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SON CALL

e O IMC é um método para estimar a quantidade de
gordura corporal que uma pessoa possui;

0 que é o Indice de Massa Corporal (IMC)?

e O IMC é um meio de avaliacdo do excesso de peso
em homens e mulheres, mais exato do que apenas
0 peso;

e Um IMC saudavel é menor que 25;
e UmIMCde25a29,9indica excesso de peso;
e Um IMC de 30 ou superiorindica obesidade.
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SON CALL

e OIMC é calculado da mesma maneira para criancas
e adultos;

Calculo do Indice de Massa Corporal

e Descubra o seu IMC calculando o seu peso em
quilogramas (1 quilograma equivale a 2,2 libras) e
depois dividindo-o pela sua altura elevada ao
quadrado (1 metro equivale a 39,37 polegadas).
Pode também consultar o grafico de IMC a seguir.
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- T . ON CALL
Grafico de Indice de Massa Corporal

Grafico de IMC para mulheres

1820 | n3 | 135|157 | 77 | 97 | 215 | 232 | 248 | 263 | 277 | 290
2125 | 19 | 142 | 163 184 |203| 221 | 238 | 255 | 270 | 284 | 296
26-30 | 125 | 148 169 | 190 209 | 227 | 245 | 261 276 | 290 | 303
31-35 | 132 | 154 | 176 | 196 215 | 234 | 251 | 267 | 282 | 296 | 309
|dade |36-40| 138 | w60 | 182 | 202 222 | 240| 257 | 273 | 288 | 302 | 315
a.a5 | 144 | 167 | 188 | 208 228 | 246 | 263 | 279 | 294 | 308 | 321

252

259

46-50 | 150 | 1773 | 194 | 215 234 269 | 286 | 301 | 315 328 340 35S
51-55 | 156 | 1779 | 200 | 221 240 276 | 292 | 30.7 | 321 | 334 346 | 356
S6 & Up| 163 | 185 | 207 | 227 246 | 265 | 282 | 298 | 31.3 | 327 340 352 | 363

Baixo peso Peso ideal Excesso de peso Obesidade

Grafico de IMC para homens

18-20 | 20 39 6.2 85
225 | 25 | a9 | 73| o5
26-30 | 35 60 84 | 106
3135 | 45 | 71 | 94 | nz 157 | 175 | 19.2 | 207 | 221
Idade \|36-40| 56 | 81 | 105 | 127 168 | 186 | 202 | 218 | 232
M-as | 67 | 92 | ns | 138|159 | w8 | 96 | 21.3 | 228 | 247
4650 77 (102 ]| 126 | 1a8 1169 | 189 | 207 | 224 | 239 | 253
5155 | 88 N3 | 137 | 159 | 180 | 200 | 218 | 234 | 250 | 264 287
s6aUp| 99 | 124 | 147 | 70 | 91 | 210 | 228 | 245 | 260 | 274 | 287 | 208 | 3

125 | 143 160 | 175 | 189
136 | 154 170 | 186 | 200
164 181 196 | 210

JHHEE
;

Baixo peso Peso ideal Excesso de peso Obesidade
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Fonte: https:/bmicalculatorireland.com/#2 What is the Body Mass Index Used for



https://bmicalculatorireland.com/

SON CALL

Compreenda o Indice de Massa Corporal

e O Indice de Massa Corporal tem 4 niveis:
o Magreza;
ldeal;

Excesso de peso;
Obesidade.

o O O
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SON CALL

Magreza

e Ovalor é menor que 18,50;

e O seu peso esta bem abaixo da
sua altura;

e Podera ter problemas de saude
e doencas, como anorexia.
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SON CALL

|deal

e O valor esta entre 18,50 e
24,90;

e O seu peso é adequado a
sua altura e é considerado
saudavel.
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SON CALL

Excesso de peso

® O valor estd entre 25,00 e 29,90;
® Normalmente, nesse IMC, as

pessoas sao consideradas como o # -
tendo excesso de peso;

® Excesso de peso € ter um peso ‘
extra de musculos, 0ssos, ‘
gordura e/ou agua.
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SON CALL

Obesidade

O valor é superior a 30,00;

Individuos com um IMC de 30 ou superior
sao considerados "obesos®;

Obesidade € ter uma quantidade elevada %
de gordura corporal extra; il | |

Sendo a obesidade um problema,
incentiva-se as pessoas a consultar um
especialista para as ajudar a controlar o
seu peso.
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SON CALL

® |dade - as pessoas mais velhas tendem a ter mais gordura
corporal do que as mais jovens;

® Sexo - as mulheres tendem a ter mais gordura corporal do
gue os homens;

® Composicao corporal - o IMC nao tem em consideracao a

localizacao da gordura ou musculos do corpo;
O Pessoas com gordura corporal ao redor do abdomen e
drgaos correm maior risco de ter problemas de saude do

que aquelas com gordura noutras areas.

Limitacoes do IMC
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