades como la obesidad.

Recapitulación

Capítulo 3 Idear
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Capítulo 4
Diseñar

Desarrollo de propuesta final

En este capítulo se realizó una investigación primaria y 
secundaria partiendo de la selección de idea final del 
capítulo anterior. Es decir, que en la investigación primaria 
se entrevistaron de nuevo a los usuarios para conocer sus 
experiencias en el entorno escolar, específicamente en el 
momento del almuerzo. En la investigación secundaria se 
indagó acerca de los productos y tendencias en el mercado 
sobre recipientes de alimentos y Aplicaciones móviles que 
brinden educación nutricional. 

En la segunda parte, se da paso al desarrollo del brief 
de diseño, el cual sustenta las especificaciones que se 
tomaron en cuenta para el desarrollo de la propuesta y así 
poder diseñar un sistema responsable que satisfaga las 
necesidades de los usuarios. 

Al finalizar el capítulo se exponen las primeras propuestas 
y propuesta final.
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Descubrir y 
empatizar
Investigación primaria y secundaria

1. Recomendaciones para un almuerzo nutritivo según 
expertos
2. Entrevistas con niños sobre su experiencia en el momento 
del almuerzo.
3. ¿Cómo se ve el almuerzo de los niños mexicanas?
4.Mercado de contenedores para almuerzo escolar y 
aplicaciones que inciten una alimentación nutritiva.
5.Hallazgos y descubrimientos
6. Resultados

Figura 26. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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La propuesta de diseño se centra en el entorno escolar específicamente en el momento del almuerzo, el 
cual se encuentra entre el desayuno y la comida. Es importante mencionar que los niños en este momento 
están expuestos a diversos factores que influyen en su toma de decisiones al consumir sus alimentos. Para 
profundizar en este tema, se tomará en cuenta el contenido del taller "Loncheras saludables" que se impartió 
en Octubre del 2023, dirigido por Mónica Arellano y Dafne Baldwin, nutriólogas pediatras. El taller tiene 
el objetivo de "brindar herramientas para que los padres sean capaces de diseñar y preparar menús de 
almuerzos saludables, prácticos y atractivos para los niños" (Baldwin, 2023). Cabe destacar que de los diez 
participantes todas eran mujeres y la mayoría madres. 

Antes de iniciar el taller, las nutriólogas mandaron preguntas dirigidas a las madres para conocer su experiencia 
acerca de la preparación del almuerzo de sus hijos. La mayoría contestó que sentían preocupación en la 
etapa de planeación de los alimentos ya que no contaban con mucho tiempo para hacerlo. Esto quiere 
decir que preparar el almuerzo se vuelve una tarea pesada mentalmente pues se tienen que adaptar a los 
gustos de los niños. La selección de los alimentos repercute en las preferencias y gustos de los niños; por 
ejemplo, la Dra. Dafne mencionó que durante toda su etapa escolar (primaria y secundaria) sus padres le 
preparaban para el almuerzo sándwiches, esto hizo que terminara odiándolos. 

La Dra. Baldwin dice que "hay que ser conscientes de que comer es una experiencia, es decir que no solo nos 
brinda nutrimentos sino que está nutrido por otras características que no necesariamente son comer". Esto 
confirma lo mencionado en el Capítulo 2: la hora de comer está influenciada por el entorno, las personas, 
el momento, los sabores, etcétera. Un ejemplo claro que mencionó la Dra. Mónica es que, en su niñez le 
mandaban para el almuerzo sándwiches de milanesa y cuando llegaba la hora del almuerzo, su tupper 
despedía un olor muy fuerte y el pan se encontraba muy suave y remojado. Esto le generaba asco y decidía 
no comérselo. La suma de todos estos factores afectan la experiencia de las personas con los alimentos y 
por lo tanto sus decisiones y preferencias alimentarias.

Almuerzo escolar

Capítulo 4 Diseñar
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"La comida no solo es un alimento, sino que es una lista de instrucciones sobre lo que necesita hacer 
nuestro cuerpo" (Baldwin,2023). Es decir que la calidad de la alimentación repercute en el rendimiento de 
las actividades de las personas y por consecuente en la salud. Así como se enseña a leer y a escribir, es de 
suma importancia enseñar a los niños sobre educación nutricional y recordar que no solo es una dieta, sino 
que es la suma de los factores ya mencionados que impacta en la experiencia de placer por los alimentos 
e indirectamente en la nutrición del organismo. 

El almuerzo no se considera como una comida completa, es decir que no tiene las porciones de un desayuno, 
una comida o una cena. Durante el taller, se brindaron recomendaciones de lo que debe contener una 
lonchera ideal para niños mexicanos.  

Agua
No jugos industrializados

(tienen de 3-6 cucharadas de 
azúcar).

Cereal
Tortilla de maíz/harina, bolillo, pan 
de caja, pan pita, galleta de arroz 

o cereal.

Proteína
Animal o vegetal (legumbres, 

cereales, frutos secos, semillas)

El A,B,C y D de la lonchera

A C

D

Fruta o verdura/ambos
Acorde a la porción del niño y las 

combinaciones.

B

Figura 27: "A,B,C de una lonchera saludable"
Fuente: Nutriológa Dafne Baldwin
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El secreto para poder seguir estas recomendaciones es 
la planeación, ya que si los padres le dedican un día a la 
planeación y otro a la preparación o ambos en el mismo 
día, será más sencillo durante la semana seleccionar los 
menús. Un ejemplo que da la nutrióloga Mónica es que la 
preparación de los frijoles se puede hacer un domingo y 
guardar los de grano entero y los "machacados" en diferentes 
contenedores y en la semana solo sacarlos y untarlos en 
el pan para molletes o de acompañamiento para alguna 
receta. 

 La nutrióloga Arellano recomienda que los padres 
practiquen integrar a sus hijos en la selección y preparación 
de platillos para el almuerzo ya que esta actividad pone 
en práctica su inteligencia lógico-matemática a través del 
seguimiento de recetas. También es importante mencionar 
que la experiencia sensorial de los alimentos beneficia 
el nivel neurológico de los niños al experimentar con las 
texturas, colores, sabores y olores de los ingredientes. Por 
lo tanto, preparar su almuerzo los alienta a que se sientan 
valiosos y fortalezcan su autoconfianza y autoestima ya 
que es más probable que se coman lo que han preparado 
(Arellano, 2023).

 Las nutriólogas brindaron una guía de menús de 
referencia de almuerzos sobre lo que podrían llevar los niños 
de edad escolar. Mencionaron que "Los padres deciden qué 
comer y los niños deciden cuánto comer" (Baldwin, 2023). Es 
decir que los padres son los responsables en la planeación 
y selección de los alimentos de sus hijos y los niños son 
los responsables de elegir qué alimento comer de los que 
escogen los papás y cuánto.

Figura 28: Menús para iniciar con un lunch saludable
Fuente: Nutriológa Dafne Baldwin y Mónica Arellano
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Por último, en el taller se compartió una guía de cómo podría 
ser la distribución de los alimentos durante la semana. 
Cabe destacar que esta referencia sirve para diferenciar los 
grupos de alimentos para el almuerzo y su nivel de jerarquía, 
pero no de manera literal. Por ejemplo, en la mayoría de las 
ocasiones, las madres no separan la proteína del cereal 
por ejemplo están se envían de esta manera: sándwiches, 
quesadillas, tortas, tacos, tlacoyos, etc. 

Es por eso que para la propuesta, el contenedor no se debe 
diseñar por grupo de alimento sino por combinación de 
alimentos.

Figura 29: Ejemplos de grupos de alimentos para la lonchera de la semana
Fuente: Nutriológa Dafne Baldwin y Mónica Arellano
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Dentro del taller, las nutriólogas nos dieron como referencia unos platillos recomendados para niños de 
edad pre-escolar y escolar, que son nutritivos, placenteros y atractivos a la vista y en sabor 

Lunch
Fruta: Guayaba
Grasa: Aguacate
Cereal: Tortilla
Proteína: Requesón
Pastel

Lunch
Verdura: jícama y zanahoria
Grasa: Hummus
Cereal: Galleta
Proteína: Pollo
Chocolate

Platillo
Grasa: crema de cachuate y 
miel
Cereal: Tortilla de harina
Proteína: cacahuate

Platillos nutritivos y atractivos

Figuras 30: Platillos nutritivos y atractivos
Fuente: Nutriológa Dafne Baldwin y Mónica Arellano
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Lunch
Verdura: brócoli
Fruta: piña
Grasa: mayonesa
Cereal: Pan de caja
Proteína: jamón y queso

Lunch
Verdura: nopal crudo
Fruta: piña y sandía
Cereal: Tortilla de maíz
Proteína: queso

Platillo
Fruta: melón y plátano
Grasa: yogurt 
Proteína: frutos secos (pepitas, 
almendras)
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Para conocer la experiencia de los niños interactuando con los recipientes en la hora del almuerzo, se realizó 
una entrevista a cinco menores que se encontraban entre los ocho y diez años. Cabe destacar, que se eligió 
este rango de edad ya que tienen mayor experiencia con los almuerzos escolares. 

Las preguntas fueron las siguientes:

Cuando ibas en los primeros años de primaria: 
1. ¿Qué te enviaban de almuerzo regularmente y cómo te lo enviaban? (con/sin lonchera, varios/un solo 
tupper, envase de agua)
2. ¿Qué era lo que más te gustaba de tu almuerzo?(en cuanto al espacio y alimentos)
3. ¿Qué era lo que menos te gustaba de tu almuerzo? (en cuanto al espacio y alimentos)
4. ¿Qué pensabas del almuerzo de tus compañeros?
5. ¿Tuviste alguna experiencia buena/mala que te gustaría compartirme de la hora del almuerzo en la 
escuela?

