Bioimpedancia de 4° Geracao: Entenda
Seu Corpo Como Nunca

Um Guia Pratico Para Conhecer Sua Composicao
Corporal

Introducdo: Muito Mais Que Um Numero na Balanca

Vocé ja parou para pensar no que significa realmente estar saudavel? Muitas pessoas
acreditam que tudo se resume ao niimero que aparece na balanca. Mas a verdade é
bem mais interessante e complexa do que isso. Seu peso total nao diz tudo sobre sua
salde. O que realmente importa € como esse peso esta distribuido no seu corpo.

Imagine dois amigos com o mesmo peso e altura. Um deles malha trés vezes por
semana e tem muita massa muscular. O outro é sedentario e tem bastante gordura
corporal. Ambos pesam 80 quilos, mas suas composicoes corporais sao
completamente diferentes. Um esta muito mais saudavel que o outro. Como podemos
descobrir essa diferenca? E ai que entra a bioimpedancia de 4 geracdo.

A bioimpedancia é uma tecnologia que permite conhecer exatamente como seu corpo
é composto. Ela mostra quanto de vocé é musculos, quanto é gordura, quanto é agua
e até quanto é osso. Essa informacdo é muito mais valiosa do que qualquer nimero na
balanca, porque ela revela a verdadeira histéria da sua saude.

Neste guia, vamos explorar juntos como essa tecnologia funciona, por que ela é tdo
importante e como vocé pode usar essas informacdes para viver melhor e mais
saudavel. Prepare-se para descobrir coisas fascinantes sobre seu préprio corpo!




Capitulo 1: O Que é Bioimpedancia?

Explicacao Simples

Bioimpedancia é um método cientifico que mede como seu corpo resiste a passagem
de uma corrente elétrica muito fraca e segura. Parece complicado? Nao é! Vamos
simplificar.

Seu corpo é composto principalmente por agua. A agua conduz eletricidade. Mas a
gordura ndo conduz bem. Os musculos, que tém bastante agua, conduzem muito bem.
Quando uma corrente elétrica muito fraca passa pelo seu corpo, ela encontra
diferentes resisténcias em diferentes tecidos. Medindo essa resisténcia, conseguimos
calcular exatamente quanto de cada componente vocé tem.

E como se fosse um “mapa” do seu corpo. Um mapa que mostra onde estd a gordura,
onde estdo os musculos, quanto de agua vocé tem. Tudo isso em poucos segundos e
de forma completamente segura.

Como Funciona na Pratica

O processo ¢ simples e indolor. Vocé fica em pé sobre um equipamento especial (que
parece uma balanca moderna) e coloca os pés em contato com dois eletrodos. As
vezes, vocé também segura em dois eletrodos com as maos. Uma corrente elétrica
imperceptivel passa pelo seu corpo. Vocé ndo sente nada. O equipamento mede como
essa corrente viaja pelo seu corpo e calcula sua composicao corporal.

Tudo leva menos de um minuto. N3o déi. Ndo é invasivo. E seguro até para gravidas e
pessoas com marca-passo (com algumas restricdes). E simplesmente uma medicéo,
como medir a pressao arterial.

Por Que E Chamada de “4? Gerac¢do”?

Existem diferentes geracdes de equipamentos de bioimpedancia, cada uma mais
precisa que a anterior. A 4% geracdo é a mais avancada disponivel atualmente.

A 1? geragao usava apenas dois eletrodos e media apenas em uma frequéncia. Era
imprecisa e podia dar resultados muito diferentes dependendo de fatores como
guanto vocé havia comido ou bebido.



A 22 geragcao melhorou usando mais frequéncias, mas ainda tinha limita¢gdes. Muitos
fatores externos afetavam os resultados.

A 3? geragao trouxe mais precisdo com mdltiplas frequéncias e algoritmos melhores.
Mas ainda tinha margem para erro.

A 42 geracgao, que é o que vocé encontra na Cendocri, usa tecnologia de inteligéncia
artificial para analisar os dados. Ela mede em multiplas frequéncias
simultaneamente, usa algoritmos sofisticados e até aprende com os dados para
melhorar a precisdo. E como comparar um termdmetro antigo com um termdmetro
digital moderno. Ambos medem temperatura, mas um é muito mais preciso.

Na Cendocri, vocé tem acesso ao melhor equipamento de bioimpedancia de 42
geracdo disponivel em todo o Maranhdo. Isso significa que seus resultados sdo
confidveis e precisos.

Capitulo 2: Como Funciona o Bia Scanner com
Software IA

COMO FUNCIONA A BIOIMPEDANCIA DE 4* GERACAO
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O Equipamento: Bia Scanner

O Bia Scanner é um equipamento de bioimpedancia de 4% geracdo que utiliza
inteligéncia artificial para fornecer anélises completas da composicdo corporal. E o
melhor equipamento disponivel em todo o Maranhdo para essa avaliacao.

A Tecnologia Por Tras

O Bia Scanner é baseado em um principio fisico simples: diferentes tecidos do corpo
tém diferentes capacidades de conduzir eletricidade. Vamos entender isso melhor.

O equipamento possui 4 eletrodos estrategicamente posicionados que enviam uma
corrente elétrica de baixa intensidade através do seu corpo. Essa corrente é tao fraca
que vocé nem sente. E medida em miliamperes, uma unidade muito pequena de
corrente. Completamente segura.

Enquanto a corrente viaja pelo seu corpo, ela encontra diferentes tipos de tecido.
Cada tipo de tecido oferece uma resisténcia diferente. Os musculos, que sao ricos em
agua e eletrdlitos, deixam a corrente passar facilmente. A gordura, que tem pouca
agua, oferece mais resisténcia. Os 0ssos oferecem uma resisténcia intermediaria.

