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iCOMO SE CALCULA EL IMC?

El Indice de Masa Corporal es una féormula que relaciona el peso y la talla. Se calcula: IMC =
Peso/ talla2

Ejemplo: Si tu peso es de 45 kilogramos y tu tallade 1.30 m, el IMC serd: IMC =45/ (1.30) 2 =45
/1.69=26.63

Esta cifra luego se pasa a una tabla de IMC (3) y nos dice tu percentil. Los percentiles se usan
para comparar las medidas de una persona respecto a otras de la misma edad o sexo. Asi si
tienes:

Bajo peso: si estas debajo del percentil 5
Peso saludable: entre el percentil 5y el 85
Sobrepeso: entre el percentil 85y el 95
Obesidad: por encima del percentil 95

También permiten comprobar la evolucion de tus medidas, si bajas o subes de percentil con la
edad.




EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, v en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, t&, o café (con
poco o nada de azdcar).
Limite la leche vy lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.
Cuantas mas verduras y VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las Coma cereales (granos)
patatas y las patatas fritas integrales variados (como
no cuentan. pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los

PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), v
® frutos secos; limite las carnes rojas y el
k iM ANTENGASE ACTIVO! queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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GRAFICAS DE IMC PARA NINOS Y NINAS
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SI TIENES DUDAS 0
NECESITAS AYUDA
CONSULTA CON TU
MEDICO 0 PEDIATRA

Y VISITA NUESTRA
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