“  Resultado

1. REEULTADOS ¥ RECOMEMNDACIOMES PARA PESO DE ACUERDD A INDICE DE MASA CORPORAL

Indice de masa corporal : 79.43
Significado : Schrepesa

Usled fiene sobrepeso. Esto indica un peso no saludable y una acumulacion excesiva de grasa en el
cuerpa. Tenga en cuenta gue & sobrepeso estd relasonads con enfermedades coma la diabeles, la
hipertensidn, el infarlo, [a trombosis, a aririlis, alguros tipos de canceres como & cincer de mama y el
chncer de colon enlre obms. e recomendamos & consumo de alimenlos frescos y sanos
mincipalmente verduras y frutas. Dsminuya & comsumo de carbohidralos (Rarinas), alimentos
procesadas ¥ bebidas arnscaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar aclividad fisica de
manera reguar para manlensr su peso &n rango normal. Es importante visitar al médico y nulricionista
para evaluar y iratar 1os faclores de riesgo identificados.

2. RESULTADOS ¥ RECOMEMDACIOMES PARA PESO DE ACUERDO A PERIMETRO ABDOMINAL

Perimetro abdominal : 105
Significado : Dbesidad abdominal

Usled lisne obesidad abdominal, ko cual significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cuenla gue esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la diabeles y la
hipertensidn, que con & lranscumir del tempo pueden ocasionar un infarly o una rombosis. Le
recomendamas & consumo de alimenlos frescos y sanos princpalmenbe verduras y Tritas. Disminuya
el consumo de carbohidealos (harinas), alimenios procesados y bebidas arucaradas en su
alimentacicn diaria. Recuerde realizar aclividsd fisica de r reguar para disminuir su peso y la
scumulacién de grasas abdominal, junlo con su nivel de resgo. Es impontanle visitar al médies y
rulricionisla de manera inmedialy para evaluar y ratar los faciores de rfesgo idenificadas.




Puntos : 14
Significado : Riesgo alto

Usted tiene un riesgo alto de tener prediabetes o diabetes.
Sugerimos que usted pida una cita con su médico de manera
inmediata para que lo valore y reciba el tratamiento requerido. Le
recomendados iniciar el cambio de 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. Los cambios en su estilo de vida pueden
prevenir completamente la diabetes o al menos retrasar su inicio
hasta edades ya muy avanzadas.

Es importante visitar al médico de manera inmediata para evaluar y
tratar los factores de riesgo identificados.



Porcantaje : 10% al 1%

Significado : Riesgo Allo

Usled tiene un fesga allo de sulric un infarlo o una irombosis en los prdximos 10 afios
Recomendames:

* Monitorear su perfli de fesga

* Acudic a contral médico

* Asumir y conservar hdbilos y exlilos de vida saludables

Evitar el consumo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con miliples enfermedades camo
infarin, trombosis, enfermedades respiratorias y diversos lipos de cincer.

Alimentacion: Evitar el consuma de comidas abundanies en sal, anicanes, carbohidratos (coma las
harinas) y fiburas. Mo consumir alimanlos praparados con grasas o aceiles reulilizados, No consumir
alimenlos preparadas en la calle sin control de calidad y evitar el consuma de aimentos procesados.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, amicar y salsas, sin adicionar ninguno de eslos
elemenlos, luego de su coocidn. Conswmir diafamente 400 gr enire rulas y verduras preferiblemente
enberas y crudas, dé colores varnados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad Nisica moderada al dia, o 150 minulos a la
seimana, par ajempla; Caminar a paso ripido duranbe el liempa dé ocio, mienlras desarmolla las lareas
colifianas o va al rabajo, subir por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar activamenbe con hijos o
fariliares. LHikzar senderos pealonales, ecoldgicos, ddo rulas o cco vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, cicismo, baile asndbico, en grupos o de manera individual
Control de peso: Usied debe conocer su peso deal y ko debe alcanzar y maniener a fravés del
consuma de una alimentacion saludable y actividad lisica permanente.

No consumir alcohol: Evitar el corsuma de alcabol.

TENGA EN CUENTA

Esta herramienta esté disefiada con el propdsito de gque las personas conozcan su
riesgo y 52 adopten estilos de vida saludable con una alimentacion sana, una
actividad fisica regular, que permita lograr un peso saludable, eviten el consumo da
tabaco y alcohol e idenfifiquen y conozcan los principales factores de riesgo que
favorecen el desamollo de enfermedades como la diabetes y enfermedades
cardiovasculares: infarto y trombosis, y reciban informacidn y recomendaciones
sobre el uso oportuno de los senvicios de salud.

La herramienta no incluye otros factores de nesgo como antecedenies o historia







