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ALIMENTATIE SANATOASA

Calcularea indicelui de masa corporalad (IMC) si interpretarea IMC

IMC este o masura care utilizeazad Tnaltimea si greutatea dumneavoastra pentru a calcula
dacd greutatea dumneavoastrda se afla intr-un interval sdnatos. Pentru femeile
insdrcinate, calculul IMC se va baza pe greutatea dumneavoastra inainte de sarcina.
Obiectiv: Propuneti sa verificati dacd persoana are o greutate normald Tnainte de
conceptie si dacd trebuie modificat modul de alimentatie.

Instrumente: un calculator, eventual un céntar si o bandd de masurat dacd persoana nu si
cunoaste greutatea si indltimea.
Utilizati un calculator online:
https://www.calculator.net/bmi-calculator.html
Sau faceti-o dumneavoastra (asistentul comunitar)
Formula: Greutate (kg) / [indltime (m)]2
Calcul: [greutate (kg) / indltime (cm) / indltime (cm)] x 10.000
Aveti grija sd folositi greutatea in kg si indltimea in centimetri.

Rezultate:

STATUS NORMAL  Subponderal Supraponderal Obezitate = Obezitate
severa

BMI  18,5-24,9 <18,5 25-29,9 30-39,9 > 40

Sprijinul Comisiei Europene pentru producerea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului care reflectd doar
opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi fdcutd responsabild pentru nicio utilizare care poate fi facutd a informatiilor continute
n aceasta.
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Piramida nutritionald pentru femeile insarcinate
Afisul piramidei alimentare si cunoasterea modului in care functioneazd aceasta
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