1. RESULTADOS ¥ RECOMENDACIONES PARA PES0 DE ACUERDO A INDICE DE MASA CORPORAL

Indice de masa corporal : 3237
Significads : Pesa nocmal

Usled liens wn pes: mormal. Conlrobe su pes mensualmente, & recomendamos & consuma de
slimenios esees y sanos prncipalmente frutas y verduras. Disminuya el consume de carbohideatlos
{harinas), aimentos procesados y bebidas arucaradas en su almentacion diara, Recuerds realizar
actividad fizsica de manera regular para manbensr su peso &n rangs nomal.

2. RESULTADOS ¥ RECOMENDACIONES PARA PES0O DE ACUERDO A PERIMETRO ABDOMINAL

Perimetro abdominal : 120
Significado : Obesidad abdorminal

Usled liene obesidad abdominal, ko cual significa una acumulacidn excesiva de grasa en su abdomen.
Tenga en cuenla que esle lipo de obesidsd se relaciona con enfermedades coma la diabeles y |a
hiperbensidn, que con o lranscumir del liempo pueden ocasionar un infarlc o una trombosis. Le
recomentamos & consum de alimenlos frescos y sanos principalmente verduras: y frutas. Disminuya
o consuma de carbohidralos (harinas), alimendos procesados y bebidas arucaradas en su
alimentacion diaria. Recuerde realizar aclividad fMsica de reguliar para disminuir su peso y la
acumulacion de grasa abdominal, junio con =u nivel de riesgo. Es imponanle visitar al médica y
ruilricionisia de manera inmediala para evaluar y lratar los [aclones de riesgo identificados.




3. RIESGO DE PREDIABETES/ DIABETES

Puntos : 11
Significado : Riesgo moderado

Usted tiene un riesgo moderado de tener prediabetes o diabetes. 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.
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5. RIESGO DE INFARTO OME

Porcentaje : 10% al 16%
Significads : Riesga Allo

Usied tiene un fesga allo de sulrc un infario o una trombosis en los prdximoes 10 afios
Recomendamos:

* Monitorear su perfi de fesgo

* Acudir a contral médico

* Asumir y conservar ldbilos y eslilos de vida saludables.

Evitar ol consumo de tabaco: El consumo de labaco s= ssocia con milliples enfermedades como
infario, ombosis, enfermedades respiralorias y diversos lipos de cinoers.

Alimentacidn: Evilar &l consumo de comidas abundanles en sal, anicanes, carbohidrabos (oomo las
harinas) y fiburas. Mo consumir aimenlos preparades con grasas o aceiles reulilizados, No consumir
alimenlos preparadas en la calle sin conirol de calidad y evitar & consuma de alimentas procesadas.
Preparar |la comida con muy poca canlidad de sal, anjcar y Ssalsas, sin adicionar ninguno de eslos
samenlos, ego de su coosidn. Consumir diaramente 400 gr entre rotss ¢ verduras preferiblameants
enberas y crudas, de colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad Nisica moderada al dia, 0 150 minulos a la
sermana, por ejempla; Caminar a paso rapido durante &l liempo de ocio, mienlras desamolla las lareas
colifianas o va al irabaja, subir por las escaleras, hacer pausas aclivas, jugar aclivamenbe con hijps o
familiares. UMilizar senderos pealonales, scoldogicos, ado rulas o cido vias. Realitar aclividades.
planificadas como caminar, ciclsmo, bale asrdbios, en gupos o de manera ind vidual

Control de peso: Usted debe conocer su peso deal y lo debe alcanzar y manlener a lravés del
consuma de una alimentacdin saludable y aclividad isica parmanenis.

Mo consumir alcohol: Evitar & consumo de alcohbol.







