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“ Resultado

1. REEULTADOS ¥ RECOMENDACIOMES PARA PESD DE ACUERDD A INDICE DE MASA CORPORAL

Indice de masa corporal @ 17.71
Significado : Bajo Pese

Usled Gene bajo peso. Son divensas las causas del bajo peso y por eso le sugerimos que visile a su
médics y nulricionisla para recibir l ofentaddn profesional correspondientes.

2. REBULTADOS ¥ RECOMENDACIONES PARA PESD DE ACUERDD A PERIMETRO ABDOMINAL

Perimetro abdominal : 89

Significado : Mo cbhesidad abdominal

Usled no liens obesidad abdominal. Le recomendamos & consumo de aimenios frescos y sanos
principalimente verduras v fulas. DEminuya & comsumo de carbohidralos (harinas), alimenios
procesadas ¥ bebidas aruscaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar aclividad lisica de
manera regular para manlensr su peso en rango nommal para evitar B acumulacedn excesiva de grasa
en &l abdamen.

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.




5. RIESGO DE IMFARTO OMSE

Porcentaje : 5% al 0%

Significads : Rissga Mederado

Usled tiene un fesge moderado de sulrir un infano o una rombosis en los praximos 10 afios
Recamendamos:

* Monitarear su perli de fesga

* Acuidir a contral medico

* Agumir y conservar hibiles y eslilos de vida saludables.

Evitar &l consumo de tabato: El consumo de tabaco se ssocia con milliples enfermedades como
infario, rombosis, enfermedades respiratorias v diverses 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
alimentos preparados en la calle sin conirol de calidad y evitar o consumea de aimentos procesadas.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, anicar y salsas, sin adicionar ninguno de esios
slemenios, luego de su coocidn. Consuwmir diasiamente 400 gr erre frotas v verduras preferiblements
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 ejemplo; Caminar a paso ripido durante e lempo de ocio, misntras desamolla las ress
colidianas o va al irabajo, subif por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar aclivamente con hijos o
familiares. LMilzar senderos peatonales, seologicos, dido rulas o colo wvias. Realizar actividades.
planificadas como caminar, cichsmo, baile aendbios, en grupes o de manera indvidual
Control de peso: Usted debe conoces su peso ideal y o debe alcanzar y manienes & través del
consuma de una alimenlscdn saludable y aclividad Nisica permanenie.

Mo consumir alcohol: Evitar el consumo de aleabol.

RIESGOS ADICIONALES

Le recomendamos el consumo de slimentos frescos y sanos principalments
varduras y frutes. Disminuya el consumo de carbohidratos (harines), alimentos