O Bia Scanner mede essa resisténcia em multiplas frequéncias simultaneamente.
Cada frequéncia penetra o corpo de uma forma ligeiramente diferente, fornando
informacdes sobre diferentes compartimentos corporais e a qualidade dos tecidos.

Depois, o software com inteligéncia artificial analisa todos esses dados em tempo
real. Ele usa algoritmos sofisticados que foram treinados com dados de milhares de
pessoas. Esses algoritmos conseguem separar a gordura da massa magra, identificar
inflamacdo, detectar retencdo de liquidos e avaliar a qualidade celular com uma
precisao impressionante. Muito melhor do que as gera¢des anteriores.

O Que Torna a 4° Geragao Especial

A 42 geracdo tem vdrias caracteristicas que a tornam superior:

Multiplas Frequéncias Simultdneas: Enquanto as geracBes anteriores mediam em
uma ou algumas frequéncias, a 4® geracao mede em muitas frequéncias ao mesmo
tempo. Isso fornece uma visao muito mais completa do seu corpo.



Inteligencia Artificial Integrada: O Bia Scanner nao apenas coleta dados. Ele utiliza
um software com IA para analisar esses dados e extrair informacoes muito mais
precisas. A 1A aprende continuamente, melhorando com cada medicao realizada.

Segmentacao Corporal: A 4% geracao consegue fornecer informacdes ndo apenas
sobre o corpo todo, mas também sobre diferentes segmentos. Vocé pode saber
quanto de gordura vocé tem no braco, na perna, no tronco. Isso € muito Util para
acompanhar mudancas especificas.

Precisdao Aumentada: Estudos mostram que a 4° geracdo tem uma precisdo de até
98% quando comparada com métodos de referéncia como a ressonancia magnética.
As geragoes anteriores tinham precisao de 85-90%.

Menos Sensivel a Fatores Externos: Enquanto as geracbes anteriores eram muito
afetadas por quanto vocé havia comido, bebido ou suado, a 4% geracdo é muito mais
robusta. Os resultados sdo mais confidveis independentemente dessas variaveis.

A Experiéncia na Cendocri

Na Cendocri, vocé encontra um equipamento de 4% geracdo de Gltima geracdo. O
processo é rapido, confortavel e totalmente seguro. Vocé ndo precisa se despir. Vocé
ndo precisa de agulhas ou procedimentos invasivos. Apenas fica em pé sobre o
equipamento por menos de um minuto.

Dr. Jodo Furtado e sua equipe tém experiéncia com essa tecnologia e conseguem
interpretar seus resultados de forma profissional. Eles vao explicar o que cada nimero
significa e como vocé pode usar essas informacdes para melhorar sua sadde.




Capitulo 3: O Que E Medido - Os 5 Parametros
Principais
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Quando vocé faz uma bioimpedancia de 4° geracdo, o equipamento fornece varios
numeros. Pode parecer confuso no inicio, mas cada nUmero conta uma histéria sobre
seu corpo. Vamos explorar os cinco parametros principais que vocé vai ver no seu
relatorio.

1. Massa Muscular (ou Massa Magra)

0 que é: E a quantidade total de tecido muscular, dsseo, de 6rgios e dgua no seu
corpo. Tudo que ndo é gordura, basicamente.

Por que importa: Os musculos sdo o motor do seu corpo. Eles queimam calorias
mesmo quando vocé esta descansando. Quanto mais musculos vocé tem, mais rapido
é seu metabolismo. Além disso, musculos fortes significam mais forca, melhor
equilibrio e menos risco de quedas e lesdes.

Faixa normal: Para homens adultos, o normal é entre 75-90% do peso corporal (ou
mais de 33% do peso corporal como percentual de massa magra). Para mulheres
adultas, o normal é entre 65-80% do peso corporal (ou mais de 25% do peso corporal
como percentual de massa magra).



O que significa: Se vocé esta acima da faixa normal, parabéns! Vocé tem uma boa
quantidade de musculos. Se esta abaixo, pode ser hora de pensar em exercicio de
forca. Perder massa muscular com a idade é normal, mas vocé pode desacelerar esse
processo com exercicio regular.

Exemplo pratico: Jodo tem 80 quilos e 60% de massa magra. Isso significa que 48
quilos dele sdo musculos, ossos e 6rgados. Os outros 32 quilos sdo gordura. Maria
também tem 80 quilos, mas apenas 50% de massa magra. Isso significa que 40 quilos
dela sdo musculos e 40 quilos sdo gordura. Jodo esta em melhor forma que Maria,
mesmo tendo o mesmo peso!

2. Massa Gorda (ou Gordura Corporal)

O que é: E a quantidade total de gordura no seu corpo, incluindo a gordura essencial
(Que vocé precisa para sobreviver) e a gordura de armazenamento (que vocé
acumula).

Por que importa: Nem toda gordura é ruim. Vocé precisa de um pouco de gordura
para viver. Mas o excesso de gordura esta associado a varios problemas de salde,
como diabetes, doencas cardiacas e pressdo alta. Conhecer sua porcentagem de
gordura é mais importante do que apenas saber seu peso.

Faixa normal: Para homens adultos, o normal é entre 10-20% de gordura corporal.
Para mulheres adultas, o normal é entre 20-30% (as mulheres naturalmente tém mais
gordura essencial). Existe também uma gordura essencial minima: 2-5% para homens
e 10-13% para mulheres.

O que significa: Se vocé esta abaixo da faixa normal, vocé esta muito magro. Se esta
acima, vocé tem sobrepeso em termos de gordura corporal. Mas lembre-se: uma
pessoa pode estar no peso “ideal” segundo a balanca e ainda ter muita gordura
corporal. Por isso a bioimpedancia é tdo valiosal!