Hoy en día: 
1. ¿Quién prepara tu almuerzo?
2. Si pudieras prepararte tu almuerzo ¿Cómo sería? ¿Cómo lo acomodarías? ¿por qué? / 
Si ya te lo preparas ¿Cómo decides que llevar?
3. Tienes alguna experiencia mala /buena sobre tu almuerzo?
4.¿Cuál sería tu almuerzo ideal?¿Por qué? (tipo de alimentos y transporte de ellos)

A partir de los resultados de las entrevistas se generaron hallazgos los cuales se presentan según la siguiente 
clasificación: Producto/Servicio y Alimentos. 

Producto/Servicio
1. En ocasiones, en el traslado de la casa a la escuela, los recipientes que se encuentran dentro de la 
lonchera se mueven, ocasionando que los alimentos se mezclen o se derramen. Lo que expresó un usuario, 
fue lo siguiente: "Se derramó el agua de la fruta en la lonchera y mojó mis libros y mi otra comida"

Entrevistas
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2. En ocasiones, el acomodo de los alimentos en los recipientes afectan la apariencia y el sabor de los 
mismos, perjudicando la apetencia de los menores. Lo que expresaron los usuarios fue lo siguiente: 
-"No se me antoja mi fruta cuando está aguada o ya pasó tiempo en el tupper"
-"Si llevo todo en un mismo tupper se combinan olores y sabores y me da asco"
-"El agua de las frutas mojó mi sándwich"
3.Los niños llevan de dos a tres recipientes para separar los alimentos húmedos de los secos.

Alimentos 
1. La mayoría de los menores llevan frutas que tienen menos cantidad de jugo para evitar derrames dentro 
o fuera de los recipientes, por ejemplo: manzana, uvas, plátano y guayaba.  
2. Lo que ocasiona la mayoría de los derrames son los alimentos que llevan limón o algunas frutas como: 
sandía, melón y papaya.
3. La mayoría de los menores llevan la proteína y cereal juntos para el almuerzo, por ejemplo: torta de 
jamón y queso, sandwich de jamón y queso, molletes, quesadillas o tacos.
4. La mayoría de los menores llevan las siguientes verduras: jícama, pepino, zanahoria y brócoli. Estos los 
combinan en ocasiones con limón, sal y chile.
5. En los almuerzos, los menores suelen llevar los siguientes alimentos industrializados o alimentos no 
nutritivos: gelatina de sabores, galletas con chocolate/crema de maní y barritas de cereal.

Después de entrevistarlos, se definió que existen dos problemáticas: 
1. La primera se centra en los derrames de comida dentro de la lonchera afectando otros alimentos y también 
de manera externa a objetos escolares. 

2. La segunda es el tiempo de guardado de los alimentos ya que dependiendo de su locación o temperatura 
del ambiente puede cambiar su contextura o apariencia y afectar la decisión del niño en comerse o no el 
alimento.
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Observación: almuerzo escolar
Se le pidió a tres madres que fotografiaran el almuerzo de sus hijos durante una semana para conocer la 
distribución, porciones y tipo de alimentos que se les envía. 

Observaciones
1.Es posible que el tomate humedezca la tortilla de la 
quesadilla y los otros alimentos, afectando la experiencia 
de consumo del menor. 

2.El contenedor de fruta no tiene tapa por lo que es posible 
que la comida se mezcle durante el transporte de la casa a 
la escuela.

Observaciones
1.Se utilizan dos contenedores de diferentes tamaños. 
Las dimensiones de la lonchera hace que uno de los 
dos contenedores se coloque de manera vertical a la 
base provocando que los alimentos puedan revolverse u 
ocasionar derrames si son alimentos húmedos y no se cierran 
adecuadamente. 

2.En el compartimiento con maya se puede observar un 
empaque de hielo para mantener frescos los alimentos. Figura 31: Almuerzos de la semana. Fuente: Tomadas por las madres de familia 

Figura 32: Almuerzos de la semana. Fuente: Tomadas por las madres de familia 
Figura 33: Almuerzos de la semana. Fuente: Tomadas por las madres de familia
Figura 34: Almuerzos de la semana. Fuente: Tomadas por las madres de familia
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Observaciones
1.Utiliza tres contenedores de diferentes tamaños para 
dividir la comida húmeda de la seca.

2.Se utilizan contenedores de diferentes tamaños y 
formas dentro de la lonchera lo cual resulta en un 
desaprovechamiento del espacio disponible.

Observaciones
1.Utilizan dos contenedores, uno para la fruta y otro para 
comida salada. 
2.La madre comenta que a su hija le gusta llevar su almuerzo 
en una bolsa y no en una lonchera. 
3.La cantidad de fruta dentro del contenedor puede 
ocasionar que la papaya pierda su forma durante el trayecto 
por el espacio de sobra.
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Es importante mencionar que dentro de la propuesta final el contenedor está dirigido a los actores primarios 
(padres) y secundarios (menores). Es por eso, que se realizó un análisis de homólogos de contenedores que 
se venden en el mercado y que están dirigidos a niños. Estos productos se escogieron por su propósito, 
valoración y funcionalidad ya que lo que se busca es brindar una solución a las problemáticas que viven los 
usuarios al interactuar con los contenedores en el entorno familiar y escolar. 

A continuación se presenta una tabla comparativa con base en la definición de aspectos de un objeto-
producto del D.I Fernando Fernández Barba (2004). La tabla tiene el objetivo de mostrar de manera visual 
las características de los productos que se están analizando. Esta tabla se lee de la siguiente manera: 

Columnas
1.Producto: Muestra la imagen del producto que se va a analizar, su propósito y marca. 
2.Función: Describe el propósito del objeto-producto y sus características.
3.Producción: Se refiere a los procesos y materiales que se necesitarán para fabricar el objeto-producto. 
4.Ergonomía: Se refiere a la interrelación física o digital entre el producto o servicio con los usuarios, es decir 
qué tan confortable, seguro y fácil es usarlo o transportarlo. 
5.Estética: Se refiere a la composición (ritmo, simetría, contraste, proporción, jerarquía y equilibrio) del 
producto, y también al conjunto de los aspectos de carácter expresivos: identidad de marca, paleta de 
colores, tendencia de moda, estilo y contexto en el que vivirá. 
6.Precio y valoración: Información basada en la página de comercio en línea amazon. Donde se describe la 
valoración de los objeto-productos dada por la población y su precio en el mercado. 

Filas
Información que describe las características de cada objeto-producto en relación a los requerimientos en 
las columnas.

Productos en el mercado
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Figura 35: Tabla comparativa de productos en el mercado de recipientes de comida
Fuente de imágenes: Google  
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En este análisis se considera que los productos están diseñados para guiar una distribución y agrupar las 
porciones de alimentos por medio de divisiones. Aunque los diseños de recipientes tienen como objetivo 
mantener diversos alimentos en uno mismo, es posible que ocurran derrames en la parte interna o 
combinaciones de olores y sabores, provocando una mala experiencia en el consumo de los alimentos. 

Una vez almacenada la comida dentro del recipiente es importante tomar en cuenta el traslado de la casa 
a la escuela. En este trayecto la posición de los contenedores dentro de la lonchera puede ocasionar que 
los alimentos se combinen o derramen afectando otros alimentos u objetos cercanos. Una vez abiertos los 
recipientes, la comida debe haberse mantenido fresca para su consumo. Al finalizar el día, el diseño de los 
contenedores debe permitir su lavado y guardados sin ningún problema. 

Para finalizar, es importante mencionar que los productos dirigidos a niños cuentan con un carácter divertido. 
Asimismo, los bordes son redondeados para evitar lesiones y los códigos de uso son claros. Cabe destacar 
que el material más utilizado en el diseño de los recipientes es el santoprene y silicón, ya que tiene buenas 
valoraciones por la población en las tiendas en línea y es un material impermeable, resistente al crecimiento 
bacteriano, resistente a caídas, hermético y tiene un alto rendimiento para su uso en congeladores y 
microondas.
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Dentro de la propuesta, el diseño de la App está dirigido a los actores primarios (padres) ya que uno de 
las principales preocupaciones o frustraciones de las madres en las familias mexicanas es en torno a la 
planeación de los platillos de los niños. Por ello se realizó un análisis de homólogos de aplicaciones móviles 
dirigido a padres de familia que tuvieran como objetivo guiar una educación nutricional. Estas aplicaciones 
se escogieron por su propósito y funcionalidad.

A continuación se presenta una tabla comparativa. Los factores que se tomaron como punto de partida 
para calificar las aplicaciones fueron con base en las necesidades de los usuarios primarios, es decir que 
brinden una educación nutricional fácil de entender y seguir para que tomen mejores decisiones en la 
planeación, selección y preparación de los alimentos. La tabla tiene el objetivo de mostrar de manera visual 
las características de los productos que se están analizando. Esta tabla se lee de la siguiente manera: 

Columnas
1.Producto: Muestra el logo y nombre del producto que se va a analizar y también la información que describe 
las características de cada aplicación en relación a los requerimientos de las filas.

Filas 
1.Precio y valoración: Información basada en App Store. Donde se describe la valoración de las aplicaciones 
dada por la población y su precio en el mercado.
2.Actores: Grupo de la población a la que está dirigido el producto. 
3.Objetivo: Describe el propósito de la aplicación y sus características.
4.Factores a tomar en cuenta: Lista de variables a considerar (Intuitiva, Información de los grupos alimenticios, 
Información sobre porciones, recetas de cocina, recomendaciones y consejos, retos, plan alimenticio, 
objetivos) con el objetivo de satisfacer las necesidades de los usuarios primarios y brindar educación 
nutricional fácil de entender y seguir. 
5.Pros: Decisiones a favor de las características y objetivos de las aplicaciones que se analizaron con base 
en las necesidades de los usuarios primarios. 
6.Contras: Decisiones en contra de las características y objetivos de las aplicaciones que se analizaron con 
base en las necesidades de los usuarios primarios.

