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

Indice de masa corporal : 36,51
Significado : Obhesidad dase |1

Usled swire de chesidad, o cual indica un rango de peso mo saludable y una acumulaciin excesiva de
prasa en &l cuerpo. Tenga en cusnta que [ obesidad estd relacionada con enfemedades como la
diabeles, la hiperlension, e infarlo, k& rombosis, la arlrilis ¥ algunos pos de canceres como & cancer
de mama y el cinoer de colon endre olres. Le recomendamos & conswemo de alimentos rescos y sanos
principalmente verduras y frulas. Dsminuya e consumo de carbohidralos (harinas), alimenios
procesadas y bebidas arucaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar aclividad fisica de
manera reqular para disminur su peso y por ende su nivel de riesgo. ES importante visitar al médico y
rulricionisia de manera inmediala para evaluar y lratar los [sclones de riesgo identificadas.

2. RESULTADOS ¥ RECOMENDACIONES PARA PES0 DE ACUERDO A PERIMETRO ABDOMINAL

Parimetro abdominal : 111
Significado : Obesidad abdominal

Usled liene obesidad abdominal, ko cual significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cienla que esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades coma | disheles y la
hipertensidn, que con & lranscumir del tempo pueden ocasionar un infaro o una brombosis. Le
recomendamas o consume de alimenlos frescos y sanos principalments verduras v frtas. Disminuya
e consumo de carbohidralos (harinas), ali 15 At dos y bebidas arucaradas en su
alimentacidn diaria. Recuerde realizar aclividad fsica de manéra regular para disminur su peso y la
acumulacin de grasa abdominal, junbo con u nivel de riesgo. Es imporante visilar al médico y
rulricionisia de manera inmediala para evaluar y lratar los [aclones de riesgo identificadas.




Puntos : 16
Significado : Riesgo alto

Usted tiene un riesgo alio de ftener prediabetes o diabetes.
Sugerimos que usted pida una cita con su medico de manera
inmediata para que lo valore y reciba el tratamienio 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.
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5. RIESGO DE INFARTO OME

Porcentaje © 10% al 18%

Significado : Riesgo Allo

Usled tiene un fesgo allo de sulris un infarlo o una frambasis en los praximoes 10 afios
Recomendamos:

* Monitorear su pedil de fesgo

* Acudir a contral médics

* Asumir y conservar kdbilos y eslilos de vida saludables.

Evitar el consums de tabaco: El consumo de tabaco 2o ssecia con milliples enfarmedades comoe
infario, rombosis, enfermadades respiralorias y diversos lipos de cincer,

Alimentacidn: Evilar &l consuma de comidas abundanles én sal, aricanes, carbohidralos (coma las
harinas) y fiburas. Mo consumir aimenbos preparades con grasas o aceiles reulllizados, No consumir
airmenlos preparadas an la calle sin conlrol de calidad y esilar & consume de alimentas procesadas.
Preparar la comida con muy poca canlidad de sal, aricar y salsas, sin adiconar ninguno de esios
semenlos, hego de su coocidn. Conswumir dianamente 400 gr entre rdas y verduras preferiblements
enberas y crudas, de colares variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad isica moderada al dia, o 150 minulos a la
sSermand, por ejemplo; Caminar a paso rapido duranbe el lempo de ocio, mienlras desamolla las lareas
colidianas o va al rabajo, subir por las escaleras, hacer pavsas activas, jugar aclivamenbe con hijos o
familiares. |Milzar senderos pealonales, ecologicos, ddo rulas o cdo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, cichsmo, bale asrdbico, en grupos o de manera indvidual
Control de peso: Usied debe conocer su peso ideal v bo debe alcanzar y mandenes a lravés del
consume de una alimentacan saludable y aclividad fisica parmanenbs.

Mo consumir aleahel: Evitar & corsumo de aleshel.

TENGA EN CUENTA

Esta hemramienta esté disefiada con el propdsito de que las personas conozcan su
riesgo y se adopten estilos de vida saludable con una alimentacidn sana, una
actividad fisica regular, que permita lograr un peso saludable, eviten el consumo de

toharn u alrnhnl & idonifiman o comarean e rrincinolos foctnroe da ricoon s






