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¡Bienvenidas, bienvenidos y
bienvenides estudiantes de la

segunda generación de la
Licenciatura en Ciencia de la

Nutrición Humana! 
Estamos muy felices y emocionades
de conocerles y ver crecer la carrera

cada vez más.
Les damos la bienvenida a este su
Manual básico para estudiantes y
foráneos, el cual elaboramos con

mucho cariño para ustedes,
esperamos les sirven algunos de

nuestros tips. 

Introducción



El objetivo de este manual fue juntar
estrategias, consejos y guías que

puedan ayudarles en aspectos que
nosotres consideramos básicos para

la carrera. 
 

Recuerden que este manual es para
ustedes de nosotres, no hagan mal

uso de este pues de lo contrario este
tipo de dinámicas no podremos seguir

continuándolas para las siguientes
generaciones.

objetivo



Manual
para

estudiantes

Sección 1



El  transporte públ ico será tu mejor amigue
en e l  semestre ,  tener las mejores rutas para
l legar y regresar será de mucha ayuda sobre

todo en los pr imeros semestres .  
Igua l ,  tener compañeros con los que puedas

ir ,  hará mucho más ameno e l  transporte
públ ico que a veces puede l legar a ser

estresante e igua l ,  te ayudará a conocer a
las personas con las que vas a conviv i r  los

próximos 5 años .  
Aquí  te damos a lgunos t ips que nos han
ayudado para transportarnos más fác i l  y

ráp ido!

Apartado 1: "Quibole
con el transporte

público"



Debes conocer todas las rutas que puedan
hacerte l legar a la  Facultad y para poder

regresar a casa,  no te confíes con una,  puede
haber imprev istos ,  s iempre debes saber l legar

de otras formas.  
No te confíes con los t iempos,  sobre todo los
pr imeros días trata de l legar antes de t iempo,

no conoces b ien la Facultad y puedes
perderte ,  trata de l legar 20 min antes de tu

clase ,  los maestros t ienen to lerancia y hay que
respetar la .  

Trata de no i r  so la ,  so lo o so le ,  cas i  todes
l legamos a l  mismo t iempo a c iertos puntos ,

pónganse de acuerdo y traten de l legar juntos
y juntas ,  eso les hará más ráp ido e l  camino y

más seguro .  
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Consejos básicos



4.  Apoya a tus compañeros y compañeras ,  s i
tu sabes l legar a l  sa lón o a l  transporte ,
ayuda a los que no,  aquí  estamos para

ayudarnos .  
5 .  Ten cu idado,  las zonas por la  Facultad
son seguras pero s iempre hay que estar

a lerta ,  trata de no l levar tantas cosas a la
v ista .  

6 .  Carga lo menos que puedas,  sabemos que
a veces es necesar io l levar comida,

computadoras ,  cuadernos ,  l ibros ,  pero trata
de que tu mochi la  no pese demasiado para

que no te last imes durante e l  camino .  
7 .  Sé empát ica y empát ico ,  s i  tus

compañeros ,  docentes o a lguna persona a tu
a l rededor neces ita de tu apoyo en a lgún

punto de su transporte ,  no dudes en
apoyar les .



Transportes

Dentro de Ciudad Universitaria tenemos dos
transportes: 

Pumabus
Este mapa se

volverá tu
mejor amigue,
siempre tenlo
presente, el
pumabus te

puede llevar al
metro,

metrobús y a
otras

Facultades. 

Aquí puedes encontrar el mapa para descargar, horarios y
días de servicio del servicio del Pumabus:

https://www.dgsgm.unam.mx/pumabus



Pumabici

El servicio es gratuito solamente con tu
credencial vigente, hay estaciones en Medicina y
cercanos. Toma en cuenta que debes llegar en 20
minutos a tus destinos o renovarlo cada 20 min. 

Te dejamos un mapita de apoyo que puede
servirte!

Aquí puedes encontrar las rutas, horarios de
servicio y guías de apoyo para el uso de las
bicicletas dentro de Ciudad Universitaria:

https://www.dgsgm.unam.mx/bicipuma



La estación más cercana es Copilco, está
aproximadamente a 15 min caminando, así que toma

en cuenta ese tiempo. 
Al principio las salidas son un poco confusas pero
trata de salir por el lado donde hay un “Chopo”,

laboratorio de estudios. Tienes dos opciones
caminando: caminar por Cerro del Agua, todo

derecho y llegas, o por las calles de nombre de
Facultades, hay un entrada en medicina, al principio

es un poco confuso, pero tu sigue a todos, casi
todos van para el mismo lugar.

