Calcula tu IMC

Utiliza el siguiente codigo QR para calcular el
IMC en adultos:

Cierra el circul®
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Recuerde:

Los proveedores de salud utilizan el
IMC como guia para identificar si @
esta en sobrepeso u obesidad.
Pregunte a su médico sobre su IMC www.salud.pr.gov
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Herramienta mediante la cual se establece
una relacién entre el peso y la estatura para
clasificar a las personas en: peso ideal, bajo
peso, sobrepeso u obesidad en los adultos.

Acumulacién excesiva de grasa, que ocasiona
que la persona pese mas de lo que deberia con
relacion a su estatura. Mientras mas alto es el
IMC, mayor es el riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas.

Nota: Atletas con huesos densos y musculos
desarrollados pudieran estar en sobrepeso,
sin embargo, tener poca grasa.

Nameros para el IMC
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Factores de riesgo para el
sobrepeso u obesidad

« Alimentacién poco saludable
« Falta de actividad fisica

» Herencia

e Algunos medicamentos

+ Problemas de salud

» Factores emocionales

+ Falta de suefio
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Condiciones asociadas con
sobrepeso u obesidad

« Enfermedades del corazén
+ Diabetes

» Hipertension

* Colesterol alto

* Problemas respiratorios

* Problemas en los huesos

* Apnea del sueno

» Algunos tipos de cancer

+ Enfermedades del higado

Recomendaciones para
mantener un peso saludable

+ Realice actividad fisica (moderada) entre
150 a 300 minutos a la semana.

e Controle sus porciones de comida.

« Aumente el consumo de frutas y
vegetales.

e Controle el consumo de sodio, azUcar,
grasas y calorias.

 Tome sus medicamentos segun se lo

indicé su médico.
« Visite a su médico y/o especialistas.




