
¿Quieres perder peso 
de forma saludable
y prevenir la 
diabetes?

Cuidar tu alimentación y tu actividad física.
Elaborar un plan de alimentación saludable.
Aprender a comprar y cocinar de manera saludable.
Ser activo y disfrutar de un estilo de vida más sano.
Convertir tus emociones y pensamientos en aliados.
Cuidar tu alimentación en ocasiones especiales.
Mantener estos hábitos en el tiempo.Mantener estos hábitos en el tiempo.

TE ESPERAMOS

TE AYUDAMOS A:

TE OFRECEMOS

una valoración 
individual y un taller 

grupal para ayudarte a 
cambiar tus hábitos de 
vida, mejorar tu actividad
física y tu alimentación.

CONTROLAR EL SOBREPESO
ES POSIBLE

CALCULA TU IMC (aproximado)
CRUZA TU TALLA Y TU PESO

EN LA TABLA

Si tu IMC es mayor de 27 y/o la puntuación del Test 
de Findrisc es mayor de 14 contacta con tu Centro 
Municipal de Salud Comunitaria más cercano o llama 
al 010.

PESO
(kg.)

ALTURA (metros)I.M.C.

OBESIDAD           SOBREPESO          PESO RECOMENDADO        BAJO PESO
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Promover un estilo de vida saludable 
fomentando la alimentación sana y la 
actividad física regular.

Prevenir enfermedades crónicas:  
obesidad, diabetes, enfermedades 
cardiovasculares y otras.

¿QUÉ PRETENDEMOS?

¿A QUIÉN NOS DIRIGIMOS?

Formulario para la evaluación del riesgo de diabetes tipo 2.

Escala de riesgo total

Marque con una “X” lo que corresponda, sume los puntos y anótelos en la casilla de la escala de riesgo.
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Menos de 7 puntos: bajo. Se estima que 1 de 
cada 100 pacientes desarrollará la enfermedad.
7-11 puntos: ligeramente elevado. Se estima 
que 1 de cada 25 pacientes desarrollará la 
enfermedad.
12-14 puntos: moderado. Se estima que 1 de 
cada 6 pacientes desarrollará la enfermedad.
15-2015-20 puntos: alto. Se estima que 1 de cada 3 
pacientes desarrollará la enfermedad.
Más de 20 puntos: muy alto. Se estima que 1 
de cada 2 pacientes desarrollará la enfermedad.

El riesgo de desarrollar 
diabetes tipo 2 durante 
los próximos 10 años es:

puntos

TEST DE FINDRISC

A toda la población interesada en mejorar sus 
hábitos de vida.

A personas con sobrepeso u obesidad o con  
riesgo de padecer diabetes, de forma especial.

Disminuir el peso corporal: El 85% de las 
personas participantes lo consiguen.
Reducir el perímetro abdominal: 4 de cada 5 
personas lo consiguen.
DisminuirDisminuir el riesgo de diabetes: 1 de cada 3 
personas con prediabetes consigue tener la 
glucosa normal.
Mantener los beneficios en el tiempo y mejorar 
tu vida y tu salud.
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UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE AÑADE 
VIDA A TUS AÑOS Y AÑOS A TU VIDA
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