Exemplo pratico: A mie de Carlos pesava 65 quilos e achava que estava bem. Mas sua
bioimpedancia mostrou 38% de gordura corporal. Isso significava que ela tinha 24,7
quilos de gordura. Depois de um ano de exercicio e alimentacdo saudavel, ela ainda
pesava 65 quilos, mas agora tinha apenas 28% de gordura corporal. Ela perdeu 6,5
quilos de gordura e ganhou 6,5 quilos de musculo! A balanca ndo mudou, mas sua
satide melhorou muito.



3. Agua Corporal Total

0 que é: E a quantidade total de 4gua no seu corpo. Essa dgua esta dentro das células
(dgua intracelular) e fora delas (agua extracelular).

Por que importa: A dgua é essencial para praticamente todas as fung¢ées do corpo. Ela
transporta nutrientes, remove residuos, regula a temperatura e lubrifica as
articulagdes. Se vocé esta desidratado, seu corpo ndo funciona bem. Se vocé esta
muito hidratado, pode ter problemas também.

Faixa normal: Para adultos saudaveis, o normal é entre 45-65% do peso corporal.
Homens geralmente tém mais agua que mulheres (porque tém mais musculo). Idosos
tém menos agua que jovens (porque perdem musculo).

O que significa: Se sua porcentagem de agua esta baixa, vocé pode estar desidratado
ou ter muita gordura (porque a gordura tem pouca agua). Se estd muito alta, pode
significar retencdo de liquidos. A bioimpedancia consegue diferenciar entre agua
intracelular e extracelular, o que ajuda a identificar esses problemas.

Exemplo pratico: Quando Ana comecou seu programa de emagrecimento, sua agua
corporal era 48%. Depois de dois meses, caiu para 42%. Isso era preocupante. Ela
estava perdendo peso, mas também estava perdendo agua. Seu médico recomendou
que ela bebesse mais dgua e reduzisse o exercicio intenso por um tempo. Trés meses
depois, sua agua corporal voltou para 50% e ela continuou perdendo gordura de
forma saudavel.

4. Taxa Metabolica Basal (TMB)

O que é: E a quantidade de calorias que seu corpo queima em repouso apenas para
manter as fungdes vitais. Respiracdo, batida do coragdo, digestao, manutencao da
temperatura corporal. Tudo isso consome energia.

Por que importa: Conhecer sua TMB ajuda vocé a entender quantas calorias vocé
realmente precisa. Se vocé quer emagrecer, precisa comer menos que sua TMB. Se
quer ganhar peso, precisa comer mais. Sem saber sua TMB, vocé esta apenas
adivinhando.

Faixa normal: A TMB varia muito dependendo do peso, altura, idade e sexo. Um
homem de 80 quilos pode ter uma TMB de 1600-1800 calorias por dia. Uma mulher de



60 quilos pode ter uma TMB de 1200-1400 calorias por dia. Quanto mais musculos
vocé tem, maior sua TMB.

O que significa: Se sua TMB é alta, vocé queima muitas calorias apenas vivendo. Se é
baixa, vocé queima poucas. A boa noticia é que vocé pode aumentar sua TMB
ganhando musculos através do exercicio de forca.

Exemplo pratico: Pedro descobriu que sua TMB era 1500 calorias por dia. Ele estava
comendo 2000 calorias e ndo conseguia emagrecer. Seu médico recomendou que ele
reduzisse para 1800 calorias (um déficit de 300 calorias por dia) e comecasse a fazer
musculacdo. Depois de trés meses, sua TMB aumentou para 1600 calorias (porque
ganhou musculo) e ele conseguiu emagrecer comendo 1900 calorias. Muito melhor!

5. indice de Massa Corporal (IMC)

O que é: E uma relacdo entre seu peso e sua altura. E calculado dividindo seu peso
(em quilogramas) pelo quadrado de sua altura (em metros).

Por que importa: O IMC é uma forma simples de avaliar se vocé estd em um peso
saudavel para sua altura. Embora ndo seja perfeito (porque ndo diferencia entre
musculo e gordura), é uma forma rapida de fazer uma avaliacdo inicial.

Faixa normal: IMC menor que 18,5 é considerado baixo peso. Entre 18,5 e 24,9 é peso
normal. Entre 25 e 29,9 é sobrepeso. 30 ou mais é obesidade.

O que significa: Um IMC na faixa normal ndo significa necessariamente que vocé esta
saudavel. Um atleta musculoso pode ter um IMC alto porque os musculos pesam mais
que a gordura. Por isso, é importante usar a bioimpedancia junto com o IMC para ter
uma visao completa.

Exemplo pratico: Marcos é um levantador de peso com 1,80 m de altura e pesa 100
quilos. Seu IMC é 30,9, o que tecnicamente o coloca na categoria de “obeso”. Mas sua
bioimpedancia mostra que ele tem apenas 12% de gordura corporal e 88% de massa
magra. Ele ndo é obeso. Ele é muito musculoso! O IMC sozinho teria dado uma
conclusao errada.

6. Qualidade Celular

O que é: E uma medida de como suas células estdo funcionando. Reflete a salde e
vitalidade das suas células em nivel microscopico.



Por que importa: Células de qualidade sdo células saudaveis que funcionam bem. Se
sua qualidade celular estd ruim, pode indicar inflamacdo, desidratacdo ou
envelhecimento celular acelerado. Melhorar a qualidade celular significa melhorar sua
salde geral.

O que significa: Uma boa qualidade celular indica que suas células estdo bem
hidratadas, bem nutridas e funcionando eficientemente. Uma qualidade celular ruim
pode indicar que vocé precisa melhorar sua alimentacao, hidratacdo e exercicio.

7. Nivel de Inflamacio

0 que é: E uma medida do grau de inflamac3o no seu corpo. A inflamac&o cronica esta
associada a muitas doencas.

Por que importa: A inflamacdo é a raiz de muitas doencas modernas, incluindo
diabetes, doencas cardiacas, artrite e até cancer. Conhecer seu nivel de inflamacao
ajuda vocé a tomar ag¢oes para reduzi-la.

