L LRSS TLT S LN

1. REEULTADOS ¥ RECOMENDACIOMES PARA PESO DE ACUERDOD A INDICE DE MASA CORPORAL

Indice de masa conporal : 28.13
Significado : Schrepesa

Usled fene sohrepesa. Esto indica un paso no saludable y una acumulacion sxcesiva de graza en sl
cuerpa. Tenga en cuenla gue el sobrepess esth relaconads con enlfermedades coma |a dabeles, la
Fipertensian, &l infario, |a rembosis, la arlrilis, algunos lipos de canceres coma &l chnosr de mama y &l
chncer de colon enire obos. Le recomendamos el consuma de alimenios fresoos ¥ sanos
principalmeante verduras y frulas. Desminuya &l consumo de carbohidralos (harinas), alimenios
procesados y bebidas azucaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar aclividad fisica de
manera regulal para manlener su peso en fango normal. Es importante visilar al medico y nulricionista
para evaluar y lratar [os faclores de riesgo identificados.

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

Perimetro abdominal : 107
Significado : Dbesidad abdominal

Usled liene obesidad ahdominal, ko cual significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cueenla gue esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la diabeles y la
hipertensidn, que con o lranscumir del bempa pueden ocassonar un infars o una ombosis. Le
recomendamos o consume de alimenlos frescos y sanos principalments verduras y frutas. Disminuya
e consuma de cabohidralos (Rarinas), ali 15 it das y bebidas arucaradas en su
alimentacion diaria. Recuerde realizar aclividad fsica de manera regular para disminur su peso y la
acumulacion de grasa abdominal, junbo con su nivel de resgo. Es impofanle visitar al médica y
rulricionista de manera inmediala para evaluar y lratar los [aclones 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 €l 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 : Menor ded 5%

Significado : Riesgo Bajo

Par eslar an esta calegoria, wsled Bene un fesgo baje, ko cual nd signilica “ausencia de mesga”.

Lo imporlante s aswmir ¥ manbener hdbiles y estiles de vida saledables para avilar gue con el
ramscumc de los afios usled pusda silfre un infardo o wha lombasis:

Evitar el consumo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con milliples enfermedades comoe
infarin, rombosis, enfermedades respiratorias y diversos lipos de cnoer.

Alimentacion: Evilar el consuma de comidas abundanies en sal, anicanes, carbohidralos (como las
harinas) y fituras. Mo consumic aimenbos preparados con grasas o aceiles reullizados, Mo consumir
aimenios preparados en la Galle sin conirol de calidad y evitar @ consumo de aimenbos procesadas.
Preparar [a comida con muy poca canlidad de sal, aricar y salsas, sin adicdonar ninguno de esios
semerlos, ego de su coccidn. Conswumir diafamente 400 gr entre rotas y verduras praferibiaments
enberas y crudas, de colores variados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minuios de aclividad lisica moderada al dia, o 150 minulos a la
semana, por jemplo; Caminar a paso rapido duranbe &l iempo de ocio, mienlras desarolla las laeas
eotidianas o va al rabaja, subir por las escaleras, hacer pausas activas, jugar aclivamente cen hijps o
familiares. LMikzar senderos pealonales, ecoldgicos, cdo rulas o cido vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, ciclsmo, baie asrdbics, en grupos o de manera indvidusl
Control de peso: Usted debe conocer su peso ideal y ko debe alcanzar y mantener a lravés del
consume de una alimentacdn saludable y aclividad fisica parmanents.

Mo consumir alcohol: Evitar & corsume de akohol.

RIESGOS ADICIONALES

Le recomendamos el consumo de aslimentos frescos y sanocs principalments
verduras y frutes. Disminuya el comsumo de carbohidratos (harinas), alimentos

y bebidas azucaradas en su alimentacidn diara. Recuerde realizar
actividad fisica de manera regular para mantener su peso en rango nomal. Es






