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a- Definicéo

Existe um conjunto de alteragdes que afetam a estética corporal, que chamamos de
“Sindrome de Desarmonia Corporal” — SDC. Estas altera¢des foram descritas pela primeira vez
pelo Prof. Dr. Miguel Francischelli Neto da Clinica Naturale, com base em suas pesquisas sobre
estética humana.

Esta Sindrome se caracteriza pela presenca de Celulite, Alteragdes da Gordura Corporal e
Alteracdes Musculares que aparecem freqlientemente associadas.

A Sindrome de Desarmonia Corporal
Celulite

Alteragdes da Gordura Corporal

Excesso de Peso

Excesso de Gordura na Composi¢ao Corporal
Gordura Localizada

Gordura Regionalizada

Alteragdes Musculares
Flacidez Muscular
Perda de Massa Muscular

Assim toda a composi¢ao corporal, que é realmente o que determina a forma corporal , deve ser
considerada na manutengdo e recuperagdo da Harmonia Corporal .

A Celulite, as Alteragdes Musculares (Tonus e Massa) e as Alteragcdes da Gordura Corporal (
excesso de peso, excesso de gordura, gordura localizada e gordura regionalizada) tém um papel na
Desarmonia Corporal, com intensidades diversas para cada paciente e devem ser juntas tratadas,
mas de uma maneira personalizada, com um programa de tratamento desenhado para cada paciente.
Nestes escritos vamos discutir as causas da SDC e as bases de seu tratamento.

b- Os Componentes da Sindrome de Desarmonia Corporal

bl - Celulite

A Celulite, cujo nome médico ¢ Hidrolipodistrofia, ndo ¢ s6 excesso de gordura, ¢ uma gordura
alterada, que tem edema (4gua), e que sofre a influéncia dos hormonios femininos, mesmo normais.
E uma das maiores queixas dos pacientes que procuram nossa Clinica para recuperagdo da forma
corporal. Suas causas sdo multifatoriais.

b2- Alteragdes da Gordura Corporal

O excesso de gordura pode se manifestar de 4 formas, isoladamente ou associadas:

1- Excesso de peso: o paciente tem peso acima do normal que se reflete de maneira diferente
dependendo da quantidade de musculo que o paciente tem. Ele pode ter excesso de peso e de
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gordura com massa muscular normal ou aumentada, ou excesso de peso e de gordura, com massa
muscular diminuida, que ¢ a pior situagdo possivel.
2- Excesso de Gordura na Composicdo Corporal: o paciente tem uma proporg¢do de gordura
maior, quando comparado com os tecidos magros (musculos, 6rgaos e 0ssos) , isto pode ocorrer
com ou sem excesso de peso. Portanto, mesmo pacientes magras, podem ter excesso de gordura na
composi¢do, com as alteracdes estéticas disso decorrentes e seriam as chamadas "magras / gordas”.
3- Gordura Regionalizada: ¢ a gordura que se deposita preferencialmente na regido do quadril e
da coxa, nas mulheres. Pode ocorrer em pessoas com excesso de peso, com peso normal, com peso
baixo, ¢ at¢é mesmo em atletas, com pouca gordura no corpo (o que ocorre, ¢ que o pouco de
gordura que existe se encontra em um determinado lugar, na mulher geralmente no quadril e coxa).
E diferente da Gordura Localizada porque ndo se caracteriza por uma proje¢o, ¢ uma gordura
distribuida homogeneamente.
4- Gordura Localizada: A Gordura Localizada, ¢ uma projec¢ao de gordura em um determinado
local, por exemplo, nos culotes, ou na barriga. Nao se deve confundir a gordura localizada com as
outras formas de excesso de gordura. (excesso de peso, excesso de gordura na composi¢ao corporal,
gordura regionalizada)

b3-Alteracbes Musculares
O que d4 forma ao corpo, ndo € a gordura, ¢ o musculo.
Na Sindrome de Desarmonia Corporal os musculos podem estar alterados de duas formas

1- Diminuicdo da Massa Muscular: existe uma pequena quantidade de musculos
2- Atonia: o musculo esta presente em boa quantidade, mas esta flacido.

¢ - O Tratamento Combinado da Sindrome de Desarmonia Corporal - O que fazer????

Existe uma grande oferta de tratamentos disponiveis e oferecidos para a correcao das
alteracdes estéticas corporais. Em um primeiro momento o paciente se sente perdido entre tantas
opgdes divulgadas na midia. O melhor é uma dieta ou sdo os exercicios? E uma lipoaspira¢io ou a
aplicacdo de lipoliticos? Qual o exercicio? Qual a dieta? Qual aparelho ¢ melhor, Carboxiterapia?
Endermologia? Estimulagdo russa? E a primeira pergunta que se faz é: O que fazer? Como fazer?

Como as alteragdes da Sindrome de Desarmonia Corporal sdo diversas, o tratamento
também deve ser direcionado para cada uma das alteragdes. Assim € que realizamos um tratamento
combinado onde a maioria dos métodos pode ser utilizada, mas de uma maneira personalizada para
cada paciente. No capitulo de tratamento discutiremos com mais detalhes cada um dos métodos ¢ a
sua indicac¢do, mas na tabela abaixo podemos encontrar um resumo das alteragdes da Sindrome de
Desarmonia Corporal e os tratamentos que fazem parte do programa Corpore Naturale.

A Sindrome de Desarmonia Corporal

Alteracdo | Tratamento
Celulite
Celulite estagios I, 11, 1L, IV Corregdo Alimentar

Exercicios aerdbicos
Aplicacao de lipoliticos — Mesoterapia
Drenagem linfatica

Tratamentos Complementares

Ultra-som — Hidrolipoclasia Ultra-sonica
Eletrolipoforese,

Endermologia,

Carboxiterapia

Depressoes de Celulite Lipoescultura e subcisao




Alteracdes da Gordura Corporal

Excesso de Peso Correcao alimentar
Exercicios aerdbicos
Excesso de Gordura na Composi¢ao Corporal Correc¢do alimentar

Aplicagao de lipoliticos
Exercicios aerdbicos

Gordura Localizada Lipoaspiracao
Vibrolipoaspiragao
Lipolight
Laserlipdlise
Lipoescultura

Gordura Regionalizada Correc¢do alimentar
Aplicagao de lipoliticos
Hidrolipoclasia ultra-sonica
Exercicios aerdbicos

Alteracdes Musculares

Flacidez Muscular Exercicios anaerobicos
Exercicios aerobicos
Eletroestimulagao muscular
Corrente russa

Perda de Massa Muscular Exercicios anaerobicos
Exercicios aerobicos
Alimentacdo hiperproteica

2- A Celulite

O ano era 1639, quando Peter Paul Rubens pintou o que era o ideal da beleza feminina na época, as
Trés Gragas. Mulheres com excesso de peso com nitida presenca de Celulite, que s6 o realismo,
caracteristica do periodo Barroco nas artes permitiu mostrar. O ideal de beleza no inicio do terceiro
milénio, no entanto mudou e muito. A presenga de tecido adiposo € pouco aceita e as
irregularidades deste tecido, a Celulite, é o pavor das mulheres modernas. A Celulite, no entanto, o
grande vildo da beleza feminina, esta presente em 80% das mulheres ocidentais. Cada vez aparece
mais cedo, atingindo mesmo jovens e adolescentes e ndo respeitando até as mulheres magras. Os
fotografos modernos e diretores de cinema, sucedaneos dos antigos pintores realistas, ndo t€ém o
mesmo ideal estético de Rubens e caracterizam a beleza feminina de hoje em tipos magros, atléticos
e sem Celulite.

a- O que é a Celulite?

