éPor qué es importante?

Para estar en tu peso ideal debes conocer cual es tu
‘indice de Masa Corporal’ o ‘IMC’ a partir de la férmula
IMC=P/E2 en la que se divide el peso entre la estatura al
cuadrado, medida en metros y no en centimetros.
Consulta las tablas que indicaran en que segmento estas.

Tu peso ideal estara en funcion de una dieta saludable y
que tengas horarios establecidos de comida. Cena al
menos una hora antes de acostarte. Come lento. Procura
alimentarte relaciondndote con otras personas.
Incrementa el consumo de fibra.

Sal a pasear, al menos cinco minutos, después de las
comidas.
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