
Su	
  salud	
  y	
  estado	
  físico:	
  La	
  composición	
  corporal	
  
 
La	
  composición	
  de	
  su	
  cuerpo	
  es	
  un	
  factor	
  importante	
  en	
  la	
  evaluación	
  de	
  su	
  salud	
  y	
  estado	
  físico.	
  	
  El	
  cuerpo	
  humano	
  se	
  
compone	
  de	
  los	
  tejidos	
  adiposos	
  y	
  los	
  tejidos	
  no	
  graseosos.	
  	
  Los	
  tejidos	
  no	
  graseosos	
  son:	
  los	
  órganos,	
  huesos,	
  y	
  
músculos.	
  	
  Los	
  tejidos	
  adiposos	
  son:	
  la	
  grasa	
  esencial	
  (la	
  que	
  es	
  requirida	
  para	
  que	
  el	
  cuerpo	
  funcione)	
  y	
  la	
  grasa	
  no	
  
esencial	
  (grasa	
  innecesaria	
  que	
  puede	
  causar	
  enfermedades	
  como	
  diabetes,	
  alta	
  presión,	
  y	
  ataques	
  al	
  corazón).	
  Es	
  
peligroso	
  tener	
  demasiada	
  o	
  poquita	
  grasa.	
  	
  Por	
  eso,	
  es	
  importante	
  mantener	
  una	
  dieta	
  saludable	
  y	
  hacer	
  ejercicio	
  físico.	
  
	
  
El	
  IMC	
  	
  
El	
  índice	
  de	
  masa	
  corporal	
  (IMC)	
  es	
  una	
  medida	
  de	
  asociación	
  entre	
  el	
  peso	
  y	
  la	
  altura	
  de	
  un	
  individuo.	
  	
  Señala	
  si	
  el	
  peso	
  
de	
  una	
  persona	
  es	
  normal	
  para	
  su	
  altura	
  dada.	
  	
  	
  

	
  
	
  

 
	
  

	
  
El	
  porcentaje	
  ideal	
  de	
  grasa	
  corporal	
  	
  
Un	
  porcentaje	
  ideal	
  de	
  grasa	
  corporal	
  realmente	
  no	
  existe.	
  	
  Varía	
  entre	
  la	
  gente	
  ya	
  que	
  la	
  edad	
  y	
  el	
  sexo	
  de	
  un	
  a	
  persona	
  
contribuye	
  a	
  su	
  valor	
  ideal.	
  	
  La	
  tabla	
  abajo	
  muestra	
  los	
  porcentajes	
  recomendados:	
  
	
  

La	
  composición	
  corporal	
  para	
  personas	
  normales	
  
Edad	
  (años)	
   Hombres	
   Mujeres	
  

Hasta	
  30	
   9-­‐15%	
   14-­‐21%	
  

30-­‐50	
   11-­‐17%	
   15-­‐23%	
  

50+	
   12-­‐19%	
   16-­‐25%	
  

 


