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

Indice de masa corporal : 27.77
Significads : Sohrepesa

Usled e sobfepess. Esto indica un peso no saludable y ina acumulacion excesiva de grasa en el
cuerpo. Tenga en cuenla gue el sobrepeso estd relacgonado con enfermedades como |a diabeles, la
hiperbenaadn, el infarla, [a rombosss, la arlrilis, algunos lipos de cancedes como &l chnoer de mama y el
céncar de coln enlre olros. Le recomendamos el consumo de alimenios frescos y sanos
principalments verduras v frlas. Deminuya e comsumo de carbohidealos (harinas), alimemos
procesadas y bebidas arucaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar actividad fisica de
manera regular para marilener su peso en rango normal. Es importante visitar al medico y nulricionista
para evaluar y iratar los faclores de riesgo identificados.

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

Parimetro abdominal : 95
Significado : Obesidad abdominal

Usted liene obesidad ahdominal, ko cual significa una acumulacdn excesiva de grasa en su abdomen
Tenga en cuenta gue esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la dabeles y la
hiperbensidn, quee con o iranscumr del tiempo pueden ocasionar un infarls o una rombosis. Le
recomendamos & consumo de alimentos frescos y sanos principalmente verduras: y Trutas. Disminuya
o consuma de cafbohidralos (harinas), alimenios procesados y bebidas arucaradas en su
alimentacion diaria. Recuerde realizar aclividad fisica de manera regular para disminur su peso y la
acumukacitn de grasa abdominal, junlo con su nivel de riesgo. Es imponante visitar al médicas y
rutricionista de manens inmediata para evaluar y iratar los Taciones de riesgo identificados.



3. RIESGO DE PREDIABETES/ DIABETES

Puntos : 12
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 vy 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.



5. RIESGO DE INFARTO OME

Porcantaje : 10% al 18%

Significado : Riesgo Allo

Usled tiene un fesgo allo de sufric un infaro o una irombasis en los praximoes 10 afios
Recamendamos:

* Monitarear su perfi de fesge

* Acudir a contral médico

* Azumir y conssrvar habitos y estilos de vids saludables

Evitar el consumo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con muliples enfermedades como
infarin, rambosis, enfermedades respiralonias v diversos lipos de clncer.

Alimentaciin: Evitar el consumo de comidas abundanies en sal, anicares, carbohidratos (come las
harinas) y fiburas. No consumir alimenbas preparados con grasas o aceiles reullizados, No consumir
alimentos preparados en la calle sin control de calidad y evitar & consumo de aimentos procesados.
Preparar |a comsda con muy poca canlidad de sal, amicar y salsas, sin adicionar ninguno de esios
dementos, luego de su coocidn. Consumir diariamente 400 gr entre frtas v verduras preferiblemente
enberas y crudas, de colores vaniados.

Actividad figica: Realizar al menos 30 minuios de aclivided fsica moderada al dia, o 150 minulos a la
sermana, por sjempla; Caminar a pase rapido durante el liempo de ocio, mienlras desamalla las laeas
colidianas o va al trabajo, subir por las escalerss, hacer pawsas activas, jugar activamenbe con hijos o
familiares. Milizar senderos pealonales, ecologicos, cdo rulas o cdo vias. Realizar aclividades.
planficadas como caminar, ciclsmo, bale serdbics, en grupos o de mansra individual
Control de peso: Usted debe conaces su peso ideal y lo debe alcanzar y mantener a lravés del
consuma de una alimentacin saludable y sctividad Tiaics parmanens.

Mo consumir alcohol: Evitar & consumo de alcobol.