Recuerda llevar tiempo extra, las estaciones de la
línea 3 suelen ser un poco largas y puedes tardar

más de lo que imaginas, te recomendamos siempre ir
con calma.

 Fuerade Ciudad Universitaria te recomendamos 2
transportes:

Metro



El Metrobús no está tan cerca pero aún así puedes
llegar, la línea que te deja es la roja, la línea 1. Te
recomendamos bajarte en Ciudad Universitaria y

tomar el Pumabús en Trabajo social de la ruta 9, te
deja justo en Medicina. 

Otra forma sería llegar a Dr. Gálvez y caminar
ubicando alguna estación del Pumabus, ya sea la de
Psicología o la de Rectoría, toma la ruta 9, te dejará

en Medicina. También podrías caminar, pero si es
lejos.

Metrobús



Toma en cuenta que estarás mucho
t iempo en la Facultad,  a l imentarte b ien
te será de a lta importancia porque te

dará energías para poder seguir  con las
c lases y act iv idades .  

 
Encontrar técnicas y lugares nos han

ayudado mucho en la presencia l idad,  te
dejamos nuestros mejores consejos ,

esperamos te s i rvan!

Apartado 2: "Quibole
con la comida"



Consejos básicos

Organiza tus horarios, es importante que sepas que
horas tienes libres, cuánto tiempo tienes y en qué
horarios, así verás que comidas tendrás que hacer

fuera de casa. 
No salgas de tu casa sin desayunar, normalmente las

primeras horas son largas y estar sin desayunar
esperando tanto tiempo para poder ingerir alimentos
no es sano y estarás sin energía para poder prestar

atención. Si no te es posible desayunar antes de
salir de tu casa, carga con algo sencillo para darte
energías, te recomendamos alguna fruta o algún

cereal. 
Trata de llevar tus alimentos, estamos demasiado

tiempo en la facultad y comer siempre afuera puede
volverse caro y poco saludable, así que trata de
organizarte para poder llevar lunch o comidas. 

1.

2.

3.



4. Sé compartido, apoya a aquellos compañeros y
compañeras que puedan tener dificultades para

preparar sus alimentos. 
5. Traten de comer juntos, estar tanto tiempo allá
puede volverse tedioso, reúnanse a comer y hablar

de otras cosas fuera de lo académico, creen
espacios de comida divertidos. 

6. Si no puedes llevar tus alimentos ubica aquellos
lugares donde te guste la comida. 

7. No olvides hidratarte, te recomendamos llevar tu
termo o botella de agua, dentro de la Facultad hay
“Puma agua” donde podrás rellenar tu botella las

veces que lo necesites. 
8. Dentro de la facultad hay baños donde podrás

lavar tus manos para comer, los baños normalmente
son bastante limpios y tienen lo que necesites, sin
embargo, te recomendamos siempre llevar algún

tipo de kit de emergencia. 



Tips

Si es que llevas tu propia comida recuerda que no es
necesario comerla fría, puedes calentarla en cualquiera
de los puestos de comida de la Facultad de Medicina,
solo conozcan quienes pueden ayudarles con mayor

amabilidad. 

Lugares para comer ahí cerca hay varios, algunas de
nuestras recomendaciones son:

En las tienditas de la Facultad de Medicina
venden todo tipo de comida pero también
puedes encontrar comida con mayor valor

nutricional, que no te de miedo probar, puedes
encontrar comida muy deliciosa. 

Algunas de nuestras recomendaciones en estas tienditas
son los chilaquiles del primer puesto caminando por la

facultad son deliciosos y baratos; al igual que los tacos
pero dependen de los gustos de cada uno. 



El pasillo de las Facultades o coloquialmente
llamado el de la “Salmonela”, hay mucha

comida de todo tipo de variedad y
económica, que no te asuste el nombre, le han
llamado así desde hace mucho tiempo. Para
llegar camina por el pasillo entre Medicina y
Odontología y llegarás, ahí hay todo tipo de

comida y botana. 