O que significa: Um nivel baixo de inflamacdo é bom. Um nivel alto indica que vocé
pode estar em risco de doencas inflamatorias. Exercicio regular, alimentacdo saudavel
e reducado do estresse ajudam a reduzir a inflamacao.

8. Agua Intracelular

O que é: E a dgua que estd dentro das suas células. E essencial para que as células
funcionem corretamente.

Por que importa: A adgua intracelular é crucial para o metabolismo celular, producdo
de energia e salde geral. Se vocé tem pouca agua intracelular, suas células nao
funcionam bem.

O que significa: Uma quantidade adequada de agua intracelular indica que vocé esta
bem hidratado e suas células estdo saudaveis. Uma quantidade baixa pode indicar
desidratacdo ou problemas metabdlicos.

9. Agua Extracelular

0 que é: E a dgua que estd fora das suas células, nos espacos entre elas. E importante
para transporte de nutrientes e remocao de residuos.



Por que importa: A agua extracelular ajuda a transportar nutrientes para as células e
remove residuos. Um equilibrio correto entre agua intra e extracelular é importante
para a saude.

O que significa: Um equilibrio adequado entre agua intracelular e extracelular indica
que vocé esta bem hidratado. Um desequilibrio pode indicar retencdo de liquidos ou
desidratacao.

10. Retencado Liquida ou Desidratagao

O que é: E uma medida de se vocé estd retendo liquido (inchado) ou se estd
desidratado.

Por que importa: A retencdo de liquidos pode indicar problemas de salde como
insuficiéncia cardiaca, problemas renais ou desequilibrios hormonais. A desidratacao
afeta o funcionamento de todo o corpo.

O que significa: Se vocé esta retendo liquidos, vocé pode estar inchado e pesando
mais do que deveria. Se esta desidratado, suas células ndo estdo funcionando bem. O
ideal é estar bem hidratado sem reter liquidos.

Exemplo pratico: Marina fez uma bioimpedancia e descobriu que tinha retencdo de
liquidos. Seu médico descobriu que ela tinha um problema de tireoide que estava
causando a retencao. Depois de tratar a tireoide, a retencao desapareceu e ela perdeu
3 quilos de 4gua em duas semanas.




Capitulo 4: Entendendo Sua Composicdo Corporal

ENTENDA O QUE COMPOE O SEU CORPO
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Agora que vocé conhece os dez parametros fornecidos pelo Bia Scanner, vamos
entender melhor como eles trabalham juntos para formar sua composicao corporal.
Seu corpo é como um quebra-cabeca. Cada peca tem um papel importante.

Os Componentes do Seu Corpo
Seu corpo é composto por quatro componentes principais:

Massa Muscular: Inclui todos os musculos esqueléticos do seu corpo. S3o os
musculos que vocé controla voluntariamente. Eles sdo responsaveis pelo movimento,
pela postura e pela queima de calorias. Quanto mais mudsculos vocé tem, mais forte e
saudavel vocé é.

Massa Gorda: E o tecido adiposo. Ele armazena energia em forma de triglicerideos.
Vocé precisa de um pouco de gordura para viver, mas o excesso causa problemas. A
gordura também produz hormonios que afetam sua saude.

Agua Corporal: E o fluido que preenche seu corpo. Estd dentro das células e entre
elas. E essencial para todas as funcdes corporais. Vocé perde dgua constantemente
através da respiracdo, suor e urina, por isso precisa beber agua regularmente.



Massa Ossea: S30 seus 0ssos. Eles suportam seu corpo, protegem seus 6rgdos e
produzem células sanguineas. A massa 6ssea diminui com a idade, especialmente em
mulheres apds a menopausa. Por isso é importante manter ossos fortes através de
exercicio e nutricdo adequada.

Como Esses Componentes Se Relacionam

Esses quatro componentes trabalham juntos. Se vocé ganha musculos, vocé também
ganha um pouco de agua (porque os musculos contém muita agua). Se vocé perde
gordura, vocé pode perder um pouco de dgua também. Se vocé ndo se exercita, vocé
perde musculos e 0ssos, mas pode ganhar gordura.

A bioimpedancia mostra como esses componentes estdo distribuidos. Uma pessoa
saudavel tem uma boa proporcdo de mdisculos, uma quantidade moderada de
gordura, agua adequada e ossos fortes.

Composicao Corporal Ideal

Ndo existe uma “composi¢ao corporal ideal” universal. Varia de pessoa para pessoa
dependendo de idade, sexo, genética e objetivos. Mas existem faixas saudaveis:

Para um homem adulto saudavel: 10-20% de gordura, 75-90% de massa magra, 50-
60% de agua, ossos fortes.

Para uma mulher adulta saudavel: 20-30% de gordura, 65-80% de massa magra, 45-
55% de agua, ossos fortes.

Mas lembre-se: essas sdo apenas faixas gerais. Seu médico pode ajuda-lo a determinar
qual é a melhor composicao corporal para vocé.




Capitulo 5: Interpretando Seus Resultados
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Guia Visual para Interpretacdo de Resultados. Consulte seu profissional de saude.
Quando vocé recebe seu relatério de bioimpedancia, pode parecer um monte de
numeros confusos. Mas cada niumero conta uma historia. Vamos aprender a ler esse
relatdrio juntos.
e
Estrutura do Relatorio

Um relatorio tipico de bioimpedancia de 4° geracdo tem as seguintes secoes:

Informacgoes Pessoais: Seu nome, idade, sexo, altura e peso. Essas informacdes sao
usadas para calcular seus parametros.

Medidas Corporais: Os cinco parametros principais que discutimos: massa muscular,
massa gorda, agua corporal, taxa metabdlica basal e IMC.

Graficos Comparativos: Mostrando como seus niimeros se comparam com a faixa
normal para sua idade e sexo.