A Celulite se manifesta no tecido gorduroso que se encontra embaixo da pele. Em todo o
corpo existe esta camada. A quantidade normal de tecido gorduroso no corpo ¢ de mais ou menos
20% do peso do individuo. Quando ocorre aumento da quantidade do tecido gorduroso, passam a
ocorrer alteragdes, com a compressao de vasos e projecao deste tecido para a pele, ocasionando as
alteragdes conhecidas como Celulite. Entretanto, a Celulite ndo € apenas aumento do tecido
gorduroso, porque sendo ela existiria em homens gordos, o que nio acontece. E, na verdade, uma
soma de alteracdes, decorrentes sim do aumento de gordura, mas aonde varios fatores tém agao:
como hormdnios, alimentacdo, vida sedentaria, circulagdo, tendéncia genética, tipo fisico e outros.
b-Estagios da Celulite

A Celulite se apresenta em quatro estagios de evolu¢dao. Enquanto mostramos o que
acontece em cada estagio aproveitaremos para falar sobre os mecanismos de formacao de Celulite.
bl- Condicdo Normal
Na condicao normal_ o tecido gorduroso ¢ ricamente irrigado, as células gordurosas sao de tamanho
e formas normais. Os vasos sdo eficientes e tem formato normal. Nao existe edema e a Termografia
(um exame que demonstra o grau de Celulite) ¢ normal.

b2-Estagio 1
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Acontece um aumento de volume das células do tecido gorduroso na regido afetada ocasionado
por acimulo de gordura dentro da célula. Nao existe alteracao circulatdria e dos tecidos de
sustentacdo, apenas uma discreta dilatagdo das pequenas veias do tecido gorduroso. Nao ha sinais
visiveis na pele e nem dor. Na Termografia pode aparecer o aspecto chamado “Moucheté” que
representa aumento de temperatura provocada por edema e hiperpermeabilidade dos capilares
sangiiineos.
b3- Estagio 2
As células gordurosas ficam um pouco mais cheias de gordura, e as que ficam na parte mais
profunda comegam a sofrer o0 mesmo processo. Ja aparece um certo grau de fibrose, que se piorar,
comeg¢a a formar micronddulos na fase seguinte. O aumento do volume das células provoca
alteracdo circulatoria por provocar a compressao das microveias e vasos linfaticos. O sangue ¢ a
linfa (liquido aquoso que banha as células) ficam represados. Ocorre entdo um maior “inchago” das
células gordurosas e detritos toxicos, que deveriam ser eliminados, comec¢am a ficar acumulados. A
acdo hormonal normal da mulher retém liquidos, que piora ainda mais o inchago. O uso de
anticoncepcional e as gestagdes, ainda por acdo hormonal, vao inchando o tecido e piorando as
alteracdes. Na pele ja € possivel se observar irregularidades a palpacao e ainda ndo existe dor. Na
Termografia o aspecto “Moucheté” ¢ mais caracteristico aparecendo edema e estase sangiiinea
demonstrados por areas de temperatura aumentada.
b4- Estagio 3
As células continuam aumentando de volume por causa da continua aquisi¢cao de gordura e edema.
Ocorre uma desordenagao do tecido e aparecimento dos nddulos que apesar de mais profundos, sdo
vistos como irregularidades na superficie da pele, mesmo sem palpacdo. Comeca a existir uma
fibrose, que € o endurecimento do tecido de sustentacdo (onde estdo as fibras) e a circulagdo fica
ainda mais comprometida. Podem aparecer os vasinhos e microvarizes. A pele tem o aspecto
parecido com “Casca de Laranja”. Ocorre a sensacdo de peso e cansaco nas pernas (Deve-se
lembrar que a Celulite ¢ relacionada com problemas circulatérios funcionais locais, e nesse estagio
a circulacdo no tecido gorduroso ja estd com problemas). Na Termografia aparece o aspecto de
“Pelle di Leopardo” que ¢ a presenca de inimeras manchas termograficas, denotando a
desorganizagdo do tecido, com vérias temperaturas e a presenca de edema e estase venosa.
b5- Estagio 4
O inchaco desordenado das células gordurosas ¢ acentuado, o tecido de sustentagdo se torna mais
endurecido (fibroesclerose) e a circulacao local de retorno, venosa esta muito comprometida. Nesse
estagio, a Celulite ¢ dura e a pele fica “lustrosa”, cheia de depressdes, com aspecto acolchoado. As
pernas ficam pesadas, inchadas, doloridas e a sensacao de cansago esté freqiientemente presente,
mesmo sem esforco. Na Termografia aparecem os aspectos anteriores ja descritos e surgem os
“Black Holes”, ou “Buracos Negros”, que sao regides de circulagdo diminuida, representando uma
coalizao de varios micronddulos em macronddulos e a presenga de significativa fibrose.
c- Localizagao da Celulite
A Celulite pode se localizar em vérias regides do corpo. Existe uma predilecdo pela regido glutea, a
regido lateral da coxa, a face interna e posterior da coxa, o abdomen, a nuca, a parte posterior e
lateral dos bracos e a face interna dos joelhos, mas em pessoas predispostas pode atingir até mesmo
os tornozelos.
d-Fatores que Favorecem o Aparecimento de Celulite
d1-Predisposi¢do Genética Familiar

A Celulite ndo ¢ uma doenca, e sim uma caracteristica do sexo feminino. A Celulite estd para
a mulher, assim como a calvicie esta para o homem. Sao caracteristicas de género, associadas ao
Hormonio. Assim como o hormdnio masculino e as caracteristicas genéticas determinam a calvicie,
os hormodnios femininos e as caracteristicas genéticas determinam a Celulite, ndo de maneira tao
intensa, porque vai sofrer mais a influéncia do ambiente e do tipo de vida, mas também a genética
esta presente. A heranca genética ¢ muito importante na Celulite e tem que ser levada em conta.
Podem-se herdar diferentes tipos de fatores que predispde a ela. (producdo de hormdnios, tipo
constitucional e até habitos alimentares), mas isso nao significa que se vai obrigatoriamente



desenvolver o problema se alguém da familia tem. Vamos supor que duas irmas gémeas idénticas,
com predisposi¢do genética para Celulite, sejam criadas por familias diferentes. Uma familia se
preocupa em manter uma alimentagao saudavel e em fazer exercicios fisicos regulares. A outra ndo
d4 importancia para esses cuidados. A primeira gémea tem probabilidade muito menor de
desenvolver Celulite. Uma pessoa com tendéncia hereditaria para desenvolver Celulite, que tenha
vida sedentéria e habitos alimentares descuidados pode ter até¢ mais Celulite do que outra com
tendéncia maior, mas que se cuida.

d2-Fatores Hormonais

Os hormonios femininos sdo os principais causadores de Celulite. Alteracdes da produgao, uso de
medicamentos com estes hormonios, desequilibrio entre estrogeno e progesterona, hormonios das
glandulas supra-renais, podem desencadear ou agravar a Celulite por varios mecanismos. Eles
interferem no metabolismo das gorduras, na circulacdo linfatica e venosa, facilitam a reten¢do de
agua e sal e, além disso, coordenam a deposi¢ao de gordura no abdome, quadril e coxas para dar ao
seu corpo o aspecto feminino. Existe uma tendéncia, na mulher, a haver maior deposi¢ao de
gorduras nas regides do corpo onde a Celulite ¢ mais freqiiente. Mesmo pessoas com pouca
quantidade de gordura total podem concentra-las nessas regides. Quando a mulher engorda, grande
parcela vai para estas areas, e, ainda pior, se engordar rapidamente a deposicao ¢ irregular e
desordenada facilitando a formagao de nddulos de Celulite. Ao emagrecer, os hormdnios femininos
dificultam a retirada de gorduras dessas areas. Por essa razdo muitas pessoas quando emagrecem
perdem peso nos bragos, rosto, torax, pernas e musculos, mas ndo nas areas de Celulite. Os
tratamentos com lipoliticos e mesoterapia visam mobilizar as gorduras destas areas especificas para
que possam ser utilizadas como fonte de energia e consumidas. Mesmo pequenos distiurbios dessa
complexa relagdo entre os hormonios sempre resultam em piora da Celulite. Se uma mulher tem
Celulite, ndo significa sempre, que tenha desequilibrio hormonal, porque, mesmo os hormonios
femininos perfeitamente equilibrados podem provocar Celulite, quase como uma caracteristica
feminina secundaria. Isto ocorre, porque as células gordurosas dessa pessoa tém uma sensibilidade
aumentada aos hormoénios, provocando entdo a deposi¢do de gordura e a formagdo de Celulite.
d3-Ma Alimentacéao

