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

Indice de masa conporal : 23.12
Sigrificada : Pesa normal

Usted tiene un peso normal. Conirole su pess mensualmente, b recomendamos & consumo de
alimentos frescos y sanos principalmente frutas y verduras. Disminuya & consumo de carbohidratos
{harnas), aimenbos procesados y bebidas anicaradas en su alimentacidn diana. Recuerde realirar
actividad fisica de manera requiar para manbener su peso en rango nomal.

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

Parimetro abdominal : 91

Significads : Mo obesidad abdominal

Usted no tiens obesidad abdominal. Le recomendamos & consuma de alimenios frescos y sanos
mincipalmente verduras y fulas. DEminuya & consumo de carfbohidralos (harinas), alimenios
procesadas y bebidas anscaradas en su alimentacidn diaria Recuerde realizar aclividad fisica de
manera regular para manlensr SU peso en rango normal para evitar B acumulacion excesiva de grasa
en &l abdamen.

Puntos : 7
Significado : Riesgo bajo

jFelicitaciones! Usted tiene un riesgo bajo para desarrollar diabetes.
Le sugerimos que controle su peso regularmente, Le recomendados
iniciar el cambio 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.




5. RIESGO DE INFARTO OME

Poncantaje @ 20% al 28%

Significado : Riesgo Muy Al

Usted tiene un fesge muy alio de sufir un nfato o una ombosis en los praxcimos 10 afos
Recomendamos:

* Monitarear su parfi de fesga

* Acudir a control médico de manera pricilana

* Azumir y consarvar kibiles v exlilos de vida salidables

Evitar el consumo de tabaco: El consumo de labaco se asoci con muliples enfermedades come
infarlo, rombosis, enfermedades respiralonias y diverses lipos de clnces.

Alimentacidn: Evilar &l consuma de comidas abundanies en sal, aricares, carbohidratos (comea las
harinas) y fiburas. No consumir alimenbas preparados con grasas o aceiles reullizados, No consumir
alimentos preparados en la calle sin conlrol de calidad v evitar & consuma de aimenlos procesadas.
Preparar |a comsda con muy poca canlidad de sal, amicar y salsas, sin adicionar ninguno de esios
demenlos, hego de su coscidn. Consumir diariamente 400 gr entre nstas ¥ verduras preferblements
enberas y crudas, de colores vaniados.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad sica moderada al dia, o 150 minulos a la
sermana, por ejernpla; Caminar a paso rapido durante el tiempo de ocio, mieniras desamaolla las lareas
colifianas o va al rabajo, subir por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar aciivamente con hijos o
familiares. LMilkzar senderos pealonales, ecoldgicos, cido rulas o ciclo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, cicksmo, baile asrdbico, en grupas o de manera individual
Control de peso: Usted debe conocer su peso ideal y lo debe alcanzar y maniener a través del
consuma de una alimenlscidn saludable y aclividad lisica permanenis.

No consumir alcohol: Evitar el consumo de alcabol.