Segmentacao Corporal: Mostrando como a gordura e o musculo estdo distribuidos
em diferentes partes do seu corpo (bragos, pernas, tronco).

Recomendacoes: Sugestdes baseadas em seus resultados.



Como Interpretar Cada Secao

Quando vocé olha para a se¢do de medidas corporais, vocé vera cada pardmetro com
um ndmero e uma cor. Verde significa que vocé esta na faixa saudavel. Amarelo
significa que vocé estd um pouco fora da faixa e deve prestar atencdo. Vermelho
significa que vocé esta significativamente fora da faixa e deve tomar ac¢ao.

Por exemplo, se sua massa gorda esta em verde (digamos, 22%), isso significa que
vocé esta em uma faixa saudavel. Se estd em amarelo (digamos, 28%), vocé tem um
pouco de sobrepeso em termos de gordura corporal e deve considerar fazer exercicio e
melhorar sua alimentacdo. Se estd em vermelho (digamos, 35%), vocé tem uma
quantidade significativa de gordura corporal e deve procurar ajuda profissional.

Os graficos comparativos mostram como vocé se compara com outras pessoas de sua
idade e sexo. Isso é (til para entender se vocé esta acima ou abaixo da média.

A segmentacao corporal mostra onde vocé tem mais gordura e onde tem mais
musculo. Algumas pessoas acumulam gordura principalmente na barriga. Outras nas
coxas. Essa informacdo ajuda a orientar o exercicio e a alimentacao.

Exemplos de Interpretacao
Exemplo 1 - Carlos, 45 anos, 85 quilos:

e Massa muscular: 55% (amarelo - um pouco baixo)

® Massa gorda: 28% (amarelo - um pouco alto)

e Agua corporal: 52% (verde - normal)

e TMB: 1650 calorias (verde - normal)

e |MC: 29,5 (amarelo - sobrepeso)
Interpretacdo: Carlos tem um pouco de sobrepeso. Ele tem menos musculos do que
deveria para sua idade e mais gordura. Sua TMB é normal, o que significa que ele ndo
tem um metabolismo lento. O problema é que ele provavelmente estda comendo mais
do que deveria e ndo esta se exercitando o suficiente. Recomendacdo: comecar um

programa de exercicio de forca para ganhar musculos e reduzir a ingestdo caldrica
para perder gordura.

Exemplo 2 - Ana, 35 anos, 65 quilos:



e Massa muscular: 72% (verde - bom)

e Massa gorda: 23% (verde - normal)

e Agua corporal: 48% (amarelo - um pouco baixa)

e TMB: 1450 calorias (verde - normal)

e |MC: 24,0 (verde - peso normal)
Interpretacdo: Ana estd em boa forma geral. Seu peso é normal, sua gordura corporal é
saudavel e seus musculos estdo bons. Mas sua agua corporal estda um pouco baixa.

Isso pode significar que ela estd desidratada. Recomendacdo: beber mais agua
durante o dia. Continuar com o exercicio regular para manter a forma.

Exemplo 3 - Pedro, 55 anos, 95 quilos:

e Massa muscular: 48% (vermelho - muito baixo)
e Massa gorda: 35% (vermelho - muito alto)

e Agua corporal: 50% (verde - normal)

TMB: 1550 calorias (amarelo - um pouco baixa)

IMC: 32,1 (vermelho - obeso)

Interpretacdo: Pedro estd em uma situacdo que requer atencado. Ele tem pouca massa
muscular, muita gordura corporal e seu IMC indica obesidade. Sua TMB é um pouco
baixa, provavelmente porque ele tem pouco musculo. Recomendacdo: procurar ajuda
profissional. Comecar um programa de exercicio de forca para ganhar musculos e
aumentar a TMB. Melhorar a alimentacdo para perder gordura. Possivel
acompanhamento com nutricionista e médico.



Valores de Referéncia Rapidos

Parametro Homem Normal Mulher Normal
Massa Muscular 75-90% 65-80%
Massa Gorda 10-20% 20-30%
Agua Corporal 50-60% 45-55%
IMC 18,5-24,9 18,5-24,9
Gordura Essencial 2-5% 10-13%

Capitulo 6: Bioimpedancia e Seu Dia a Dia

Acompanhamento de Dieta

Se vocé esta tentando emagrecer, a bioimpedancia é uma ferramenta poderosa. Ela
mostra exatamente o que vocé esta perdendo. Vocé esta perdendo gordura (bom!) ou
estd perdendo mdsculo (ruim!)? A balanca ndo consegue diferenciar, mas a
bioimpedancia consegue.

Muitas dietas fazem vocé perder peso rapidamente, mas vocé esta perdendo musculo
junto com a gordura. Isso deixa vocé mais fraco e mais magro, mas nao
necessariamente mais saudavel. Com a bioimpedancia, vocé pode acompanhar se sua
dieta esta funcionando corretamente.

O ideal é perder gordura mantendo ou ganhando musculo. Isso significa que vocé
deve estar fazendo exercicio de forca junto com a dieta. A bioimpedancia mostra se
vocé esta conseguindo isso.

Recomendacao: faca uma bioimpedancia antes de comecar uma dieta, depois a cada
més. Assim vocé pode ver se estd no caminho certo.
Musculag¢ao e Exercicio

Se vocé esta fazendo musculagdo, a bioimpedancia é perfeita para acompanhar seu
progresso. A balanca pode ndo mudar muito (ou até aumentar) porque vocé esta



ganhando musculo enquanto perde gordura. Mas a bioimpedancia mostra claramente
que vocé esta ficando mais forte e mais saudavel.

Muitas pessoas desistem de malhar porque a balanca nao muda. Mas se elas fizessem
uma bioimpedancia, veriam que estdo ganhando musculo e perdendo gordura. Isso é
progresso real!

A bioimpedancia também pode mostrar se vocé esta ganhando musculos em todas as
partes do corpo ou se esta desequilibrado. Se vocé esta muito focado em exercicio de
perna e negligenciando os bracos, a bioimpedancia mostra isso.

