L Resultado

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

Indice de masa corporal : 21.48

Significado : Peso normal

Usled tiene un peso normal. Confrole su peso mensualmente, e recomendamos & consumo de
aimentos frescos y sanos principalmente frutas y verduras. Disminuya & consumo de carbohidralos

(harnas), aimenbos procesados y bebidas arucaradas en su alimentacion diafa. Recuerde realizar
actividad fisica de manera regular para manbenar s pesa en rangs nommal.

2. RESULTADOS ¥ RECOMENDACIOMES PARA PESD DE ACUERDD A PERIMETRO ABDOMINAL

Perimetro abdominal : 81

Significado : Mo ohesidad abdominal

Usled no tiens obesidad abdominal. Le recomendamos & consuma de aimenios frescos y sanos
principalmente verduras v ftas. DEminuya e comsumo de carbohidralos (harnas), alimenios
procesadas y bebidas aZucaradas en su alimentacion diaria Recuerde realizar aclividad lisica de
manera regular para manbener su peso en rango normal para evilar kB acumulacedn excesiva de grasa
en &l abdomen.

Puntos : 9
Significado : Riesgo bajo

jFelicitaciones! Usted tiene un riesgo bajo para desarrollar diabetes.
Le sugerimos gue 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

Porcerntaje © 10% al 18%

Significado : Riesgo Allo

Usled tiene un fesgo allo de sulrin un infaro o una rombosis en los prdximes 10 afios
Recomendamos:

* Monitorear su perfil de fesgo

* Acudir a contral médice

* Asumir y consarvar kdbilos y eslilos de vida saludables

Evitar gl consumo de tabaco: El consumo de tabaco se asocia con miliples enfermedades como
infario, rombosis, enfermedades respiralorias y diversos lipos de cinces.

Alimentacidn: Evitar &l consumeo de comidas abundanles en sal, anmicanes, carbohidralos (como las
harinas) y friburas. Mo consumir aimanbos preparades con grasas o aceiles reuliizados, No consumir
alimentos preparados en la calle sin conlrol de calidad y evitar & consuma de slimentos procesadas.
Preparar |a comida con muy poca canlidad de sal, anjicar y salsas, sin adicdonar ninguno de esios
elemenlos, kego de su coccian. Consumir diariamente 400 gr entre lrnilas y verduras preferiblemente
enberas y crudas, de colores varisdos.

Actividad fisica: Realizar al menos 30 minulos de aclividad lisica moderada al dia, o 150 minulos a la
samana, por ajempla: Caminar a paso ripido duranbe &l Bempa de ocio, mienlras desamalla las laeas
colidianas o va al rabajo, subif por las escaleras, hacer pawsas aclivas, jugar aclivamente con hijos o
familiares, |Mikzar senderos pealonales, ecoldgicos, ado nilas o cdo vias. Realizar aclividades.
planificadas como caminar, ciclismo, bale asrdbico, en grupos o de manera indvidual
Control de peso: Usted debe conocer su peso deal y lo debe alcanrar y maniener 3 través del
consume de una alimenlacdn saludable y aclividad fisica parmanenies.

Mo consumir alcohol: Evitar el consumo de aleohol.






