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

Indice de masa conporal : 22,31
Significads : Pesa normal

Usled iene un pess nommal. Conlrole su pesa rnenle, b damos o consume de
aimentos hescos y sanos principalmente frutas y verduras, Disminuya ¢l consume de cabohidealos
(harinaz), afmentos procesados y bebidas arucaradas en su alimentacion dara, Recuerds realizar
actividad fisica de manera reguliar para manbener sU peso en ranga nomal.

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

Perimetro abdominal : 111
Significadoe : Dbesidad abdominal

Usted lisne obesidad sbdominal, ko cual significa una acumulacn excesia de grasa en su abdomen
Tenga en cuenta gue esle lipo de obesidad se relaciona con enfermedades como la diabeles y la
hipertenssdn, que con & Fanscuimi del tempo pueden ocasionar un infars o una bombosis. Le
recomendamos & consume de alimenlos frescos y sanos prindpalmente verduras y rtas. Disminuya
o consuma de cafbohidralos (harinas), alimentos procesados y bebidas arucaradas en su
alimentacion diaria. Recuerde realizar aclividad fisica de manera regular para disminuir su peso y la
scumulacion de grasa abdominal, junbo con su nivel de resgo. Es impofanle visitar al médica y
rutricionista de manera inmediata para evaluar y ratar los factones 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 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.
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5. RIESGO DE INFARTO OMSE

Porcantaje : 20% al 20%

Significado : Riesgo Muy Allo

Usted tiene un fesga muy alo de sufrir un infaio o una ombosis en (os proximos 10 afios
Recomendamos:

* Monitorear su parflil de fesga

* Acudic a contral médico de manera peionilara

* Asumir y conservar hdbilos y eslilos de vida saludables

Evitar el consurmo de tabaco: El consumo de tabaco se asocis con miliples enfermedades como
infarin, rombosis, enfermedades respiratorias y diversos lipos de cincer.

Alimentacion: Evitar el consuma de comidas abundanies en sal, anicares, carbohidratos (coma las
harinas) y fiburas. Mo consumir aimenbos preparades con grasas o aceiles reulilizados, Mo consumir
alimentos preparadas en la calle sin control de calidad y evitar & consuma de alimentos procesadas.
Praparar |a comida con muy poca canlidad de sal, amicar y salsas, sin adicionar ninguno de eslos
slemenlos, ego de su coosidn. Conswmir diafaments 400 gr entre rulas y verduras preferiblemente
enberas y crudas, deé colores varniados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minwlos de aclividad Nisica moderada al dia, o 150 minulos a la
sermana, par ejempha; Caminar 8 paso rapido durante &l iempa de ocio, mienlras desammolla las lareas
colifianas o va al rabajo, subir por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar activamente con hijos o
famriliares. LHikzar senderos pealonales, ecoldgicos, ddo rulas o ciclo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, cicismo, baile aenbico, en grupos o de manera indi vidual
Control de peso: Usied debe conocer su peso deal y lo debe alcanzar y maniener a fravés del
consuma de una alimenlacion saludable y actividad lisica permanente.

No consumir alcohol: Evitar el consuma de aleabol.







