
POR QUÉ ES IMPORTANTE LA  
MASA CORPORAL

Su índice de masa corporal y la diabetes tipo 2
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GUÍA DE CONTROL DE AZÚCAR EN LA SANGREÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

La diabetes y el peso corporal: ¿Por qué 
es tan importante el IMC?

Tener sobrepeso o ser obeso es un factor de 
riesgo principal de diabetes tipo 2.3 También 
podría hacer que controlar la diabetes resulte 
más difícil.4 Lograr y mantener un IMC saludable 
es una buena manera de ayudar a controlar la 
diabetes.4 Si se tiene diabetes, tener sobrepeso 
o ser obeso también aumenta el riesgo de 
complicaciones.4 Perder peso puede mejorar su 5:

 • nivel de azúcar en la sangre (glucosa)

 • presión arterial 

 • colesterol

El índice de masa corporal (IMC) es una medición de cuánto pesa una persona en relación con su 
estatura.1 Los médicos y/o proveedores de atención médica usan el IMC para calcular la cantidad de 
grasa corporal de una persona y determinar si tiene poco peso, peso normal o sobrepeso, o si es 
obesa.2 Es importante para usted y su médico conocer su IMC, ya que puede ser un indicador de su 
riesgo de diabetes y otros problemas de salud.2

La pérdida de peso también puede ayudar a 
reducir el riesgo de otros problemas de salud.2 
Por ejemplo, mantener un IMC normal puede 
ayudar a las personas con diabetes a reducir el 
riesgo de complicaciones relacionadas con la 
diabetes, entre ellas las siguientes6: 

 • insuficiencia renal

 • enfermedad cardíaca 

 • accidente cerebrovascular

 • ceguera

 • amputaciones de piernas y pies

• Perder peso también puede ayudar a reducir 
la cantidad de medicamentos que toma.4

• No es necesario que pierda gran cantidad 
de peso para comenzar a ver los resultados. 
Solo perder de 10 a 15 libras puede marcar 
una diferencia.2
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CÓMO SE DETERMINA EL IMC7

1. Encuentre su altura (en pulgadas) en la columna de la izquierda.

2. Siga la hilera a lo ancho hasta que encuentre su peso. 

3. Ubique su IMC en la parte superior de la columna.
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Asegúrese de hablar con su equipo de atención médica acerca de su IMC y de qué pueden hacer 
juntos para ayudar a que usted pueda bajar de peso, mejorar su salud y sentirse mejor. Es importante 
hablar siempre con el médico o el equipo de atención médica antes de comenzar una dieta o un 
programa de ejercicio.

(el cuadro continúa en la página siguiente)

58 91 96 100 105 110 115 119 124 129 134 138 143 148 153 158 162 167

59 94 99 104 109 114 119 124 128 133 138 143 148 153 158 163 168 173 

60 97 102 107 112 118 123 128 133 138 143 148 153 158 163 168 174 179

61 100 106 111 116 122 127 132 137 143 148 153 158 164 169 174 180 185

62 104 109 115 120 126 131 136 142 147 153 158 164 169 175 180 186 191

63 107 113 118 124 130 135 141 146 152 158 163 169 175 180 186 191 197

64 110 116 122 128 134 140 145 151 157 163 169 174 180 186 192 197 204

65 114 120 126 132 138 144 150 156 162 168 174 180 186 192 198 204 210

66 118 124 130 136 142 148 155 161 167 173 179 186 192 198 204 210 216

67 121 127 134 140 146 153 159 166 172 178 185 191 198 204 211 217 223

68 125 131 138 144 151 158 164 171 177 184 190 197 203 210 216 223 230

69 128 135 142 149 155 162 169 176 182 189 196 203 209 216 223 230 236

70 132 139 146 153 160 167 174 181 188 195 202 209 216 222 229 236 243

71 136 143 150 157 165 172 179 186 193 200 208 215 222 229 236 243 250

72 140 147 154 162 169 177 184 191 199 206 213 221 228 235 242 250 258

73 144 151 159 166 174 182 189 197 204 212 219 227 235 242 250 257 265

74 148 155 163 171 179 186 194 202 210 218 225 233 241 249 256 264 272

75 152 160 168 176 184 192 200 208 216 224 232 240 248 256 264 272 279

76 156 164 172 180 189 197 205 213 221 230 238 246 254 263 271 279 287

Peso corporal (libras)

Peso normal Sobrepeso Obeso

IMC*     19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

*Un IMC de 18.5 o inferior indica que usted tiene poco peso.
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 36  37  38  39  40  41  42  43  44  45  46  47  48  49  50  51  52  53   54 

58 172 177 181 186 191 196 201 205 210 215 220 224 229 234 239 244 248 253 258

59 178 183 188 193 198 203 208 212 217 222 227 232 237 242 247 252 257 262 267 

60 184 189 194 199 204 209 215 220 225 230 235 240 245 250 255 261 266 271 276

61 190 195 201 206 211 217 222 227 232 238 243 248 254 259 264 269 275 280 285

62 196 202 207 213 218 224 229 235 240 246 251 256 262 267 273 278 284 289 295

63 203 208 214 220 225 231 237 242 248 254 259 265 270 278 282 287 293 299 304

64 209 215 221 227 232 238 244 250 256 262 267 273 279 285 291 296 302 308 314

65 216 222 228 234 240 246 252 258 264 270 276 282 288 294 300 306 312 318 324

66 223 229 235 241 247 253 260 266 272 278 284 291 297 303 309 315 322 328 334

67 230 236 242 249 255 261 268 274 280 287 293 299 306 312 319 325 331 338 344

68 236 243 249 256 262 269 276 282 289 295 302 308 315 322 328 335 341 348 354

69 243 250 257 263 270 277 284 291 297 304 311 318 324 331 338 345 351 358 365

70 250 257 264 271 278 285 292 299 306 313 320 327 334 341 348 355 362 369 376

71 257 265 272 279 286 293 301 308 315 322 329 338 343 351 358 365 372 379 386

72 265 272 279 287 294 302 309 316 324 331 338 346 353 361 368 375 383 390 397

73 272 280 288 295 302 310 318 325 333 340 348 355 363 371 378 386 393 401 408

74 280 287 295 303 311 319 326 334 342 350 358 365 373 381 389 396 404 412 420

75 287 295 303 311 319 327 335 343 351 359 367 375 383 391 399 407 415 423 431

76 295 304 312 320 328 336 344 353 361 369 377 385 394 402 410 418 426 435 443

CÓMO SE DETERMINA EL IMC7 (CONTINUACIÓN)

1. Encuentre su altura (en pulgadas) en la columna de la izquierda.

2. Siga la hilera a lo ancho hasta que encuentre su peso. 

3. Ubique su IMC en la parte superior de la columna.

Asegúrese de hablar con su equipo de atención médica acerca de su IMC y de qué pueden hacer 
juntos para ayudar a que usted pueda bajar de peso, mejorar su salud y sentirse mejor. Es importante 
hablar siempre con el médico o el equipo de atención médica antes de comenzar una dieta o un 
programa de ejercicio.

*Un IMC de 18.5 o inferior indica que usted tiene poco peso.
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Peso corporal (libras)

Obeso

IMC*   
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CarePath Healthy Engagements es un programa integral diseñado para ayudar a mejorar las vidas de las personas
que viven con diabetes tipo 2 y para ayudar a aquellos que cuidan de ellos. CarePathHealthyEngagements.com
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