Comer mais que o necessario, assim como dietas ricas em gorduras ou carboidratos ou maus habitos
alimentares aumentam a sintese e o armazenamento de gorduras, favorecendo a Celulite. Tomar
pouca agua e abusar do sal dificulta a troca de liquidos do organismo favorecendo a retengdo de
residuos toxicos do metabolismo celular (as células funcionam como uma fabrica que produz varias
coisas uteis, mas esse trabalho todo produz um lixo- residuo toxico- que precisa ser retirado
constantemente).

d4-Vida Sedentaria

A falta de exercicios fisicos diminui muito o consumo de energia pelo corpo o que facilita as sobras
alimentares que serdo transformadas em gordura. Além disso, as células perdem a capacidade de
produzir energia levando o organismo todo a ser mais apatico, devagar. A “vida de antigamente”
ndo tinha as facilidades que existem hoje como transporte facil, eletrodomésticos, 4gua encanada,
etc. Uma mulher h4 ndo muitos anos atras tinha afazeres domésticos que forgavam muito mais
exercicios do que hoje, como tirar 4gua do poco, ou andar para fazer suas obrigacdes, por exemplo.
As facilidades modernas tornam obrigatoria a realizacao de alguma atividade fisica extra para evitar
o sedentarismo que ¢ muito prejudicial para a satde como um todo e ndo s6 para a harmonia
corporal.

e-Diferencas entre Homens e Mulheres no Tecido Gorduroso

A Celulite nao ¢ s6 aumento de gordura, porque se assim fosse, homens gordos teriam Celulite, o
que ndo ocorre. As vezes homens gordos apresentam algumas dobras da pele, que se parecem com a
Celulite, mas na verdade nao acontecem todas as alteragdes descritas. Os homens nao tém Celulite,
porque fundamentalmente tem o tecido gorduroso diferente e ndo sofre a agdo hormonal. O tecido
gorduroso dos homens tem septos (traves que permeiam as células de gordura) mais espessos, €
estes septos sdo dispostos de maneira obliqua. Nas mulheres os septos sdo mais finos e dispostos de
maneira perpendicular. Estas caracteristicas fazem com que nos homens, quando ocorre aumento de



tecido gorduroso sob a pele, ele se projete para o fundo. Nas mulheres quando ocorre o aumento do
tecido gorduroso ele se projeta para fora. Os septos seguram a pele, e entre os septos ocorre a
projecdo de gordura. Assim aparece a irregularidade que ¢ visivel na superficie da pele. Outra
caracteristica que ¢ diferente entre homens e mulheres e a presenga do hormoénio feminino. O
hormonio feminino normal, o dos anticoncepcionais e os das gestagdes provocam uma reten¢ao
hidrica, principalmente no tecido gorduroso dos quadris e coxas. Este liquido aumentado, associado
ao aumento de gordura e as caracteristicas anatdmicas femininas sdo importantes determinantes do
aparecimento da Celulite.

f-O Tipo Fisico.

Existem basicamente dois tipos de mulheres quando consideramos o formato do corpo. As mulheres
com tendéncia Gindide e as mulheres com tendéncia Androide. As mulheres do tipo Ginoide tém a
tendéncia a ter a cintura e a parte superior do corpo mais magra e o quadril e coxa com maior
tendéncia a depositar gordura. As mulheres do tipo Andrdide tém uma tendéncia a depositar
gordura na parte superior do corpo. Assim ¢ que quando ganham gordura as mulheres Gindides
engordam mais no quadril e coxa e tem mais Celulite. As mulheres Andrdides engordam mais no
abdomen bracos e seios e menos na perna, ¢ tem menos Celulite. Portanto o tipo fisico também
influencia no aparecimento da Celulite.

g-Peso, Numero de Células Gordurosas e Celulite

Acreditamos que os efeitos da deposicao de gordura podem ser diferentes em pacientes que tenham
uma populagdo de células de gordura alta ou baixa.

As pessoas com grande populagdo de células gordurosas, com tendéncia a obesidade, que
chamaremos tipo G, tém um grande niumero de células de gordura, enquanto as pessoas com
pequena populagdo de células de gordura, com tendéncia a serem magras tem um pequeno niimero
de unidades e chamaremos tipo M. Se uma mesma quantidade de gordura for adicionada ao corpo
por erro na alimentagdo ou falta de exercicios, as pessoas do tipo G terdo menos gordura por célula
gordurosa que as pessoas do tipo M. As células gordurosas das pessoas do tipo G aumentariam
menos de tamanho que no tipo M. No tipo M, portanto as repercussdes no tecido gorduroso, com
as modificagdes que levam a Celulite, para uma mesma deposi¢ao de gordura, serao
proporcionalmente maiores. O mesmo ocorre no sistema venoso e linfatico que ¢ menor em
numeros absolutos nas pessoas do tipo M em relacao as pessoas do tipo G. Um mesmo aumento
absoluto em Kgs do tecido gorduroso na populagao M terd maiores repercussdes no tecido
gorduroso, com conseqiiente Celulite que na populacao G. Esta teoria pode explicar as varias
manifestagdes da Celulite, que embora apresente uma nitida relagdo com a alimentagdo e deposi¢do
de gordura, as vezes nos surpreende com o achado, ndo raro, de pessoas com excesso de peso e
sem apresentar Celulite proporcional ao sobrepeso e pessoas magras, com importantes alteracdes.
Consideramos que para existir Celulite, deve existir um aumento da deposi¢do de gordura nas
células gordurosas, que ¢ o que desencadeara o processo. A Gordura Regionalizada, depositada por
influéncia hormonal, tem assim importante papel, ao que pode ser associado o numero total de
células gordurosas do individuo. Assim ¢ que mesmo pessoas magras podem ter muita Celulite,
até desproporcionalmente maior do que pessoas mais gordas. Por isso que tratar Celulite ¢ mais
complexo do que s6 emagrecer.

3- Alteracdes da Gordura
a-O Excesso de Gordura

Uma pessoa pode ter o peso normal ou s6 um pouco aumentado e no entanto ter um excesso de
gordura e falta de massa muscular no corpo. Entdo, mesmo sendo aparentemente magra, aparecera
a “Sindrome da Desarmonia Corporal”. Uma outra pessoa pode ter excesso de peso e de gordura e
diminui¢do de massa muscular, entdo a desarmonia sera ainda mais importante. O normal de
distribuicdo da composi¢do corporal ¢ de 20% de gordura e 80% de massa magra que ¢ formada
por musculos, ossos e 6rgaos. Como, em regra, os 0sso0s, € 6rgaos nao mudam de tamanho (salvo se
doentes), a massa magra reflete a massa muscular. Uma mulher de 1,59 m de altura, que pesa 55
quilos, tem um peso normal. Mas, se sua composi¢do corporal for de 35% de gordura e 65% de



