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En la busqueda constante por alcanzar y
mantener un estado de salud optimo, es
fundamental conocer y comprender nuestros
riesgos individuales.

Un programa disenado por medicos de todo
el mundo nos brinda una herramienta valiosa
para calcular nuestro nivel de riesgo de salud

personalizado.

Esta informacion nos permite tomar
decisiones inteligentes que protegeran
nuestro bienestar y nos ayudaran a evitar
problemas de salud en el futuro.



., Qué es el Programa para calcular
tu nivel de riesgo de salud?

Este programa esta basado en un algoritmo medico
gue evalua varios factores que influyen
en nuestra salud.

A través de una serie de preguntas, podemos
obtener una calificacion que nos indica nuestro nivel
de riesgo actual. Con esta informacion en mano,
podemos tomar medidas proactivas para reducir
nuestro riesgo y mejorar nuestra calidad de vida.
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Los factores que influyen en tu riesgo de salud
El programa considera diversos aspectos que
pueden afectar nuestra salud a lo largo de la vida:

Los factores que influyen en tu riesgo de salud
El programa considera diversos aspectos que pueden afectar
nuestra salud a lo largo de la vida:

1. Edad: A medida que envejecemos, el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas prevenibles aumenta.
Por ello, la edad es un factor importante a tener en cuenta.

2. Indice de Masa Corporal (IMC): El IMC es una
medida que relaciona el peso y la altura de una persona.
Un IMC alto se asocia con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades como diabetes, cancer y enfermedades
cardiovasculares.

3. Historia médica: Las enfermedades que hayamos
padecido en el pasado pueden influir en nuestro riesgo futuro
de salud. Es esencial conocer y comprender nuestra historia
médica para tomar decisiones adecuadas.

4. Enfermedades de muy alto riesgo: Algunas
enfermedades se consideran de alto riesgo debido a su
potencial para desarrollar complicaciones adicionales. Conocer
si tenemos alguna de estas enfermedades es crucial para
nuestro cuidado.

S, e ° ®
#4#&: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




T +

3

5. Historia clinica familiar:
La historia médica de nuestros familiares también puede
influiren nuestro riesgo de salud. Especialmente, aquellas
enfermedades que puedan transmitirse de generacion en
generacion.

6. Riesgo genético:

Las pruebas de ADN pueden revelar riesgos de
enfermedades hereditarias. Estos datos nos permiten
tomar medidas preventivas.

7. Exposicion a toxicos:

La exposicion a sustancias toxicas en el ambiente
puede incrementar nuestro riesgo de enfermedades. Es
importante conocer si hemos estado expuestos a estas
sustancias.

8. Habito de fumar:
El consumo de tabaco esta asociado con numerosas
enfermedades y puede aumentar nuestro riesgo de salud.

9. Consumo de alcohol:

El consumo moderado de alcohol puede ser beneficioso
para la salud, pero un consumo excesivo aumenta el
riesgo de enfermedades cronicas.
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10. Plan alimentario:

Nuestra dieta a lo largo de la vida puede influir en nuestro
riesgo de salud. Una dieta saludable es fundamental para
mantener un buen estado de bienestar.

11. Nivel de actividad fisica:

La actividad fisica regular es esencial para mantener
un buen estado de salud y reducir el riesgo de
enfermedades.

12. Tenencia de mascota:
Tener una mascota puede tener efectos beneficiosos en
nuestra salud mental y fisica.

13. Lactancia materna:
La lactancia materna puede proporcionar beneficios a
largo plazo para la salud del bebé.

14. Trabajo nocturno:
Trabajar de noche puede tener impactos negativos en
nuestra salud.

15. Nivel de estres:
El estrés cronico puede afectar negativamente nuestra
salud y bienestar.

16. Historia familiar de fallecimiento
temprano: La salud de nuestros padres puede ser un
factor predictivo de nuestro propio riesgo de salud.
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iCalcula tu nivel de riesgo de salud!

Responde sinceramente las siguientes preguntas:

1.

¢ Qué edad tienes?

Menos de 30 anos Puntuacion: 0
Entre 30 y 50 anos Puntuacion: +1
Mayor de 50 anos Puntuacion: +2

. ¢Cual es tu Indice de Masa Corporal (IMC)?

