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Nutrición Nutrición

Nutrición

Vigilancia y evaluación del estado nutricional

Para saber si tu crecimiento es ade-
cuado y tu peso es normal, es nece-
sario que una vez al año, vayas a tu 
Unidad de Medicina Familiar para 
que te pesen y te midan.

Con estas mediciones el personal 
de salud determinará tu condición 
nutricional que te anotará en tu 
Cartilla Nacional de Salud.

Si tu estado de nutrición no es normal, el personal de salud te 
invitará a participar en “ChiquitIMSS” o “Pasos por la Salud”. 

EDAD

Niñas
PESO (Kg) ESTATURA (cm)

RIESGO DE 
DESNUTRICIÓN

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD
RIESGO DE 
ESTATURA 

BAJA
NORMAL

5 años <15.8 18.2 >21.2 >24.9 <104.7 109.4

EDAD

Niños
PESO (Kg) ESTATURA (cm)

RIESGO DE 
DESNUTRICIÓN

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD
RIESGO DE 
ESTATURA 

BAJA
NORMAL

5 años <16.0 18.3 >21.0 >24.2 <105.3 110.0

A partir de los 5 años y 6 meses de edad, la evaluación del estado nutri-
cional se realiza con el Índice de Masa Corporal, el cual considera tu peso 
corporal (kg) con relación a tu estatura (metro cuadrados), utilizando la 
siguiente fórmula:

IMC= Peso (Kg)/Estatura (m)2

Si tú sabes realizar multiplicaciones y divisiones, junto a un adulto sigue 
estos pasos para saber qué estado nutricional tienes, recuerda que necesi-
tas tener los datos de tu peso y estatura.

Ejemplo:

Eres una niña de 9 de años con peso de 30 kg y estatura de 1.25 m

Paso 1.	 Se multiplica la estatura por la estatura: 1.25 x 1.25 = 
1.56 m2

Paso 2. 	 Se dividen los Kg que pesas entre los m2 del Paso 1 30 / 
1.56 = 19.2

Paso 3.	 Tu IMC es de 19.2

Paso 4.	 Localiza en la tabla tu edad y sexo, y los valores que 
obtuviste según tu IMC

Paso 5.	 Evalúa tu estado de nutrición de acuerdo a la columna 
correspondiente a tu IMC

En este ejemplo el valor obtenido de 19.2 se ubica en la columna de 
sobrepeso por ser mayor de 18.3 y menor de 21.5
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Tabla de Índice de Masa Corporal para niñas (os) de ambos sexos

EDAD
Niñas

RIESGO DE 
DESNUTRICIÓN

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD

5 años 6 
meses

≤12.7 15.2 ≥16.9 ≥19.0

6 años ≤12.7 15.3 ≥17.0 ≥19.2
6 años 6 
meses

≤12.7 15.3 ≥17.1 ≥19.5

7 años ≤12.7 15.4 ≥17.3 ≥19.8
7 años 6 
meses

≤12.8 15.5 ≥17.5 ≥20.1

8 años ≤12.9 15.7 ≥17.7 ≥20.6
8 años 6 
meses

≤13.0 15.9 ≥18.0 ≥21.0

9 años ≤13.1 16.1 ≥18.3 ≥21.5
9 años 6 
meses

≤13.3 16.3 ≥18.7 ≥22.0

EDAD
Niños

RIESGO DE 
DESNUTRICIÓN

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD

5 años 6 
meses

≤13.0 15.3 ≥16.7 ≥18.4

6 años ≤13.0 15.3 ≥16.8 ≥18.5
6 años 6 
meses

≤13.1 15.4 ≥16.9 ≥18.7

7 años ≤13.1 15.5 ≥17.0 ≥19.0
7 años 6 
meses

≤13.2 15.6 ≥17.2 ≥19.3

8 años ≤13.3 15.7 ≥17.4 ≥19.7
8 años 6 
meses

≤13.4 15.9 ≥17.7 ≥20.1

9 años ≤13.5 16.0 ≥17.9 ≥20.5
9 años 6 
meses

≤13.6 16.2 ≥18.2 ≥20.9

Desparasitación intestinal

Algunos parásitos o animales microscópicos pueden entrar a tu cuerpo a 
través de alimentos preparados sin ser lavados y desinfectados, como los 
que venden en las calles. Estos parásitos crecen en tu intestino, alimen-
tándose de lo que comes, lo que te causa anemia, desnutrición y menor 
crecimiento.

Los parásitos intestinales te causan dolor de estómago, falta de apetito, 
diarrea, mareos, dolor de cabeza, comezón en el ano o rechinar de los 
dientes durante el sueño.

Por eso es importante que en las Semanas Nacionales de Salud, te lleven 
a tu unidad de medicina familiar para que te den un medicamento que 
elimina parásitos.

El medicamento se llama albendazol y se toma una dosis cada seis meses.

“Elimina los parásitos de tu cuerpo, tómate el 
antiparasitario”
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