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Introducao:

O corpo Humano é composto por, aproximadamente, 206 ossos, 650 musculos,
liquidos, orgaos internos e gordura. Todo esse conjunto maravilhoso que compde o corpo
humano tem um peso (kg) que é diferente para cada pessoa. Os musculos, por exemplo,
representam de 40% a 50% do peso corporal total. Ja os ossos variam muito dependendo
da densidade e do tamanho. Ou seja, cada individuo € Unico e possui caracteristicas
proprias, jamais podendo ser comparado com outro.

E comum pessoas que estdo acima do peso considerado saudavel procurar uma
academia de ginastica para “perder peso” e ficar parecido com aquele artista da novela ou
a modelo da revista. Muitas buscam o resultado a qualquer custo, ignorando se o peso
perdido &€ de gordura, massa muscular magra ou apenas o cafezinho que tomou apos o
almoco.

Mas... existe diferenca entre perder peso e emagrecer?

Nao é tudo a mesma coisa?

Nao, nao é.... Vamos esclarecer essa diferenca!




Perder peso x Emagrecer

Emagrecer = eliminar gordura

Perder peso = perder massa muscular, liquidos, nutrientes, etc...

“ Quem quer emagrecer ndo deve dar tanta
credibilidade para a balanc¢a! , ,




Balanca: falsa amiga

A balanca que esta no banheiro nao deve ter tanta credibilidade assim! Se vocé se
preocupa com o peso € desaconselhavel que se pese todos os dias, e a todo momento.
Uma balanca mensura nao apenas a gordura, mas também ganho muscular, agua,
alimentos, conteudo intestinal, o café que foi bebido antes de subir na balanca, etc.

Aproximadamente:
1 kg de gordura — 1 kg de musculo

Outro ponto importante a ser lembrado é a
relacao entre o peso e volume da gordura e da
massa muscular magra. Um quilo de musculo
possui determinado volume, porém um quilo
de gordura possui um volume muito maior. E
como se comparassemos um quilo de chumbo
com um quilo de algoddao. Ambos tem o
mesmo peso, mas volumes completamente
diferentes.




Avaliacao antropomeétrica

Por esse motivo quem deseja um processo de emagrecimento saudavel
e consistente deve olhar muito além do numero que esta na balanca.
Deve trocar um numero simples por um percentual: o de gordura.

O percentual de gordura é verificado através das medidas
antropomeétricas que sao feitas ao iniciar um programa de exercicios.
O Profissional de Educacao Fisica € um dos profissionais habilitados e
capacitados para tal tarefa.




Avaliacao antropomeétrica

Na avaliacao antropométrica é possivel determinar:
» Percentual de gordura

* Peso de gordura

» Peso osseo

» Peso residual (orgaos, liquidos e outros tecidos)
» Peso muscular

 Densidade corvoral®

Com base nestes dados € possivel determinar se uma pessoa esta com
percentual de gordura desejavel, a fim de manter uma boa saude e qualidade de
vida, e a partir desses dados estabelecer objetivos concretos que possam ser
atingidos num processo de emagrecimento saudavel e duradouro.

! Considerando que a densidade da gordura é inferior a da massa magra, quanto menor a densidade de todo o corpo
maior devera ser a propor¢ado de gordura em relagdo ao peso corporal, refletindo um maior indice de adiposidade.




Avaliacao antropomeétrica

Conclusao: a balanca nem sempre é
aliada. Depender dela nao e um bom
negaocio...

Outra possibilidade para ser trabalhada a partir desses dados & para quem deseja
aumentar de peso.

Nao € raro pessoas chegarem nas nutricionistas e/ou academias de ginastica e
musculacdao querendo engordar.

Erroneamente é utilizado o termo engordar, quando na verdade o desejo € de aumentar a
massa muscular magra (MMM), que elevara o peso na balanca.

Para esses casos existem programas de exercicios, aliados com alimentacao adequada,
que estimulam o ganho de MMM, e, consequentemente, de peso corporal e medidas.

