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Si te quieres gustar a ti mismo nada mejor que cuidar tu
figura. ;Pero como saber mi peso ideal? Para averiguarlo
necesitaremos saber la altura, sexo, constitucién fisicay
peso. El resultado que nos servira de guia nos dara el peso

ideal maximoy el peso ideal minimo, y también el indice de
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masa corporal, el cual variara si eres mujer o hombre.

Puedes consultar tu peso ideal con esta calculadora. Y con
esta otra calculadora puedes calcular tu indice de masa

corporal.

Algunos consejos basicos para mantener tu linea y
por tanto tu peso ideal:

® Incluye alimentos integrales en tu dieta.

® Sicomes en grandes cantidades bebe agua antes de
comer. Te quitara algo de hambre.

e Come varias veces al dia y no te saltes comidas.

e Come fruta antes de la comida principal.

® Termina de comer antes de sentirte lleno.

e Utiliza las verduras como guarnicion.

® Acostumbrate a tomar sopas y ensaladas todos los dias.

® Esimportante mantenerse hidratado. Asi no
confundimos al organismo, ya que podemos sentir
hambre y en realidad es sed.

e Desayuna siempre, si no tu estémago se confundira.

® Realiza ejercicio todos los dias. Andar rapido durante 20
minutos al dia es mas sano y menos agresivo para
nuestras rodillas que correr.

® Modérate con el alcohol.

® Mantén tus horarios.

Como saber el peso ideal para
el hombre
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Como saber el peso ideal para una

mujer

Tanto nuestros consejos como los resultados de las
calculadoras del peso ideal son orientativos. Como siempre

recomendamos consultar a tu médico o nutricionista.
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También te puede interesar:

Cémo ser feliz Saber cédmo estd hecha
una web

Deja un comentario

SOBRE ESTE BLOG ¢QUIERES COLABORAR?
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Pues muy facil. Me gusta escribir sobre Si te apetece proponer o escribir ti mismo

temas que la gente se pregunta mucho. Y un articulo ponte en contacto conmigo en

asi de paso me lo aprendo yo, jeje. este correo:

Experimentando en la red. info@saber-como.com

Jose Luis Vazquez Diaz

desbloguear Netflix
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