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

Indice de masa conporal : 29,34
Sigrificads : Sohrepesn

Usled e sobrepeso. Eslo indica un peso no sakidable y una acumulacsdn excesiva de grasa en el
cuerpo. Tenga en cuenla gue el sobrepeso estd relacgionado con enfermedades como |a diabeles, la
hiperbenaadn, ol infarlo, la romboss, | arlrilis, algunos lipos de canceres coma & chnoer de mama y el
céncar de coln enlre oros. Le recomendamas el consumo de alimenios Trescos y sanos
principalments verduras v ftas. Dsminuya e comsumo de carbohidralos (harinas), alimenos
procesados y bebidas arucaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar actividad fisica de
manera regular para manlener su peso en rango rormal. Es importante visitar al medico y nulricionista
para evaluar y iratar los faclores de resgo identificados.

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

Parimetro abdominal : 97
Significado : Obesidad abdomiral

Usted tiene obesidad ahdominal, ko cual significa una acumulacidn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cwenla gue esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la diabeles y la
hipertensidn, que con o lranscumr del tiempo pueden ocasionar un infarls o una rombosis. Le
recomendamos o consumo de alimentos frescos y sanas principalmente verduras y Trutas. Disminuya
o consuma de carbohidralos (harinas), ali 98 P dos y bebidas arucaradas en su
alimentacion diaria. Recuende realizar actividad fisica de manera regular para disminur su peso y la
acumukacicn de grasa abdominal, junlo com su nivel de resgo. Es imponants visitar al médios y
rultricionista de manens inmediata para evaluar y iratar los faciones 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 vy
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.



5. RIESGO DE INFARTO OMS

Porcentaje : Menor ded 5%

Significado : Riesgo Bajo

Por eslar en esta cabagoria, usted Gene un rissgo bajo, lo cual na signilica “ausencia de fesga”.

Lo importante es aswmir y manberer habilos y estilos de vida saludables para evilar gue con &l
ranscurmir de los afios usled pueda sulrir un infarlo o una rombosis:

Evitar el consurmo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con miliples enfermedades como
infario, rombosis, enfermedades respiratorias y diverses lipos de clneer.

Alimentacidn: Evitar el consuma de comidas abundanies en sal, amicares, carbohidralos (coma las
harinas) y fituras. Mo consumir aimanios preparades con grasas o aceiles reuliizados, Mo consumir
alimentos preparados en la calle sin conlrel de calidad vy evitar & consuma de aimenlos procesados.
Praparar |a comida con muy poca canlidad de sal, aFicar y Salsas, sin adicona ningung de eslos
slemenlos, luego de su coccidn. Canswmir diafamente 400 gr entre rulas y verduras preferiblemente
enbaras y crudas, dé colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad isica moderada al dia, o 150 minulos a la
semana, por ejempha:; Caminar a paso rapido durante | iempo de ocio, mienlras desamolla las lamsas
colidianas o va al lrabajo, subir por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar aclivamente con hijos o
fariliares. Liikzar senderos pealonales, ecoldgicos, cido rulas o ciclo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, cicismo, baile asmbico, en grupos o de manera individual
Control de peso: Usted debe conocer su peso ideal y lo debe alcanzar y maniener a través del
consuma de una alimenlaciin saludable y actividad lisica permanents.

No consumir alcohol: Evitar el consumo de alcahol.






