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Illl CONOCE TU iNDICE DE MASA CORPORAL II I

I|II ¢COMO ES TU ESTADO NUTRICIONAL? Il I Illl CONOCE TU NIVEL DE GRASA CORPORAL Il I

[Medida con un instrumento de imperancia bioeléctrica]

Actualmente, en Murcia, casi un 60% de

Se recomienda hacer ejercicio fisico y vigilar su peso.

Peso en Kg
[ | OBESIDAD
(A|tura en m)2 Debe hacer ejercicio fisico y controlar las calorias.

Los profesionales sanitarios le pueden ayudar.

MEDIDA CINTURA

% grasa corporal
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DEMASIADO ALTO
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exceso de peso. EDAD 0% 10% 20% 50% 40% 50% Illl CONOCE TU RIESGO CARIOVASCULAR II I
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La obesidad es un incremento de peso
debido al exceso de la cantidad de grasa. jg : j: =
Ademas, es importante conocer cémo 50 - 59 I Valores de riesgo segun la
. esta distribuida esta grasa, por su 60-70 distribucion de la grasa corporal
Q’ relacion con el riesgo de padecer
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Talla (Cm) 30 - 39 RIESGO >95 cm >82 cm
Peso (kg) 40-49 I RIESGO ELEVADO >102 cm >90 cm
Edad (afios) 60 - 70
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