Calcula tu IMC (indice de masa corporal)

Divide tu peso en kilos por tu talla en metros al cuadrado.
Ejemplo: con un peso de 70 Kg y una talla de 1,65 m el IMC es: 70: (1,65 x1,65)= 25,7

También puedes calcular tu IMC en esta tabla. Busca tu peso en la columna de la
izquierda Peso(kg) y sigue la linea horizontalmente hasta llegar a tu “Altura (cm).
El nimero que se indica en la interseccion de ambos es tu IMC.

Altura (cm)

S ——

13,8 12,3 11,7 10,5 10,0
20,0 18,7 17,6 16,5 156 14,7 139 13,1 125 11,8 11,3 10,7
222 208 195 184 17,3 163 154 14,6 139 13,1 125 11,9 por debajo de 18,5
244 229 215 202 (19,0 180 17,0 16,1 152 14,5 13,8 13,1 tienes bajo peso
26,7 25,0 23,4 22,0 20,8 19,6 185 17,5 16,6 158 150 14,3
289 27,1 254239 225 212 20,1 19,0 180 17,1 163 155 vo185.240
31,1 29,1 27,3 25,7 242 229 21,6 20,5 194 18,4 17,5 16,7 tu peso es normal
333 312 293 27,5 26,0 24,5 23,1 21,9 20,8 19,7 18,8 17,8
33,3 31,3 29,4 27,7 26,1 24,7 23,4 222 21,0 20,0 19,0
entre 25 - 29,9
832 81,2 29,4 27,8 26,2 24,8 235 224 21,3 20,2 tienes sobrepeso
35,2 331 31,1 29,4 27,8 26,3 24,9 237 225 214
34,9 329 31,0 29,3 27,8 26,3 250 23,8 22,6
entre 30-39,9
34,6 32,7 309 292 27,7 263 250 (288 o c o
36,3 34,3 32,4 30,7 29,1 27,6 26,3 25,0

46,7
PETY 4610 [45)6) U80I 0% 38,1 35,9 (34,0 32,1 805 289 275 262 @M

[4459 1422 39,8 37,6 355 336 319 302 288 274 | porencima de 40

51,1 . .
PPnY 5513 14619 [4616] 4| JiB) 20,2 37,0 351 332 316 300 286 oS obesidad

Si tu IMC esta:

Peso (Kg)

H 2 ; Riesgo
Mide el perimetro Hombres Mujeres para a salud*
de tu cinturacon una cinta Normal
métrica pc:r c}efajo d(? las (t:OStilll?'s Riesgo alto
p— . en un punto intermedio entre el fi- -
e o nal del esternén y el ombligo. Riesgo muy alto

* Riesgo aumentado de diabetes, hipertensidn, colesterol e infarto cardiaco y cerebral.

M................6*-“.’............-........................-.......-........................-............................

un riesgo para tu
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g Vigila tu peso

Son distintos grados de exceso de peso corporal a
expensas de un aumento de grasa. El sobrepeso
es la antesala de la obesidad, la “preobesidad”.

No existe un peso ideal pero si un peso saludable.

® Los problemas de peso
son cronicos, por lo que
los cambios de habitos
no pueden ser pasajeros
sino graduales y
mantenidos en el tiempo
¢ Desconfia de las dietas
y productos milagrosos.
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R , PERDER PESO
SUs comes que bebes alta de,nsldad abundancia rOQ rama e casa y % Ve al trabajo o a los ¢ La falta de suefio CONSULTAENTU
La causa mas frecuente por la que aumentamos de peso Favorecen el desarrollo de « Tu dieta debe ser * Las bebidas, salvo el energetlca « Tienen pocas calorias us menus » Toma més ensaladas, ng/‘ ~ recados caminando y favorece la obesidad. CENRO DE SALUD
es por un desequilibrio entre las calorias que tomamos con  enfermedades graves como la variada y equilibrada. agua, también tienen e Contienen muchas y muchos nutrientes. « Reparte la comida en verduras, legumbres y W valora usar la bicicleta. Y el estrés puede N
los alimentos y las que gastamos con la actividad fisica. diabetes tipo 2, hipertension, * Escoge productos calorias. grasas y azUcares: e Toma almenos 3a 5 4-5 veces a lo largo del alimentos a la plancha/ * Sube por las escaleras hacernos comer en
Ingerimos demasiadas calorias y/o nos movemos poco. El  enfermedades cardiovasculares y frescos, de temporada. ¢ Bebe 6-8 vasos bolleria, galletas, raciones al dia. dia y en horas regulares. ® De postre, lafruta /[ 4 » en vez de coger el €xceso .
exceso de calorias se acumula en forma de grasa. Algunas  algunos tipos de cancer. También e Toma raciones diarios de agua. dulces, “snacks”, fritos, e Come un buen plato ¢ El desayuno es muy del dia. ' ¢ J ascensor. . ¢ Aglc?pta una aPt'tUd
personas tienen una mayor predisposicién genética pueden ser causa de problemas moderadas. e Limita las bebidas precocinados. de verdura o ensalada importante, no te lo * Controla el tamafio | §&—324" ® ractlca} actividades que positiva y practica
para aumentar de peso. También hay circunstancias que  psicoldgicos y otros trastornos como: e Cocina platos azucaradas: mejor los . - ¢ Lee las etiquetas en la comida y cena. e saltes. de las raciones. el te gusten: bailar, jugar, métodos de relajacion.

lo favorecen como algunas enfermedades, embarazo, apnea del suefio, artrosis, etc. sencillos, con poca refrescos “light”. ) B _nutricionales e informate * Consume » Toma tentempiés * Ten cuidado ‘3”’9'3 ?_atmar...
menopausia, abandono del tabaco, estrés y situaciones  Ademas, la gente con obesidad vive grasa: a la plancha, ¢ Modera el consumo ~ \; de las calorias y alimentos  ligeros. con los alifios y .‘ Los mes_de semana
de cambio (de residencia, trabajo...). menos afios y con menos salud. en microondas... de alcohol. h ~ grasas que contienen. integrales. o ' _* Siéntate y come salsas, llevan sal a caminary anima a
" \k\v V. despacio. muchas calorias. R tu familia y amistades.
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