massa magra, ela apresenta um excesso de gordura no corpo e falta de musculos. Este excesso de
gordura refletird na presenga de Gordura Localizada e Celulite e a falta de mtsculos em flacidez.
Ocorrera entdo a Sindrome de Desarmonia Corporal, mesmo em uma mulher magra. Ja uma outra
paciente, com 1,53 de altura, que pesa 70 quilos, e que tem 50% de gordura corporal e 50% de
massa magra, teria um peso ideal de 51 quilos. Portanto, tem um excesso de peso de 19 quilos, mas
um excesso de gordura corporal ainda maior, de 25 quilos, portanto, além do excesso de peso,
existe falta de massa muscular. Essa composi¢ao ira atingir a Harmonia Corporal de uma forma
muito mais intensa. As combinacdes desses fatores (musculos e gordura) podem ser as mais
diversas possiveis, ¢ a intensidade do problema e o tratamento serdo diferentes para cada caso.
b-A Gordura Localizada
O excesso de gordura corporal e a agdo hormonal podem levar ao depdsito de tecido gorduroso em
determinadas partes do corpo. No homem o local preferencial ¢ a barriga e os “pneuzinhos” e na
mulher Ginoide ¢ a regido do quadril, onde aparece o famoso “culote”. Na mulher Andréide, € na
barriga, como o Homem. J& vimos que o excesso de gordura pode existir mesmo em pessoas sem
excesso de peso, o que explica a presenga de culote ou barriga mesmo em mulheres aparentemente
magras. A Corre¢do da Composi¢do Corporal pode melhorar a gordura localizada. Pequenas
deposi¢des podem desaparecer, mas em muitos casos , esta gordura dificilmente é mobilizada,
mesmo em se perdendo peso. Tratamentos Clinicos, com Hidrolipoclasia (Ultra-som) e Mesoterapia
podem tratar gordura localizada de pequeno volume. Ja os casos de extensdo média e grande
acabam necessitando correcdo cirurgica, como a lipoaspiragdo . A Cirurgia ndo elimina a
necessidade de Correcdo Alimentar e Exercicios e o tratamento para Celulite. Como sempre, em
toda a abordagem para Harmonia Corporal, sdo necessarias técnicas complementares e combinadas.
c-A Gordura Regionalizada
Chamamos de Gordura Regionalizada, uma camada de gordura que se deposita de modo
homogéneo sob a pele, sem fazer projecdo. E diferente da Gordura Localizada, porque esta faz uma
projecdo, como no Culote e na “Barriga”. A Gordura Regionalizada ¢ uma camada mais
homogénea, que deposita do quadril até o joelho nas mulheres do tipo Gindide e no abdomen,
flancos e cintura na mulher do tipo Androéide. Esta camada, diferentemente da Gordura Localizada,
ndo pode ser retirada facilmente com a Lipoaspiragdo. Estd intimamente associada com os
horménios femininos e a Celulite. E nesta camada que a Celulite de instala. Para detectarmos a
Gordura Regionalizada, ¢ s6 pegar a pele da coxa, entre o dedo e o indicador, bem rente ao musculo
da perna. Quanto mais espesso o volume apreendido entre os dedos, maior o volume de Gordura
Regionalizada. A Gordura Localizada ¢ melhor tratada com Lipoescultura e a Gordura
Regionalizada, com os tratamentos de Celulite.
4- As Alteracoes Musculares
a- 0 que é que da a forma do corpo ?
O que na verdade da forma ao corpo ¢ o musculo e ndo a gordura. Para ter linhas harmonicas os
musculos t€ém que apresentar uma quantidade (massa) e tonus (firmeza) corretos.
Para uma boa prote¢do cardiovascular € necessario apenas andar rapido, sem parar, diariamente,
por uma média de 45 minutos. Entretanto, para se ter resposta na forma do corpo, s6 andar ndo ¢
suficiente, ¢ necessario malhar e muito. A verdade ¢ que para se ter um corpo atlético € necessario
ser um atleta. Se ainda ndo existe excesso de gordura, Celulite ou flacidez, apenas os exercicios e
boa alimentag¢do sdo suficientes. Mas, se a Celulite e a Gordura Localizada jé estiverem presentes,
sd0 necessarios, além dos exercicios, os tratamentos médicos.
b-Os exercicios e os “homens e mulheres das cavernas”
Vamos lembrar a natureza evolutiva do corpo humano e considerar que se a nossa consciéncia e
cultura sdo modernos, o subconsciente e as nossas reagdes basicas sao pré-historicos. O efeito do
exercicio ocorre porque o corpo reage a eles como se fossemos "Homens das Cavernas". Em um
cenario pré-histdrico, se um homem corre todos os dias ¢ porque estd procurando a caca ou esta
sendo a caca e precisa fugir. O corpo, adaptado pela evolugdo das espécies, responde. Ocorrem
mudancas no organismo que facilitam a mobiliza¢do das gorduras e ddo mais forca (aumento dos
musculos) e animo (aumento da energia). As gorduras diminuem porque sao consumidas e



diminuindo o peso fica mais facil correr para cagar ou fugir. A energia aumenta s custas de um
aumento dos corptsculos produtores de energia (mitocondrias). A atividade fisica, por este
mecanismo, provoca diminui¢ao do tecido gorduroso, aumento dos musculos e da produgdo de
energia. Esse efeito, chamado “efeito do esfor¢o” s6 ocorre, se houver repeticao ao longo do tempo,
pelo menos 3 a 4 vezes por semana. Se ndo houver repeticao o corpo interpreta que essa situacao ¢
fortuita, ndo representando uma mudanga real, e continua a trabalhar acumulando gordura e nao
produz musculacdo e aumento da energia.

Os homens e mulheres modernos se quiserem ter massa muscular, boa forma, reserva cardio-
pulmonar e energia, tem que imitar as condigdes pré — historicas e fazer atividade fisica
frequentemente. O corpo responde diferentemente aos diversos tipos de exercicios. Como regra
geral todos s3o bons, mas alguns sdo mais eficientes para um determinado objetivo.
c-Aerobicos e Anaerobicos
Imagine que um corredor fagca uma prova de 100 metros, que um campedo consegue em menos de
10 segundos. Nao ¢ necessario respirar muito, porque em 10 segundos mal da tempo. O que esse
atleta precisa ¢ de muita for¢a nas pernas, em outras palavras musculos, e nao precisa tanto de
oxigeénio, por isso este tipo de exercicio ¢ chamado anaerdbico. Ja4 um corredor de longas distancias,
como um maratonista, precisa ter uma capacidade do corag¢ao ¢ do pulmao muito boa, porque vai
exercitar por varias horas, precisa muito oxigénio e ndo ¢ necessario muito musculo e este tipo de
exercicio entdo, ¢ chamado aerobico. Os exercicios anaerdbicos, como a musculagdo, por exemplo,
sdo muito bons para formar musculos, mas desenvolve pouco o cora¢do e o pulmao. J4 os exercicios
aerdbicos, como nadar, andar, correr, andar de bicicleta sdo 6timos para desenvolver a capacidade
cardio-respiratoria. Também formam musculos, principalmente a natagcdo, mas nao tanto como os
chamados exercicios localizados ou musculacdo. O ideal ¢ a combinagao dos dois tipos de
exercicio. Uma associagdo Otima ¢ natagdo ¢ musculagao.

Para quem quer melhorar a forma, a combinacdo de uma atividade aerobica com musculagdo ¢ a
mais eficiente, mas nao esqueca que a repeticao da atividade a intervalos pequenos € muito
importante. Os esportes coletivos e o ténis tem otima a¢do em consumo de calorias e portanto perda
de peso , mas sdo insuficientes para obter efeito cardiovascular e forma corporal.

Fazer exercicios traz de agradadvel a boa forma do corpo e traz de util satide. Entdo ¢ hora de
malhar, sem pregui¢a ou medo. Uma boa orientagao ¢ imprescindivel e se a idade for mais
avancada, ¢ necessaria avaliagdo médica antes de comegar. Os exercicios sdo parte importante do
programa Naturale de estética corporal, Corpore Naturale, € uma orientagdo personalizada ¢ o ideal
para se obter os resultados, junto com os tratamentos realizados na clinica.

5 - Corpore Naturale — O Programa de Tratamento da Sindrome de Desarmonia Corporal

O tratamento da Sindrome de Desarmonia Corporal (Alteragcdes da Gordura, Celulite e Flacidez
Muscular) pode ser dividido em duas partes: a que depende do paciente e a que depende da Clinica
de medicina estética.

