Recomendaciones segun clasificacion
por indicador-indice de masa corporal

EXCESO DE PESO: IMC mayor a 25

Segun las mediciones realizadas, usted tiene un peso por encima de lo esperado y/o una acumulacion \LE RTA AMARI LLI
excesiva de grasa corporal, lo cual implica que se encuentra en situacion de riesgo.

Por favor atienda las siguientes recomendaciones:

Evite alimentos con altos

- contenidos de grasa, sal o dulce,
ya que generan problemas
de obesidad, diabetes e
hipertension entre otros.

Alimentese con 5 porciones
al dia entre frutas enteras y

verduras fescas, ayudan a la
buena digestién y a prevenir

enfermedades del corazon. Realice actividad fisica al
menos 3 veces por dia

durante 30 minutos.
= =  Elsodiosube la presion arterial y afecta

5 w  elcorazén. Reduzca el consumo de sal,
evite los producto ultraprocesados,
evite los embutidos, caldos y sopas
industriales enlatadas, bebidas

azucaradas y productos de paquete. ' X 8 Tome de 6 a 8 vasos
de agua al dia.

Las bebidas alcohdlicas, el cigarrillo
y otras sustancias, dafian los drganos
y tejidos, disminuyen la calidad

de vida y aumentan el riesgo
cardiovascular. Si usted es fumador, busque

Por lo tanto, se deben evitar. ayuda para dejar de hacerlo
y evite asistir a lugares que
favorezcan fumar.

: « Elimine el consumo de azucar en
x

+ sudieta: azucar blanca o morena,

panela, miel, bebidas azucaradas,

postres, dulces, chocolate, etc.

La Secretaria de Salud lo invita:

A continuar con la practica de habitos sanos, teniendo siempre en cuenta las recomendaciones en
actividad fisica, alimentacion sana y autocuidado como factores claves para mejorar su salud.
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