Etes-vous pomme ou poire?

~

Grace au graphique Ashwell® Shape Chart, déterminez les risques pesant sur votre santé 3 partir de votre silhouette:

1. mesurez votre taille et votre tour de taille
2. tracez une ligne horizontale pour votre taille
3. tracez une ligne verticale pour votre tour de taille
4. Uintersection entre ces deux lignes vous donne de précieuses

_ Feet & indications quant aux risques qui pésent sur votre santé
Inches| cm
67" | 200 Comment mesurer son tour de taille?
65 | 195 e Définition de 'OMS: 8 mi-chemin entre la der-
niére cote et la créte iliaque (crista iliaca).
63 | 190 « instinctivement, on mesure le plus petit tour
de taille, qui est trés prache de la définition
Prudence de 'OMS
6'1" | 185 )
511" | 180
7 |
5'9" [ 175 sl
|

Al - 6 raisons expliquant pourquoi le
57" | 170 sig =i RAS rapport WHtR est préférable a UIMC:

Comme outil de détection précoce des
risques pour la santé, le WHER est plus
sensible que 'IMC.

Il est plus avantageux et plus facile &
mesurer et & calculer que ['IMC.

Taille

5'5" | 165

5'3" | 160

51" | 158 T Prudence La valeur limite de WHIR = o,5 indique
un risque accru aussi bien pour les

hommes que pour les femmes.

. La valeur limite de WHtR = o,5 indique
un risque accru quelle que soit l'or
ethnique de lindividu.

Les valeurs limites du rapport WHiR
peuvent étre représentées de maniére
simple et claire dans un diagramme.

Le rapport WHtR permet de définir les

45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 cm Bmam:m__mcaa:ﬂ;mm pour les enfants
I _ _ I [ I I I I I I I I [ | [ I que pour les adultes.

18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 Inches

4'11" | 150

4'9" | 145

47" | 140

4'5" " 135

Tour de taille

La recommandation est extrémement simple: veille 3 ce que ton tour de taille ne représente pas plus de la moitié de ta taille! (rapport ideel du tour de taille par rapport 3 s taille = 0.5)