Tratamento da
Sindrome de Desarmonia Corporal

O gue depende do paciente

Correta Alimentacao
Exercicios
Boa Higiene de Vida

O gue depende da Clinica

Consulta Médica, Exames e Orientagoes.
Aplicagao de Lipoliticos

Drenagem Linfatica

Tratamentos Complementares
Eletrolipoforese

Ultra-som - hidrolipoclasia ultra-sonica
Endermologia




Carboxiterapia).
Orientagao Nutricional
Orientagdo Esportiva
Subcisao
Lipoescultura
Lipoaspiracao
Corrente Russa

a- O que depende do paciente

O que depende do paciente ¢ importante e € o mais dificil, porque se uma pessoa quiser mudar o
seu contorno corporal deve mudar os seus habitos. Vocé ¢ aquilo que vocé vive. Quem gosta de
vida boa e muita comida e bebida vai ter o contorno corporal associado 4 esse tipo de vida. Quem
tem alimentacdo saudéavel e pratica exercicios vai ter o contorno corporal associado 4 esses habitos
saudaveis. A mente ndo deve se dissociar do corpo. Saude e beleza devem andar juntas para compor
com a mente sadia e a cultura um ideal de qualidade de vida. O bindmio alimentacdo saudavel e
exercicios sdo a base da boa satude e da boa aparéncia e sem divida ndo ¢ facil de praticar. Com
certeza nao ¢ impossivel ter uma atitude de vida saudavel, porque uma grande e cada vez maior
parcela da populagdo o fazem, levando mesmo em anos recentes & um aumento da expectativa de
vida. Tratar da Sindrome de Desarmonia Corporal, entdo, tem um importante reflexo na qualidade
de vida como um todo e essas medidas seguramente serdo benéficas para todo o corpo e ndo so6 para
a sua superficie.

b- O que depende da Clinica

Corpore Naturale ¢ o Programa de Tratamento da Sindrome de Desarmonia Corporal desenvolvido
por pesquisas da Clinica Naturale. Prevé o tratamento global e personalizado. Ou seja, todas as
alteracdes da Sindrome de Desarmonia Corporal, incluindo a Celulite, a Gordura Localizada, a
Flacidez Muscular e os Excessos de Gordura, sdo atendidas (global), mas de uma maneira
personalizada (para cada paciente ¢ desenhado um programa de tratamento).

O Corpore Naturale ¢ baseado em quatro fases: Na fase 1 ¢ realizada consulta Clinica por médico
e exames. Na fase 2, ¢ dada uma ampla orientagdo incluindo reeducagao alimentar, orientagao
esportiva, esclarecimentos sobre todos os tratamentos disponiveis e ¢ estabelecido um programa
personalizado e o progndstico para cada caso. Na fase 3 sdo realizados os tratamentos, os mais
modernos, mas com rigorosa base cientifica, e personalizados para cada paciente, dependendo do
encontrado nos exames ¢ consulta. Na fase 4 ¢ realizada a manuten¢ao, porque nao basta obter os
resultados, mas eles tém que ser mantidos.

Todas as fases do tratamento na Clinica Naturale sdo realizadas por médicos especializados. Note
que os tratamentos sao realizados por médicos e personalizados para cada paciente, considerando
seus problemas, caracteristicas e objetivos. O padrao aqui estabelecido ¢ uma base sobre a qual
variam as combinagdes propostas pelo médico da clinica.

bl-Fase 1 - Consulta Médica

A Consulta Médica ¢ parte importante nos tratamentos de estética corporal, porque permite
estabelecer um programa de tratamento personalizado para cada paciente. Durante a consulta ¢ feito
um cuidadoso exame por um médico, que através de um questionario estuda o estilo de vida,
incluindo hébitos alimentares e a pratica de exercicios da paciente. Sdo realizadas medidas
antropométricas incluindo peso, altura, mama, cintura, quadril, bi coxa, coxa alta, coxa baixa,
panturrilha, tornozelo, indices cintura /quadril e cintura/bi coxa, que determinarao o tipo fisico € o
grau de desarmonia do contorno corporal. Sio realizadas fotografias que permitem a determinagao
em conjunto pelo paciente e pelo médico das alteragcdes presentes e estabelecimento dos objetivos e
acompanhamento dos resultados. Sdo avaliadas a presen¢a dos componentes da Sindrome de
Desarmonia Corporal que sdo a Celulite, o Excesso de Gordura Corporal, a Flacidez Muscular e a
Gordura Localizada, e também a presenga de Estrias, Varizes, Microvarizes ¢ Telangiectasias
(vasinhos), que freqiientemente também estdo presentes. Sao realizados dois exames especificos, a
Bioimpedancia que determina a composi¢ao do corpo e a Termografia que ¢ 1itil para o progndstico.




Podem ser solicitados em alguns casos ultra-som para avaliar a espessura da camada de gordura e
exames de laboratorio para avaliar a fungdo da tirdide e dos ovarios.

b2- Exames Complementares Estéticos

Realizamos dois exames estéticos, a Bioimpedancia e a Termografia.

Bioimpedancia

A Composigao Corporal pode ser facilmente avaliada utilizando varios métodos. Em nossa Clinica
utilizamos a Bioimpedancia. O Fator Gordura Corporal da Sindrome de Desarmonia Corporal,
entdo pode se manifestar em varias combinacdes de quatro condi¢des. Excesso de Peso, definido
por IMC, Excesso de Gordura na composi¢ao corporal, definido pela Bioimpedancia, Gordura
Localizada definida principalmente pelo exame do médico, e que sdo cole¢des de gordura que
fazem proeminéncia em uma certa regido (como os culotes) e Gordura Regionalizada, esta definida
como a deposi¢ao de gordura de forma homogénea, sem protuberancias, na regido do quadril e
coxa, que podem ser determinadas por ultra-som, e de maneira mais simples avaliando a
profundidade da gordura com os dedos da mao. Portanto, um paciente com excesso de peso pode
apresentar ou nao, associados, gordura localizada, gordura regionalizada e excesso de gordura na
composi¢do corporal. E em uma outra situacdo mesmo um paciente com Gordura Corporal Total
muito baixa, como por exemplo, um atleta, podera apresentar Gordura Regionalizada. Esta Gordura
Regionalizada pode determinar aparecimento de alteragdes do tecido gorduroso no quadril e coxa,
mesmo em pacientes magros € com Gordura Corporal Total muito baixa. Assim se explica porque
até mesmo atletas, com Gordura Corporal Total baixa, podem apresentar Celulite. O que ocorre ¢
que o pouco de gordura que apresentam, estd depositada, influenciada por fatores hormonais, no
quadril e coxa, como Gordura Regionalizada.

A Bioimpedancia ¢ um exame que ¢ feito através de um aparelho que gera uma corrente elétrica
muito baixa (ndo perceptivel pela paciente). A corrente anda mais rapido pelos tecidos magros que
tem mais agua e eletrdlitos e anda mais devagar pelos tecidos com gordura. Dessa forma ¢é possivel
determinar o conteudo em gordura de um corpo em porcentagem. Assim ¢ possivel dizer que uma
pessoa tem, por exemplo, 32% de massa gordurosa e 68% de massa magra.

O interessante, ¢ que este exame ajuda a detectar as chamadas magras-gordas, ou seja, pessoas
magras no peso, € com composi¢ao de gordura aumentada no corpo, que provocam a desarmonia
corporal (Celulite, Flacidez, Gordura Localizada e Excesso de Gordura). .

E por causa desta composi¢io alterada, que mesmo pessoas com o peso normal, podem ter as
alteragdes causadas por excesso de gordura. Outras pacientes com excesso de peso, se tiverem a
composicao também alterada, vao apresentar alteragcdes ainda piores na aparéncia corporal.

Este exame ¢ muito importante, porque ajuda a determinar a correcao alimentar, que € necessaria
as vezes, mesmo em pessoas com o peso normal, para recuperar € manter a forma corporal. .
Termografia

E um exame ndo invasivo, realizado com um sistema criado na Italia, e onde folhas com Cristais
Liquidos de Colesterol, que tem a capacidade de mudar a emissao de cores em bases consistentes e
previsiveis. Desta forma ¢ possivel determinar mudangas de temperatura na superficie da pele, e
observar, junto com a consulta clinica, o estagio da Celulite. Cada estagio tem caracteristicas
proprias que podem ser observadas na Termografia. Conhecer o estagio da Celulite ¢ importante
para o prognoéstico. Variam de 1 a4 . Se os estagios sao mais iniciais € possivel esperar
desaparecimento completo do problema, com o tratamento, se sdo mais avangados ¢ possivel
esperar uma consideravel melhora, mas ndo a recuperacao total. Os estagios 1 e 2 sdo considerados
iniciais e os estagios 3 e 4 considerados avancados. A Termografia, de uma maneira muito simples,
apenas aplicando as folhas duplas com os cristais de colesterol sobre a pele, e realizando uma
fotografia digital, pode determinar o estdgio da Celulite, e contribuir para a determinagdo dos
componentes da SDC — Sindrome de Desarmonia Corporal.
b3-Fase 2 — Orientacdo Médica — Nutricional e Esportiva
Orientacdo Nutricional



A recuperagdo da forma corporal e a corre¢do de todos os componentes da SDC — Sindrome de
Desarmonia Corporal sdo dificeis e dependem dos tratamentos estéticos e cirurgicos, mas também
de exercicios e boa alimentagao.

