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BIOIMPEDANCIA
Oqueé?

Trata- se do exame mais usado para a avaliacdo de
composicdo corporal, justamente pelo fato de ter precisto
com custo relativamente baixo. Foi considerado, pelo
Ultimo Consenso Latino- americano de Obesidade, um
método apurado para a avaliaglo da composicdo corporal.
Nesse exame, é possivel avaliar percentuais de gordura e
massa magra do corpo, além da hidratacdo, permitindo
calcular a faixa ideal de peso para o individuo de acordo
com o sexo e ¢ idade. A bioimpeddncia é atil para informar
o percentual de gordura em sua totalidade, ou seja, mede
tanto a gordura que estd debaixo da pele como a gordura
que estd entre os drgdos.

Como é feito o exame?

E relativamente simples. Uma pequena corrente elétrica passa
pelo corpo do paciente por meio de dois pares de eletrodos
adesivos colocados na mdo e no pé direito. O método é
totalmente indolor, mas ndo € indicado para gestantes e
portadores de marcapasso. Quanto maior é o percentual de
gordura, maior é a dificuldade para a corrente elétrica
atravessar o corpo.

CALORIMETRIA INDIRETA
Oqueé?

Exame para medir a taxa metabdlica de repouso. O
organismo consome uma quantidade fixa de oxigénio
para cada caloria oxidada. Pela diferenca entre a
quantidade de oxigénio no ar inspirado e expirado, 0
aparelho calcula com precisdo quantas calorias o corpo
estd “queimando” naquele momento. Cada pessoa tem a
prépria taxa metabolica de repouso. Duas pessoas com
mesma idade, sexo, peso e altura provavelmente terdo
metabolismos energéticos diferentes.

Como é feito o exame?

E realizado em consultério e dura, aproximadamente, 20
minutos. E totalmente indolor. Para ser feito, é necessdrio
que o paciente esteja em repouso, em ambiente calmo e
completamente relaxado. Consumo de alimentos,
atividade fisica intensa, situacdes estressantes e uso de
estimulantes (cafeina, por exemplo) podem elevar o
metabolismo e devem ser evitados nas horas que
antecedem o exame. Durante o procedimento, depois da
colocacdo de um clipe nasal para impedir que o ar
expirado saia pelas narinas, o paciente é orientado a
respirar por um bocal que leva o ar diretamente ao
aparelho para que a quantidade de oxigénio eliminada
seja medida. Este processo dura de 10 a 15 minutos. Os
dados fornecidos sdo entdo inseridos em um programa de
computador que ird fornecer a taxa metabdlica de
repouso do paciente em keal/dia.
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0 endocrinologista Geraldo Santana explica que é importante entender como funciona o processo metabélico dos pacientes para definir o melhor tratamento

I SUPORTE PARA A PERDA DE PESO I

De olhq no
metabolismo

VANESSA JACINTO

Quando iniciou uma dieta para
perder 10 quilos, a atriz Luciana Lo-
pes, de 26 anos, ja estava desconfiada
de que, além da falta de controle ali-
mentar, o metabolismo mais lento
também podia estar facilitando seu
ganho indesejavel de peso. Nao deu
outra! Com a calorimetria indireta,
um exame que mede a taxa metabd-
lica do corpo em repouso, ficou com-
provado que ela realmente precisava
de pouca comida para sobreviver —
cerca de 1.100 calorias.

Com esse resultado em maos, seu
médico ajustou a dieta e Luciana
adotou outras medidas, como a pra-
tica de atividade fisica para ajudar o
metabolismo a andar um pouco
mais acelerado. “O exame foi impor-
tante justamente porque ajudou a
clarear todo o tratamento, tornando
o processo mais fdcil e objetivo”, con-
ta ela, feliz por ja ter perdido sete dos
10 quilos que queria eliminar.

De fato, exames como a calorimetria
e a bioimpedancia, que avalia a compo-
sicao corporal do individuo e, portanto,
permite dizer com precisao qual a por-
centagem de gordura do corpo, acaba-
ram se tornando extremamente uteis

nos programas de controle de peso.

Segundo o endocrinologista
Geraldo Santana, do Instituto Mi-
neiro de Endocrinologia, eles
funcionam como um orientador
do planejamento para emagre-
cer, ja que ajudam a entender
melhor como o organismo do pa-
ciente se comporta.

