e Cual es su IMC?

El indice de masa corporal o “IMC” es una
medida de la grasa corporal basada en la altura y el peso.

Encuentre su IMC en la tabla

El exceso de peso o la obesidad pueden ocasionar

1. Encuentre su altura en la columna de la izquierda (en pies y pulgadas). problemas de salud, como presién arterial alta,

2. Mueva su dedo hacia la derecha y encuentre su peso (en libras). IMC = masa corporﬂl colesterol alto, diabetes, derrame cerebral,

3. Mueva su dedo hacia arriba hasta la primera linea de esa columna. enfermedades del higado y del corazén, dolor en
El niimero en la primera linea de la columna es su IMC. las articulaciones, asma y algunos tipos de céncer.

¢Cudal es su IMC?

Exceso de peso

IMC 25126 |27 |28 | 29
(:,\msﬁ:]:r;; Mi Peso Corporal (libras)
4 pies 10 pulgadas 119 | 124 | 129 | 134 | 138
4 pies 11 pulgadas 124 (128 | 133|138 | 143 IMC >25a29 Exceso de peso
3 pies 128 | 133 | 138 (143 | 148
5 pies 1 pulgada 132 | 137 | 143 | 148 | 153
5 pies 2 pulgadas 136 | 142 | 147 | 153 | 158
5 pies 3 pulgadas 141 (146 | 152 [ 158 | 163
5 pies 4 pulgadas 145 [ 151 | 157 | 163 | 169 -
5 pies 5 pulgadas 150 | 156 | 162 | 168 | 174 .
5§:esbz:|gudus 155 [161 | 167 (173 | 179 Hable con su proveedor de atencion
5 pies 7 pulgados 159 1166 | 172 [ 178 185 médica acerca de cOmo crear su propio
5 pies 8 pulgadas 164 | 171 | 177|184 | 190 plan de accion.
5 pies 9 pulgadas 169 | 176 | 182|189 | 196 Al . los d | d o
5 pies 10 pulgadas 174 | 181 | 188 | 195 | 202 gunos ejempios de planes de accion:

179 (186 | 193 | 200 | 208
184 (191 | 199 | 206 | 213
189 | 197 | 204 | 212 | 219

1. Comer porciones mas pequenas.

2. Comer alimentos saludables que sean bajos en
grasa, sal y azlcar.

5 pies 11 pulgadas

6 pies

6 pies 1 pulgada

6 pies 2 pulgadas 194 (202 | 210 | 218 | 225
6 pies 3 pulgadas 200 | 208 | 216 | 224 | 232 3. Vigilar las calorias de las bebidas. Los refrescos
L 20571213 | 221112307} 238 no dietéticos, los jugos de fruta, el té o café con

azlcary las bebidas alcohdlicas afiaden muchas
calorias extras.
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