Trocamos a palavra dieta, que pressupoe uma atitude passageira, por Reeducacdo Alimentar, que €
uma agdo para a vida toda. Reeducacdo Alimentar ¢ uma mudanca de habitos e é uma das chaves
para se ter um perfil corporal bonito, livre de Celulite e gordura localizada e principalmente com
Otima saude.

O homem, ha ndo muitos milénios, vivia na selva, em cavernas, ¢, como animal mais
complexo da criagdo, sofreu as alteragdes provocadas pela evolucdo. O homem foi se adaptando ao
meio em que vivia, mas muitas das reagdes humanas continuam como no tempo das cavernas. Nos
tempos pré-historicos havia dificuldade para se conseguir comida. O homem precisava cagar e
procurar por frutas e raizes. Muitas vezes estava exposto as intensas alteragcdes climaticas, que
mudavam a oferta de alimentos, colocando a vida em risco. Nao existia como guardar a caga, que se
estragava com facilidade e a permanente procura de comida era, portanto, sua principal e vital
atividade. Entdo a natureza criou no homem um reservatério de comida que € o tecido gorduroso.
Quando a comida era abundante, o homem comia quanto podia e essa comida em excesso ficava
acumulada no tecido gorduroso. Se os alimentos, abruptamente, faltassem, os que tinham bastante
comida acumulada no corpo sobreviveriam até que as condi¢des melhorassem, enquanto que os que
ndo tinham gordura de sobra, pereciam. E claro que para o homem moderno este reservatério nio ¢
necessario. E mais pratico e eficiente guardar a comida no armario, na geladeira ou mesmo deixar
no supermercado para comprar quando for necessario. Manter reserva exagerada de gordura no
corpo ¢ um contra-senso ¢ sO faz mal a estética e a satide. Deve-se comer o necessario, sem 0s
excessos que nas mulheres pioram a Celulite, acumulam gordura e deformam o corpo, originando a
Sindrome de Desarmonia Corporal .

Uma dieta saudavel é baseada em proteinas e vitaminas naturais, com poucas gorduras e
carboidratos. Frutas, verduras, carnes brancas, leite desnatados e derivados do leite desnatados,
como yogurt e queijos brancos e s6 um pouco do brasileiro feijdo, mas com pouco arroz, formam a
base de uma boa alimentagao.

A Sindrome de Desarmonia Corporal tem causas muito diversas e ndo ¢ apenas excesso de gordura,
mas o descontrole alimentar ¢ um forte componente no aparecimento deste tipo de problema. Nao
se deve cair no erro de considerar a comida um mal, a alimentagao ¢ absolutamente necessaria, mas
com qualidade e sem excessos, estes sim prejudiciais.

A hereditariedade, a acdo hormonal e o sedentarismo sdo também importantes causas de Celulite e
perda da forma corporal. Pouco podemos fazer em relagdo a hereditariedade e a agdo hormonal, mas
os exercicios e a reeducagdo alimentar sdo uteis e fundamentais em qualquer tratamento.

Alguns dos tratamentos mais usados em medicina estética mobilizam as gorduras das areas em
que elas s3o mais fixas na mulher, mas estas gorduras ndo devem ser recuperadas comendo-se em
excesso. As situacdes sao diferentes, o grau de exigéncia varia para cada caso, mas todas as pessoas
que tem Celulite ou uma perda da harmonia corporal e pretendem melhorar, precisam fazer uma
alteracao de seu habito alimentar.

Quando a alteragdo da forma corporal for inicial e leve, apenas exercicios e boa alimenta¢do sdo
suficientes para a corre¢ao, mas quando uma alteragao mais importante ja estiver presente, 0s
tratamentos médicos, como Aplicagdo de Lipoliticos, Eletrolipoforese, Drenagem Linfatica,
Endermologia, Ultra-som, Lipoescultura, Lipoaspiracao e Subcisdo precisam ser utilizados
dependendo de cada caso. Estes tratamentos sdo inegavelmente mais eficientes quando associados a
boa alimentacao e exercicios.

Bons hébitos alimentares e exercicios sdo a base para se ter uma boa aparéncia corporal, o que €
agraddvel, mas sdo também um requisito para a boa saude, o que ¢ absolutamente util. Portanto,
cuidar da forma corporal ndo ¢ s6 uma questao de vaidade, ¢ também uma atitude de satde
preventiva.

Orientacéo Esportiva



Para uma boa prote¢do cardiovascular € necessario apenas andar rapido, sem parar, diariamente,
por uma média de 45 minutos. Entretanto, para se ter resposta na forma do corpo, s6 andar ndo ¢
suficiente, é necessario malhar e muito. Em resumo, a verdade € que para se ter um corpo atlético ¢
necessario ser um atleta. Se ainda nao existe excesso de gordura, Celulite ou flacidez, apenas os
exercicios sdo suficientes. Mas se a Sindrome de Desarmonia Corporal ja estiverem presentes €
necessario associar tratamento em Clinica de medicina estética ¢ uma boa orientagao nutricional. Os
exercicios sdo muito uteis, mas, s6 os exercicios, isoladamente, ndo eliminam a Celulite € a
Sindrome de Desarmonia Corporal. Para quem tem Sindrome de Desarmonia Corporal, a
recuperagdo da forma corporal depende da agdo combinada de tratamento estético na clinica,
exercicios ¢ dieta.

Ter um corpo bonito e saudavel ndo ¢é facil, mas é possivel as que se esforgam. Talvez por se
reconhecer a dificuldade para se conseguir e manter um corpo bem cuidado ¢ que faz as mulheres
de corpo bem feito tao valorizadas. Mas porque o exercicio muda o corpo, quais as alteragcdes que
ocorrem?

Vamos lembrar a natureza evolutiva do corpo humano e considerar que se a nossa consciéncia e
cultura sdo modernos, o subconsciente e as nossas reagdes basicas sdo pré-historicos. O efeito do
exercicio ocorre quando houver repeti¢do. Isso por que o corpo interpreta como se fossemos
"Homens das Cavernas". Entdo, em um cenario pré-historico, se um homem corre todos os dias ¢
porque esta procurando a caga ¢ a comida que devem estar dificeis, ou estd sendo a caga e precisa
fugir. Nestas condig¢des, o corpo, adaptado pela evolugdo das espécies, responde. Ocorrem
mudangas no organismo que facilitam a mobiliza¢ao das gorduras e ddo mais for¢a (aumento dos
musculos) e &nimo (aumento da energia). As gorduras diminuem porque sdo consumidas e
diminuindo o peso fica mais facil correr para cagar ou fugir. A energia aumenta s custas de um
aumento das mitocondrias intracelulares que sdo corptsculos produtores de energia. Entdo a
atividade fisica provoca diminui¢ao do tecido gorduroso, aumento dos musculos e da produgdo de
energia. Esse efeito, chamado “efeito do esfor¢o” s6 ocorre, no entanto, se houver repeticao ao
longo do tempo, pelo menos 3 a 4 vezes por semana. Se ndo houver repeticao o corpo interpreta que
essa situacgdo ¢ fortuita, ndo representando uma mudanca real, e continua a trabalhar acumulando
gordura e ndo produz musculac¢ao e aumento da energia.

Os homens e mulheres modernos se quiserem ter resposta muscular, cardiovascular e
energética, tem que imitar as condi¢des pré — historicas e fazer atividade fisica freqiientemente. O
corpo responde diferentemente aos diversos tipos de exercicios. Como regra geral todos sdo bons,
mas alguns sdo mais eficientes quando se quer um determinado objetivo.

