liToma accion!

¢, Por qué es importante
conocer el IMC?
Este numero sirve como guia para

evaluar el estado de salud de las

personas con relacién a su peso.

El IMC y el por ciento de grasa
corporal estan relacionados con los

riesgos asociados a la obesidad:

o Diabetes

« Presion arterial elevada

« Colesterol alto

« Enfermedades del corazon
« Sindrome metabdlico

« Algunos tipos de cancer

Para mantener un peso saludable es
importante realizar actividad fisica y

llevar una alimentacion balanceada.

Referencia:
Guias de la Asociacién Americana del Corazon.
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INDICE DE
MASA CORPORAL

Educate.
jConocer es Salud!




iCONOCE TUS 4 NUMEROS SALUDABLES!

:Qué es el indice de Masa Corporal (IMC)?

El indice de masa corporal
(IMC) o BMI [por sus siglas en
inglés], es una relacion entre el
peso y la estatura. El calculo del
IMC es un método para evaluar
el peso de una persona. Esta
medida permite determinar si su

peso es saludable.

Clasificaciones

segun el IMC
. Menos de
Bajo peso 18.5
Peso
adecuado 18.5-24.9

Sobrepeso 25-29.9

Obesidad 30-39.9
Obesidad Mas de 40
morbida

Para calcular el indice de masa corporal se utiliza la siguiente formula:

Peso (libras)

X 703

Estatura (pulgadas)?

También puedes utilizar esta tabla para conocer tu indice de masa corporal
(IMC):

| Peso 105 110 115 120 125 130 135E 145 1WEE 165 170 175 180 185 190 195 200 205 210 215! |:|

| ol N B S B B B S S BN N B S D B S B SRR e .
| 50" [20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 |41 42|

| 54" |19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 20 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40| ]
|-'!‘1" 19 20 21 22 22 23 24 25 38 2T 38 20 30 31 32333{1343535373333|

| 53" |18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 20 30 31 32 32 (33 34 35 36 37 38| ad:cejgdo
| 54" |18 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 20 30 31 31 32 33 34 35 36 37|

| 56" |17 18 19 20 20 21 22 23 24 25 25 26 27 28 29 (30 30 (31 32 (33 34 35 35| D
|5'ﬁ" 17 17 18 19 20 21 21 ?2?3?42525252?2&2929303132333434|

| 67" |18 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 20 29 30 31 32 33 33| Sobrepeso
| 58" |16 16 17 18 19 19 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 31 32 32|

| 59" |15 16 17 17 18 19 20 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 28 30 31 31| []
|5'1D" 15 15 16 17 18 18 19 20 20 21 22 23 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 3"3' Obesidad
|5'11" 14 16 16 16 17 18 18 19 20 20 21 22 23 23 24 25 25 26 27T 28 28 20 3ﬂ|

| 60" |14 14 15 16 17 17 18 19 10 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 29| ]

| 64" |13 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28|

26

[ 82" |13 14 14 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 27 27| Obesidad
| 63" |13 13 14 15 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 26| mérbida
| 64" |12 13 14 14 15 15 16 17 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26|




