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MASSA MUSCULAR

“Durante o processo de emagrecimento, o
que realmente é importante é a perda de
gordura. Deve-se tentar perder o minimo
de massa muscular e se possivel manté-la
ou até mesmo obter um ganho de massa
muscular - o exame permite avaliar essa
evolucdo de forma precisa.” Fernando Se-
bastianes, endocrinologista.

Bioimpedancia

Conheca suas medidas

Exame indica qual a real quantidade de gordura corporal e massa muscular do corpo
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océ realmente sabe quan-
Vtos quilos precisa emagre-

cer? Tem nocao do quanto
do seu peso corresponde a teci-
do gorduroso (adiposo), massa
muscular e 4gua? Pois saiba que
existe um exame que fornece es-
sas respostas. Trata-se da bioim-
pedancia, incumbida de indicar
o peso ideal para a composicao
corporea de cada pessoa.

A tecnologia € indicada princi-
palmente para quem pretende
iniciar ou mudar um programa
de dieta ou exercicios fisicos. E
recomendada tanto para pes-
soas que desejam perder, ga-
nhar ou manter o peso. Além de
ser um procedimento indolor, fa-
cil e sem riscos para a satide.

Para conhecer os beneficios
deste exame, a Gazeta conver-
sou com o endocrinologista Fer-
nando Moreno Sebastianes.

O médico explica que a bioim-
pedancia analisa o percentual de
gordura corporal total, peso dos
musculos, 6rgdos e 0ssos € a
dgua no corpo, por meio do uso
de pequenas intensidades de cor-
rente elétrica. Como a conducio
elétrica é distinta entre os dife-
rentes tecidos do corpo, € possi-
vel calcular a composigao corpo-
ral de um individuo.

Aparelhos mais modernos per-
mitem ainda realizar uma avalia-
cdo segmentar (bioimpedancia
segmentar), que torna possivel
avaliar a composicao de cada
segmento separadamente (bra-
¢os, pernas e tronco). O exame
mede também a taxa metabdlica
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A tecnologia é indicada principalmente para quem pretende iniciar ou

e

Fernando diz que o exame é recomendado tanto para pessoas que desejam perder, ganhar ou manter o peso

basal de uma pessoa, ou seja,
quanto de energia é gasto em
um dia em repouso absoluto.
Com esses dados, calcula-se
quanto a pessoa perde de calo-
rias durante 30 minutos de deter-
minados exercicios.

"A avaliagdo da taxa metabdli-
ca basal possibilita uma reco-
mendacao mais precisa das ne-
cessidades de ingestao caldrica
do paciente em um dia e, portan-
to, auxilia na elaboracao de uma
dieta", afirma Sebastianes.

Ainda segundo o endocrinolo-
gista, o exame fornece dados
mais precisos de qual o peso
ideal do paciente, quanto se de-
ve ganhar de massa muscular e
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mudar um programa de dieta ou exercicios fisicos

quanto se deve perder de gordu-
ra. "Avaliagdes tradicionais com
apenas dados de peso e indice
de massa corpdrea pecam por
ndo levarem em conta a quanti-
dade de musculo, dgua e gordu-
ra que o paciente tem", explica
ele.

Por exemplo, pessoas com "pe-
so normal" podem ter baixa mas-
sa muscular e excesso de tecido
gorduroso e dessa forma reque-
rer intervengdes para melhorar
sua satde. Pessoas com "exces-
so de peso" podem ter grande
massa muscular e tecido gordu-
roso normal e dessa forma esta-
rem sauddveis.

Sebastianes explica: "Durante
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o processo de emagrecimento, o
que realmente é importante € a
perda de gordura. Deve-se ten-
tar perder o minimo de massa
muscular e se possivel manté-la
ou até mesmo obter um ganho
de massa muscular - o exame
permite avaliar essa evolucao de
forma precisa."

A avaliacao da composicao cor-
poral segmentar permite ainda,
diz o endocrinologista, identifi-
car assimetrias na musculatura
ou no actimulo de gordura, aju-
dando a planejar, por exemplo,
fortalecimentos musculares dife-
renciados. Além disso, permite
identificar a quantidade de gor-
dura no tronco, que é aquela
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mais prejudicial para a satde.

O EXAME

O exame é realizado com o pa-
ciente em repouso, com roupas
leves. E necessdrio que a pessoa
esteja sem se alimentar hd duas
horas e que esteja com a bexiga
vazia. Nos aparelhos mais mo-
dernos, nao é necessario o uso
de eletrodos avulsos, uma vez
que eles sdo acoplados a bracos
de uma moderna balanca. O con-
tato dos pés e das maos com o
aparelho € suficiente para que a
corrente elétrica seja emitida e
seja realizada a andlise. O exame
dura cerca de trés minutos.

Como o exame nao traz riscos,
pode ser refeito sempre que se
desejar - habitualmente € refeito
apos dois a trés meses de uma in-
tervencao para mudanca de
composicao corporal.

Fernando Sebastianes orienta
que o exame pode ser realizado
em criancas e adultos, com exce-
¢do de gestantes ou portadores
de marca-passo ou pessoas com
lesbes graves dos membros (co-
mo extensas ulceras nas plantas
dos pés).

No dia do exame nao devemos
realizar exercicios até que o exa-
me seja feito. O ideal € estar ao
menos duas horas de jejum an-
tes de realizar o exame. Realiza-
lo no periodo da manha traz a
vantagem de evitar a retengao
de liquido que pode ocorrer du-
rante o dia. Pouco antes do exa-
me devemos urinar para manter
a bexiga vazia. Mulheres no pe-
riodo pré-menstrual tendem a re-
ter mais liquido e isso deve ser le-
vado em conta. No dia do exame
é preciso vestir roupas leves.
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