Tendencias del mercado: App nutricional
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Little Lunches El CoCoMyPlate

Figura 36: Tabla comparativa de tendencias en el mercado de App's nutricionales
Fuente de imágenes: Google  
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Lo que se pudo visualizar en el mercado es que la industria busca brindar un acompañamiento para todos los 
integrantes de la familia en una sola aplicación, es decir que no solo brindan un acompañamiento nutricional 
sino también deportivo; esto a través de retos u objetivos diarios o semanales que buscan que los usuarios 
se motiven para cambiar sus hábitos físicos y nutritivos. En la parte alimenticia, buscan incrementar el interés 
de los usuarios sobre los alimentos a través de recetas de cocina con un mayor aporte nutricional. Pero al 
tratar de abarcar todas las necesidades de los usuarios para tener mejores hábitos se pierde información 
valiosa dentro de las funciones y por lo tanto se vuelve información difícil de entender provocando una mala 
experiencia. 

Lo bueno es que estas aplicaciones se vuelven un puente entre los especialistas y las personas, es decir que 
toda la información que necesita saber un usuario sobre cómo tener mejores hábitos alimenticios están al 
alcance de un botón en el celular. Cabe destacar que las funcionalidades de las App´s abarcan el antes y 
el durante de la alimentación, es decir en la planeación y preparación, y de esta forma se ahorra tiempo y 
dinero y logran crear platillos más saludables y nutritivos.
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Hallazgos y decisiones de diseño

1. La combinación de olores y sabores dentro de los 
recipientes de los alimentos para el almuerzo escolar 
afecta la experiencia y preferencias alimentarias de 
los niños.

Con base en la investigación primaria y secundaria se definieron los hallazgos que se muestran a continuación. 
A partir de estos hallazgos, se tomaron decisiones para el desarrollo de la propuesta final de diseño. 

2. Los niños llevan de dos a tres recipientes para 
separar los alimentos húmedos de los secos.

3. Si los niños planean, seleccionan y preparan su 
propio almuerzo es más probable que se lo coman.

3. El recipiente guiará a los niños a saber qué 
alimentos les hacen falta para que sea un almuerzo 
nutritivo y en la App podrán seleccionar los platillos 
que más les gusten.

4. De acuerdo con el análisis de recipientes en el 
mercado, el santoprene y el silicón preservan los 
alimentos frescos, son impermeables, resistentes 
al crecimiento bacteriano, resistentes a caídas, 
herméticos y se pueden utilizar en el congelador y en 
el microondas.

5. La etapa de planeación del almuerzo de los 
menores es una tarea estresante para los padres 
porque no cuentan con el tiempo necesario (más de 
20 minutos).

6. La educación nutricional de los padres impacta 
en las decisiones y preferencias alimentarias de los 
niños.

6. La App brindará información de valor sobre 
los grupos de alimentos y sus aportaciones en el 
organismo.

4. Se utilizará santoprene o silicón como parte del 
material principal de los recipientes.

5. La App se centrará en la etapa de planeación 
y preparación brindando a los padres recetas 
rápidas fáciles, nutritivas y atractivas para los niños. 
Al igual que una lista de compra de alimentos y 
recomendaciones de alimentos industrializados.

1. El diseño del recipiente de comida debe ser 
hermético para evitar derrames o mezcla de 
alimentos.

2. Se propondrán recipientes separados para evitar 
derrames o mezcla de alimentos.

Hallazgo Decisión
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De acuerdo con lo investigado, el almuerzo es el espacio ideal para que los niños participen en su alimentación. 
Si ellos planean, seleccionan y preparan su almuerzo, durante su desarrollo tomarán decisiones más 
saludables, evitando o disminuyendo las probabilidades de padecer sobrepeso u obesidad. Es importante 
mencionar, que como dijo la nutrióloga Dafne Baldwin: "Los padres eligen qué comer y los niños cuánto 
comer"; es decir que los padres deberán ser los principales partícipes en tener educación nutricional, esto 
los ayudará a planear y seleccionar mejor los alimentos que comerán y también sus hijos, sin restringirlos o 
prohibirlos y solo disfrutarlos. 

Con base en la investigación primaria y secundaria se puede decir que uno de los objetivos de los seres 
humanos en relación a la comida es que solo queremos disfrutarla sin tener ningún problema de salud, ya que 
como vimos en los capítulos anteriores comer no es solo es ingerir alimentos, sino es toda una experiencia, 
y si además se acompaña  de una educación nutricional adecuada, se puede crear un impacto positivo en 
la salud sin dejar de disfrutar los alimentos.

Esta propuesta también busca mejorar la relación entre los seres humanos y la comida nutritiva, crear un 
balance  entre la comida nutritiva y el consumo de alimentos industrializados y así comprender que no se 
trata de imponer una "dieta", sino que la educación nutricional bien aplicada en edades tempranas logrará 
una mejor toma de decisiones y por lo tanto una mejor salud. Sin dejar de disfrutar.

Recapitulación
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Definir
Brief de propuesta de diseño
Con base en las decisiones de diseño generadas a partir 
de los hallazgos de la investigación primaria y secundaria, 
se desarrollo el brief de diseño, el cual tiene el objetivo de 
presentar de manera detallada las características que 
debe cumplir la propuesta para satisfacer las necesidades 
de los usuarios primario y secundario.

Figura 37. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Brief de Diseño

Los padres y los niños necesitan una guía que enseñe 
qué, cómo y cuánto comer. Esta investigación propone 
un sistema que ayude a las familias mexicanas a tomar 
mejores decisiones alrededor a una alimentación nutritiva. 
Se sitúa en el entorno escolar en la hora del almuerzo. Es 
decir, que a través de una aplicación móvil y una familia de 
recipientes de alimentos, los padres e hijos podrán planear, 
seleccionar y preparar almuerzos atractivos y nutritivos de 
manera colectiva. Además, los padres podrán aprender 
sobre los grupos de alimentos, tendrán recetas de cocina y 
recomendaciones que podrán poner en práctica para guiar 
a sus hijos a tener mejores hábitos alimenticios.

1.Padres de familia 
2.Niños de seis a ocho años

Aspectos Generales
Sistema de diseño (Familia de recipientes y 
Aplicación móvil) que tiene como objetivo brindar 
educación nutricional a padres de familia con niños 
de seis a ocho años por medio de la colaboración en 
familia en los momentos de planeación, selección y 
preparación del almuerzo escolar.

Componentes: Están conformados por una 
aplicación móvil y una familia de recipientes para 
alimentos y bebida.

1.Aplicación móvil: Brinda a los usuarios información 
relevante sobre los grupos alimenticios, opciones de 
recetas de almuerzos nutritivos, una lista de compras 
para las recetas seleccionadas y recomendaciones 
para hacer eficiente el tiempo en la preparación del 
almuerzo de los menores.

2.Familia de recipientes: El recipiente de alimentos  
cuenta con las capacidades necesarias de cada 
grupo alimenticio para crear un almuerzo nutritivo.

El recipiente de agua cuenta con la capacidad 
mínima recomendada para que los niños de seis a 
ocho años de edad estén hidratados en la escuela. 
 
Entorno: 
1.La aplicación móvil se utilizará en casa y en el 
supermercado.
2. Los recipientes se utilizarán en casa y en la escuela 
de los niños.

Nivel económico:Público objetivo:

Bajo Medio Alto

Función

La propuesta tiene que cumplir con los principios de diseño 
los cuales fueron desarrollados en la investigación primaria 
y secundaria, estos son:

1. Aprendo mientras me divierto
2. Todos participamos
3. Aprendo lo que tú haces
4. Yo puedo sola/o
5. Soy eficiente
6. Disfruto comer nutritivo
7. Aprovecho los ingredientes de mi país o región
8. Me informo

Principios de Diseño
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Recipiente exterior: Sobre Inyección de plástico de 
Acrilonitrilo butadieno estireno (ABS) y Santoprene
Recipientes internos: Polipropileno (PP) 

La combinación de estos materiales permite un sellado 
hermético y la preservación de los alimentos evitando 
derrames o combinación de olores o sabores.

Divertido - Ligero - Hermético
1.Paleta de colores llamativa
2.Simetría en su composición que ayuda al usuario a 
localizar los códigos de uso
3.Proporción en su composición que facilita la localización 
de funciones en los contenedores 

La propuesta inicial es que se venda en los 
supermercados o en plataformas digitales como 
Amazon o Mercado libre.

Es un diseño dirigido al mercado mexicano, es decir 
que los recipientes tienen las capacidades adecuadas 
para los alimentos y platillos de la región. La App brinda 
opciones de recetas de platillos mexicanos como 
referencia para crear un almuerzo nutritivo y atractivo. 

-Costo de contenedores aproximado: $300.00MXN
-Costo de la aplicación: gratuita por un año (al 
comprarla junto con los contenedores)

Cuida - Guía - Preserva
Necesita cuatro contenedores:
1. Contenedor de fruta (1/2 tza)
2. Contenedor de verdura (1 tza)
3. Contenedor de leguminosas (1/4 tza)
4. Contenedor cereal y proteína ( 18cm de largo x 
12.5cm de ancho - medidas promedio de acuerdo a los 
siguientes alimentos: quesadillas, tortas y sandwiches-) 

Las tapas contienen una extensión (pestañas) las cuales 
permiten que los niños tengan mayor área de contacto 
con sus manos para abrir y cerrar los contenedores.

La composición de los recipientes de fruta y verdura 
presentan una capacidad correspondiente a las 
porciones de alimentos que deben consumir los niños de 
seis a ocho años. 

La composición del recipiente de cereal y proteína 
presenta la capacidad relacionada a los alimentos 
recomendados por nutriólogos en el entorno escolar.

EstéticaProducción

Ergonomía Aspectos de mercado
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Idear
Desarrollo del concepto
Visualización de mapas de inspiración para el desarrollo de 
la propuesta final.

Figura 38. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Mapas de inspiración
(boards)

De acuerdo con Marcos Saavedra Seoane, facilitador en procesos de 
innovación y emprendimiento, dice que los mapas de inspiración (mood 
boards) son herramientas creativas que sirven de ayuda en la etapa de 
ideación (brainstorming)  en la cual se crea una visualización con imágenes 
y palabras que comunican una idea o un concepto de diseño (Saavedra, 
2018). 