Imagine que um corredor faga uma prova de 100 metros, o que um campedo consegue em menos de
10 segundos. Nao ¢ necessario respirar muito, porque em 10 segundos mal da tempo. O que esse
atleta precisa ¢ de muita for¢a nas pernas, em outras palavras musculos e ndo precisa tanto de
oxigénio, por isso este tipo de exercicio € chamado anaerdbico. J4 um corredor de longas distancias,
como um maratonista, precisa ter uma capacidade do coragdo e do pulmao muito boa, porque vai
exercitar por varias horas, precisa muito oxigénio e ndo ¢ necessario muito musculo e este tipo de
exercicio entdo, ¢ chamado aerobico. Os exercicios anaerdbicos, como a musculagdo por exemplo,
sdo muito bons para formar musculos, mas desenvolve pouco o coragdo e o pulmao. J4 os exercicios
aerobicos, como nadar, andar, correr, andar de bicicleta s3o 6timos para desenvolver a capacidade
cardio-respiratdria. Também formam musculos, principalmente a natagdo, mas ndo tanto como os
chamados exercicios localizados ou musculagdo. O ideal ¢ a combinag¢do dos dois tipos de
exercicio.

Exercicios aerdbicos recomendados: deve ser considerada a caracteristica de cada um, mas nadar,
andar, correr, bicicleta ou bicicleta ergométrica sdo os exercicios aerdbicos por exceléncia,
significam satide e também melhoram o contorno corporal.

Exercicios anaerdbicos: Os exercicios com peso, musculacdo, sdo os que tém melhor efeito na
formagao de musculos, que € o que da o contorno corporal, mas deve ser muito bem orientado
porque ¢ uma das formas de exercicio que provoca mais lesdes quando mal feito. O Body Pump e
Lifting Training apresentam bons resultados, mas devem ser realizados com a assisténcia de um



professor de educacio fisica muito bem treinado. Para quem quer melhorar a forma, a combinagao
de uma atividade aerdbica com musculacdo ¢ a mais eficiente, mas ndo esqueca que a repeti¢do da
atividade a intervalos pequenos ¢ muito importante. Os esportes coletivos e o t€nis tem 6tima agao
em consumo de calorias e portanto perda de peso , mas sdo insuficientes para obter efeito
cardiovascular e forma corporal.Fazer exercicios traz de agradavel a boa forma do corpo e traz de
util satide. Entdo ¢ hora de malhar, sem preguica ou medo. Nao esquecer que uma boa orientagdo ¢

imprescindivel.

Exercicios Recomendados

Aerobicos Anaerobicos

Nadar, Andar/Correr, Bicicleta Ergométrica Musculagdo, Body Pump, Lifting Training

b4-Fase 3- Tratamentos da Sindrome de Desarmonia Corporal

Os tratamentos da Sindrome de Desarmonia Corporal sao diversos. Técnicas Clinicas ou Cirurgicas
sao utilizadas dependendo de cada caso. Assim ¢ que na consulta Clinica e na anélise dos exames
estéticos, ¢ desenhado um programa de tratamento personalizado para cada paciente. Serao
indicados os tratamentos que podem prover os resultados melhores, e ouvida a opinido do paciente,
quais serao aplicados. Na tabela abaixo estdo os tratamentos mais frequentemente utilizados. Em
nossa clinica, utilizamos os tratamentos mais modernos, desde que tenham uma aceitacdo cientifica.
Muitos tratamentos tidos como modernos carecem destas confirmagoes, € assim nao serao
utilizados.

Tratamentos
A Sindrome de Desarmonia Corporal

Aplicacao de Lipoliticos
Mesoterapia
Intradermoterapia

Drenagem Linfatica
Com aparelhos
Manual

Tratamentos Complementares
Hidrolipoclasia ultra-sonica
Eletrolipoforese,
Endermologia,
Carboxiterapia

Tratamentos Cirargicos
Lipoescultura

Lipolight
Vibrolipoaspiragdo
Laserlipolise

HLPA - Hidrolipoaspirativa
Lipoaspiragdo

Subcisdo e lipoescultura

Aplicacao de Lipoliticos

Uma importante técnica para tratar Celulite e a Sindrome de Desarmonia Corporal ¢ a aplicagao de
Lipoliticos com técnicas derivadas da Mesoterapia. E um controvertido tema. E um método
eficiente? para o que se propde? O que ¢ exatamente Mesoterapia?

Se um medicamento ¢ ministrado por via oral ou por injecdo, circula pelo sistema vascular
atingindo todos os 6rgaos . Embora um produto possa se concentrar mais em determinados 6rgaos,
de maneira geral se distribuem por todo o corpo. S6 uma pequena parte do medicamento vai para




o orgdo alvo, onde existe o problema. Portanto, da dose total recebida, apenas uma fra¢ao chega até
o local que esta doente. Por exemplo, se um paciente tem uma “inflama¢do” no joelho e recebe um
antiinflamatdrio, a medicagdo vai se distribuir por todo o corpo, atingindo os pulmoes, o figado, o
outro joelho, enfim todo o organismo, e s6 uma pequena parcela vai atingir o joelho doente. A dose
do medicamento ¢ calculada baseada na parcela que age no ponto que esta doente, ¢ o restante
acaba sendo inutil.

O principio basico da aplicagdo local ¢ a administracdo de medicamentos, proximo ao local onde
vai agir. Entdo se a medicacdo ¢ aplicada no local, estara presente no ponto alvo em altas doses, e
quando ¢ absorvida e distribuida pelo organismo, se dilui e tem seu efeito muito diminuido para os
outros 0rgdos. Entdo, uma pequena quantidade aplicada no local alvo terd uma forte agdo neste
local, e quando absorvida e distribuida no resto do organismo havera uma diluicdo e os possiveis
efeitos colaterais serdo muito diminuidos.

E 6bvio que esta técnica ndo substitui qualquer dos tratamentos convencionais, mas tem algumas
aplica¢des muito especificas onde pode ser util.

Portanto, Mesoterapia, aplicagdo local de lipoliticos, intradermoterapia, sdo apenas uma maneira
de administracdo de medicamentos. Pode ser excelente, ou inttil ou até prejudicial dependendo de
quem realiza o tratamento (que deve ser sempre um médico treinado ¢ habituado com a técnica), do
tipo de medicamento aplicado, do problema a ser tratado e do 6rgdo alvo onde foi feita a aplicacao.
Os medicamentos usados sao lipoliticos, ou seja, liberam a gordura do tecido. Esta gordura tem que
ser consumida. O exercicio provoca o consumo desta gordura liberada, que nao sera reposta por
causa da reeducacao alimentar. Mas, se a gordura ¢ liberada com lipoliticos, e ndo ocorre o
consumo com exercicios, ela volta para onde saiu. E também se continuarem a ocorrer os erros
alimentares, nova gordura se deposita. Neste caso a aplicacdo libera e a ma alimentacao repde a
gordura liberada, tornando inutil o tratamento. Portanto, a aplicacdo local de medicamentos so ¢
eficiente associada a reeducagao alimentar e a pratica de exercicios.

A Aplicagao local de lipoliticos, embora muito util, isoladamente nao € capaz de resolver o
problema da aparéncia do corpo, sdo necessarias, outras medidas. Este ¢ o motivo pelo qual este
método, como qualquer outro método € colocado as vezes em duvida. Nenhum método utilizado
sem os outros se mostrou eficiente para devolver a Harmonia Corporal, mas o uso criterioso de
varios métodos, incluindo a Mesoterapia, Intradermoterapia e aplicacao de lipoliticos com a
participagdo efetiva do paciente nos exercicios e na reeducacgao alimentar, apresenta excelentes
resultados.

Lipostabil/ Fostadidilcolina

O Lipostabil, cuja substancia basica ¢ a fosfatidilcolina, ¢ um produto capaz de a agir sobre o tecido
gorduroso. Sua acdo sobre o colesterol ¢ ha muito tempo conhecida, e vem sendo usada como
tratamento coadjuvante de algumas alteragdes das gorduras no sangue.

Mais recentemente, se observou que a sua aplicacdo local pode diminuir o tecido adiposo.

Apesar de ser um tratamento relativamente recente, tem se mostrado 1til no tratamento de gordura
localizada, como os "culotes" dos quadris e os "pneuzinhos" do abdome. Também vem sendo
utilizada para o tratamento das bolsas de gordura das palpebras e da gordura submentoniana , a
chamada "papada" .