Nuestras recomendaciones personales son los
helados y paletas de 5 pesos, las chamoyadas

cerca de la entrada de Medicina en el mismo pasillo,
son ricas y baratas. De comida los tacos, chapatas

y chilaquiles son buenos. 

Por Cerro del Agua hay una fondita de
comida corrida, el precio es de aprox. 70

pesos, podría ser una alternativa. 



De la misma manera, te recomendamos conocer las
cafeterías de otras Facultades, todas son

diferentes y tienen comida muy nutritiva. Te
recomendamos la de Arquitectura que es muy linda
y tiene buenos chilaquiles, en Facultad de Ciencias
los tacos de canasta son muy ricos, en la Facultad

de Veterinaria y Zootecnia tienen cafetería y
puestitos donde puedes encontrar comida que llame

tu atención, al igual que en la Facultad de
Administración y Contaduría hay bastantes

opciones de comida. 

Exploren lugares y conozcan, hay muy buenas
joyitas de lugares cerca de la Facultad de Medicina,

no tengan miedo de probar. Pero si es muy muy
importante que cuiden su salud y su economía. 

No se salten comidas, tendrán que alimentarse muy
bien si quieren rendir de la mejor manera en la carrera.



La fami l ia  se vuelve un tema esencia l  en la
v ida de las y los estudiantes ,  en todos los
sent idos .  Nosotros como estudiantes no

foráneos pensaríamos que no nos a lejamos
tanto de nuestra fami l ia ,  s in  embargo,  por la

demanda académica que l levamos las
dinámicas con nuestra fami l ia  pueden verse
modif icadas ,  es normal ,  por eso te dejamos

algunos consejos que pueden ayudar les .  
De la misma manera ,  los temas fami l iares se
verán ref le jados en tu desempeño dentro de

la carrera ,  te recomendamos que te des l indes
de lo que no está bajo tu contro l ,  e l  peso

emocional  dentro de la carrera es fuerte ,  no
queremos que te l lenes más .  

Apartado 3: "Quibole
con la familia"



Estamos muy orgu l losos de ustedes,
sabemos que están haciendo su mayor

esfuerzo,  por eso les dejamos estos t ips !

Consejos básicos

Si  t ienes la pos ib i l idad de tener e l
apoyo de tu fami l ia ,  aprovecha y p ide
apoyo s i  es que lo neces itas ,  deja que

te apoyen.
S i  es que no cuentas con e l  apoyo de
tu fami l ia ,  recuerda que no estás so lo
o so la ,  nosotras y nosotros podemos

apoyarte ,  a l  igua l  que no dudes en
que e l  apoyo de parte de la
coordinación está presente .

1 .

2 .



3.  Tu t iempo va a d isminu i r ,  es importante
que aunque la d inámica fami l iar  se vea

modif icada,  esto no qu iere decir  que no
puedas seguir  ten iendo exper iencias

pos it ivas con e l los y e l las .  Tómate t iempo
para d isfrutar los y d isfrutar las ,  es vá l ido .  

4 .  La comunicación será bás ica para
mantener tus re lac iones interpersonales

sanas ,  recuerda que n i  tú ,  n i  e l los/e l las son
adiv inas ,  es importante que aprendas a
expresar tus neces idades y emociones .  

5 .  Habrá s ituaciones y exper iencias que no
estén bajo tu contro l ,  aprende a

des l indarte de e l las s i  es que es mejor
para tu sa lud menta l .  

6 .  Sé empát ico y empát ica con tus demás
compañeros y compañeras ,  a l  igua l  que con

tus docentes ,  no todos n i  todas v iv imos
las mismas s ituaciones .  



Es b ien importante que sepas que la
carga académica dentro de la carrera es
pesada,  estamos en una carrera de a lta

exigencia académica.  
 

Sabemos lo d if íc i l  que puede l legar a ser
comenzar otra vez una escuela en
presencia l ,  pero confíamos en que

nuestros consejos puedan ayudarte .  

