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

Indice de masa corporal : 27.08
Significado : Schrepasa

Usted fene sobrepeso. Esto indica un peso no saludable y una acumulacsdn excesiva de grasa en sl
cierpo. Tenga en cuents gue & sobrepeso estd relagonado con enfermedades comao la diabeles, a
hipertensidn, el infari, la trombosss, |a arfrilis, alguros tipos de canceres como & cincer de mama v el
cincer de colon enlre obms. Le recomendamos & consumo de alimenlos frescos y sanos
mincipalimente verduras v fulas. DEminuya & comsumo de cafbohidralos (harinas), alimenios
procesados y bebidas arucaradas en su alimentacion diaria Fecuerde realizar actividad fisica de
manera regular para manlensr su peso en rango normal. Es importante visilar al médico y nulricionista
para evaluar y iratar [os faclones de resgo identificados.

2 REBULTADOS ¥ RECOMENDACIOMES PARA PESO DE ACUERDD A PERIMETRO ABDOMINAL

Pearimetra abdominal : 100
Significado : Dbesidad abdominal

Usled liene obesidad abdominal, ko cual significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cuenla que esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como [ diabeles y la
hiperensidn, que con o lranscumir del tiempo pueden ocasionar un infarly o una brombosis. Le
recomendamas & consumo de alimentos frescos y sanos princpalmenbe verduras y frotas. Disminiya
e consumo de carohidealos (harinas), alimentos procesados v bebidas arucaradas en su
alimentacién diaria. Recuerde realizar sclividad fisica de manera regular para disminuir su peso y la
acumulacitn de grasa abdominal, junto con su nivel de riesgo. Es importanle visitar al médico y
rulricionisla de maners inmedialy para avaluar y iratar les faciones de desgo idenificadas.



Puntos : 19
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.



5. RIESGO DE INFARTO OME

Porcentaje - 10% al 18%

Significade : Riesgo Allo

Usled tisne un fesge allo de sulrin un infario o una rambosis en os pradximes 10 afios
Recamendamos:

* Monitarear su perfi de fesgo

* Acudir a contral médice

* Asumir y conservar kabilos y eslilos de vida saludables

Evitar gl consumo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con miliples enfermedades como
infario, rombosis, enfermedades nespiratorias y diversos lipos de cinces.

Alimentacidn: Evitar &l consumeo de comidas abundanles en sal, amicanes, carbohidratos (como las
tarinas) y friburas. Mo consumir aimentos preparados con grasas o aceiles reuliizados, No consumir
alimentos preparados en la calle sin conlrol de calidad y evitar &l consume de simentos procesadas.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, anicar y salsas, sin adicionar ninguno de eslos
elemenlos, kego de su coccidn. Consumir diariamente 400 gr entre nstas y verduras preferblemente
enbaras y crudas, de colores varisdos.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de actividad isica moderada al dia, o 150 minulos a la
semana, por ajemplo: Caminar a pasoe rapido duranbe &l empo de ocio, mienlras desaralla las laeas
colidianas o va al irabajo, subif por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar aclivamenbe con hijos o
familiares, |Mikzar senderos pealonales, ecoldgicos, ado rulss o cdo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, ciclsmo, bale asrdbica, en grupos o de manera indvidual
Control de peso: Usted debe conocer su peso deal y lo debe alcanzar y maniener a través del
consuma de una alimenlacdn saludable y aclividad fisica parmanenie.

Mo consumir alcohol: Evitar &l consumo de aloohel.






