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

Indice de masa corporal : 22.21
Sigrificada : Pesa normal

Usted fisne wn peso normal. Conbrole su pess mensualmente, le recomendamos & consumo de
alimentos frescos y sanos principalmente frutas y verduras. Disminuya & consumo de carbohidralos
{harnas), aimenbos procesados y bebidas anicaradas en su alimentacidn diana. Recuerde realirar
actividad fisica de manera requiar para manbensr su peso en rango nomal.

2. RESULTADOS ¥ RECOMENDACIONES PARA PESO DE ACUERDD A PERIMETRO ABDOMINAL

Parimetra abdominal : 81

Significads : Mo obesidad abdominal

Usted no tiens obesidad abdominal. Le recomendamos & consuma de alimenios frescos y sanos
principalmente verduras y fulas. DEminuya & consumo de carbohidralos (harinas), alimenios
procesadas y bebidas arwcaradas en su alimentacidn diaria Recusrde realizar aclividad fisica de
manera regular para manlensr SU peso en rango normal para evitar & acumulacidn excesiva de grasa
en &l abdamen.

Puntos : 7
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 €l consumo de carbohidratos (harinas)
en su alimentacion diaria y practicar actividad fisica de manera
regular.




5. RIESGO DE INFARTO OMS

Porcentaje : Menor del 5%
Significado : Riesgo Bajo

Par estar en esta calegaoria, usted ene un iesgo bajo, lo cual no significa “ausencia de fiesga”.

Lo importanbe es aswmir ¥ manbener hibilos y eslilos de vida saludables para evilar gue con el
transcurmic de los afios usted pusda sulric un infario o una trombosis:

Evitar ol consumo de tabaco: El consumo de labaco se asocia con mulliples enfermedades como
infario, trombosis, enfermedades respiralonias y diversos lipos de cinoers.

Alimentacidn: Evilar el consumo de comidas abundanles en sal, anicares, carbohidrabos (coma las
harinas) y filuras. Mo consumir alimanlos praparados con grasas o aceiles reulilizados, No consumir
alimentos preparadas en la calle sin cantrol de calidad y evitar & consume de aimentos procesadas.
Preparar [ comida con muy poca canlidad de sal, amjcar y salsas, sin adicionar ninguno de esios
slemenlos, luego de su coocidn. Consumin diaraments 400 gr entre s v verduras prefesiblemere
enberas y erudas, de colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minutos de aclividad lisica moderada al dia, o 150 minulos a la
ssfmana, por ajempla; Camifar a paso rApido durante el iempe de otio, mienlras desarrolla las lafeas
cotidianas o va al rabajo, subir por [as escaleras, hacer pawsas activas, jugar activamenbe con hijos o
familiares. Mikzar senderos pealonales, ecologicos, ddo milas o ddo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, cicismo, bale aendbics, en grupos o de manera individual
Control de peso: Usied debe conocer su peso deal y ko debe alcanrzar y maniener a fravés del
consuma de una alimentacion saludable y actividad lisica permanenie.

Mo consumir aleohel: Evitar &l corsumo de aleohol.






