Será que tenho excesso de peso?

O excesso de peso é um problema de saúde pública das sociedades desenvolvidas. Está a aumentar de forma alarmante e é cada vez mais frequente em crianças e jovens. Como se sabe o risco de morrer mais cedo, de ter menos qualidade de vida devido a doenças cardiovasculares, diabetes e algumas formas de cancro é superior nas pessoas obesas.
Quando é que eu tenho “excesso peso”?

Uma maneira de avaliar se existe ou não peso em excesso é calcular o índice de massa corporal (IMC), que se obtém dividindo o peso em quilos pelo quadrado da altura em metros.

 Olhemos então o seguinte exemplo:

	Homem com 76 Kg de peso e 1,76 m de altura
	IMC=76 / (1,76)2

IMC= 24,53 Kg/m2



Depois, enquadramos o valor num quadro de referência:
	IMC – Homens
	IMC - Mulheres
	Classificação

	≤ 18

De 18,1 a 20

De 20,1 a 25
De 25,1 a 30

De 30, 1 a 35

De 35,1 a 40

> 40
	≤ 17,7

De 17,7 a 19,5

De 19,6 a 24,4
De 24,5 a 29,3

De 29,4 a 34,2

De 34,3 a 39,1

> 39,1
	Magreza excessiva

Magreza

Peso óptimo
Sobrecarga Ponderal

Obesidade Ligeira ou de grau 1

Obesidade moderada ou de grau 2

Obesidade mórbida ou de grau 3


São assim considerados normais valores de IMC situados entre os 20 e os 25 Kg /m2. 
Vários autores distinguem excesso de peso e excesso de gordura (massa gorda), avaliada em percentagem do peso total (%MG). Embora ainda não tenham sido estabelecidos valores exactos consideram-se obesos limítrofes, homens com 20 a 25% e mulheres com 30 a 35% de massa gorda.
 São considerados obesos homens e mulheres com valores acima de 25% e 35% de massa gorda respectivamente.
Outros autores sugerem que o valor médio de gordura relativa para homens e mulheres é de 15% e 23%, considerando valores de 25% para os homens e 32% para as mulheres como sendo valores de risco para doenças associadas à obesidade.

Como é que eu posso medir a minha massa gorda?

Existem diversas formas capazes de medir a percentagem de massa gorda. Uma delas é o sistema TANITA (recorre à bio-impedância), capaz de com grande precisão determinar a nossa composição corporal. 
Diz-nos, de uma forma genérica, a quantidade de gordura e de massa muscular existente no nosso corpo. Torna-se por isso um instrumento de particular importância num programa de exercício.
O Ritmus Health Club já dispõe deste sistema o qual se encontra à disposição dos utentes.
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	O sistema analisa a resistência e a velocidade pela qual o sinal (eléctrico de baixo nível) passa pelos músculos e pela gordura do organismo. Quanto maior quantidade de músculos, mais facilmente passa o sinal.
Os tecidos isentos de gordura e a água corporal são bons condutores, a gordura é mau condutor.


Assim…
Uma dieta alimentar indicada pelo médico ou nutricionista ajuda as pessoas a compreender como devem comer, a perceber a composição dos diversos alimentos, a avaliar as calorias e a confeccionar refeições saudáveis. O aumento da prática da actividade física estruturada, com programas de continuidade, é o ideal para quem quer perder peso e, sobretudo, manter um peso saudável. A alteração de hábitos comportamentais é muitas vezes necessária, partindo da compreensão do que leva as pessoas a comer em excesso ou deficitariamente, desenvolvendo estratégias para a assumir comportamentos saudáveis.
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