1. RESULTADOS ¥ RECOMENDACIONES PARA PESO DE ACUERDO A
INDICE DE MASA CORPORAL

indice de masa corporal : 28 62
Significado : Sobrepeso

Usted tiene sobrepeso. Esto indica un peso no saludable y una
acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo. Tenga en cuenta que el
sobrepeso esta relacionado con enfermedades como la diabetes, la
hiperiension, el infarto, la trombosis, la ariritis, algunos tipos de
canceres como el cancer de mama y el cancer de colon entre otros.
Le recomendamos e consumo de alimentos frescos y sanos
principalmente verduras y frutas. Disminuya el consumo de
carbohidratos (harinas), alimentos procesados y bebidas azucaradas
en su alimentacion diaria. Recuerde realizar actividad fisica de
manera regular para mantener su peso en rango normal. Es
importante visitar al médico y nutricionista para evaluar y tratar los
factores de riesgo identificados.



Perimetro abdominal : 102
Significado : Obesidad abdominal

Usted tiene obesidad abdominal, lo cual significa una acumulacion
excesiva de grasa en su abdomen. Tenga en cuenta que este tipo de
obesidad se relaciona con enfermedades como la diabetes y la
hipertensién, que con el transcurrir del tiempo pueden ocasionar un
infarto o una trombosis. Le recomendamos el consumo de alimentos
frescos ¥ sanos principalmente verduras vy frutas. Disminuya el
consumo de carbohidratos (harinas), alimentos procesados vy
bebidas azucaradas en su alimeniacion diaria. Recuerde realizar
actividad fisica de manera regular para disminuir su peso y la
acumulacion de grasa abdominal, junto con su nivel de riesgo. Es
importante visitar al médico y nutricionista de manera inmediata para
evaluar y tratar los factores de riesgo identificados.

Puntos : 7
Significado : Riesgo bajo

jFelicitaciones! Usted tiene un riesgo bajo para desarrollar diabetes.
Le sugerimos que controle su peso regularmente, Le recomendados
iniciar el cambio habitos en su estilo de vida para mejorar su salud:
aumentar el consumo de alimentos frescos y sanos principalmente
frutas y verduras. Disminuir el consumo de carbohidratos (harinas)
en su alimentacion diaria y practicar actividad fisica de manera
regular.



5. RIESGO DE IMFARTO OME

Porcentaje : Menor del 5%
Significado - Riesgo Bajo

Par estar en esta calegaornia, usted Bene un riesgo bajo, lo cual no significa “ausencia de riesga”.

Le importante es asumic y manbener habilos y eslilos de vida salidables para evilar gue con el
franscurmir de los afios usted pueda sulrir un infarlo o una rombasis:

Evitar &l consumo de tabaco: El consumo de tabaco s= asocia con miliples enfermedades como
infario, trombosis, enfermedades respiralonias y diversos lipos de cnoer.

Alimentacidn: Evilar &l consuma de comidas abundanies en sal, anicanes, carbohidrabos (coma las
harinas) y filuras. Mo consumir amenlos preparados con grasas o aceiles reulilizados, No consumir
aimentos preparadas en la calle sin conirol de calidad y evitar o consuma de aimenbos procesadas.
Preparar [a comida con muy poca canlidad de sal, amjcar y alsas, sin adicionar ninguno de esios
demenlos, luego de su coccidn. Conswmir diaramente 400 gr entre lrutas y verduras preferiblamente
enberas y crudas, de colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad Misica moderada al dia, o 150 minulos a la
ssmana, por ajempla; Caminar a paso rApido durante el tiempae de ocio, mientras desarrolla las lareas
colidianas o va al rabajo, subir por las escaleras, hacer pausas activas, jugar activamenbe con hijps o
familiares. LMilzar senderos pealonales, scoldgicos, ddo rulas o cicdo vias. Realizar asclividades.
planificadas oamo caminar, cicksmo, baile ssndbics, en grupos o de manera indvidual
Contral de peso: Usbed debe conocer su peso deal y lo debe slcanzar y mantenss a lravés del
consuma de una alimentacan saludable y actividad lisica permanenie.

Mo consumir aloolsl: Evitar el corsuma de aleahol.






