
Hojas para repartir 9.1 

¿Cuál es un peso saludable?
 

 
El índice de masa corporal o IMC es un indicador de la cantidad de grasa corporal para la mayoría 
de las personas. Se utiliza como herramienta de detección para identificar si un adulto tiene un 
peso saludable. 
 
Busque su peso en la parte 
superior del cuadro y hágale 
un círculo. Ponga el dedo en 
el número circulado y baje su 
dedo hasta llegar a la línea 
que corresponde a su 
estatura. El tono del cuadrado 
correspondiente le mostrará 
si su peso es saludable, si 
tiene sobrepeso o si es obeso. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué se entiende por la escala de peso? 
Nivel Peso saludable Sobrepeso Obese 
Acción ¡Felicidades por 

mantener un peso 
saludable! 

• Explore formas de 
desarrollar hábitos 
saludables para 
alcanzar un peso 
más saludable.  

• Es importante no 
seguir aumentando 
de peso. 

• Necesita bajar de peso. 
• Trate de perder alrededor de 1/2 

a una libra por semana.  
• Explore formas de desarrollar 

hábitos saludables para alcanzar 
un peso más saludable. 

• Vea a su proveedor de atención 
primaria 

 

    Peso 

Altura Peso saludable 
(IMC menor de 25 

Sobrepeso 
(IMC 25-29,9) 

Obesidad 
(IMC 30 y 
superior)  

4'10" 118 lbs. o menos 119–142 lbs. 143 lbs. o más 
4'11" 123 o menos 124–147 148  o más 

5'0 127 o menos 128–152 153  o más 
5'1" 131 o menos 132–157 158  o más 
5'2' 135 o menos 136–163 164  o más 
5'3" 140 o menos 141–168 169  o más 
5'4" 144 o menos 145–173 174  o más 
5'5" 149 o menos 150–179 180  o más 
5'6" 154 o menos 155–185 186  o más 
5'7" 158 o menos 159–190 191  o más 
5'8" 163 o menos 164–196 197  o más 
5'9" 168 o menos 169–202 203  o más 

5'10" 173 o menos 174–208 209  o más 
5'11" 178 o menos 179–214 215  o más 
6'0" 183 o menos 184–220 221  o más 
6'1" 188 o menos 189–226 227  o más 
6'2" 193 o menos 194–232 233  o más 
6'3" 199 o menos 200–239 240  o más 
6'4" 204 o menos 205–245 246  o más 



Hojas para repartir 9.2 

Los hábitos de Virginia y su peso
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Busque la cantidad de calorías en la etiqueta de los alimentos! 
 

 
 
Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita saber para elegir 
alimentos con un contenido más bajo de calorías.  Aquí tenemos una 
etiqueta para duraznos enlatados en jugo de fruta.  La etiqueta le dice:  

 
 
 

 
Cantidad por porción  
La cantidad de cada 
nutriente es para una 
porción. Por lo tanto, si 
come una cantidad mayor 
que una porción, tiene 
que añadir esa cantidad 
de cada nutriente. Por 
ejemplo, si se come una 
taza de duraznos, se está 
comiendo dos porciones.  
Entonces tendrá que 
doblar la cantidad de 
calorías indicadas en la 
etiqueta. 

 

Tamaño de la 
porción y 
número de 
porciones  
El tamaño de la 
porción es de 1/2 
taza. En la lata 
hay cuatro 
porciones.  
 
Calorías  
Aquí se indica la 
cantidad de 
calorías que hay 
en una porción. 

Duraznos enlatados (en jugo de fruta) 

c 
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Consejos para controlar el peso
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El tamaño de las porciones
 

 



Hojas para repartir 9.6 

Receta de ensalada fresca de repollo (col) y tomate
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Promesa Semanal – Semana 9 
  

 
Esta semana piensa en tus hábitos alimenticios y de actividad física 

• ¿Existen hábitos que le impiden alcanzar un peso saludable?  
• ¿Estás listo para hacer un cambio o adoptar algún hábito de alimentación o actividad 

física? 
 
Consejos: 

• Es más fácil hacer pequeños cambios que grandes. Considere agregar 10 minutos de 
actividad a su día. 

• Puede resultar más fácil concentrarse en agregar alimentos saludables (como una fruta, 
una vegetale o agua) a su rutina que eliminar alimentos cuando recién está comenzando.  

 

 

 

 

Situación/contexto 

Pensamientos 

 

Reacciones al estrés 

Síntomas físicos Emociones Comportamiento 
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