
Peso óptimo segundo o diámetro de cóbado 

1º Debes saber como é a túa complexión segundo o diámetro de cóbado. Para iso 

comproba na táboa o diámetro correspondente á túa altura (se non sae a túa altura 

a máis próxima). 

- Si o diámetro se corresponde coa altura a complexión é mediana 

- Si o diámetro é menor que o que corresponde á altura a complexión é 

pequena. 

- Si o diámetro é maior que o que corresponde á altura a complexión é 

grande. 

Por exemplo, unha muller de 1,62m cun diámetro de 5,5 será de complexión 

mediana,  si ó diámetro é 5,3 será de complexión pequena e si é 5,9 de 

complexión grande. 

2º Unha vez coñeces a túa complexión comproba si corresponde co teu peso. Para 

iso busca o peso correspondente á túa altura é complexión (debes engadir 2,25kg 

pola roupa, xa que na práctica o peso mediuse con roupa lixeira). 

- Si o peso corresponde estás no peso óptimo segundo Metropolitan Life 

Insurance Co. (1959) 

- Si o peso é maior o peso será alto 

- Si o peso é menor o peso será baixo 

Por exemplo, no caso dun home de 1,70m e complexión mediana o seu peso 

óptimo será entre 63 e 69kg. 






