Nutricid | salut



Relacid entre pes | salut

e L’obesitat | la magror excessiva
afavoreixen 'aparicio de malalties.

Enfermedad
cerebro-vascular

Ateroesclerosis

Cardiopatia
isquemica e
hipertension

Insuficiencia
renal

FADAM.



Pes (kg)

Com saber si tenim un pes
adequat?

Il T ] 1
190 195 200 205 210

Alcada (cm)



L’'Index de massa corporal (IMC)

o S’obté dividint el pes (en kilograms) per
I'alcada (en metres) al quadrat.

Pes (kg)

MC = ———— 20
AlcadaZ(m?)



Calcul de I'lMC

o Aplicant la formula:

Pes (kg)
Alcada2(m?)

IMC =

Fent els calculs a una pagina web:

e http://www.nutricion.org/recursos _y utilida
des/calculos personales.htm

e http://www.gencat.cat/salut/depsalut/ntml/c
a/dir1921/doc12389.html




Quin és
I'IMC
adequat?

IMC per a adults majors de 20 anys

Prim sever =16,00
Prim moderat 16,00 -16,99
Prim acceptable 17,00-18,49
Infrapes <18,50
- ]
Normal 18.5-24 99
- 1}
Sobrepes 225,00
Preobés 20,00 -29 99
- 1]
Obeés =30,00
Obes tipus | (lleu) 30,00 - 34 99
Obes tipus Il (mitja) 35,00 -39 99
Obés tipus Il (morbida) =40,00

Font de les dades: OMS



IMC | Casos particulars

* L’'Index de massa corporal varia en casos
especials:
— Esportistes de competicio.
— Nens | adolescents.
— Dones embarassades




NOIES: de 0 a 18 anys / IMC index de massa corporal
0 1 2z 3 4 5 6 7 8 9 1 H 2 138 1M 15 16 17 18
Keglihss Kg./m?
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Si el nostre IMC no és adequat...
 S’ha de consultar el metge

 En cas necessari, seguir una dieta
prescrita per un metge o dietista.

« MAI hem de seguir dietes recomanades

per amistats, coneguts, revistes o pagines
web. g
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