Calcular el indice de masa corporal
(IMC) y del porcentaje de grasa
corporal (PGC)

¢Crees que existe el peso ideal?

Actualmente, los especialistas en nutricion admiten que los calculos del peso ideal
mediante férmulas, como la de Broca (Peso (kg) = Talla (cm) — 100) o la de Born-
hardt (Peso = Talla (cm) x Contorno toracico (cm)/240) no son una buena referen-
cia y proponen otros tipos de medidas, como el IMCy el PGC.

MATERIAL NECESARIO
* Nomogramas.
* Regla.

¢ Cinta métrica.

e Lapiz y goma de borrar.

PROCEDIMIENTO 1: CALCULO DEL IMC

El indice de masa corporal (IMC), PESO (Kilogramos) ESTATURA (centimetros)
[lamado también indice de Quete- 150 ) .
let, se puede calcular mediante el INDICE DE MASA 125
nomograma que figura a la dere- 140 CORPORAL ]
cha. 130 (Peso/Estatura?) 130
120 70 ]
Los nomogramas son representacio- 60 135
nes graficas que permiten realizar 110 ;
con rapidez calculos numéricos, ya 100 50 140
que facilitan la lectura de una varia- 95 PELIGRO % 45 ;
ble dependiente (en nuestro caso, 22 Muy alto 40 145_:
el |ndlcg,de masa corpc,>ral < IMC) S0 Alto 35 150
en funcién de dos o mas variables 75 ]
independientes (la talla y el peso.) 70 Moderado +30 155
El IMC no mide el peso exacto, y 65 B 25 160
admite ciertos margenes en funcién e0 165—5
del sexo, la edad y la constitucion 55 Aceptable 20 ]
6sea y muscular. 50 ]12 170
Un cierto valor del IMC, como por 45 12 1753
ejemplo un IMC=27, indica Unica- 13 1803
mente la existencia de un sobrepe- 40 12 T
11 1854
so que puede deberse a la muscula- ]
cién, la constitucion oésea, la 35 10 190_;
cantidad de agua o la grasa. 1953
30 200
El sobrepeso puede suponer un 3
riesgo para la salud solamente si se 205
debe al exceso de grasa. Por tanto, 25 2105

la informacién que suministra el , ,
El IMC se obtiene al unir con una recta la talla (en

IMC debe complementarse con el . .
centimetros) y el peso (en kilogramos): el valor

calculo del porcentaje de grasa cor- . -
aparece en la interseccion con la escala central de los
poral (PGC). IMC



Los valores del IMC pueden ser indicativos del
sobrepeso y la obesidad, tal como se indica
en la tabla del margen propuesta por la
Sociedad Espanola para el Estudio de la Obe-
sidad (SEEDO).

PROCEDIMIENTO 2: CALCULO DEL PGC

El porcentaje de grasa corporal (PGC) se pue-
de calcular, aproximadamente, mediante los
nomogramas que figuran a continuacion. El
PGC es un valor muy ligado al sexo, pues los
estrogenos y otras hormonas femeninas tien-
den a acumular mas cantidad de grasa en las
mujeres que en los varones. En las mujeres
tiende a concentrarse alrededor de la cadera
y de los gluteos y en el varén tiende a locali-
zarse en la region abdominal.
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En los varones se miden con una cinta métrica flexible los

centimetros de cintura, que es el perimetro menor por debajo de la
caja toracica y por encima del ombligo. Este valor (derecha) se une

con el peso en kilogramos (izquierda): el punto de corte con la

escala central es el porcentaje de grasa corporal sobre peso total.

Clasificacion Valores limites del IMC
Peso insuficiente <185
Peso normal 18.5-24.9
Sobrepeso grado | 25-26.9
Sobrepeso grado Il (preobesidad) 27-29.9
Obesidad de tipo | 30-34.9
Obesidad de tipo Il 35-39.9
Obesidad de tipo lll (morbida) 40 -49.9
Obesidad de tipo IV (extrema) > 50
Porcentaje de grasa corporal respecto
del peso total
Hombres Mujeres
Obesos > 20 > 30
Estandar sedentarios 15-20 20-30
Deportista entrenado 10-15 14-18
Deportista de élite 4-8 9-12
cm de caderas % grasa aItur?_en m
2l —10 - 1,854
83,4 —12 - 1,829
—14 ~ 1,803
86,4 —16 - 1,778
88,9 - —18 ~ 1,753
—20 = 1,727
Sl —22 - 1,702
94,01 —24 - 1,676
—26 — 1,651
96,57 28 L 1,620
99,1 - —30 — 1,600
—32 - 1,575
101,64 34 L 1,549
104,1 —36 - 1,524
- — 1,499
106,7 friz8 L 1,473
109[2 | —42 - 1,448
. - 1,822

En las mujeres se mide la altura en metros, y se miden los
centimetros del perimetro mas ancho en la region de las caderas y
de los gluteos. Ambos valores se unen con una linea y el punto de
corte con la escala central es el PGC sobre peso total. (Segun José
M.2 Odriozola: Nutricién y deporte.)

APLICA EL PROCEDIMIENTO

propuesta por la SEEDO?

miden 81,3 cm?

1. Calcula el valor del IMC de un individuo que pesa 85 kg y mide 1,85 m. ;Cuanto deberia pesar
una persona que mide 1,65 m si tiene un valor del IMC de 30?

2. ;A qué grupo pertenecen estos dos individuos segun la clasificacion del sobrepeso y la obesidad

3. Calcula el PGC de un varén que pesa 77 kg y su cintura mide 94 cm. ;A qué grupo pertenece?

4. ;Qué actividad deportiva crees que realiza una mujer que mide 1,854 m de altura y sus caderas




