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Minha Saude

Andlise Detalhada

Seu Peso = 79,0 kg

Seu peso estd na categoria: “Sauddavel” sua altura é 180 cm, vocé tem 35 anos de idade e € do sexo masculino. Seu (PTI) Peso
Tedrico Ideal éentre 70,2 a81,3 kg .

A relacdo de peso e altura ndo é amelhor forma de medir sua salide, estes parémetros somente |he fornecem umaidéageral de
seu estado fisico. Porém, estas sdo normas basi cas que sdo utilizadas para uma andlise mais ampla da composi¢éo do corpo
(antropometria) esta sim, pode |he fornecer informagdes mais precisas a cerca de sua salide. Por exemplo: um atleta de
fisiculturismo com bom condicionamento fisico pode estar dentro da categoria “Acima do Peso” baseado na sua densidade de
massa muscular. Por outro lado, um individuo dentro dafaixanormal destas normas, poderia estar “Acima do peso ou obeso” e
com uma gquantia excessiva de gordura no corpo.
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Agua calculada

487 kg (62%)

| Gordura Saudavel |
123 kg (16%)
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Seu percentual de gordura do corpo = 15,6 %

Seu percentual de gordurano corpo € de 15,6 % e esta dentro da categoria de Saudavel. Seu percentual de gordura ldeal para
uma pessoa do sexo masculino com 35 anos de idade é de 5% a20% .

Massa de Gordura (gordura) € um dos componentes basi cos que compdem a estrutura de seu corpo. Massa Magra é toda a
composi¢cdo incluindo 0 musculo, 0 0ssos e seus 6rgaos. Todas sao necessarias parao normal e saudavel funcionamento do
Corpo Humano. A gordura do corpo pode ser dividida em duas categorias, gordura essencia e gordura de armazenamento. Uma
guantia minima de gordura de corpo (gordura essencial) € exigida para proteger os 6rgaos do corpo de qualquer dano e para
absorver impactos. Gordura de armazenamento tem a fungéo importante de armazenar e liberar energia, quanto ao seu gasto e
necessi dades das demandas metabdlicas (do corpo). Se sua entrada cal 6rica exceder suas demandas metabdlicas, a energia
absorvida em excesso é armazenada como gordura de armazenamento, ou sgja: causa obesidade.

Estudos demonstram que o percentual de gordura do corpo tem uma profunda correlagdo com seu estado de salide. Um percentual
muito alto de gordura no corpo significa aumento do risco de doencgas cardiacas, infartos, diabetes, certos tipos de cancer, e outras
doencas crénicas, além da diminuicéo da expectativa de vida. Pesguisas também revelam que alocalizago da gordura no corpo é
um fator que contribui com os maiores riscos sanitarios, por exemplo: gordura excessiva na cintura e no quadril representam um
maior risco sanitario que o excesso de gordura nas pernas e nas Coxas..

Seu percentual de Gurdura do Corpo %
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Seu IMC =244

De acordo com seu IMC, vocé esta Saudavel.

O indice de Massa Corporal (IMC) € umafdérmula que indica se um adulto esta acima do peso, se esta obeso ou abaixo do peso
ideal considerado saudével. A formula para calcular o Indice de Massa Corporal & IMC = peso / (altura)2

Antes de tudo, € preciso salientar que o indice de Massa Corporal é apenar um indicador, e nfo determina de forma inequivoca se
uma pessoa esta acima do peso ou obesa.

A tabela abaixo da Organizagdo Mundial de Salide apresenta os indices de referénciado IMC

Condicao IMC em IMC em
& Mulheres Homens
abaixo do peso <191 <20,7
no peso normal 19,1- 25,8 20,7 - 26,4
marginalmente acima do peso 25,8- 27,3 26,4 - 27,8
acima do peso ideal 27,3- 32,3 27,8-31,1
obeso >32,3 >31,1
‘ Sen IMC |
Saudavel ' Acima do PesdDbesidade GrauObesidade Grau
'Seu IMC é 24,4 ntelametrixe |

Seu TMB = 1810,7 kcal/dia

Baseado em seu nivel de atividade, seu TMB é 1810,7 kcal/dia.

TAXA METABOLICA BASAL (TMB): E um minimo de energia necesséria para manter as funcdes vitais do organismo em
repouso. Elareflete a producdo de calor pelo organismo sendo determinada indiretamente medindo-se 0 consumo de oxigénio sob
condicdes bastante rigorosas. A utilizagdo de T.M.B. estabel ece bases energéticas para a construcéo de um programa véalido de
controle de peso através da dieta, do exercicio ou combinagéo de ambos.

O Protocolo Katch & McArdle usaas variaveis do peso magro de uma pessoa para calcular TMB.

P=PesoemKG A =Alturaem CM | = Idade em anos
Homem TMB =66,5+ (13,75x P) + (5.003x A) - (6.775x 1)
Mulher TMB = 655,1 + (9,563 x P) + (1,850 X A ) - (4,676 x | )

Sempre lembrando também que:
1g de carboidrato = 4 calorias
1g de proteina= 4 calorias

1g de gordura= 9 calorias
1gdeacool =7 calorias

Minha Saude
Recomendacoes

Baseado em todas as informagdes analisadas, vocé estd dentro da faixa considerada saudavel e nenhuma perda de peso é
recomendada para melhorar sua salide. Foi calculado que vocé requer 1810,7 kcal/dia para manter seu peso. Se vocé decidir que
vocé precisa perder gordura para fins estéticos ou melhorar seu desempenho atlético, vocé devera reduzir sua entrada cal6rica
enquanto manter seu nivel de atividade atual. Se vocé fosse aumentar seu nivel de atividade, vocé ndo precisaria restringir sua
dieta para alcancar sua meta. Se vacé se exercitar constantemente, entdo seu TMB e a necessidade de energia diaria melhorardo e




aumentardo sua eficiéncia na queima de calorias.

Estabelecer um compromisso de uma nutrigdo saudavel e praticando exercicios, Ihe gjudara a manter uma composi¢éo do corpo
saudavel, evitando os riscos citados a seguir:

A Organinagdo Mundial de salide (OMC) relacionou os riscos da Obesidade:
e Apnéiado sono

e Acidente vascular cerebral (conhecido popularmente como derrame cerebral).
e Fertilidade reduzida em homens e mulheres.
e Hipertensdo arterial ou “pressdo alta”.
e Diabetesmdlito.
e Didlipidemias.
e Doengas cardiovasculares.
e Cdculobiliar.
e Aterosclerose.
e Vé&iostipos de cancer, como o de mama, Utero, prostata e intestino.
e Doengas pulmonares.
e  Problemas ortopédicos.
e Gota
Riscos de Doenca Relativos
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Coracao Infarto Diabetes
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& ™

Moderado
3320 (17%) |

itl. .l.-l I
Excepcionalmente Pesado
1245 (6%)

Muito Fraco
805 (%)

Intelam na'fri:a:@‘}i




Moderado
20h (12%)

Excepcionalmente Pesado
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Gordura do Co
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Aponte Tendéncia de Espessura



Espessura de Gordura (mm)
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Tendéncia de Relacao de Cintura a Quadril
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Tendéncias de circunferéncia
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NOTAS

Para a Organizagdo Mundial
de Saude (OMS) a definicdo de Saude é a seguinte:

“A saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social,
e ndo meramente a auséncia de doencgas e enfermidades.”



