PESO Y CINTURA SALUDABLE

¢Como sé si mi peso es saludable?

Primero: Calcula tu indice de masa corporal
K
IMC= —_PE50 (Kg)
talla x talla (m)

Segundo: Ubica tu IMC en la tabla

18,4 - 24,9 30 6 mas

Bajo peso Peso Sobrepeso  Obesidad
normal

¢COomo sé si mi cintura es saludable?
Medida saludable de cintura en adultos:
Mujer: - 80 cm.
Hombre: - 94 cm.

A medida que aumenta el IMCYy la cintura, se

incrementa el riesgo de enfermedades cardiovas-

culares y metabdlicas.

Valido para poblacion adulta.
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- Preferi alimentos naturales y preparalos en
casa.

- Consumi 1/2 plato de verduras crudas
y/o cocidas en el almuerzo y 1/2 plato
en la cena. Combinalo con otros grupos de
alimentos como carnes, cereales y
legumbres. Ademas, 2 ¢ 3 frutas variadas
por dia.

- Realizad 4 comidas diarias: desayuno,
almuerzo, merienda y cena.

Estos son platos saludables:
Desayuno/Merienda

Arma los tuyos inc uyendo alimentos
de todos los grupos.

Procura comer tranquilo
y en lo posible acompanado.

HIDRATACION

- Toma 8 vasos de agua segura todos los
dias.

- No esperes a tener sed para hidratarte.

- jA tomar agua también se aprende!

Lleva tu agua segura al trabajo o a la
escuela.
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Una correcta hidratacion:

« Aumenta la memoria y la atencion.

« Favorece el buen humor y el bienestar
general.

« Mejora el funcionamiento del organismo,
en especial: corazon, rifiones y aparato
digestivo.

« Limpia y desintoxica tu cuerpo.

¢Cuantos vasos tomaste hoy?

Hoy tomé de los 8 vasos
diarios recomendados.

Suma 30 minutos de actividad moderada
todos los dias o 30 minutos de actividad
vigorosa 3 veces por semana.

Podés hacerla fraccionada en bloques de 10
minutos.

Los nifios necesitan 60 minutos de actividad
fisica moderada o intensa diariamente.

Es tan importante la actividad fisica como
un adecuado descanso: dormi de 8 a 10
horas diarias.

Podés moverte en:

tu trabajo, o

tu tiempo libre

y al desplazarte. I

¢Sumas 30 minutos diarios? ...........cccceu.....