“Entender como o corpo do pa-
ciente gasta energia é fundamental
para propor dietas, mudancas de ha-
bito de vida e até de medicamentos”,
avisa o médico. De acordo com o es-
pecialista, a taxa metabolica de re-
pouso — também chamada de taxa
metabolica de repouso ou metabolis-
mo de repouso — representa em tor-
no de 70% do gasto energético total
de um individuo e se refere as calo-
rias gastas pelo corpo para a manu-
tencao das funcoes bdsicas no repou-
so, como os batimentos cardiacos,
respiracao, controle da temperatura
corporal etc. O restante do gasto
energético provém das calorias gas-
tas na digestao dos alimentos (apro-
ximadamente 10%) e com a ativida-
de fisica didria (percentual varidvel).

COMPARACAO Dados sobre a taxa me-
tabolica em repouso, obtidos no exame

de calorimetria, portanto, podem ser
comparados com a taxa metabdlica que
seria esperada para uma pessoa de mes-
ma idade, sexo, peso e altura. Uma varia-
cao de até 10% para mais ou para menos
€ considerada normal. Assim, pessoas
com metabolismo lento —abaixo da va-
riacao esperada —tém mais facilidade de
ganhar peso, ja que necessitam de me-
nor quantidade de alimentos para suas
funcoes organicas. “Nesses casos, varias
estratégias de tratamento, como o tipo
de dieta, uso de suplementos e algumas
mudancas de estilo de vida, podem ser
usadas para promover aumento do me-
tabolismo de repouso e, consequente-
mente, melhora dos resultados num
processo de perda de peso.

Por outrolado, em pessoas com me-
tabolismo normal ou aumentado, o tra-
tamento do excesso de peso sera dire-
cionado para a quantidade de calorias
ingeridas e, em alguns casos, no contro-
le do apetite ou compulsao”, explica.
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As energias

Tudo o que s¢ refere 20 sistema mental
& um mundo de maravilhas, e quaneo
mas & homem ¢ interne nesse conhe-
cimento, mais experimentard 4 sensagiio
de que existe, pots muios chegam o ve-
[hice © pouco ¢ o que sabem de sua
EXISIENCia,

Possivelmente, em minutos muwito con-
tacos s denveram a pensar gue exisiam,
que sua vida devia rer alpum papel nesta
ex3srénciz. Se mais denidamentc se exami-
nassem todes os momentos de s vida,
poderiam, enido, ter chegado i conclusio
de que, com mats conhecimenta, melhor
aproveiamento teram feio dela, che-
gando até a duplich-ly, a miplici-la ¢,
pode-se dizer, a centuplice-b, porgee a-
quele que pensa vive intensamente a vida.
Ao comtriria, quem nio pensa dexa cor-
rer 06 digs € o5 anos, gue vao sendo ab-
sotvidos pelo tempa. Ninguém se recoe-
da dele. Mas quem pensa, quem faz com

I Logosafia anos I'

vitais do ser humano

que seus pensamenios sejam conhecidos,
QUCITE 3C MOVIICALE, JQuem RmsmiLe
uma viralidade supenor i dos demais,
esse mao 0 vive com intensidade a vida,
mas ambem amplia o tempo, [z num
dia o que outros ndo fizem em anos.

Todo tempo gue se
aproveita pensando é tempo
de vida que se renova

Todos os dias 0w minutos em que nio
=2 pensa ¢ tempo perdido, vida mor, E
rado empo que se aproveita pensando &
tempo de vida, vida que se renova, na
li.ll.'lHj I:I::-I.L'I &]JL‘]]HS Of IMHnEnios P.FI!E.-LTL[EH
& futuros €do vividos com intensidade; o3
do passado ambém se revivem, e se estd
em conmo permancnie com todis as
imagens gue devem ser familares,
porque todas elis devem constuir uma
espécie de conselheiro parn as furiess

amuacoes, Destas imagens, muitas foram
colhidas da expenincia, outras do estu-
do, e outras da meditcio,

(O Crador estenden 3 vida dos ho-
mens além da que vivem ouiras L'EFH:!E-L".:i;
¢ possvel que a tenba estendido par que
eles nfio pensem em nada?

Crhservern o valor que tem para a vida
o fao de pensar sempre, scm nunca
chegar a0 cansago, Nio se devem come-
tef excessos e, pam evitd-los, & preciso
recorrer a0 controle indivtdoal, 2 mzio,
que advertird a pesson sobre o menor
sinal de cansagn, & fim de gue faga um
repouso, uma pegueni dieta mental, e
continue em semeida suas profundas
meditacdes, sensatas, cheins de vida, de
lpica, de verdade.
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