En esta investigación se presentan tres mapas de inspiración, estos son: 

1. Life style board: Comunica lo que sienten, viven, comen y hacen los usuarios 
primario y secundario. 
2. Mood board: Comunica el concepto de la propuesta de diseño y lo que se 
quiere transmitir a través de los recipientes y la aplicación móvil.
3. Styling board: Comunica la composición , estética, producción, códigos 
de uso, ergonomía y función de la propuesta de diseño de los recipientes y 
la aplicación móvil.

Capítulo 4 Diseñar
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Life style board
Familia Responsabilidad Amor Calidez Tradición Cultura Placer Diversión

Figura 39. Mapa de inspiración de la vida de los actores involucrados
Fuente de imágenes: Elaboración propia. Galería de fotos en Canva
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Mood board
Explorar Trabajar en equipoProbar Crear DisfrutarDecidirConocer

Figura 40. Mapa de inspiración de las sensaciones que debe transmitir la propuesta
Fuente de imágenes: Elaboración propia. Galería de fotos en Canva
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Styling board contenedor de alimentos
Ligero Colores llamativos Forma redondeada Apilable DivertidoResistenteSantoprene

Figura 41. Mapa de inspiración del estilo de la propuesta
Fuente de imágenes: Elaboración propia. Galería de fotos en Canva
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Styling board aplicación móvil
Colores llamativos Imágenes reales Ilustraciones Creatividad culinariaRecetasPaso a paso

Figura 42. Mapa de inspiración del estilo de la propuesta digital
Fuente de imágenes: Elaboración propia. Galería de fotos en Pinterest 
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La creación de esta serie de boards ha sido diseñada para transmitir una narrativa acerca de la vida de los 
usuarios que se están analizando y representar el concepto del diseño de la propuesta final. Estos, reflejan 
ideas, texturas, momentos, acabados, colores y conceptos clave que se desean plasmar en el sistema de 
diseño conformado por la familia de recipientes y la Aplicación móvil.

Recapitulación



141

Capítulo 4 Diseñar



142

Diseñar
Propuestas de diseño
En esta sección se podrá visualizar el proceso de diseño 
para el desarrollo de la propuesta final.

Figura 43. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Recipiente de comida
Primer propuesta

El proceso de Ideación en la exploración de formas del 
recipiente se realizó tomando en cuenta los hallazgos y 
decisiones de diseño de la etapa de Descubrimiento en 
donde se conocieron los dolores y deseos de los actores 
involucrados en el momento de la planeación, preparación 
y consumo del almuerzo. 

Tomando como primera decisión separar los alimentos 
húmedos de los secos para evitar derrames o 
combinaciones de olores en un mismo recipiente. Se 
propusieron dos recipientes separados, pero con la 
posibilidad de ensamblarse uno con otro. Siempre tomando 
en cuenta que las dimensiones fueran las adecuadas para 
la lonchera del menor. 

Recipiente inferior 
Tiene como objetivo conservar y contener alimentos secos 
como, por ejemplo: sándwiches, quesadillas, molletes, 
tortas, etc.

Recipiente superior
Está compuesto por dos recipientes internos destinados 
para frutas y verduras los cuales tienen como objetivo 
contar con las porciones recomendadas por nutriólogos y 
conservar en buen estado los alimentos húmedos.

Tapa superior

Recipiente
superior 

Tapa
inferior 

Recipiente
inferior 
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Figura 44. Boceto de la primera propuesta del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia
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La propuesta se modeló en 3D, en 
función de las medidas de las porciones 
recomendadas de fruta, verdura y 
también se tomó en cuenta la medida 
general de un sándwich y una quesadilla. 
Según la nutrióloga Dafne Baldwin, el 
recipiente de verdura debe tener una 
capacidad de 250ml (1 tz) y la de fruta 
125ml (1/2 tz), es decir, que la suma de 
las medidas de estos recipientes es de:

Ancho: 120mm
Largo:  140mm
Altura:  27mm

La medida promedio de un sándwich y 
una quesadilla es de:

Ancho: 110mm
Largo:  130mm
Altura:  30mm

Sabiendo esto, se consideraron los 
grosores del material, teniendo como 
medidas generales: 

Ancho: 140mm
Largo:  160mm
Altura:  120mm

Tapa superior

Tapa de recipiente
inferior

Recipiente de fruta 

Recipiente de verdura

Base de recipiente 
superior

Base de recipiente 
Inferior

Figura 45. Perspectiva de la primera propuesta del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia
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Se tomó la decisión de considerar un espacio más en 
el recipiente interno superior, ya que con base en la 
investigación primaria, los menores llevan dentro de sus 
recipientes condimentos que sazonan sus alimentos, por 
ejemplo: limón, cereales, sales o chile en polvo, por lo 
tanto, se consideró agregar un tercer espacio o recipiente 
destinado para estos alimentos en la siguiente propuesta.

En esta propuesta se plantea que cada recipiente tenga su 
propia tapa por si en un día solo se requiere uno de los dos. 
El recipiente superior se propone con un sistema hermético 
diferente al inferior, ya que el superior es en el que se 
contendrán los alimentos húmedos.

verdura

Recipiente inferior

Recipiente superior

fruta

Capítulo 4 Diseñar

Vista superior Vista frontal

Figura 46. Vista superior de la primera propuesta del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia

Figura 47. Vista frontal de la primera propuesta del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia
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Con base en las observaciones y decisiones de la propuesta 
anterior, se desarrolló una nueva. Se modelo e imprimió en 
3D para poder hacer pruebas de usabilidad y visualizar las 
dimensiones en el espacio. 

Las medidas generales de esta propuesta son las siguientes: 

Ancho: 160mm
Largo:  140mm
Alto:     140mm

En este nuevo diseño se plantearon dos pestañas, las cuales 
cuentan un sistema de sellado, en donde se puede visualizar 
el momento de abrir y cerrar la tapa con el recipiente 
superior. Esto con el objetivo de que los niños vean y sientan 
que la tapa está cerrando correctamente con el recipiente 
superior y se puedan evitar derrames de comida. 

Recipiente de comida
Segunda propuesta

Vista frontal

Capítulo 4 Diseñar

Figura 48. Vista frontal de la segunda propuesta del recipiente de comida  
Fuente: Elaboración propia 
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En la parte interna del recipiente superior, se agregó 
una división la cual crea un espacio para contener los 
condimentos requeridos en el almuerzo. 

Sin embargo, esta decisión limita a los usuarios a ocupar 
ese espacio o los obliga a colocar un alimento generando 
una emoción negativa al momento de planear o preparar el 
almuerzo. 

También se propuso un espacio para contener los cubiertos 
y se plantea que estos vengan en el empaque de compra 
junto con el recipiente, sin embargo, analizando la propuesta 
esto podría generar molestia o una mala experiencia en 
los usuarios ya que, si solo existe un cubierto y se pierde, 
tendrían que comprar uno nuevo o buscar uno que tenga 
las dimensiones adecuadas en relación al recipiente.

Vista superior

verdura fruta

cubiertos

co
nd

im
en

to
s

Figura 49. Vista superior de la segunda propuesta del recipiente de comida  
Fuente: Elaboración propia 
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De acuerdo con el análisis de las medidas, se tomó la 
decisión de quitar la tapa del recipiente inferior para reducir 
la altura y también para no producir otra pieza de plástico 
que pueda impactar negativamente en el ambiente o se 
pueda gastar más agua al lavar los trastes. Por lo tanto, 
se decidió un ensamble a presión de la base del recipiente 
superior al inferior. 

Antes

Tapa inferior

Capítulo 4 Diseñar

Figura 50. Prototipo de la segunda propuesta del recipiente de comida  
Fuente: Elaboración propia 
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Botella de agua
Primer propuesta

Tener una alimentación nutritiva no se trata solo de la 
comida sino también de la bebida, es por eso que esta 
propuesta de diseño plantea una botella de agua de 500ml 
ya que de acuerdo a la nutrióloga pediatra Dafne Baldwin 
es la medida correspondiente mínima para que los niños se 
lleven de almuerzo. 

La propuesta de diseño plantea que cada 100ml la funda 
de la botella tenga una marca que le indique al niño el 
momento en el día en el que tiene que hidratarse, estos 
mensajes podrían incentivar su curiosidad y mejorar su 
relación con el consumo de agua natural.

La botella se propone de inyección por soplo de polipropileno 
(PP) de alta calidad libre de BPA. Está compuesta por tres 
elementos, estos son:

1.Tapa
2.Botella
3.Funda de la botella 

Sin embargo, al analizar el diseño se tomó la decisión 
de quitar la funda de la botella y colocar las marcas por 
medio de las medidas en la botella y así evitar producir 
más elementos de plástico y reducir la cantidad de agua al 
momento de su lavado.

Capítulo 4 Diseñar

Figura 51. Modelado de la primer propuesta del recipiente de bebida  
Fuente: Elaboración propia 
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Tapa 

Funda de la botella

Botella

Vista frontal

Vi
st

a
 la

te
ra

l

Asa posterior

Figura 52. Modelado de la primer propuesta del recipiente de bebida  
Fuente: Elaboración propia 

Figura 53. Modelado de la primer propuesta del recipiente de bebida  
Fuente: Elaboración propia 
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Aplicación móvil
Para el desarrollo del nombre de la propuesta se buscaba representar la idea de que comer nutritivo no es 
sinónimo de un mal sabor y que el usuario secundario tuviera una experiencia positiva a través de la vista, 
olfato y gusto. Es así, que se creó y decidió el nombre Deli.

Dicho lo anterior, la aplicación Deli se centra en el momento de planeación del almuerzo escolar. Brinda a 
los usuarios educación nutricional a través de información sobre diferentes grupos alimenticios y opciones 
de recetas de almuerzos nutritivos avalados por nutriólogos. Es importante mencionar que las porciones de 
las recetas están pensadas para niños de seis a ocho años de edad. 

A continuación se presenta la arquitectura de la información23 de la aplicación móvil, la cual está compuesta 
por cuatro modales24, estos son: 

1. Aprende: Brinda información acerca de los grupos de alimentos que conforman el plato del bien comer. 
Esta información está basada en expertos de la salud (pediatras y nutriólogos pediatras).

