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CONTROLLA IL TUO PESO E MANTIENITI ATTIVO

CONTROLLA IL TUO PESO E MANTIENITI ATTIVO

e Pesati almeno una volta al mese. Incrocia il tuo peso e la tua altezza nella tabella qui sotto e controlla che il tuo IMC
(Indice di Massa Corporea) sia compreso nella fascia del normopeso.

Magrezza

Magrezza grave moderata
IMC 16,04 17,0

Sottopeso Normopeso Sovrappeso

Altezza (m) IMC 185 IMC 25,0 |
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1 IMC 30,0

4 Obesita

IMC 40,0
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Qualora il tuo peso sia fuori dai limiti normali, riportalo gradualmente entro tali limiti.
In caso di sovrappeso (IMC> 25) o di sottopeso (IMC< 18) consulta il tuo medico.

Abituati a muoverti di pit ogni giorno: cammina 30 minuti al giorno, sali e scendi le scale, svolgi piccoli lavori domestici...

Evita le diete squilibrate 0 molto drastiche che possono essere dannose per la salute.

Misura anche il tuo giro vita (all’altezza dell’lombelico e senza vestiti) e verifica la zona in cui ti trovi.

Per le Signore Per i Signori

Meno o uguale a 88 cm Piu di 88 cm Meno o uguale a 102 cm Piu di 102 cm
ZONA TRANQUILLA ZONA PERICOLOSA ZONA TRANQUILLA ZONA PERICOLOSA

Nella valutazione del rischio per la salute &€ importante considerare non solo il BMI, ma anche la distribuzione del tessuto
adiposo; & stato, infatti, riconosciuto che un’eccessiva quantita di grasso a livello addominale & un importante fattore di
rischio per la salute, indipendentemente dall’'IMC.
Le persone con un grasso localizzato prevalentemente in sede addominale hanno infatti un aumentato rischio di diabete
tipo 2, dislipidemia, ipertensione arteriosa e malattie cardiovascolari.
Una circonferenza vita superiore a 102 cm negli uomini e a 88 cm nelle donne indica un’eccessiva quantita di grasso
addominale, ma il rischio per la salute aumenta gia a partire da 94 cm per gli uomini e 80 cm per le donne.

Materiale afferente al "Programma per la promozione di una corretta alimentazione" nell'ambito del PRP 2014-2018 (DGR. 749/2015).
Coordinamento istituzionale: Regione del Veneto-Area Sanita e Sociale-Direzione Prevenzione, Sicurezza Alimentare, Veterinaria
Ambulatori Nutrizionali SIAN - Coordinati da Az.ULSS 8 Berica - Dipartimento di Prevenzione



