“ Resultado

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

Indice de masa corporal : 31.11

Significado : Obesidad dase |

Usled sulfre de obesidad, o cual indica un rango de peso no saludable ¥ una acumulacion exoesiva de
grasa en &l cuerpo. Tenga en cuenta que la obesidad estd relacionada con enfermedades como la
diabeles, la hiperiension, o infario, k trombosis, ka arfrilis y sigunos Gpes de cancerss como e cancer
de mama y & chnoer de colon entre olres. Le recom endamos &l consumo de alimenios frescos y sanos
principalmente verduras y Fulas. Disminuya el consumo de carbohidralos (harinas), alimemos
procesadas y bebidas arwcaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar aclividad fisica de
manera regular para disminer su peso ¥ par ende su rivel de riesgo. Es imporiantes visitar al médico y
rulriciorista de manesa inmediata para evaluar y iratar los facionss de riesgo idenificadas.

2. RESULTADOS ¥ RECOMEMDACIOMES PARA PESD DE ACUERDD A PERIMETRO ABDOMINAL

Perimetro abdominal : 111
Significado : Obesidad abdominal

Usted liene obesidad abdominal, ko cual significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cwenla que esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la diabeles y la
hiperbension, quee con o ranscumir del tiempo pusden ocasionar un infarlc o una trombosis. Le
recomendamaos & consumo de alimentlos frescos y sanos principalmente verduras y Tritas. Disminuya
el consuma de carbohidralos (harinas), alimendos procesados y bebidas arucaradas en su
alimentacién diaria. Recuosrde realizar aclividad fsica de r regular para disminuir su peso y la
scumulacién de grasa abdominal, junlo con su nivel de riesgo. Es impontanle visitar al médies y
rulricionisla de maness inmedialy para avaluar y ratar los Taciores de riesgo identificadaos.




Puntos : 18
Significado : Riesgo alto

Usted tiene un resgo alto de tener prediabetes o diabetes.
Sugerimos que usted pida una cita con su meédico 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.



N/

5. RIEEGD DE INFARTO OME

Porcentaje : Menos del 5%

Significado : Riesgo Bajo

Par slar en ssta cabegaria, wsied lene un fiesgo bajo, o cual no significa “ausencia de fesga”.

Lo imporiante =s aswmic ¥ mantener habilos y estilos de vida saludables para evilar gue con el
ranscurrir de los afios usled pueda sulric un infarlo o una lrombosis:

Evitar &l contumo de tabaco: El consumo de tabaco se ssocia con miliples enfermedades como
infarin, tomibosis, enfermedades respiratorias y diverses lipos de clncer.

Alimentacidn: Evitar sl consumo de comidas abundanies en sal, amicares, carbohidratos (como las
harinas) y friburas. No consumir aimentas preparades con grasas o aceiles reullizados, No consumir
alimentos preparados e la calle sin conlfol de calidad v evitar & consume de aimentos procesadas.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, anicar y salsas, sin adicionar ninguno de eslos
demenlos, ego de su coccidn. Consumir diafiamente 400 gf enfre fritas v verduras prefedblements
enberas y crudas, de colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de actividad fisica moderada al dia, 0 150 minulos a la
semana, par ejemplo; Caminar a paso rapido durante e liempo de ocio, mientras desamolla las aeas
colidianas o va al irabajo, subir por las escaleras, hacer pausas aclivas, jugar aclivamenbe con hijps o
familiares. LMilizar senderos peatonales, ecoldgicos, dido rnulas o coo vias. Realizar actividades.
planificadas camo caminar, ciclitmo, baile ssrdbics, &0 grupos o de manera indvidual
Control de peso: Usted debe conacer su peso ideal y lo debe alcanzar y mantensr a través del
consuma de una alimentacdn saludable y actividad Tisica permanents.

Mo consumir alcohol: Evitar & consumo de aleobol.

RIESGOS ADICIONALES

Le recomendamos el consumo de alimentos frescos y samos principalments
wverduras y frutes. Disminuya el consumo de carbohidratos (harines), alimentos
procesados ¥ bebidas azucaradas en su alimentacidn diaria. Recuerde realizar
actividad fisica de manera regular para mantener su peso en range nomal. Es
importante  wvisitar al meédico pare ewvsluar y tratar los factores de riesgo
identificados.






