O que é a Bioimpedância?
É um método utilizado para avaliar o METABOLISMO .

Através desse método é estimado de maneira mais fidedigna a taxa de metabolismo basal do indivíduo, além do percentual de gordura e de massa muscular. 

Com isso se pode fazer um acompanhamento e uma orientação dietética mais individualizada e apropriada ‘a necessidade de cada pessoa.

Ao se estimar a taxa metabólica basal do indivíduo facilita o cálculo das calorias necessárias para emagrecer. Cada pessoa apresenta um metabolismo diferente e tem uma necessidade de calorias diferente.

A balança pode confundir, já que pode estar havendo perda de gordura e ganho de massa muscular e aí o peso não se altera ou se pode estar perdendo muita massa muscular o que não se deseja durante o emagrecimento.

Para acelerar o metabolismo para perder peso e manter-se magro, é recomendado para você:

EXERCÍCIO FÍSICO para ganho de massa muscular. Quanto mais músculos, maior será a taxa metabólica !!!Meio kg de músculo queima 35 kcal enquanto meio kg de gordura queima 2 calorias ao dia. ) A prática regular de exercícios físicos moderados acelera o metabolismo em até 30%.

FAÇA REFEIÇÕES LEVES, VÁRIAS VEZES AO DIA pois a privação de alimentos por longos períodos leva a uma queda natural do metabolismo. Sem combustível, o organismo entende que é preciso economizar energia!