2.Recetas: Proporciona recetas fáciles, rápidas, nutritivas y atractivas para el almuerzo de los niños, por 
medio de imágenes de referencia, lista de ingredientes y pasos a seguir. Cabe destacar, que las recetas 
estarán avaladas por nutriólogos pediatras. 

3.Planeador: Crea una lista del súper de ingredientes de acuerdo con las recetas que se hayan seleccionado 
y también brinda una visualización a través de un calendario de las recetas destinadas al día de la semana 
seleccionada. 

4.Perfil: Muestra al usuario las características del menor y una visualización de las recetas guardadas con 
base en el perfil del menor.

23.Arquitectura de la información: "Estructuración del contenido de un sitio web, de una aplicación web o móvil o de un software..." (Píldoras UX, 2020)
24.Modales: "elemento o componente que aparece sobre el contenido de la página o pantalla que se está visualizando..." (Arias, 2021)

Capítulo 4 Diseñar
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Una vez terminada la arquitectura de información se decidió que para esta tesis se desarrollarían solo los 
modales: Recetas y Planeador ya que estos son los que tienen mayor interacción con los recipientes de 
comida y bebida al momento de planear, seleccionar y preparar el almuerzo escolar. 

Figura 54. Arquitectura de información de la aplicación Deli  
Fuente: Elaboración propia 



Figura 55. Ilustración de la propuesta final, Deli 
Fuente: Elaboración propia 
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Una experiencia deliciosa

Figura 56. Recipientes Deli en contexto. Modelado 3D e ilustraciones propias
Fuente de imagen: Google
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Propuesta final
Deli es un sistema el cual tiene como objetivo apoyar y brindar educación nutricional 
a padres de familia con niños de seis a ocho años por medio de la colaboración 
en familia en los momentos de planeación, selección y preparación del almuerzo 
escolar. Este sistema está compuesto de una familia de recipientes y una aplicación 
móvil, los cuales buscan guiar y enseñar a crear platillos saludables.

La aplicación móvil de Deli brinda información avalada por especialistas de la salud 
y la nutrición. Dentro de sus funciones ofrece platillos para crear almuerzos deliciosos 
por medio de recetas donde se comparten ingredientes de temporada y accesibles. 
Además, al seleccionar la o las recetas se crea automáticamente una lista del súper 
con los ingredientes y las cantidades necesarias para tenerlos listos en la cocina. 

Las recetas de Deli se muestran utilizando los recipientes ya que estos cuentan con 
las capacidades necesarias por cada grupo de alimento o receta de acuerdo con el 
grupo de edad ya mencionado. El recipiente de comida exterior está fabricado con 
tecnología de sobre inyección de plástico de Acrilonitrilo butadieno estireno (ABS) 
y Santoprene para generar un sellado hermético. El interior es de Polipropileno (PP) 
grado alimenticio libre de BPA.

La botella tiene como objetivo incentivar el consumo de agua natural en los niños, 
por medio de íconos que indican el momento en el día en el que deben de hidratarse. 
Es importante mencionar que la botella de agua está fabricada por medio de 
inyección por soplo de polipropileno (PP) de alta calidad libre de BPA, logrando que 
sea hermética evitando derrames.
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Figura 57. Sistema de diseño Deli 
Fuente: Elaboración propia 
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De acuerdo con las características que requieren los 
recipientes superior e inferior se propone una sobre inyección 
de plástico de Acrilonitrilo butadieno estireno (ABS) y 
Santoprene para generar un sellado hermético al cerrar 
la tapa para ensamblarse con los recipientes internos, los 
cuales se proponen de polipropileno (PP) libre de BPA de 
grado alimenticio ya que este material puede ser expuesto 
a altas temperaturas sin deformarse, es ligero y duradero.

Deli, tiene como objetivo ser amigable con el medio ambiente 
a través de los materiales propuestos para los recipientes, 
ya que por su composición tienen con un ciclo de vida útil y 
al mismo tiempo son atractivos para los niños con el objetivo 
de incentivar su cuidado y si es posible puedan pasar de 
generación.

Partes que componen el recipiente de comida:
1. Tapa superior
2. Eje metálico
3. Asa
4. Recipiente de 250ml
5. Recipiente de 125ml
6. Recipiente de 100ml
7. Base superior
8. Base inferior

Perfil de diseño del producto 
servicio (PDPS)

Medidas Generales:
Ancho 180mm
Largo  140mm
Altura  90mm

1
3

2

4

7

8

5 6

Figura 58. Explosivo del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia 
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El molde de inyección del recipiente será de acero, el cual 
permite lograr un acabado mate en la parte exterior por 
medio del proceso de pulido con piedras de lijado de grano 
y para la parte interna se propone un acabado brilloso por 
medio del proceso de pulido con diamante. 

Recipiente de comida
La mayor parte del cuerpo del recipiente será fabricado 
de ABS y Santoprene. Es importante mencionar que está 
compuesto por dos niveles, los cuales son apilables y cierran 
a presión. La parte superior puede funcionar independiente 
a la inferior ya que cuenta con su propia tapa. 

Botella de agua 
El cuerpo de la botella y la tapa serán producidos con 
tecnología de inyección por soplo de polipropileno (PP) libre 
de BPA. El molde de inyección de la botella y la tapa será de 
acero, para la botella se propone un acabado brilloso y el 
molde de la tapa se propone con acabado mate.

Partes que componen el recipiente de bebida:
1.Tapa: pieza superior
2.Eje metálico posterior
3.Tapa: pieza inferior
4.Eje metálico frontal
5. Botón
6. Cuerpo de la botella

Aspectos
productivos

Medidas Generales:
Ancho 60mm
Largo  60mm
Altura  240mm

1

3

2

4

5

6

Figura 59. Explosivo del recipiente de bebida
Fuente: Elaboración propia 
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As

pectos         funcionales

El objetivo del recipiente de comida es que por medio de su 
composición hermética los alimentos se mantengan en buen 
estado sin que se mezclen olores o sabores. El diseño de su 
capacidad guía a los usuarios primario y secundario a crear 
almuerzos nutritivas con base en las capacidades indicadas 
de cada recipiente. Por último, permite a los usuarios tener 
una buena experiencia en cuanto a su uso antes, durante y 
después de la organización, consumo, lavado y guardado 
de los elementos que conforman el recipiente de comida. 

1.Lavado
Módulos desmontables que permiten una limpieza profunda 
evitando el crecimiento de bacterias. 

2.Guardado
Módulos apilables que se ensamblan a presión, permiten su 
facilidad de guardado en espacios dentro de la cocina y 
también en la lonchera o mochila del menor.

3. Organización
Permite a los usuarios personalizar el almuerzo escolar 
gracias a los módulos movibles (recipientes internos y 
recipiente inferior) y apilables del recipiente principal.

4.Consumo (Disfrutar)
Gracias a los materiales que componen el recipiente de 
comida, permite al usuario secundario tener una buena 
experiencia al momento de abrir el recipiente ya que los 
alimentos se mantienen en buen estado, sin mezclarse. 

¡Disfrutar!

Organizar

Guardar

Lavar

Capítulo 4 Diseñar

Recipiente de comida

Figura 60. Niños ilustrados usando los 
recipientes
Fuente: Elaboración propia 
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As

pectos         funcionales¡Disfrutar!

Guardar

Lavar
Preparar

El objetivo de la botella es enseñar a los menores los 
momentos en el día que deben hidratarse, gracias a los 
íconos que se encuentran en el cuerpo de la botella. Su 
capacidad es de 500ml (medida mínima que deben de tomar 
en la escuela, recomendado por nutriólogos pediatras). Por 
último, el diseño de la botella permite a los usuarios tener 
una buena experiencia en cuanto a su uso antes, durante y 
después del consumo, lavado y guardado. 

1.Lavado
Partes desmontables que permiten un buen lavado evitando 
el crecimiento de bacterias.

2.Guardado
Por sus dimensiones se facilita su guardado en espacios 
dentro de la cocina, en la lonchera y mochila del menor. 

3.Preparar
Permite a los usuarios verter el agua en la botella para 
después cerrar por medio de la rosca de la tapa.

4.Consumo
La composición del diseño permite que los usuarios puedan 
abrir y cerrar la tapa evitando derrames. 

Recipiente de bebida
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Recipiente superior
El perímetro superior del recipiente es de sobre inyección lo 
cual permite un sellado hermético evitando fugas internas 
o externas.

Tapa 
1. La tapa se propone con una pestaña de 70 mm de largo 
correspondiente a la anchura de la palma de la mano del 
percentil 95 de niños mexicanos de ocho años.

2. El diseño del asa cuenta con un barreno rectangular en la 
parte central de la pieza, la cual sirve como indicador visual 
y auditivo para comunicar a los usuarios que se ha cerrado 
correctamente.

3. La parte interna de la tapa cuenta con una sobre inyección 
de Santoprene que sirve como sellado hermético para los 
recipientes internos y así evitar derrames conservando la 
comida en buen estado.

Base
1. La base interna del recipiente superior cuenta con dos 
pestañas paralelas de 10mm, que parten de la base a las 
paredes internas ubicadas en el extremo derecho. Estas 
sirven como tope si es que no se requiere el recipiente de 
condimentos en el lunch y también para evitar que los otros 
recipientes se muevan de lugar.

2. El recipiente tiene las medidas exactas para contener 
a tres recipientes en su interior, estos tienen la función de 
porcionar las cantidades necesarias de comida de acuerdo 
con nutriólogos expertos. Las medidas son las siguientes:

Capítulo 4 Diseñar

Figura 61. Vista superior de la propuesta final del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia 
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Recipiente A: 250ml - 1 tz (correspondiente a la porción de 
verduras) 
Recipiente B: 125ml - 1/2 tz (correspondiente a la porción de 
frutas)
Recipiente C: 70ml -1/3 tz (correspondiente a la porción de 
cereales) y 30ml

Recipientes internos
1. Los recipientes pueden ser acomodados dependiendo 
de los alimentos que se vayan a enviar de almuerzo. Es 
importante mencionar que dentro del recipiente de 1tz 
caben los otros dos, facilitando el guardado de los mismos 
dentro de la cocina. 

