


Chécate constantemente, es el 
primer paso para mejorar tu salud

Mantener un peso saludable y una 
circunferencia de cintura adecuada,  te 
ayudará a prevenir el riesgo de padecer 
diabetes mellitus tipo 2, hipertensión y 
enfermedad cardiovascular. 

Peso actual: _____ kg.  Peso Ideal: ___ kg.     

Estatura: _______ mts.    Circ. Cintura: ____ cm.

IMC:_______ kg/m2.

Bajo Peso

Normal 

Sobrepeso

Obesidad

Obesidad I

Obesidad II

Obesidad III

< 18.5

18.5 a 24.9

>25

>30

30 a 34.9

35 a 39.9

> 40.00

Clasificación 

Mídete en lo que comes, no abuses, bájale a las grasas, azúcar y sal

½ taza: Calabaza, cebolla, zanahorias, betabel 
(crudas, cocidas, precocidas o congeladas) Libres 
en cantidad todas las demás crudas o cocidas.        

2 piezas de granada, guayaba, ciruelas, lima; 
1 pieza de chicozapote, durazno, mandarina, 
manzana, naranja; ½ pieza de pera, tuna, 
plátano, toronja, mango; ½ taza de piña, zarza-
mora, fresas, uvas, capulines; 1 taza de papaya, 
melón, sandía.

1 pieza/rebanada de tortilla de maíz, sope, 
tlacoyo; ½ pieza de bolillo, telera, bollo,  medias 
noches, tortilla de trigo, pan de caja, pan 
dulce, tamal; ½ taza de pasta, arroz, cereal 
procesado sin azúcar ; 1/3 taza de avena; 2 
cucharadas de harina de maíz, de arroz, de 
trigo; ½ pieza de papa cocida.

½ taza frijoles cocidos, garbanzo cocido, haba 
cocida, lenteja cocida.

1 taza de leche y yogur descremado o 
semidescremado; 3 cucharadas soperas de 
leche en polvo descremada o semidescremada.

30 g cocidos de pescado, marisco, aves sin piel,
res, borrego, cordero, conejo, ternera; 1 pieza 
de huevo; 30 g ó 2 cucharadas de queso 
rallado, oaxaca, panela o fresco.

1 cucharadita de aceites (aguacate, ajonjolí, 
maíz, canola,cártamo, oliva, palma, soya, coco, 
girasol, palma), mayonesa, mantequilla, margari-
na; 1/3 pieza  de aguacate.

2 cucharaditas de miel (abeja, caña, maíz, 
maple), mermelada, azúcar (blanca, mascaba-
da), cocoa en polvo, jalea.

Verduras 
y frutas

Cereales

Leguminosas 
y

 alimentos de 
origen animal

Grasas y 
azúcares con
 moderación

Grupos de Alimentos Tamaño de Porciones de Alimentos

IMC
(Kg/m2)

___________

Aumentado

Alto

Muy Alto

Extremadamente
 alto

Fuente: NOM -043 SSA2-2012

Fuente: Guías alimentarias y de actividad física en contexto de sobrepeso y obesidad en la población mexicana.

No olvides consumir de 6-8 vasos de agua simple potable todos los días.

Riesgo de comorbilidad

en relación al perimetro 

de cintura  aumentado:

Hombres > 90cm

Mujeres > 80 cm

Verduras

Frutas

Cereales

Leguminosas

Lácteos

Grasas

Azúcares

Alimentos
de origen

animal

Tiempo de comida