Recomendacao: faca uma bioimpedancia a cada trés meses durante um programa de
musculacdo. Assim vocé pode ajustar seu treino se necessario.

Saude Metabolica

Sua TMB (taxa metabdlica basal) € um indicador importante de salide metabélica. Se
sua TMB é baixa para sua idade e sexo, pode significar que vocé tem pouco musculo
ou que seu metabolismo esta lento.

A boa noticia é que vocé pode aumentar sua TMB. Ganhando musculos através do
exercicio de forca, vocé aumenta sua TMB. Isso significa que vocé queima mais
calorias em repouso, o que facilita manter um peso saudavel.

A bioimpedancia mostra sua TMB e como ela muda ao longo do tempo. Se vocé esta
fazendo exercicio de forca regularmente, sua TMB deve aumentar gradualmente.

Recomendacao: use sua TMB para calcular quantas calorias vocé realmente precisa.
N&o confie em calculadoras genéricas online. Sua TMB individual é mais precisa.

Prevencao de Doencas

Estudos mostram que a composicao corporal é um indicador melhor de satde do que
0 peso ou o IMC sozinhos. Uma pessoa com muita gordura corporal tem maior risco de
diabetes, doencas cardiacas e pressdo alta, mesmo que seu IMC seja “normal”.

Acompanhando sua composicao corporal com bioimpedancia, vocé pode detectar
problemas de salde antes que eles se desenvolvam. Se vocé vé que sua gordura
corporal estd aumentando e seu musculo esta diminuindo, é hora de tomar acao.



A bioimpedancia também pode ajudar a monitorar a eficacia do tratamento de
doencas. Se vocé tem diabetes ou pressdao alta, sua composicao corporal pode
melhorar com o tratamento adequado e exercicio.

Recomendacao: faca uma bioimpedancia anualmente como parte de seu check-up de
saude. Assim vocé pode detectar mudancas na composicao corporal antes que se
tornem problemas sérios.

Casos de Sucesso

Caso 1 - Maria, 52 anos: Maria tinha diabetes tipo 2 e pressao alta. Ela pesava 82
quilos e seu IMC era 31. Seu médico recomendou que ela perdesse peso. Ela comecou
uma dieta, mas depois de trés meses, a balanca mostrava que ela havia perdido
apenas 2 quilos. Ela estava desanimada.

Mas quando fez uma bioimpedancia, viu que havia perdido 5 quilos de gordura e
ganhado 3 quilos de musculo! Ela estava ficando mais forte e mais saudavel, mesmo
que a balan¢a ndo mostrasse muita mudanca. Isso a motivou a continuar.

Depois de um ano, Maria havia perdido 12 quilos de gordura e ganhado 5 quilos de
musculo. Sua gordura corporal caiu de 35% para 22%. Seu diabetes melhorou
significativamente e sua pressao arterial voltou ao normal. Ela se sentia melhor do que
se sentia em anos.

Caso 2 - Joao, 38 anos: Jodo era sedentario e tinha uma composicao corporal ruim.
Ele pesava 95 quilos com 32% de gordura corporal. Seu médico recomendou exercicio.
Jodo comecou a malhar trés vezes por semana.

Depois de seis meses, Jodo ainda pesava 95 quilos (a balan¢ca ndo mudou!), mas sua
composicao corporal havia mudado drasticamente. Sua gordura corporal caiu para
24% e sua massa muscular aumentou de 68% para 76%. Ele estava muito mais forte,
tinha mais energia e se sentia muito melhor.

Se Jodo tivesse apenas olhado para a balanca, teria pensado que seu exercicio nao
estava funcionando. Mas a bioimpedancia mostrou que ele estava tendo sucesso real.




Capitulo 7: Mitos e Verdades Sobre Bioimpedancia

Mito 1: “Bioimpedancia é apenas para pessoas que querem
emagrecer”

Verdade: Bioimpedancia ¢ (til para qualquer pessoa que quer conhecer sua saude.
N&o é apenas sobre emagrecimento. E sobre entender sua composic3o corporal e usar
essa informacao para viver melhor.

Atletas usam bioimpedancia para acompanhar seu treinamento. ldosos usam para
monitorar a perda de massa muscular. Pessoas com doencas cronicas usam para
acompanhar o efeito do tratamento. Qualquer pessoa que quer estar saudavel pode se
beneficiar.

Mito 2: “Se meu peso ndao muda, meu corpo ndo esta mudando”

Verdade: Seu peso pode permanecer 0 mesmo enquanto sua composicao corporal
muda significativamente. Se vocé esta ganhando musculo e perdendo gordura, o peso
pode ficar igual, mas vocé esta ficando mais saudavel.

Musculos pesam mais que gordura. Um quilograma de musculo ocupa menos espaco
que um quilograma de gordura. Entdo é possivel perder 5 quilos de gordura, ganhar 5
quilos de musculo e a balanga ndo mudar nada. Mas vocé ficou muito mais saudavel!

Mito 3: “Bioimpedancia é imprecisa”

Verdade: A bioimpedancia de 4? geracdo é muito precisa. Estudos mostram uma
precisdo de até 98% quando comparada com métodos de referéncia. As gera¢des
anteriores eram menos precisas, mas a 4° geracao é confiavel.

Claro, nenhum método é 100% preciso. Mas a bioimpedancia é muito melhor do que
adivinhar ou usar formulas genéricas.
Mito 4: “Preciso estar em jejum para fazer bioimpedancia”

Verdade: Vocé ndo precisa estar em jejum, mas é melhor estar bem hidratado. Beba
agua normalmente antes do exame. Evite exercicio intenso nas duas horas anteriores.



Ndo coma uma refeicdo muito grande imediatamente antes. Mas vocé ndo precisa
estar em jejum.