2. Cada recipiente tiene marcas que indican su capacidad 
total, pero el recipiente de 250ml tiene cuatro diferentes 
medidas las cuales ayudarán a los usuarios a porcionar 
mejor los alimentos de acuerdo a las recetas seleccionadas, 
estas marcas son: 1tz, 3/4tz, 1/2tz y 1/4tz.

Recipiente inferior
1.El recipiente inferior tiene como objetivo contener a los 
alimentos secos o los que tienen mayor tamaño, es decir 
a los sándwiches, tortas, quesadillas, molletes, etc. Sus 
medidas generales son con base en estos alimentos. 

2. Cuenta con un borde perimetral interno de santoprene el 
cual genera un ensamble a presión seguro al contacto con 
la pieza superior, evitando que estos se separen.  

3. Cuenta con pestañas ubicadas en la cara frontal y 
posterior, las cuales ayudan a los usuarios a separar los 
recipientes. Las pestañas miden de largo 20mm x 5mm de 
ancho, creando un apoyo confortable en las yemas de los 
dedos y así ejercer la fuerza suficiente para separarlos. 

A

B

C

Figura 62. Perspectiva de la propuesta final del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia 
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El recipiente de comida es versátil ya que puede adaptarse 
a diversos menús, siempre tomando en cuenta mandar 
fruta, verdura o ambos, más los otros grupos de alimentos 
para lograr un almuerzo nutritivo. 

Si se decide mandar fruta y verdura entonces se deberán 
ocupar los dos recipientes, tomando en cuenta que el 
recipiente superior es dónde deben ir los recipientes internos. 

Figura 63. Vista frontal de la propuesta final del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia 
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Botella
Se propone de Polipropileno (PP) libre de BPA. Tiene una 
capacidad de 500ml. Las dimensiones generales del 
diámetro de la botella son de 60mm los cuales corresponden 
al diámetro de la empuñadura del percentil 5 de niños 
mexicanos de seis años. 

El cuerpo de la botella cuenta con cuatro marcas ubicadas 
cada 100ml, las cuales coinciden con íconos que muestran 
a los niños los momentos durante el día en que deben 
hidratarse. 

Primer marca: Indica la importancia de empezar 
el día tomando agua.

Segunda marca: Sugiere que mientras los niños 
juegan o se ejercitan, se mantengan hidratados

Tercer marca: Recuerda a los niños lo importancia 
de acompañar sus alimentos con agua natural.

Cuarta marca: Sugiere que antes de dormir se 
hidraten.

Capítulo 4 Diseñar

Figura 64. Vista frontal  y detalles de la propuesta final del recipiente de bebida
Fuente: Elaboración propia 

Figura 65. Ilustraciones de los momentos importantes para hidratarse durante el día 
Fuente: Elaboración propia. Galería de ilustraciones en Canva
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Tapa
Está compuesta por dos elementos. El primero es el cuerpo 
superior, este es el encargado de sellar y abrir la botella de 
manera conjunta cuando el usuario presiona el botón.

El segundo, es el cuerpo inferior, este compone la boquilla, 
la cuál es la que utiliza el usuario para beber agua. Este 
elemento conecta con la botella por medio de la rosca 
interna de la tapa que embona en la rosca externa de la 
botella generando un sellado hermético evitando derrames. 

El botón se propone de Polipropileno (PP) con acabado 
brilloso. Sus dimensiones corresponden al percentil 95 de 
niños mexicanos de ocho años, es decir, que mide 20mm de 
alto x 15mm de ancho, esto les permite presionar de manera 
confortable el botón. Cabe mencionar, que cuenta con 
un bajo relieve el cuál le indica al usuario la posición de su 
dedo pulgar sobre el botón y también se propone de color 
contrastante a los demás elementos, incitando su función 
de manera intuitiva. 
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X

X

La forma del recipiente sigue a su función, es decir que 
el diseño general rectangular brinda la posibilidad de 
personalizar los recipientes internos de acuerdo a la 
selección del menú del almuerzo y en la parte externa en 
espacios de guardado, como en la cocina o en la mochila 
del menor. 

Simetría 
El recipiente es simétrico es sus vistas generales, esto ayuda 
a los usuarios primario y secundario a localizar sus funciones.

Ritmo
Orden acompasado en la repetición de la trama que se 
visualiza en la sobre inyección de los recipientes superior 
e inferior. Esto le comunica al usuario el término de cada 
recipiente. 

Contraste
Se localiza en los materiales, texturas y colores del recipiente, 
por ejemplo: 

Materiales: A través de la sobre inyección le comunica al 
usuario seguridad ya que la combinación de estos materiales 
genera un sellado hermético. 

Texturas: Diferenciación de acabados por medio del tacto 
de la sobre inyección de los materiales.

Colores: Comunica un carácter divertido en la composición 
general del recipiente. En el asa podemos encontrar 
contraste sobre la composición del cuerpo ya que este tiene 
el objetivo de guiar una acción, es decir, abrir y cerrar. 
También la diferenciación de colores mostrada en la 
sobre inyección le comunica al usuario el término de cada 
recipiente guiándolos a ejercer fuerza para separar uno de 
otro.

 Aspectos       
 e

st
ét

ic
os
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Proporción 
La altura de los recipientes son del mismo tamaño (90mm). 
El boleado de las esquinas del recipiente cumple con una 
retícula con base en una misma circunferencia escaladas en 
dos medidas, una para la vista superior y otra para las vistas 
frontal y lateral. 

Jerarquía 
Se presenta en la pestaña ya que es un elemento importante 
para abrir y cerrar el recipiente y así evitar derrames o fugas 
de alimentos. La pestaña también ayuda a diferenciar cual 
es la parte superior e inferior del producto. Por último, se 
presenta en la sobre inyección indicando el término de cada 
recipiente. 

Equilibrio
Presenta un peso visual uniforme a través de su composición  
y tonalidades divertidas incitando su cuidado y usabilidad.

Figura 66. Vistas generales de la propuesta final del recipiente de comida
Fuente: Elaboración propia 
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La forma de la botella sigue a su función, es decir, que 
brinda a los usuarios la posibilidad de tomar líquidos de 
manera confortable gracias a su dimensiones y composición 
facilitando su uso por medio de los materiales, colores y 
acabados. 

Simetría 
La botella es simétrica en sus vistas generales, esto ayuda a 
los usuarios primario y secundario a localizar sus funciones.

Ritmo
Orden acompasado en la repetición de la trama de los 
indicativos cada 100ml de la botella. 

Contraste
Se localiza en los materiales y colores del recipiente, por 
ejemplo: 

Materiales: Aunque es el mismo material los acabados de la 
botella brindan información diferente, es decir, que el botón 
con acabado brilloso incita la atención del usuario para 
accionarse. También, el acabado brilloso y transparente de 
la botella brinda a los usuarios la posibilidad de visualizar la 
cantidad de agua de la botella.  

Colores: Comunica un carácter divertido en la composición 
general de la botella. Por ejemplo: en el botón, podemos 
encontrar un color contrastante incitando la atención de 
los usuarios para accionarse. En el cuerpo de la botella, 
encontramos íconos de los mismos colores los cuales le 
comunican a los usuarios los momentos en el día que deben 
hidratarse. 
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Proporción 
El boleado de las esquinas del recipiente cumple con una 
retícula con base en la misma circunferencia del recipiente 
de alimentos. 

Jerarquía 
Se presenta en el color y acabado del botón principal el 
cual acciona la tapa para abrir  y cerrar la botella. 

Equilibrio
Presenta un peso visual uniforme a través de su composición  
y tonalidades divertidas incitando su cuidado y usabilidad.

Figura 67. Vistas generales de la propuesta final del recipiente de bebida
Fuente: Elaboración propia 

500ml

              Aspectos    estéticos
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Figura 68. Recipientes Deli en contexto. Modelado 3D
Fuente de imagen: Imagen de Google y edición propia



177

Capítulo 4 Diseñar

Figura 69. Niño utilizando la marca Deli
Fuente de imagen: Fotógrafo Luis Antonio Ponce Vallejo
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App Deli
Presentación final de Aplicación móvil
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De acuerdo con la Arquitectura de información que se mostró 
anteriormente, se seleccionaron dos flujos de usuario25. 
El objetivo de estos flujos es ayudar a los integrantes de 
la familia en la etapa de planeación de los menús del 
almuerzo escolar de los menores y también generar una lista 
de compra con los ingredientes necesarios para las recetas 
seleccionadas.

Primer flujo
En el primer flujo podemos visualizar que un usuario selecciona 
el modal de Recetas, después elige las recomendaciones y 
al finalizar las agrega al planeador seleccionando el día de 
la semana. 

Capítulo 4 Diseñar

Flujo de usuario 

25.Flujos de usuario. "Es la ruta que sigue un usuario en un sitio web o aplicación para 
completar una tarea..." (Arias, 2020)

Figura 70. Flujo de usuario del modal de Recetas
Fuente: Elaboración propia 
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Figura 71. Wireframes de alta fidelidad de la App Deli
Fuente de imagen: Elaboración propia
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Segundo flujo
El usuario abre la aplicación y se dirige al modal de Planeador 
en donde puede visualizar la lista de los ingredientes de las 
recetas seleccionadas y el calendario con los días de la 
semana y su respectiva receta. 

Capítulo 4 Diseñar

Flujo de usuario 

Figura 72. Flujo de usuario del modal de Planea
Fuente: Elaboración propia 
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Figura 73. Wireframes de alta fidelidad de la App Deli
Fuente de imagen: Elaboración propia
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Figura 74. Familia utilizando el Recipiente Deli
Fuente de imagen: Fotógrafo Luis Antonio Ponce Vallejo
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Mi vida con Deli

A continuación se presenta una visualización gráfica a través de un mapa de viaje del usuario (journey 
map) sobre las interacciones en los momentos de planeación, selección, preparación, consumo, guardado 
y lavado de los recipientes y aplicación móvil en contacto con los usuarios.

