=~ meEasulilauu

indice de masa corporal : 22.89

Significado : Peso normal

Usted tiene un peso normal. Controle su peso mensualmente, le
recomendamos el consumo de alimentos frescos ¥ sanos
principalmente frutas y verduras. 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.




Perimetro abdominal : 90

Significado : Obesidad abdominal

Usted tiene obesidad abdominal, lo cual significa una acumulacion
excesiva de grasa en su abdomen. Tenga en cuenta gque 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 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 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 : 9

Significado : Riesgo bajo

jFelicitaciones! Usted tiene un riesgo bajo para desarrollar diabetes.
Le sugerimos gue 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.
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5. RIESGO DE IMFARTO OME

Poncentaje : 5% al 0%
Significado : Riesgo Moderado

Usled tiene un fesgoe moderada de sulir un infano o una rombosis en los praximos 10 afies
Resamendamos:

* Monitorear su peri de fesga

* Acuidir a contral medico

* Asumir y conservar hibilos y eslilos de vida saludables_

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

Alimentacidn: Evitar el consumo de comidas abundanies en sal, amicares, carbohidratos (pomo las
harinas) y friburas. No consumir aimentos preparados con grasas o aceiles reulilizados, No consumir
alimenias preparados en la calle sin oonirol de calidad y evitar o consuma de slimentos procesados.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, anicar y salsas, sin adicionar ninguno de esios
elemenios, kego de su coocidn. Consumir diafiamente 400 gr entre Irnstas y verduras preferiblemente
enberas y crudas, de colones vanados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad fisica moderada al dia, o 150 minulos a la
sEmana, par ajemplo; Caminar a paso ripido durante e lempo de ocio, mieniras desarmolla las Ereas
colidianas o va al irabajo, subif por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar aclivamente con hijos o
familiares. LMilzar senderos peatonales, seologicos, ddo rulss o colo wvias. Realizar actividades.
planificadas como caminar, ciclismo, bale aerdbic, £n grupos o de manera individual
Control de peso: Usled debe conoos su peso ideal y lo debe alcanzar y manlenes a lravés del
consumo de una alimentacdn saludable y aclividad Nisica permanents.

Mo consumir alcohol: Evitar el consumo de aleabol.

TEAMZA Cu ~IIERITA