Apartado 4: "Quibole
con las tareas y

exámenes"



Organízate ,  es muy importante la
organización dentro de la carrera ,  t ienes

bastantes mater ias por lo que es
importante saber qué es para cada

mater ia y en qué t iempo se debe
entregar .  Te recomendamos ut i l izar

a lguna l ibreta ,  app o lo que más se te
acomode para organizar todos tus

pendientes .  
No dejes todo para e l  ú lt imo momento,
sabemos lo común que puede ser ,  pero

rea lmente no te lo recomendamos,  trata
de hacer todo a t iempo y entregar todo

a su hora .   

1 .
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Consejos básicos



3.  E l  estrés es inev itable ,  lo  vas a sent i r ,
pero no permitas que te b loquee,  resp ira

hondo y trata de hacer las cosas que
neces ites hacer .  

 
 

4 .  No intentes hacer todo perfecto,  trata de
hacer todo lo mejor que puedas,  aunque

habrá ocas iones que no podrás hacer lo como
te hubiera gustado hacer lo por la  fa lta de
t iempo,  no te frustres ,  estás haciendo lo

mejor que puedes .
 
 

5 .  Estudia desde antes para los exámenes,
sabemos que no es fác i l ,  pero organizarte
para estudiar  también te hará más fác i l  la

d inámica .  



6.  No le tengas miedo a los exámenes,  qu izás
repruebes a lgunos exámenes,  pero no

permitas que eso te frustre ,  mejor motívate ,
verás que en los s igu ientes exámenes te i rá

mejor .  Una cal if icación no def ine tus
capacidades y habi l idades .  

 
7 .  Pregunta ,  pregunta todo lo que neces ites

a tus maestros y maestras ,  te van a
responder lo que neces ites y eso te ayudará
cuando tengas que hacer tareas y presentar

exámenes .  
 
 

8 .  P ide apoyo,  nosotros como pr imera
generación también estamos aquí  para
or ientarte ,  recuerda que nosotros ya
pasamos por eso,  podemos apoyarte .



Canva será tu herramienta favor ita para
presentaciones ,  mapas y todo apoyo v isua l

que neces ites ,  es fác i l  de usar lo y queda
l indo.  Recuerda que puedes tener Canva pro

grat is  por ser de la UNAM. 
Te dejamos e l  l ink :  https : / /www.canva.com/

Apps de apoyo

Canva

One note

 Esta es un app en donde podrás rea l izar tus
apuntes de manera más fác i l  desde la

computadora ,  es fác i l  y  ráp ido de usar .  

https://www.canva.com/


Miro

Es una pág ina de internet que te ayudará a
rea l izar mapas menta les y conceptuales de

manera más ráp ida y fác i l .  
Te dejamos e l  l ink :  https : / /miro .com/es/

Bibliotecas digitales

Puedes reg istrarte en la B ib l ioteca d ig ita l  de
la UNAM: https : / /www.bid i .unam.mx/ 

Y en la B ib l ioteca d ig ita l  de la Facultad de
Medic ina :  http : / /www.facmed.unam.mx/bmd/ 

Recuerda que s i  eras a lumno de cualqu iera
de los p lante les n ive l  bachi l lerato de la

UNAM y ya habías rea l izado tu reg istro a
a lguna de las b ib l iotecas no es necesar io
volver a rea l izar lo ,  con esa misma cuenta

tendrás acceso a estas b ib l iotecas .  
 

https://miro.com/es/
https://www.bidi.unam.mx/


Te será bás ico tener p lumas,  marcatextos ,
láp iz ,  goma,  entre otras .  

Te recomendamos que ut i l ices p lumas o
marcatextos de colores d ist intos para tus

apuntes .

Herramientas

Estuchera básica

Libretas o cuadernos

Te recomendamos tener bás icos no
tecnológ icos como:  

Organizarte con l ibreta o cuadernos te hará
más fác i l  tener todos tus apuntes

completos .

Recuerda checar tu v ista ,  s i  neces itas
lentes ,  úsa los .



El  manejo de las emociones es pr imordia l
en cualqu ier  carrera que estudies ,  pero

recuerda que estamos dentro del  área de
la sa lud y en una carrera de a lta

exigencia académica,  lo  cual  impl ica
demasiadas emociones de por medio .  

 
No somos profes ionales en e l  área de la

sa lud menta l ,  pero s i  somos humanos,  así
que aquí  te van a lgunos consej i tos para

poder tener un buen desempeño en la
carrera s in comprometer tu sa lud menta l

en e l  proceso.  