Este mapa muestran a los actores involucrados en cada momento, las actividades que se proponen realizar 
y los puntos de contacto que son parte de la experiencia de los usuarios primario y secundario. Esta tabla 
se lee de la siguiente manera:

Columnas
1. Momentos: Procesos que forman parte de la alimentación, estos son: planeación, selección, preparación, 
consumo, lavado y guardado. 

Filas
1.Actores: Dentro de cada momento se propone la participación de uno o más integrantes de la familia 
(referente a las entrevistas realizadas en la investigación primaria). 

2.Actividad: Tareas propuestas para los integrantes de la familia en relación a la propuesta de diseño.

3.Puntos de contacto: Son aquellas interacciones entre los integrantes de la familia y los productos que 
componen la propuesta de Diseño (recipientes y la Aplicación móvil).
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Momento Planeación

Actores

Punto de contacto

Actividad

Mi vida con Deli

Selección

Mamá, Papá o menor Mamá/Papá/Tutor

App Deli App Deli

Seleccionan recetas en la App de Deli, para crear 
almuerzos saludables/ Crean sus propias recetas a 
través de las opciones de alimentos nutritivos que 

brinda la App de Deli

Al seleccionar las recetas se crea una lista de compras 
con los ingredientes. Es importante mencionar, que 

la lista se puede compartir y enviar por what's app a 
cualquier persona

La App envía notificaciones 
push26 Viernes, Sábado y 
Domingo para recordar 
realizar la selección de 

recetas

La App envía notificaciones 
push Viernes, Sábado y 
Domingo para recordar 

realizar la compra de 
ingredientes para tenerlos 

listos en la cocina

75.Notificaciones push. Es un mensaje corto que aparece como ventana emergente en el navegador de 
la computadora o en la pantalla de un dispositivo móvil. Suelen ser alertas, notificaciones de marketing 
o algún mecanismo de seguridad (IBM, 2021). 
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Preparación Consumo Lavado y guardado

Mamá, Papá o menor (con ayuda o 
supervisión)

Mamá, Papá o menor (con ayuda o 
supervisión)

menor

Come y disfruta su almuerzo Cualquier integrante de la familia saca los recipientes de la lonchera, los lava 
y guarda en su respectivo lugar dentro de la casa. 

App y recipientes Deli Recipientes Deli Recipientes Deli

Cualquier integrante de la familia puede preparar las 
recetas de la App de Deli ya que son rápidas y fáciles de 
seguir (menos de 20 minutos). Al terminar se colocan los 

alimentos en los recipientes destinados para cada grupo 
de alimentos o por platillo seleccionado.

Figura 76. Mapa de viaje del usuario de la propuesta 
final, Deli
Fuente: Elaboración propia. Isométricos obtenidos en 
Freepick, modificado por la autora. 
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Conclusiones
Finales

Figura 77. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Figura 78. Niño utilizando la marca Deli
Fuente de imagen: Fotógrafo Luis Antonio Ponce Vallejo



189

Conclusiones

La propuesta final de este proyecto de tesis ha demostrado 
cumplir con los objetivos establecidos al inicio del estudio. 
Al aplicar la metodología de Doble Diamante (Double 
Diamond), en la cual se colocó a los usuarios primario y 
secundario en el centro de esta investigación, se priorizó 
el brindar una solución a las necesidades, los dolores y los 
deseos de estos usuarios en relación con la problemática 
planteada. 

A través de una investigación secundaria se logró identificar 
las consecuencias negativas que tienen los alimentos 
no nutritivos en el organismo de los niños, subrayando la 
importancia de una alimentación equilibrada. También, se 
destaca el impacto que tienen los hábitos alimenticios de 
los padres en sus hijos, revelando conexiones importantes 
que influyen en las preferencias alimentarias y los hábitos. 

Además, se hicieron notar diversas iniciativas, servicios 
y productos, tanto en México como en el mundo, que 
promueven una alimentación nutritiva y fomentan hábitos 
alimenticios saludables. Asimismo, basando la investigación 
en datos confiables y actualizados, se proporcionó 
información detallada sobre las cantidades necesarias de 
nutrientes que requiere un niño en edad escolar para un 
crecimiento y un desarrollo saludable.

En la investigación primaria se destacaron las rutinas, los 
roles y los hábitos alimenticios de las familias mexicanas, 
así como los beneficios de promover la autonomía infantil, 
esto a través de la participación activa en la planeación, la 
selección y la preparación de alimentos. 

Esto contribuyó a una mayor comprensión de los usuarios. 
La propuesta de diseño se orientó hacia una solución 
viable donde los encargados del cuidado de los menores 
también participen activamente en las actividades antes 
mencionadas. 

En este proyecto, se definieron algunos principios de diseño 
que pueden ser aplicados en proyectos futuros destinados 
a mejorar la relación de los alimentos nutritivos con adultos 
y niños. Estos principios se establecieron fundamentales 
para que la propuesta responda de manera efectiva a las 
necesidades de los usuarios estudiados en esta tesis.

Gracias a esto, es como surge Deli, un sistema de diseño que 
interviene en momentos clave del crecimiento y desarrollo 
de los menores (niños de seis a ocho años de edad) en 
familias de medio-alto y alto nivel económico. Deli está 
conformado por una familia de recipientes y una aplicación 
móvil enfocados en el almuerzo escolar. El rango de edad 
seleccionado se define como el entorno escolar y es en este 
momento cuando se fomenta la autonomía infantil para 
la toma de decisiones relacionadas con una alimentación 
nutritiva. Esto coincide con el objetivo principal de la 
investigación, que es brindar educación nutricional a niños 
generando un impacto positivo en su salud a largo plazo. 
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La elección de diseñar una familia de recipientes de comida 
y bebida se basa en la observación e identificación de 
señalarlos como los productos más recurrentes que suelen 
llevar los niños a las escuelas para transportar sus almuerzos 
(ver investigación primaria de esta tesis), además se llegó 
a la conclusión de que son elementos importantes para 
cumplir con una alimentación nutritiva en la escuela. 

Al ser una futura Diseñadora Industrial, esta investigación 
permitió mi aprendizaje y entendimiento sobre el que 
un proyecto de diseño es más sustancial en contenido 
y resultados cuando se integran diversas disciplinas 
relacionadas con lo que se está investigando. Un ejemplo de 
ello es el acercamiento hacia profesionales de la salud y de 
la nutrición. Las entrevistas permitieron que este estudio no 
solo cumpliera con los objetivos establecidos inicialmente, 
sino que también ofreciera una valiosa contribución al 
campo de la nutrición, ofreciendo soluciones prácticas y 
efectivas que pueden tener un impacto positivo en la salud y 
en el bienestar de las familias mexicanas. Se espera que los 
hallazgos de esta investigación informen y guíen a futuros 
proyectos en el área de nutrición infantil en el país.

Figura 79. Niño siguiendo receta de aplicación Deli
Fuente de imagen: Fotógrafo Luis Antonio Ponce Vallejo
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Figura 80. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Anexos

Figura 81. Ilustración de alimentos del grupo de frutas y verduras.
Fuente: Elaboración propia.
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Entrevistas a expertos
Nutrióloga: Vallejo Encinas Virginia Helena

1 ¿Para ti qué es una alimentación nutritiva?
Una alimentación nutritiva es aquella que cumple con las características de una dieta correcta, es decir, 
que es completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada, que tiene los nutrientes necesarios 
para el correcto funcionamiento del cuerpo

2 ¿Qué debe tener una alimentación nutritiva?
Una alimentación nutritiva debe tener de forma balanceada: 
• Macronutrientes: proteínas, carbohidratos y grasas, 
• Micronutrientes: vitaminas y minerales y
• Agua

3 ¿Qué son los macronutrientes y los micronutrientes? ¿Qué efectos tienen en el organismo y en el cuerpo?
Los macronutrientes son los nutrientes que se ingieren en grandes cantidades y son los que le suministran al 
cuerpo la energía que necesita para llevar a cabo todas sus funciones. Están conformados por las proteínas, 
carbohidratos y grasas.
Los micronutrientes son los nutrientes que el cuerpo necesita en pequeñas cantidades para llevar a cabo 
adecuadamente sus funciones. Éstos no le suministran energía al cuerpo. Forman parte de ellos las vitaminas 
y los minerales.
La importancia que tienen en el cuerpo radica en que son los sustratos indispensables para el correcto 
funcionamiento del cuerpo; si estos se encuentran en cantidades no adecuadas, es decir en exceso o en 
déficit, el cuerpo pierde su equilibrio “homeostasis” generándole problemas de salud.

4 ¿Por qué es importante tener una alimentación nutritiva?
Es importante tener una alimentación nutritiva porque los nutrientes que se obtienen de los alimentos (de 
forma exógena “externa”) así como de la síntesis de éstos de manera endógena “interna”, son los encargados 
de darle al organismo los sustratos necesarios para su correcto funcionamiento. 
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5 ¿Qué efectos tiene en nuestro organismo no tener una alimentación nutritiva?
El que una persona no lleve a cabo una alimentación nutritiva, es decir una alimentación con alimentos 
naturales y en las cantidades adecuadas y necesarias para ella le puede ocasionar diversos problemas 
de salud, como desnutrición, malnutrición, sobrepeso u obesidad que con el tiempo podrían dar origen al 
desarrollo de diversas patologías crónico-degenerativas, como diabetes, problemas renales, problemas 
hepáticos, problemas cardiovasculares, entre muchos otros.  

6 ¿Cuál es la diferencia entre obesidad y sobrepeso?
La diferencia entre sobrepeso y obesidad radica en la cantidad de exceso de grasa acumulada en el cuerpo. 
Su clasificación está determinada por el IMC (Índice de Masa Corporal) que de acuerdo con la OMS 
(Organización Mundial de la Salud) es:
    a) Para personas adultas:
        Sobrepeso = IMC 25 
        Obesidad   = IMC 30
    b) Para niños:
        Sobrepeso = IMC entre el percentil 85 y 95
        Obesidad   = IMC por encima del percentil 95.

