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

Indice de masa corporal : 24.77
Significads : Pesa normal

Usled liene wn pesa nodmal. Conlrole su [ mensualmente, & ecomendamos & consuma de
alimenlos hescos y sanas pincipalmente frutas y verduras, Disminuya el consume de cabohidealos
{harinas), amentos procesados y bebidas arucaradas en su almentacion dara, Recuerds realizar
actividad fisica de manera regular para manbensr sU peso en ranga nomal.

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

Perimetro abdominal : 95
Significado : Obesidad abdominal

Usled liene abesidad abdominal, ko cusal significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cwenla que esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la diabeles y la
hipertensidn, quee can o lranscumr del empo puesden ocassonar un infarls o una rombosis. Le
recomendamas o consumo de alimenlos frescos y sanos principalmente verduras: y frutas. Disminuya
o consuma de cafbohidralos (harinas), alimendos pec dos y bebidas arucaradas en su
alimentacion diaria. Recuerde realizar aclividad fMsica de manera regular para disminuir su peso y la
acumulacion de grasa abdominal, junio con su nivel de riesgo. Es impodanie visitar al médica y
rulricionista de manera inmediala para evaluar y lratar los faciones de riesgo identificados.




3. RIESGO DE PREDIABETES/ DIABETES

Puntos : 10
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 refrasar su inicio
hasta edades ya muy avanzadas.




€  Resultado

5. RIEEGD DE INFARTO OME

Porcantaje : Menor del 5%

Significado : Riesgo Bajo

Par estar &n esta calegporia, wsled Gene un riesgo bajo, ko cual no significa “ausencia de fesga”.

Lo imporiante s aswmir ¥ manbener hibilos y eslilos de vida saledables para evilar que con el
ranscurric de hos afios usted pueda sulric un infario © una lrombosis:

Evitar gl consumo de tabaco: El consumo de Labaco e ssecia con miliples enfarmedades come
infario, bombosis, enfermedades respiratorias y diversos lipos de clncer.

Alimentacidn: Evilar el consume de comidas abundanies en sal, amicanes, carbohidrabos (coms las
harinas) y friburas. No consumir aimentos preparades con grasas o aceiles reullizados, No consumir
alimentos preparados en la calle sin conlrel de calidad v evilar &l consume de simenlos procesadas.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, apicar y salsas, sin adicionar ninguno de estos
elemenlos, iego de su coocidn. Consumir dianamente 400 gr enfre nftas ¥ verduras preferblameants
enberas y crudas, de colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad lisica moderada al dia, o 150 minulos a la
semana, por ejermplo; Caminar a paso rapido duranbe el iempo de ocio, mienlras desamalla las laeas
colidianas o va al irabajo, subir por las escaleras, hacer pausas aclivas, jugar aclivamenbe con hijps o
familiares, |Mikzar senderos pealonales, ecoldgicos, cdo rulas o cido vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, ciclsmo, bale asrdbico, en grupos o de manera indvidual
Control de peso: Usbed debe conocer su peso deal y lo debe alcanzar y manlenes a lravés del
consuma de una alimentacan saludable y aclividad fisica permanenle.

Mo consumir alcohol: Evitar & consumo de alcobol.

RIESGOS ADICIONALES

Le recomendamos el consumo de alimentos frescos y samos principalments
wverduras y frutes. Disminuya el consumo de carbohidratos (harines), alimentos
procesados ¥ bebidas azucaradas en su alimentacidn diaria. Recuerde realizar