! Considerando que a densidade da gordura é inferior a da massa magra, quanto menor a densidade de todo o corpo
maior devera ser a propor¢ado de gordura em relagdo ao peso corporal, refletindo um maior indice de adiposidade.




Heranca genética

Ha ainda um outro fator
fundamental, e que nao pode ser
ignorado, quando a meta €
determinada em quilos:

a heranga genética.

Uma pessoa pode emagrecer, ou seja, baixar seu percentual de gordura com
reeducacao alimentar e exercicio fisico, ou ainda, estimular o ganho de MMM,
mas nao ira alterar suas caracteristicas genéticas, como tamanho e peso dos
0ss0s, por exemplo. Por esse motivo....




Herancga genética

‘ ‘ Mudar o modelo corporal é mais do que uma
questao de forca de vontade.
E uma questao genética. , ,




Emagrecimento saudavel

Para um processo de emagrecimento saudavel e consiste é necessario
“ouvir o corpo”.

Cada pessoa tem um peso predeterminado em torno do qual o corpo tende a se manter.
Para alterar este peso o trabalho € /ento e gradual e as etapa devem ser conquistadas com
paciéncia e persisténcia. Desta forma acontecera o emagrecimento, sera possivel eliminar
a gordura, e alterar o peso corporeo (se este for o caso).

\‘“}. Emagrecer exige paciéncia e persisténcia!
OQ}\ Ao perder peso e volume devemos dar um tempo para que o

corpo se adapte com esta “nova informacao”, tanto de tamanho
/ (centro de gravidade, equilibrio, etc.) quanto de saciedade. Se
- vocé perder uma quantidade grande de peso em pouco tempo,
Seu corpo comecara a enviar recados que vao desde uma fome

insistente, obsessao por comida até a fadiga cronica.

Como nao houve tempo para uma adaptacdao é muito provavel
que o peso que foi perdido, seja encontrado.




Conclusao

Nao existe mistério quanto a relacao entre perder peso e emagrecer. Quando acontece a
perda de peso, ela pode ser de gordura, MMM, liquidos, o cafezinho, etc. Ja emagrecer
esta relacionado com a diminuicao do percentual de gordura corporal.

Estabelecer metas em quilos pode se tornar uma armadilha. O ideal € sempre estipular em
percentual, independente do objetivo: emagrecimento saudavel ou ganho de MMM.

Para que nao haja acumulo excessivo de gordura, de forma a manter o peso corporal €
necessario que a ingestao de alimentos (calorias) seja igual as necessidades energéticas
diarias. Se a ingestdo de alimentos for maior do que a quantidade de energia necessaria
para as atarefas diarias havera um equilibrio energético positivo, resultando no acimulo
de gordura. Porém, se se a quantidade de calorias ingerida através dos alimentos for
menor do que a necessaria, o equilibrio energético sera negativo, ocasionando o
emagrecimento.

De qualquer forma, antes de decidir o que deseja mudar no corpo, o ideal é consultar
profissionais da area da saude a fim de avaliar com precisao as reais necessidades de
mudanca, e, a partir desse diagndstico fazer um planejamento adequado que proporcione
os resultados desejados sem comprometer a saude e o bem estar fisico.
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Phantom Academia

Ao longo dos anos de trabalho a preocupacao da Phantom Academia sempre
foi proporcionar aos seus alunos saude, bem-estar e qualidade de vida. Para que esses
objetivos sejam atendidos precisamos estar sempre atentos a inovacao tecnoldgica e na
qualificacdo dos profissionais que fazem a Phantom ser uma das academias mais
tradicionais da cidade. Para se consolidar no mercado é preciso competéncia, dedicacao e
ter a maior das aprovacdes: a de seus alunos.

Missao: Promover saude, qualidade de vida e lazer aos clientes através do exercicio
fisico.

Valores: Trabalhar com profissionalismo, conhecimento, ética, transparéncia e amor

pelo que faz.
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