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POR QUE ENTENDER SUA COMPOSICAO CORPORAL

E ESSENCIAL PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL
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Quando pensamos em saude, muitas vezes olhamos ape-
nas para o peso que aparece na balanca. Mas esse nimero
isolado ndo conta toda a historia. Para entender melhor
como esta o seu corpo e quais cuidados adotar, € funda-
mental conhecer a composicdo corporal.

O QUE E COMPOSICAO CORPORAL?
A composicdo corporal é a proporgdo entre os diferentes
tecidos que formam o nosso corpo. Os principais compo-
nentes avaliados sdo:
. Massa magra: engloba musculos, ossos, 6rgdos
e agua corporal. Esta diretamente ligada a forca, a postura,
ao metabolismo e ao desempenho fisico.
. Massa gorda: representa a quantidade total
de gordura no corpo. Uma parte dela é essencial para o
funcionamento do organismo (gordura essencial), mas o
excesso pode trazer riscos a satde.
. Gordura visceral: ¢ a gordura localizada na
regido abdominal, que envolve 6rgdos como figado,
rins e intestinos. Em excesso, esta associada a doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, inflamacGes cronicas e
sindrome metabdlica.

POR QUE E IMPORTANTE
CONHECER ESSES DADOS?
Entender sua composicdo corporal ajuda a personalizar

estratégias de salde. Duas pessoas com © mesmo peso
podem ter perfis completamente diferentes: uma com
maior massa muscular e menos gordura, e outra com mais
gordura corporal e pouca massa magra. E essa diferen-
ca que impacta diretamente no metabolismo, na energia
didria, na prevencdo de doencas e até na gualidade do
envelhecimento.

BENEFICIOS DE ACOMPANHAR

A COMPOSIC.&O CORPORAL

. Controle mais eficiente da satde: identificar
excesso de gordura visceral e agir antes que se torne um
problema.
. Apoio em programas de emagrecimento ou
ganho de massa: definir metas mais realistas e saudaveis
do que apenas perder peso.
. Prevencdo de doencas: manter um equilibrio
adeguado entre massa magra e gorda reduz riscos
cardiovasculares, metabdlicos e inflamatérios.
. Qualidade de vida: mais forca, disposicdo,
mobilidade e autonomia ao longo dos anos.

COMO MEDIR SUA COMPOSICAO CORPORAL
Hoje, existem diferentes métodos para avaliar a composi-
¢do corporal, como bioimpedancia elétrica, dobras cuta-
neas, ultrassom e exames de imagem mais detalhados.
Cada um tem suas particularidades, mas todos fornecem
informacdes valiosas que ajudam nutricionistas, médicos
e educadores fisicos a tracar estratégias adequadas para
cada pessoa.

O CAMINHO PARA O EQUILIBRIO
Mais do que buscar um corpo “ideal”, conhecer a sua
composicdo corporal € uma ferramenta de autoconheci-
mento. E um convite para cuidar melhor da satde, valori-
zando musculos, respeitando limites e adotando habitos
que favorecam a longevidade e o bem-estar.

NUTRICIONISTA LOUISE RODRIGUES
: CRN 15492
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PREFEITURA DO MUNICIiPIO DE TIBAGI
Pregao Eletronico N° 23/2025
O Municipio de Tibagi/PR torna publico que realizara pregao eletrénico, com inicio as

9 horas

do dia 11 de setembro de 2025, na plataforma eletronica Licitanet, cujo objeto é o registro
de prego para aquisicdo de curativos especiais. O valor maximo é de R$541.664,50.

O Edital e demais anexos serdo fornecidos no e-mail licitacaotbg@hotmail.com,

no site www.tibagi.pr.gov.br ou www.licitanet.com.br.

Tibagi, 25 de agosto de 2025
RILDO EMANOEL LEONARDI
Prefeito Municipal

el Donha Jr.

www.donhaleiloes.com
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LEILAO dia 02/09/2025
TERCA- FEIRA

Leildo as 08h30 E 12 HORAS
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IS SERAD VENDIDOS NO ESTADD EM QUE SE ENCONTRAM E SEM GARANTIA. DEBITOS DE IPVA, MULTAS DE TRANSITO OU DE AVERBACAC QUE POR VENTURA RECAIAM SOBRE O BEM, FICARAQ A CARGO DO
DO TAMBEM POR SUA CONTA EM RISCO A RETIRADA DOS BENS. NOATO DA ARREMATACAQ O ARREMATANTE OBRIGA-SE A ACATAR DE FORMA DEFINITIVA £ IRRECORRIVEL AS NORMAS E DEMAIS.
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GENTE DE IMPACTO
DOM PEDRO FEDALTO

99 ANOS DEAMOR AO EVANGELHO

Dom Pedro Fedalto
No dltimo dia 11 de agosto, Dom Pedro Fedal-
to, arcebispo emérito de Curitiba, completou 99
anos de idade. Destes, 70 anos dedicados ao sa-
cerdécio. De nacionalidade brasileira e descen-
déncia italiana, dom Pedro Fedalto nasceu no
dia 11 de agosto de 1926 na Colénia Antdnio
Reboucas, em Campo Largo. O religioso foi or-
denado sacerdote em 6 de dezembro de 1953 e
sua sagracdo episcopal ocorreu em 28 de agos-
to de 1966. Foi bispo auxiliar da Arquidiocese de
Curitiba de 1966 a 1970 e administrador apos-
tolico diocesano no ano de 1970, apds a morte
de dom Manuel da Silveira, sendo empossado
como arcebispo no dia 28 de fevereiro de 1971.

Princesa dos (ampos
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