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Significado : Peso normal

Usted fiene un peso normal. Controle su peso mensualmente, le
recomendamos el consumo de alimentos frescos y  sanos
principalmente frutas vy verduras. Disminuya €l 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.

Perimetro abdominal :

Significado : No obesidad abdominal

Usted no tiene obesidad abdominal. Le recomendamos el 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 para evitar la acumulacion excesiva de
grasa en el abdomen.



Puntos : 3
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

Porcantaje & Menor del 5%

Significado : Riesgo Bajo

Par eslar &n esta caleparia, wsled Bene un fesgo baje, ko cual no significa “ausencia de nesga”.

Lo impariante es aswmir ¥ manbener hdbilos y eslilos de vida saledables para evilar que con el
ranscurmir de los afios usted pusda sulrr un infario o una trombasis:

Evitar &l consumo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con milliples enfermedades como
infarin, rombosis, enfermedades respiratorias y diversos lipos de canoes.

Alimentacion: Evilar el consumeo de comidas abundanles en sal, amicanes, carbohidratos (como las
harinas) y friburas. No consumir aimentos preparades con grasas o aceiles reullizados, No consumir
aimentos preparados en la calle sin conlrol de calidad y esitar o consuma de simenbos procesados.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, anicar y salsas, sin adicionar ninguno de eslos
semenios, kego de su coocidn. Consumir diafamente 400 gr entre Instas ¢ verduras prefeiblements
enberas y crudas, de colores vanados.

Artividad fizsica: Realizar al menos 30 minulos de sctividad Tieics moderada al dia, o 150 minulos 2 la
semana, por ejempla: Caminar a pase ripido durante el iempo de ocio, mienlras desaraolla las lareas
colidianas o va al irabaja, subif por las escalerss, hacer pawsas aclivas, jugar aclivamente con hijos o
familianes, LMilizar senderos peabonales, ecoldgicos, ddo rulas o ciclo wias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, ciclsmo, bale asnrdbico, &n grupos o de manera indvidual
Control de peso: Usked debe conocer su peso deal y lo debe alcanzar y manlener a lravés del
consuma de una alimenlacdn saludable v aclividad lisica parmanents.

Mo consumir alcohol: Evitar e consumo de alcobol.