7 ¿Qué efectos tiene la obesidad en el organismo? ¿Qué enfermedades se pueden desarrollar?
La obesidad es la acumulación excesiva de grasa en el organismo. La grasa en cantidades adecuadas y de 
buenas fuentes es indispensable para el correcto funcionamiento del cuerpo pero en cantidades excesivas 
y de fuentes no adecuadas se vuelve tóxica para éste, es decir se vuelve dañina ocasionándo diversos 
problemas de salud crónico degenerativos como diabetes, enfermedades cardiacas, dislipidemias (niveles 
elevados de colesterol y triglicéridos),  hipertensión arterial, problemas óseos y articulares, apnea del sueño 
(problemas de respiración durante el sueño), problemas hepáticos (del hígado) y cáncer. 

8 ¿Por qué crees que México ocupa el primer lugar en obesidad infantil?
Considero que, en estos momentos, México es el país que ocupa el primer lugar a nivel internacional en 
obesidad infantil por la falta de “políticas sanitarias duras y objetivas” sobre todo en los productos ultra 
procesados que no permitan la comercialización de productos “chatarra”, de calorías vacías y carentes de 
nutrientes, así como por la falta de apoyo económico en las comunidades rurales o de bajos recursos en 
relación con los productos alimenticios.  
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9 ¿Qué impacto tiene que los niños sepan la importancia de llevar una alimentación nutritiva?
Para mí, la información es una de las herramientas más valiosas con la que se puede comenzar a llevar a 
cabo los cambios necesarios que permitan mejorar el estilo de vida de las personas, porque en la medida 
en que cada una de las personas se empodera de su situación por medio del conocimientos de las causas y 
las consecuencias en la salud puede ser capaz de empezar el cambio necesarios para mejorar su condición 
de vida, es decir en la medida en que la persona conozca y comprenda como debe ser la alimentación 
adecuada y con ello busque hacer los cambios necesarios en su estilo de vida podrá comenzar a mejorar 
su condición. 

10 ¿Cómo alientas a los niños a comer frutas y verduras?
El uso de material didáctico, así como las sesiones lúdicas de los niños, les permite conocer y aprender 
de manera vivencial las propiedades de cada alimento, así como el equilibrio que se debe mantener en 
cada uno de ellos para poder tener una nutrición adecuada, por lo que yo me apoyo primeramente con el 
material didáctico para después organizar sesiones con los niños donde ellos integran sus platos incluyendo 
las frutas y verduras que traen elaborando presentaciones atractivas con ellas.  

11 ¿Cómo le explicas a un niño la obesidad y el sobrepeso?
Utilizando material didáctico, mostrándole gráficas sencillas en donde se va ubicando una figura de un 
niño de acuerdo con el peso, mencionándole las complicaciones que se pueden ir presentando conforme 
va incrementando el peso.

12 ¿Cómo le ayudas y motivas a los niños a cambiar sus hábitos alimenticios?
Esta tarea debe llevarse a cabo en conjunto con los padres por lo que primero se debe concientizar a los 
papás de la importancia de llevar a cabo un cambio en el estilo de vida que la sociedad actual nos está 
presentando, se deben presentar opciones de alimentación alternativas y más llamativas que las que la 
publicidad les presenta, se debe ofrecer a los niños alimentos frescos, de muchos colores, en platos pequeños 
acordes a su edad donde se incluya la cantidad adecuada de proteína, cereales, vegetales, fruta, lácteos 
y agua. En este proceso es importante hacer partícipe a los niños, en la elección de los alimentos que van a 
comer, después de que conozcan como debe integrarse su plato en cada tiempo de comida. 

13 ¿De qué manera impacta la obesidad infantil en la salud física y mental de los niños?
Desafortunadamente la obesidad en cualquier etapa de la vida tiene afectaciones en muchos ámbitos de 
la persona que la padece, pero en los niños es aún mayor. 
Con respecto a la salud física, sucede lo siguiente, cuando nacemos, tenemos un número determinado de 
células adiposas en el cuerpo necesarias para un correcto desarrollo y crecimiento, pero cuando el niño 
tiene una ingesta superior a la que su cuerpo necesita, el organismo almacena todo ese exceso en las 
células grasas llamadas “adipocitos”, y cuando ese exceso ya no cabe en los adipocitos que el niño tiene
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forma más células grasas para poder seguir almacenando los excesos de su ingesta. El exceso de grasa en 
el cuerpo se vuelve tóxico ocasionándole diversos problemas metabólicos que con el tiempo van a afectar 
su salud, como diabetes, elevación de sus niveles de presión arterial, problemas en sus niveles se colesterol 
y triglicéridos entre muchos otros. 
    En relación con su salud mental, el niño que vive con obesidad tiene que enfrentar los comentarios hirientes y 
mal intencionados de sus compañeros de clase y en muchas ocasiones también de su familia ocasionándole 
problemas de inseguridad, baja autoestima, se sientes poco valorados y en muchas ocasiones pueden 
presentar actitudes agresivas como respuesta a las agresiones que reciben de las personas que lo rodean.  

14 ¿Para ti cuál es el significado de preferencias alimentarias?
Una preferencia alimentaria es la tendencia que tiene una persona para elegir o evitar un determinado 
alimento o tipo de alimentación de acuerdo con el sabor, gusto, o costumbre.  

15 ¿Cuáles son las preferencias alimentarias de los niños hoy en día?
Desafortunadamente las preferencias alimentarias que tienen los niños en nuestros días están orientadas a 
los productos que ofrecen los medios publicitarios. Las tendencias al consumo de alimentos naturales van 
hacia la baja por diversos motivos, entre ellos están el precio elevado de los alimentos naturales, por la falta 
de tiempo para preparar alimentos naturales y por los “sabores agradables” que ofrecen los productos ultra 
procesados por el uso de sustancias muy “palatables” (de muy buen sabor), como grasas, azúcares, sodio 
y potenciadores de sabor.  

16 ¿Cómo ayudas a los padres para que alienten a sus hijos a seguir un plan alimenticio?
Intentando enseñarles a los padres, lo importante que es llevar a cabo una alimentación saludable para 
evitar desarrollar las enfermedades metabólicas que prevalecen en nuestros días, para ello utilizaría material 
didáctico y algunos videos que les muestren las complicaciones que un niño con obesidad podría presentar 
en unos años si no actuamos en este momento. 

17 ¿Cuál sería la mejor estrategia nutricional para combatir la obesidad infantil en México?
Yo considero que la mejor estrategia nutricional sería el desarrollo de políticas gubernamentales duras que 
fomenten la cultura de la alimentación saludable y que restrinjan la comercialización de productos que 
“con agradables sabores” y de “fácil acceso”, sustituyen la alimentación correcta. Desafortunadamente en 
nuestro país no se ha desarrollado una política de alimentación y salud con las estrategias adecuadas en 
los aspectos de alimentación que le permitan conocer a la población lo importante y necesario que es tener 
una alimentación correcta para evitar o disminuir los niveles de enfermedades metabólicas que tenemos 
en nuestros días y uno de los motivos por los que no se ha hecho, es por el peso económico que tienen las 
empresas dedicadas al desarrollo y elaboración de productos ultra procesados en nuestro país. 
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Clave Cantidad Nombre Material Proceso/Acabado

TS01 1 Tapa superior
Polipropileno (PP) y 
Elastómero 
termoplástico (TPE)

Doble inyección de polipropileno y elastómero 
termoplástico. Acabado mate en la parte 
externa y brilloso en la interna. 

RI03

1

Recipiente interno 250ml Polipropileno Inyección de plástico transparente.Acabado 
brilloso

Polipropileno

Polipropileno

Inyección de plástico transparente.Acabado 
brilloso

Inyección de plástico de diversos colores. 
Acabado mate

Recipiente interno 125ml

Recipiente interno 100ml

1

1

RI02

RI04

BS06

1

Base superior

A05

1

Asa Polipropileno

Inyección de plástico transparente.Acabado 
brilloso

BS07

1

Base inferior

E08

1
Polipropileno (PP) y 
Elastómero 
termoplástico (TPE)

Polipropileno (PP) y 
Elastómero 
termoplástico (TPE)

Eje metálico Acero inoxidable Pieza comercial con acabado mate

Doble inyección de polipropileno y elastómero 
termoplástico. Acabado mate en la parte 
externa y brilloso en la interna. 

Doble inyección de polipropileno y elastómero 
termoplástico. Acabado mate en la parte 
externa y brilloso en la interna. 

E08

R102

A05

R103

TS01

R104

BS06

BS07

Familia de recipientes para un almuerzo nutritivo en la escuela

ABS y Santoprene

ABS y Santoprene

ABS y Santoprene

Sobre inyección de ABS y Santoprene. Acabado 
mate en la parte externa y brilloso en la interna 

Sobre inyección de ABS y Santoprene. Acabado 
mate en la parte externa y brilloso en la interna 

Sobre inyección de ABS y Santoprene. Acabado 
mate en la parte externa y brilloso en la interna 
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Pieza comercial acabado mateAcero inoxidable

Proceso/AcabadoMaterialNombreCantidadClave

TS01

1

Tapa pieza superior

E02

TI03

PB04

E05

BF06

CB07

1

1

1

1

1

1

Eje metálico

Tapa pieza inferior

Botón pieza posterior

Eje metálico

Botón pieza frontal

Tapa superior

Polipropileno (PP) 

Inyección de plástico. Acabado matePolipropileno (PP) 

Inyección de plástico. Acabado matePolipropileno (PP) 

Inyección de plástico. Acabado brilloso

Inyección de plástico. Acabado brillosoPolipropileno (PP) 

Acero inoxidable Pieza comercial acabado mate

Polipropileno (PP) Inyección de plástico transparente. Acabado 
brilloso

Familia de recipientes para un almuerzo nutritivo en la escuela




