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MEDICION DEL PERIMETRO DE CINTURA

o Materiales: una cinta métrica, un
boligrafo y, una silla o un perchero paro
la ropa de |os

o participantes. Se necesita infimidad para
tomar esta medicion.

Tips:
Asegurarse que lacinta métrica tengaun adecuado contacto con la piel. (No apretado)
Tomar la medidaluego de una respiracion normal, Mantener el abdomen relajado
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Hombres

Perimetro abdominal

Menos de 94 cm

Mas de 94 cm

SIGNIFICADO

Mensaje

No obesidad abdominal

Usted no fiene obesidad abdominal. Le recomendamos incluir

el consumo de alimentos frescos y sanos entre ellos las frutas
y verduras en su alimentacion diania e Incrementar sus niveles
de actvidad fisica para evitar |a acumulacion excesiva de

grasa en el abdomen

(Obesidad abdominal

Usted tiene obesidad abdominal, lo cual significa una
acumulacion excesiva de grasa en su abdomen. Tenga en
cuenta que este fipo de obesidad se relaciona con
enfermedades como [a diabetes y | hipertension, que con el
franscumr del tiempo pueden ocasionar un infarto o una
frombosis,

Le recomendamos inclurr &l consumo de alimentos frescos y
sanos entre ellos las frutas y verduras en su alimentacion
diana e incrementar sus niveles de actvidad fisica para

disminuir [a acumulacion excesiva de grasa en el abdomen. Es
muy importante visitar al medico de su IPS ylo nutricionista para
evaluar los factores identificados.




Mujeres

Perimetro abdominal

Menos de 90 cm

Mas de 30 cm

SIGNIFICADO

Mensaje

No obesidad abdominal

sted no tiene obesidad abdominal Le recomendamos inclur
el consumo de alimentos rescos y sanas entre ellos fas frutas
y verduras en su alimentacion diana & Incrementar sUs niveles
(e actvidad fisica para evitar la acumulacdn excesha de
(rasa en el abdamen

Obesidad abdominal

Usted fiene obesidad abdominal, lo cual signifca una

acumulacion excesiva de grasa en su abdomen. Tenga en
uenta que este tpo de besidad e relacona con
anfermeddades como la diabetes y fa hipertension, que con e

transcumr de! tiempo pueden ocasionar un nfarto o una
tromboss.

e recomendamos incur el consumo de alimentos frescos

sanos enire ellos las rutas y verduras en su almentacion
diana & ncrementar sus niveles de acthidad fisica para evtar

la acumulacion excesiva de grasa en el abdomen.
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