Normal (18-25) Puntuacion: O
Sobrepeso (26-30) Puntuacion: +1
Obeso (>30) Puntuacion: +2

. ¢Cual es tu historia médica?

Sin enfermedades Puntuacion: 0
Enfermedades inactivas Puntuacion: +1
Enfermedades activas o multiples diagnosticos Puntuacion: +2

. ¢ Tienes alguna dolencia médica de muy alto riesgo?

No Puntuacion: 0
I Puntuacion: +1
Varias dolencias de alto riesgo Puntuacion: +2

. ¢, Cual es la historia clinica de tu familia?

Sin historia familiar de enfermedades hereditarias Puntuacion: O
Con historia familiar de enfermedades hereditarias Puntuacion: +2

¢ Cual es tu riesgo genético?
Sin analisis de ADN o sin riesgos detectados: 0 puntos
Con una enfermedad de riesgo detectada: +1 punto
Con dos 0 mas enfermedades de riesgo detectadas: +2 puntos

7 ¢ Tuviste alguna exposicion a toxicos?

No Puntuacion: 0

Si Puntuacion: +1

Exposicion a mas de una toxina (tiner, gasolina, vapor de ciagrros
electronicos, plomo, mercurio) Puntuacion: +2



8 ¢Alguna vez has fumado o fumas actualmente?

*  Nunca he fumado Puntuacion: 0O

- Exfumador o exposicion pasiva Puntuacion: +1

- Fumador activo o exposicion constante Puntuacion: +2

9 ¢Bebes alcohol?

*  No bebo Puntuacion: 0

- Bebo con moderacion Puntuacion: -1

«  Consumo regular de bebidas alcohodlicas Puntuacion: +1
» Consumo regular de licores fuertes Puntuacion: +2

10 ¢ Cual ha sido tu plan alimentario a lo largo de tu vida?
Dieta mediterranea o asiatica con ingredientes frescos,
abundante en verduras y fibra dietética Puntuacion: -1
Dieta mas saludable en la actualidad Puntuacion: O

Dieta estilo occidental de “carne y papas”

y pocas verduras Puntuacion: +1

Dieta poco saludable Puntuacion: +2

11 ¢ Realizas ejercicio o actividad fisica regularmente?
» Si, ejercicio regularmente Puntuacion: -2

S, ejercicio ocasionalmente Puntuacion: O

* No realizo ejercicio o actividad fisica Puntuacion: +2

12 ¢ Tienes una mascota?
« Si Puntuacion: -1
 No Puntuacion: 0

13 ¢ Fuiste amamantado durante al menos 6 meses?
» Si Puntuacién: -1
* No Puntuacion: +1

14 ¢; Trabajas o has trabajado de noche de manera regular?
» Si Puntuacion: +1
* No Puntuacion: 0
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15 ¢ Cual es el nivel de estrés en tu vida?
- Bajo Puntuacion: 0
« Moderado Puntuacion: +1

Cronico Puntuacion +2

16 ¢ Tienes antecedentes familiares de fallecimiento
temprano por enfermedad cardiovascular o cancer
(antes de los 50 anos)?

 No Puntuacion: 0
Alguno de tus padres Puntuacion: +1
Si Puntuacion: +2

Interpreta tu nivel de riesgo de salud

Total: 19-29 puntos

Estas en la zona roja, alto
riesgo. Es hora de tomar
medidas urgentes para reducir
tu riesgo y mejorar tu salud.

Total: 10-18 puntos

Estas en la zona amarilla, riesgo
moderado. Aungque no estas en
un riesgo inminente, debes tomar
medidas para reducir tu riesgo y
mejorar tus habitos de salud.

Total: 0-9 puntos

Estas en la zona verde, bajo riesgo.
iFelicidades! Tu calificacion te situa
en la categoria mas baja posible.
Sin embargo, no bajes la guardia y
mantéen un estilo de vida saludable.
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Conocer nuestro nivel de riesgo de salud
es una herramienta poderosa para tomar
decisiones informadas que beneficien
nuestra calidad de vida.

Al comprender los factores que influyen
en nuestro riesgo, podemos adaptar
nuestra dieta, estilo de vida y habitos

para proteger nuestra salud a largo plazo.

Recuerda gue la prevencion y la accion

proactiva son clave para disfrutar de una

vida plena y saludable. jToma el control
de tu bienestar y empieza hoy mismo!
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