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Să acționăm pentru un viitor mai sănătos ! 

Ai greutate corporală peste limita 
recomandată? 

 
Ai la îndemână 3 STRATEGII: 

 

 Adoptă un plan de nutriție echilibrată 

 Fă zilnic activitate fizică 

 Verifică-ți regulat greutatea corporală 

Ai greutate corporală în limite 
normale? 

 
Calculează-ți indicele de masă 
corporală, IMC după formula: 
 

 

 
 

 
 
 
 

 

Greutate (Kg) 

Înălțime (m)2 

IMC 25-29 

Suprapon

deralitate 

IMC ≥ 30 

Obezitate 
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