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È giusto il mio peso?
Verifica se il tuo peso corporeo è corretto

La circonferenza addominale dovrebbe essere meno di 88 cm per le donne e  di 102 
cm per gli uomini, misurata poco sopra la cicatrice ombelicale

Se hai problemi per diminuire di peso o stai progressivamente aumentando, parlane 
col  tuo dottore, il tuo dietista o con personale qualificato.

Individua la tua altezza 
alla base della tabella. 
Da lì sali in alto finché 
raggiungi la linea 
corrispondente al tuo peso
in chili. 
Quel valore corrisponde al 
tuo Indice di Massa 
Corporea. 
Usalo per verificare la 
correttezza del tuo peso 
nella tabella sottostante. 
Se il tuo peso non si trova 
nella tabella è opportuno 
che tu contatti il tuo medico.

Tabella Indice di Massa Corporea (IMC)

Pe
so

 in
 k

g
, c

on
 a

b
it

i l
eg

g
er

i e
 s

en
za

 s
ca

rp
e

Altezza in metri, senza scarpe

Sottopeso Ottimale Sovrappeso Obeso

meno di 20 da 20 a 25 da 25 a 30 superiore a 30
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