DIETA3PASSOS

ESPECIALISTAS EM EMAGRECIMENTO

Esta no seu peso ideal?

Para avaliar se esta no seu peso ideal, consulte a tabela abaixo, que utiliza a classificacdo do indice de Massa
Corporal (IMC) e os valores de referéncia da Organizagcao mundial de satide. O IMC é um método rapido para
determinar a categoria de peso em que se encontra:
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BAIXO PESO
M <18,5

Consulte um nutricionis-
ta paraavaliar possiveis
défices nutricionais e
obter acompanhamento
para ganho de peso.

Altura (m)

1,50 1,55 1,60 1,65 1,70
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PESO NORMAL
[ 18,49-24,9

Estes sdo os valores
recomendados, ja que
estdo associados aum
menor risco de doencas
e auma maior qualidade
devida.
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PRE-OBESIDADE
W 25-29,9

Indica que deve cuidar do
seu peso. Paraemagrecer
de forma saudével e
segurarecomenda-se

o acompanhamento
profissional.

1,85 190 195 2,00

13,15
14,46
15,78
17,09
18,41
19,72
21,04
22,35
23,67
24,98
26,30
27,61
28,93
30,24
31,56
32,87
34,19
35,50
36,82

OBESIDADE

"Vl W CLASSE1:30-349

Il CLASSE 2:35-39,9
B CLASSE 3: 240

Indicaum quadro de
obesidade, sinalizando
anecessidade urgente
de emagrecer de forma
eficaz e sustentavel
alongo prazo.





