INDICE DE MASA CORPORAL

La féormula para calcular el indice
de masa corporal:

IMC = peso (kg) / altura2 (m)

Deberas dividir tu peso entre la
altura al cuadrado. Para sacar tu
altura al cuadrado multiplica por si
misma, es decir si mides 1,65
metros deberas multiplicar 1,65 x
1,65 = 2,7225.

Ahora podras dividir el peso por la
altura al cuadrado, por ejemplo:
70 kilos =+ 2,7225 = 25,71 IMC.
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Es una enfermedad compleja que
consiste en tener una cantidad
excesiva de grasa corporal, no es
solo un problema estético, es un
problema médico que aumenta tu
riesgo de enfermedades vy
problemas de salud.

éCUAL ES LA PRINCIPAL CAUSA
DE LA OBESIDAD?

» Estrés.
* Alimentacioén poco saludable.

e Sedentarismo.

* Factores socioculturales.

 Factores conductuales. v
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* Factores genéticos.
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SINTOMAS DE LA OBESIDAD

 Dificultad para dormir.

» Dolor de espalda y/o en las
articulaciones.

» Sudoracion excesiva.

* Intolerancia al calor.

* Infecciones en los pliegues.

* Fatiga.

* Depresion.

» Sensacion de falta de aire
(disnea).

PREVENCION Y TRATAMIENTO

* Reduce calorias :
*Consume de 3 a 4 alimentos al dia.

e Come frutas, verduras y cereales.

« Toma agua simple.
* Evita estar sentado por mucho
Tiempo.

e Evita el uso de celular
(Solo llamadas).

e Camina, trota o corre

e Duerme temprano
(8 horas diarias).

e Checa tu peso.

* No consumir refrescos.

* No ingerir alcohol.

e Evitar frituras.




