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# /M@/{taa/ﬂ/( L?a 6‘ a e Seleccion del Plan de Alimentacion Seleccidon del Plan de Alimentacion
Sobrepeso y obesidad Sobrepeso y obesidad
a t u m e d i d a £ peso (ka) A limentacion Estatura (cm) Peso (ka) et
s 1.44-1.45 51.8 2 82.9 1.44-1.45 51.8 a 82.9 1200 kcal
(Para personas de 20 anos y mas) SRINCARIS: 1.46-1.47 53.3 a 85.3 1.46-1.47 533 a74.4 74.5 a 85.3
1.48-1.49 54.8 a 87.6 1.48-1.49  54.8a76.4 76.5 a 87.6
Descarga este plan 1.50-1.51 56.3 a 90 1200 kcal 1.50-1.51 56.3a78.5 78.6 a 90
de alimentacion de 1,200 kcal 1.52-1.53 57.8 a 92.4 152-153 = 57.8 a 69.] 69.2 2 92.4 £00 ke
1.54-1.55 59.3 a 94.9 1.54-155 = 59.3a70.9 71 a 94.9
1.56-1.57 60.8 a2 97.3 1.56-1.57 = 60.8 a 72.8 73 a 97.3
dziL E;ggrc‘fe 1.58-1.59 62.4 a 87.1 87.2 2 99.9 1.58-1.59 62.4 a 99.9
33! menos_ 1.60-1.61 64.0a89.3 |89.4a102.4 1.60-1.61 64 a102.4
de ejercicio. 1.62-1.63 65.6 a2 91.6 91.7 a 105 1.62-1.65 65.6 a2 91.8
1.64-1.65 67.2a80.4 | 805a107.6 1500 kcal 1.64-1.65 | 67.2a939
1.66-1.67 689a824 | 825a110.2 1.66-1.67 | 68.9 a 96.2
1.68-1.69 70.6 a 84.4 | 84.5a112.9 1.68-1.69 = 70.6 a98.5
Descarga este plan 1.70-1.71 72.3 a2 100.9 1.70-1.71 72.5 2 86.4
de alimentacion de 1,500 kcal 172-1.73 74.0 a103.2 1.72-1.73 74 a 88.5
3) Consume agua 1.74-1.75 75.7 a 105.7 1.74-1.75 75.7 a2 90.5
simple, de 1.76-1.77 77 4 3 108.] 1.76-1.77 7'7.4 a 92.6
6 a 8 vasos al dia.
1.78-1.79 79.2 a 94.7 1.78-1.79
1.80-1.81 81.0 a 96.9 1.80-1.81
1.82-1.83 82.8 a 99 1.82-1.835
1.84-1.85 84.6 101.2 1.84-1.85

INSTRUCCIONES:

1. Consulta la tabla que corresponda de acuerdo con tu sexo.

2. Localiza tu estatura en la primer columna.

3. Sobre |la misma fila de la estatura, ubica tu peso en los rangos marcados.
4.Dentro del color del segmento, identifica el plan de alimentacion.
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Acude con el personal de Nutricion para establecer un plan de alimentacion personalizado.

Inscribete al Programa Pierde Kilos, Gana Vida