Apartado 5: "Quibole
con el manejo de las

emociones"



Reconoce tus emociones y recuerda que
cada una de e l las son vá l idas ,  por a lgo
están ahí .  S i  t ienes la oportun idad de

compart i r las ,  hazlo .  
Busca redes de apoyo,  son sanas y pedir

apoyo no es malo .  Crea vínculos de
conf ianza con las personas que te rodean,

seguro a lgo t ienen en común.  
No tengas miedo de l lorar ,  es sano y

natura l .  Recuerda que l lorar  l impia e l  a lma,
a veces lo neces itamos.  

Permítete sent i r ,  dentro de la carrera
tendrás múlt ip les emociones de todo t ipo ,

déja las estar ahí  y s igue .  
Es normal  que te s ientas frustrado,

enojado,  tr iste ,  pero recuerda que n inguna
emoción es para s iempre y pau lat inamente

se i rán .  
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Consejos básicos



6.  No tengas miedo de pedir  apoyo,  todos y
todas somos humanas,  podemos ayudarte en

lo que neces ites y en lo que podamos,  cuentas
con nosotras y nosotros como pr imera

generación ,  pero igua l  no dudes que t ienes e l
apoyo por parte de la Coordinación de la

carrera ,  a nosotras y nosotros s iempre nos
han apoyado en lo que hemos neces itado.

7 .  P ide apoyo a especia l istas en sa lud menta l
s i  es que así  lo  neces itas ,  sabemos que es

compl icado,  pero será mejor .  
8 .  Sé empát ico ,  empát ica y sens ib le a los
problemas de las demás personas ,  todos,

todas y todes estamos envueltos en
s ituaciones compl icadas .  Ayuda a tus

compañeros ,  compañeras y docentes que te
neces iten .  

9 .  No min imices tus emociones por nadie ,  cada
quien v ive su contexto de la manera que

puede.  



No tengas miedo de pedir  apoyo,  nosotros y
nosotras como pr imera generación estamos

aquí  para ayudarte y apoyarte en lo que
podamos,  todos,  todas y todes somos

humanos y tenemos emociones a l  igua l  que
tú .  

De la misma manera y como ventaja de ser
tan pocos a lumnos hasta e l  momento,

tenemos muy cerca a nuestra Coordinación ,
no dudes en pedir les apoyo.  

 
Recuerda que t ienes más cerca de lo que

crees ayuda profes ional .  

Esta bien pedir
apoyo



En estas pág inas podrás encontrar
muchos de los serv ic ios donde hay

atención ps ico lóg ica por parte de tu
Univers idad:

 https : / /coordinaciongenero .unam.mx/202
1/08/atencion-ps ico log ica-unam/

 
https : / /www.gaceta .unam.mx/opciones-

mult ip les-de-serv ic ios-ps ico log icos/
 

¿Dónde pedir 
apoyo?

https://coordinaciongenero.unam.mx/2021/08/atencion-psicologica-unam/
https://www.gaceta.unam.mx/opciones-multiples-de-servicios-psicologicos/


Es importantís imo que tengas act ivado tu
seguro facultat ivo ,  nunca sabemos cuando

podemos l legar a ut i l izar lo y de la mano,  ahí
también tendrás acceso a apoyo ps ico lóg ico

y especia l istas s i  es que lo neces itas .  
Recuerda que este serv ic io te proporc iona

un aseguramiento médico que otorga e l
IMSS,  de forma gratu ita ,  a los estudiantes
de las inst ituc iones públ icas de los n ive les

medio super ior ,  super ior  y de postgrado.
Aquí  te dejamos un l ink donde puedes

encontrar toda la información que neces ites
para tener preparado tu seguro facultat ivo :

https : / /www.dgae.unam.mx/seguro_salud/
 

Seguro 
facultativo

https://www.dgae.unam.mx/seguro_salud/


Es todo lo que debemos decirte por ahora ,
esperamos te s i rvan demasiado nuestros

consejos ,  cua lqu ier  cosa,  duda o comentar io
estamos aquí  para escucharte !

 
Te deseamos mucho éxito en este semestre

y los que v ienen.  
 

¡Gracias 
por 
leer!