Na verdade, estar bem hidratado da resultados mais precisos. Entdo beba agual!

Mito 5: “Uma medicdo é suficiente”

Verdade: Uma medicao fornece um “retrato” do seu corpo naquele momento. Mas
para entender tendéncias e acompanhar mudancas, vocé precisa de multiplas
medicdes ao longo do tempo.

Recomenda-se fazer bioimpedancia a cada 4-12 semanas, dependendo de seus
objetivos. Se vocé esta em um programa intenso de emagrecimento, a cada 4
semanas. Se estd apenas acompanhando sua salde geral, a cada 12 semanas.

Mito 6: “Musculos pesam mais que gordura, entdo ndo preciso me
preocupar com gordura corporal”

Verdade: E verdade que mdsculos pesam mais que gordura. Mas isso ndo significa que
vocé nao deve se preocupar com gordura corporal. Ter muita gordura corporal ainda é
prejudicial a salde, independentemente de quanto musculo vocé tem.

A composicdo corporal ideal é ter bastante musculo E pouca gordura. Ndo € um ou
outro. E ambos.

Mito 7: “Bioimpedancia ndo funciona se vocé esta retendo agua”

Verdade: A bioimpedancia de 4% geracdo consegue diferenciar entre agua intracelular
e extracelular. Entdo ela consegue detectar retencdo de agua e levar isso em
consideracdo. Os resultados ainda sdo confiaveis.

Se vocé esta muito inchado por retencado de agua, é melhor esperar alguns dias antes
de fazer bioimpedancia. Mas a tecnologia consegue lidar com alguma retencdo de
agua.




Capitulo 8: Perguntas Frequentes

P: Como me preparar para o exame?

R: A preparacao é simples. Beba agua normalmente durante o dia. Ndo faca exercicio
intenso nas duas horas anteriores. Nao coma uma refeicio muito grande
imediatamente antes. Use roupas confortaveis que vocé possa remover facilmente dos
pés (vocé vai ficar descalco). Evite usar muita maquiagem ou lo¢do nas maos e pés,
pois isso pode afetar o contato com os eletrodos.

P: Quanto tempo leva?

R: O exame em si leva menos de um minuto. Vocé fica em pé sobre o equipamento
enquanto a medicdo é feita. Mas a consulta completa, incluindo explicacdo dos
resultados, pode levar 15-30 minutos.

P: DGi?

R: Ndo, ndo ddi nada. Vocé ndo sente praticamente nada. A corrente elétrica é tdo fraca
que é imperceptivel. Algumas pessoas relatam uma leve sensacdo de formigamento,
mas € muito leve.

P: Posso fazer durante a menstruac¢ao?

R: Sim, vocé pode fazer bioimpedancia durante a menstruacao. Mulheres podem reter
um pouco mais de agua durante o ciclo menstrual, o que pode afetar ligeiramente os
resultados. Se possivel, € melhor fazer na mesma fase do ciclo menstrual cada vez
para comparacdo. Mas ndo é absolutamente necessario.

P: Com que frequéncia devo fazer?

R: Depende de seus objetivos. Se vocé estd em um programa de emagrecimento
intenso, a cada 4 semanas. Se esta fazendo musculacdo, a cada 8-12 semanas. Se esta
apenas acompanhando sua saude geral, a cada 12 semanas (uma vez por ano). Nao ha
necessidade de fazer com mais frequéncia que a cada 4 semanas, pois mudancas
significativas levam tempo.



P: Quanto custa?

R: O preco varia dependendo da clinica. Na Cendocri, vocé pode consultar o valor
atual. Mas geralmente é um investimento pequeno considerando o valor das
informacgdes que voceé recebe.

P: Posso fazer se tenho marca-passo?

R: Geralmente ndo é recomendado fazer bioimpedancia se vocé tem marca-passo.
Consulte seu cardiologista. Alguns marca-passos modernos podem tolerar
bioimpedancia, mas é melhor verificar.

P: Posso fazer se estou gravida?

R: Geralmente é considerado seguro fazer bioimpedancia durante a gravidez, pois a
corrente elétrica é muito fraca. Mas é melhor consultar seu obstetra antes. Alguns
médicos preferem ndo fazer durante o primeiro trimestre.

P: Os resultados sao afetados por quanto comi ou bebi?

R: A bioimpedancia de 4% geracdo é muito mais robusta a esses fatores do que as
geracOes anteriores. Mas para maxima precisdo, é melhor estar em um estado
“normal”. Ndo coma uma refeicdo muito grande imediatamente antes. Beba agua
normalmente. Ndo beba alcool nas 24 horas anteriores.

P: Posso comparar meus resultados com os de outras pessoas?

R: Vocé pode comparar seus resultados com faixas de referéncia para sua idade e sexo.
Mas ndo faz sentido comparar seus nimeros absolutos com os de outra pessoa, pois
cada pessoa é diferente. O que importa é como seus nimeros mudam ao longo do
tempo.

P: E se meus resultados forem ruins?

R: Ndo se desanime. Seus resultados sdo apenas um ponto de partida. O importante é
0 que vocé faz a partir dai. Se seus resultados mostram que vocé tem muita gordura
corporal e pouco musculo, isso é informacao valiosa. Agora vocé sabe o que precisa



fazer: exercicio de forca e alimentacdo saudavel. Com o tempo, seus resultados vao
melhorar.

Capitulo 9: Proximos Passos

Como Usar os Resultados com Seu Médico

Quando vocé recebe seus resultados de bioimpedancia, leve-os para seu médico ou
nutricionista. Eles podem ajuda-lo a interpretar os resultados no contexto de sua
saude geral.

Se vocé tem diabetes, doencas cardiacas ou outras condicGes de saude, sua
composicdo corporal é especialmente importante. Melhorar sua composicdo corporal
pode ajudar a melhorar sua condicao.

