“m Ll'N EA NUTRICIONAL www.saludentuvida.cdmx.gob.mx

DE LOCATEL n g

MIDETE EN CASA

En adelante tu podras medirte desde tu casa, en caso de no poder asistir a un centro de salud.
Te enseflamos como sacar tu IMC y tu circunferencia de cintura.El IMC ayuda a conocer si tu
peso es adecuado o hay una enfermedad como la obesidad. Toma en cuenta lo siguiente:

Peso
® Contar con una bascula
® Tener la menor cantidad de ropa y objetos posibles
® Subir a la bascula en posicion erguida, talones
juntos y puntas separadas
® Tomar la medicién de los kilos

Talla
® Tener una cinta métrica
® Quitar los zapatos v
® Pararse debajo del estadimetro en posicién recta, y
talones juntos y puntas separadas; también puedes .
usar la pared, colocando una regla sobre tu cabeza
en forma horizontal, recta, y marcando tu altura en
la pared, para después medir del piso hacia la linea
marcada

Divide tu peso entre (estatura por estatura), por ejemplo, si mides 1.60 lo multiplicas por la
misma cantidad, lo cual te da 2.56, luego divides tu peso entre 2.56, resultando en 23.43; de
acuerdo a la tabla esta en un rango normal:

IMC = 60 KG 60 = 23.43 kg/m2
160 x 1.60 m 2.56

Ubica el resultado en la siguiente tabla:

52243

Obesidad morbida 40 0 mayor

Circunferencia de cintura

® Tener una cinta métrica

® Debes descubrir tu abdomen, colocarse derecha
con los brazos a los lados y pies juntos

® Colocar la cinta a la altura del ombligo o parte mas
abultada del abdomen

® Tomar la medicidon

Mujeres: menos de 80 cm
Hombres: menos de 90 cm

Si estas por arriba de esta medicion hay mas riesgo de presentar enfermedades como
obesidad, diabetes tipo 2, hipertension arterial y enfermedades cardiacas. Acude a tu servicio
médico.

iPor una vida mas sana, LOCATEL te oriental!

Para mayor informacion ingresa a la pagina de internet: saludentuvida.cdmx.gob.mx
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