El Programa de Control del Cancer de Utah (UCCP) recomienda a las mujeres ser sabias

Tabla de Maximo Peso Saludable

Estatura Peso Saludable

Consejos Para Empezar R e

e El perder del 5-10% de tu peso puede bajar tu riesgo de desarrollar >0 125
enfermedades del corazén, diabetes, bajar tus triglicéridos y tu colesterol 51" 125
“malo”, aumentar su colesterol “bueno” y bajar tu presion arterial. 5o 130

53" 135

54" 140

Si pesas mas que el maximo peso saludable para su estatura, trata de
perder 5-10% de su peso.

Si quieres perder méas peso después de perder 5-10%, jAdelante!

. . 5'5" 145
Habla con tu entrenador de “Healthy Lifestyles” para fijar metas
reales para perder peso. 56" 150

Para bajar de peso, gasta més energia (siendo mas activo) de la que 57" 155
ingieres con las comidas. 5" 160

Una lenta y constante pérdida de peso (1-2 libras por semana) es la 5i9m 165
mejor manera de perder la grasa corporal.

o 510" 170
Perder peso poco a poco es mas facil que tratar de perder todo el o
peso a la vez. 511 175
Si estas tratando de perder peso, pésate solamente una vez por 60" 180
semana. El pesarse todos los dias no te ayuda porque:

— Tu peso no cambia mucho dia tras diay
— Pesarse muy seguido puede ponerte bajo presién




¢Qué es el Indicé de Masa Corporal (IMC)?

El IMC viene determinado por la
estatura y el peso. Es una estimacion
de la grasa corporal y un buen IMC
indicador del riesgo para desarrollar
enfermedad del corazén, alta
presion, diabetes, calculos biliares, Normal 18.5-24.9
osteoartritis, embolia, problemas Sobrepeso 25.0-29.9
respiratorios y ciertos tipos de cancer.
Es facil calcular tu indice de masa
corporal con una calculadora.

Bajo de peso <185

Obesidad 30.0 +

El ejemplo siguiente demuestra el IMC de Sara, quien mide 5’3" (63") y
pesa 150 libras.

Paso 1: Multiplica el peso de Sara por 703: 150 x 703=105,450

Paso 2: Multiplica la estatura de Sara (en pulgadas) por si mismo: 63 x 63=3,969
Paso 3: Divide 105,450 (paso 1) por 3,969 (paso 2) 105,450 +3,969=26.56
Paso 4: Redondea el numero en Paso 3: el IMC de Sara es 27 (sobrepeso)

Tu peso en libras x 703

IMC =

Tu estatura (pulgadas) x Tu estatura (pulgadas)

Circunferencia de Cintura

No solamente importa la cantidad de grasa corporal que tengas, si no
en que parte del cuerpo esté localizada. Medir la circunferencia de la
cintura ayuda a detectar riesgos para la salud ligados al sobrepeso y

la obesidad. Si tu cintura mide mas de 35 pulgadas, puedes ser mas
propenso a tener problemas de salud en un futuro como: diabetes tipo
2, enfermedades del corazon, alta presidn, alto colesterol y niveles altos
de triglicéridos.

¢Dénde estoy hoy en dia?

Fecha Estatura Peso

Mi IMC, , me coloca en la siguiente categoria o nivel:

[l Bajode peso [l Normal [ Sobre peso [1 Obeso

Mi circunferencia de cintura es