Seu médico pode recomendar um programa especifico de exercicio e nutricdo
baseado em seus resultados.

Planejamento Personalizado

Baseado em seus resultados de bioimpedancia, vocé e seu médico (ou nutricionista)
podem criar um plano personalizado. Este plano pode incluir:

Exercicio: Que tipo de exercicio vocé precisa? Se vocé tem pouco musculo, vocé
precisa de exercicio de forca. Se vocé tem muita gordura, vocé precisa de exercicio
aerobico. O ideal é combinar os dois.

Nutricdo: Quantas calorias vocé realmente precisa? Qual é a proporcdo ideal de
proteina, carboidrato e gordura para vocé? Sua TMB ajuda a responder essas
perguntas.

Acompanhamento: Com que frequéncia vocé deve fazer bioimpedancia para
acompanhar seu progresso?

Metas Realistas: Qual é uma meta realista para sua composicdo corporal? Seu médico
pode ajuda-lo a estabelecer metas que sejam desafiadoras mas alcancaveis.



Acompanhamento Continuo

A bioimpedancia ndo é um exame Unico. E uma ferramenta para acompanhamento
continuo. Vocé faz o exame, recebe os resultados, segue o plano, e depois faz o exame
novamente para ver se esta no caminho certo.

Este ciclo de medicdo, planejamento e acdo é o que leva a resultados reais e
duradouros.

Quando Fazer Nova Medicao
A frequéncia depende de seus objetivos:

e Emagrecimento intenso: A cada 4 semanas

Programa de musculagao: A cada 8-12 semanas

Acompanhamento geral de saude: A cada 12 semanas (uma vez por ano)

Monitoramento de doenca cronica: Conforme recomendado pelo seu médico

Contato Cendocri

Se vocé quer fazer uma bioimpedancia de 4? geracdo, a Cendocri é o lugar certo. Dr.
Jodo Furtado e sua equipe tém experiéncia com essa tecnologia e podem ajuda-lo a
entender seus resultados.

WhatsApp: 98 991054445 Website: www.cendocri.com.br Instagram: @cendocri
Localizagao: Consultdrio em Sdo Luis, Maranhao

Dr. Jodo Furtado é especialista em endocrinologia com mais de 30 anos de
experiéncia. Ele pode ajuda-lo a usar os resultados de bioimpedancia para melhorar
sua saude.

Conclusao: Conhecer Seu Corpo Para Viver Melhor

Vocé chegou ao final deste guia. Agora vocé sabe o que é bioimpedancia de 4? geracdo,
como funciona, o que ela mede e como interpretar os resultados. Mais importante,
vocé sabe como usar essas informacdes para viver melhor e mais saudavel.



A bioimpedancia n3o é apenas um ndmero. E uma ferramenta poderosa para
autoconhecimento. Ela mostra a verdadeira historia do seu corpo. Ndo apenas quanto
VOCE pesa, mas como esse peso esta distribuido. Quanto de vocé é musculo, quanto é
gordura, quanto é agua.

Essa informacdo é valiosa. Com ela, vocé pode tomar decisées melhores sobre sua
saude. Vocé pode estabelecer metas realistas e acompanhar seu progresso de forma
precisa. Vocé pode saber se sua dieta esta funcionando, se seu exercicio esta tendo
efeito, se sua saude esta melhorando.

A jornada para melhor satde nao é facil. Requer mudancas de habito, exercicio regular
e alimentacdo saudavel. Mas com ferramentas como a bioimpedancia, vocé tem
informacdes precisas para guiar seu caminho.

Ndo se compare com outras pessoas. Compare-se com vocé mesmo. Veja como sua
composicao corporal muda ao longo do tempo. Celebre cada melhoria. Cada quilo de
gordura que vocé perde é uma vitdria. Cada quilo de musculo que vocé ganha é um
passo em direcdo a uma vida mais saudavel e forte.

Lembre-se: vocé ndo esta sozinho nessa jornada. Dr. Jodo Furtado e sua equipe na
Cendocri estdo aqui para ajuda-lo. Eles tém a experiéncia e as ferramentas para guia-
lo no caminho certo.

Entdo, o que vocé estd esperando? Agende sua bioimpedancia hoje. Descubra a
verdadeira histéria do seu corpo. E comece sua jornada em direcdo a uma vida mais
saudavel e feliz.

Sua saude é seu maior tesouro. Invista nela.

Sobre o Autor

Dr. Jodo Furtado ¢ especialista em Endocrinologia com mais de 30 anos de
experiéncia clinica. E professor universitario hd mais de trés décadas na Universidade
Federal do Maranhdo (UFMA), onde também obteve seus titulos de Mestre e Doutor. Dr.
Jodo é especialista certificado pela Associacdo Médica Brasileira (AMB) e dedica sua
carreira ao cuidado de pacientes com diabetes, obesidade, distlrbios da tireoide e
outras condi¢des endocrinoldgicas.



Na Cendocri - Centro de Endocrinologia, Diabetes e Densitometria Ossea, Dr. Jodo
oferece atendimento de exceléncia utilizando as mais modernas tecnologias,
incluindo a bioimpedancia de 4% geracdao com inteligéncia artificial, considerada a
melhor disponivel em todo o estado do Maranhdo.

Contato e Agendamento

Cendocri - Centro de Endocrinologia, Diabetes e Densitometria Ossea
Dr. Jodo Furtado

S3o Luis, Maranh3o

Para agendar sua consulta ou bioimpedancia, entre em contato:

e WhatsApp: 98 991054445
e Website: www.cendocri.com.br

¢ Instagram: @cendocri

Bem-vindo(a) a Cendocri. Seu atendimento sera realizado em poucos instantes!

Este guia foi preparado com o objetivo de educar e informar. Nao substitui a consulta
médica profissional. Sempre consulte seu médico antes de fazer mudangas
significativas em sua saude ou estilo de vida.
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