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En este nimero Indice de masa
;Qué es el IMC? Corporal (IMC)

¢Por qué estamos tan
preocupados?

¢Qué es una tabla de éQUé es el IMC?

crecimiento?

El indice de masa corporal (IMC) es una herramienta ttil para
ayudar a los padres a realizar un seguimiento del peso de sus
hijos. Es una medida del peso de una persona con relacion a
¢Qué pueden hacerlos gy altura. El IMC es una forma de saber si un nifio o un

Percentiles de
comprension

padres? adolescente tiene bajo peso, tiene un peso saludable, tiene
Sitios Web sobrepeso o es obeso.
¢POr que estamos tan preocupacdos?
e El porcentaje de nifios y adolescentes que tienen
sobrepeso ha aumentado mads del doble desde
comienzos de la década de 1970.
e Actualmente, alrededor del 15 por ciento de los
Manténgase ninos y adolescentes son obesos.
activo e Aproximadamente el 26 por ciento de los ninos de
en familia Arkansas de dos a cinco afios y el 30 por ciento de

los adolescentes tienen sobrepeso o son obesos.

e Tener sobrepeso o tener un nivel alto de grasa
corporal aumenta la posibilidad de sufrir diabetes,
enfermedades cardiacas y presion arterial alta.

» Es posible que esta generacion de nifios obesos
tenga una esperanza de vida de 10 afios menos que
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¢Qué es una tabla
de crecimiento?

Debido a que la grasa corporal de los nifios normalmente
cambia con los afos y la grasa corporal es diferente en los nifos y
en las ninas, el IMC es especifico del género (sexo) y de la edad de los
ninos. Es este el motivo por el cual los expertos en los Centros de Control
de Enfermedades (Centers for Disease Control, CDC) han desarrollado
tablas de crecimiento del IMC por edad que son especificas por género para
ninos y adolescentes de 2 a 20 anos.

Cada una de las tablas especificas del género del IMC por edad contiene una serie
de lineas curvas que muestran los percentiles. Los profesionales de la salud
marcan el IMC del nifio en la tabla cada ano para ver si el nifo esta creciendo
normalmente. Los percentiles se basan en el porcentaje de nifios de la misma
edad y género cuyo peso con relacion a la altura cae dentro de un determinado
intervalo. A continuacion le proporcionamos algunos ejemplos:

<4 SielIMC de un nifno esta en el percentil 60, significa que
en comparacion con los ninos de la misma edad y
género, el 60 por ciento tiene un IMC inferior.

<4 SielIMC de un nifio esta en el percentil 95, el 95 por
ciento de los ninos de la misma edad y género
tiene un IMC inferior.

Los profesionales de la salud utilizan estos percentiles para
saber si un niNo tiene bajo peso, tiene sobrepeso o0 es obeso.

IMC por edad menor que el percentil 5

IMC por edad entre el percentil 85 a menor que
el percentil 95

Sobrepeso

Obeso IMC por edad igual o mayor que el percentil 95
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:Qué pueden hacer los padres?

No importa cudl sea el IMC de un nifio, a continuacion le brindamos algunos consejos
que los padres pueden utilizar para ayudar a sus hijos a llevar una vida mas saludable.
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Comience el dia con un desayuno saludable como cereal con bajo contenido
de azucar, leche descremada y jugo de fruta 100 por ciento natural.

Ofrezca muchas frutas y verduras.

Limite las bebidas endulzadas como
refrescos de frutas y gaseosas comunes.

Limite las comidas rapidas.
Coman las comidas juntos.

Limite el tiempo para mirar television a
1 0 2 horas por dia.

Evite los tamanos de porciones grandes.

Manténgase activo en familia.
Asigne tareas activas.

Sea un modelo a seguir.

Demuéstreles a sus hijos que los ama sin importar su tamano o su forma.

Si su hijo tiene sobrepeso,

ser comprensivo es una de

las mejores cosas que puede

hacer. Los niRos con sobrepeso
necesitan amor, aceptaciony
aliento. Los padres no deben
Mmarginar a los ninos debido a su
peso. En lugar de eso, concéntrese
en involucrar a toda la familia en la
creacion de habitos alimentarios y de
actividad fisica que puedan ayudar a
todos los miembros de la familia a

alcanzar o mantener un peso saludable.
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cDesea obtener mas informacion?

Si el informe de IMC de un niflo parece indicar que el nino tiene bajo peso o tiene
sobrepeso, los padres deben acudir a su proveedor de atencion meédica para
obtener consejos adicionales. Podria ser aconsejable que los padres representen
el peso de sus hijos en una tabla de crecimiento del IMC por edad y realicen un
seguimiento a lo largo de los anos. Si desea obtener mas informacion sobre las
tablas de crecimiento, consulte este sitio web:

Sitio Web www.cdc.gov de los Centros de Control de Enfermedades (CDC)

Para obtener mas informacion sobre los alimentos, la nutricion o la salud, comuniquese con la Oficina de Extension
Municipal o visite www.uaex.uada.edu.

Impreso por los servicios de impresion del Servicio de Extension Cooperativo de la Universidad de Arkansas.


http:www.cdc.gov
https://www.uaex.uada.edu