Observacao Importante: O lipostabil foi utilizado no Brasil de forma experimental, sendo um
promissor método. Entretanto, ndo foi ainda liberado pelo Ministério da Saude, e seu uso ¢
atualmente proibido no pais. Outros medicamentos semelhantes podem ser utilizados com bons
resultados.

Drenagem Linfatica

A Drenagem Linfatica ¢ uma espécie de massagem que facilita o escoamento do liquido linfatico
(que fica entre as cé€lulas e € rico em gorduras) até os ganglios linfaticos, que o drena para a
circulagdo. Este procedimento ¢ muito util no tratamento da Celulite. A drenagem Linfatica pode
ser feita de maneira manual ou com equipamentos. A Drenagem Linfatica manual ¢ procedimento
feito por profissional especialmente treinada para isso ¢ insubstituivel e fundamental no controle da



Celulite. Em nossa Clinica damos preferéncia ao método manual de drenagem, que achamos mais
eficiente, apesar de existir aparelhos especialmente criados para o procedimento.

Carboxiterapia

E uma nova técnica que utiliza o CO2 aplicado sob a pele, melhora o quadro de Celulite, e tem sido
muito utilizada no mundo e agora inicia sua aplicagdo no Brasil. Nesta Técnica o gas carbonico
(CO2) ¢ usado por via subcutanea. O Tratamento deve ser realizado exclusivamente por médico. O
CO2 ¢ um gas inodoro, ao qual o organismo esta habituado, portanto ndo provoca alergias.
Utilizado corretamente ¢ isento de complicagdes e ndo apresenta toxicidade. O CO2 ¢ aplicado no
subcutaneo através de uma pequena agulha, muito fina. Ele vai agir na zona afetada pela Celulite e
depois , apés algum tempo, o gés se elimina completamente. Sdo realizadas sessdes semanais. E
um tratamento promissor, mas deve ser utilizado com outras medidas de tratamento para a Celulite.
Eletromioestimulacéo

Harmonia Corporal feminina ¢ integrada por curvas e consisténcias, que sao fornecidas pelos
musculos. O formato bonito da coxa ou a proje¢ao do gliteo € conseqiiéncia de massa muscular
bem desenvolvida e com tonicidade (¢ um estado de contragdo muscular em repouso, que da um
aspecto de firmeza). Se uma mulher corrigir o excesso de gordura, ndo significa que atingiu a
Harmonia Corporal. Existe a necessidade de corrigir a parte muscular. Nenhum remédio ou
aplicacdo € capaz de aumentar a massa muscular ou a tonicidade. Os aparelhos de estimulacao
muscular artificiais sdo capazes de dar tonicidade, mas sé sdo eficientes enquanto utilizados. O ideal
¢ realizar exercicios. Indicamos a associacao de atividade aerdbica (Natagao, Andar-Correr,
Bicicleta Ergométrica) e Anaerdbica (Musculagdo) ou mista (Lift Training). A estimulagdo
muscular eletronica € utilizada no tratamento, enquanto os exercicios estdo sendo iniciados, sendo
depois mantido s6 os exercicios.

As chamadas correntes russas sao capazes de promover a contragao artificial da musculatura.
Esta contracao ¢ capaz de promover o tonus muscular, ¢ deixar a musculatura mais firme.
Entretanto o efeito s6 existe enquanto a estimulacdo est4 sendo feita, repetitivamente. Se parar as
aplicacdes se perde o efeito. Por causa deste fato, em nossa Clinica utilizamos estas técnicas no
inicio do tratamento, mas damos énfase a pratica de exercicios, que ¢ ainda mais saudavel e pode
ser mantido por muito tempo depois de terminado o tratamento. Portanto, as correntes elétricas sao
utilizadas nos tratamentos, mas ndo substituem a pratica de exercicios.

Eletrolipoforese
Utiliza-se um aparelho que gera uma corrente elétrica suave alterando as células gordurosas. Essas
células perdem a capacidade de reter a gordura que € liberada para ser consumida. Necessita o uso
de agulhas muito finas que sdao descartaveis e semelhantes as usadas em acupuntura. Ao contrario
do que parece, nao ¢ muito doloroso, e ¢ muito bem aceito, por causa da qualidade das agulhas de
acupuntura.
Vacuoterapia — Endermologia
Sao técnicas que utilizam aparelhos que fazem uma forte sucgao sobre a pele. Existem
equipamentos mais antigos de vacuo e agora os mais modernos derivados da Endermologie, técnica
francesa muito utilizada como auxiliar no tratamento da Celulite. Esta técnica realiza uma forte
massagem e se obtém uma melhora do aspecto granuloso da superficie da pele com Celulite.
Hidrolipoclasia Ultra-sonica

Este tratamento ¢ usado para o tratamento da Celulite € gordura localizada de pequeno volume.
Suas ondas penetram de 3 a 4 cm de profundidade, agitam fortemente as particulas de dgua da
regido, que colidem com as células gordurosas provocando a sua eliminacdo. A técnica chamada
Hidrolipoclasia ¢ eficiente em pequenas gorduras localizadas. Para volumes maiores preferimos a
lipoaspiracao. Entretanto, ressaltamos que a aplicagdo do ultra-som diretamente na pele ndo ¢ capaz
de trazer bons resultados, € necessario também a aplicacao de liquidos, através de agulhas muito
finas, esses liquidos geralmente sdo associados com lipoliticos.
Tratamentos de Cirurgia Plastica
Lipoaspiragdo



A técnica cirtrgica principal utilizada no Tratamento da Sindrome de Desarmonia Corporal ¢ a
Técnica da Lipoaspiracdo. A Lipoaspiragcdo ¢ uma cirurgia realizada com canulas muito finas que
retiram o excesso de gordura onde esta localizada. Pode ser realizada em varias regides do corpo.
E muito difundida nos tratamentos estéticos.

A Lipoaspirag¢ao ¢ uma das cirurgias mais realizadas em estética corporal no mundo. A técnica,
relativamente recente, encontrou um grande desenvolvimento global. O principio bésico da
Lipoaspiracdo e a realizagcdo de uma pequena incisdo, por onde penetra uma canula, também fina. A
canula recebe uma pressao negativa, uma suc¢do, € enquanto o cirurgido realiza movimentos, que
liquefazem a gordura, a sucg¢@o a retira do corpo. Este principio simples é a base de uma revolugao
na Cirurgia Estética.

Mais recentemente a evolugao tecnologica adicionou novos detalhes, quase uma lapidacao da
técnica.

Novas canulas mais finas, com orificios especialmente desenhados e construidas com materiais
especiais como o titdnio foram as primeiras aquisi¢des.

O desenvolvimento da técnica tumescente, que provoca uma hidratagao exagerada das células de
gordura, junto com a anestesia local, permitiu o uso racional da anestesia e facilitou a retirada da
gordura, sob regime ambulatorial, em day hospital.

No tratamento da Sindrome de Desarmonia Corporal, ela estd especialmente indicada para o
tratamento do componente da Gordura Localizada. A técnica de Lipoaspira¢ao tem muitas
variantes, mas que em suas bases, ndo diferem muito da técnica original. Entre as variantes
podemos citar a Lipoescultura, a Lipoescultura com Subcisdo, a Lipolight, a Laserlipdlise, a
Vibrolipoaspiragio, a HLPA — Hidrolipoaspiracdo. E importante nio ser seduzido pela modernidade
dos nomes. Todas as técnicas sdo basicamente Lipoaspiragdes, € as variantes dizem respeito a
algum detalhe que adiciona valor, mas ndo invalida as demais técnicas. Assim € que um paciente
ndo deve sair procurando uma determinada técnica, e sim procurar uma Clinica em que confia, e
apo6s avaliacao cuidadosa do médico determinar a técnica que melhor se adapta a seu caso. Em
nossa clinica, praticamos todas as técnicas, e assim poderemos escolher a mais benéfica para cada
paciente. Faremos um breve sumario de cada técnica.

Lipoescultura e Subciséo

Recentemente foi divulgada uma técnica cirurgica que ¢ especialmente indicada para as depressoes
(pequenos “buracos”), provocadas pela Celulite mais avangada, que usualmente aparecem na regiao
glutea e na face posterior da coxa. Esta técnica chamada Subcisdo pode ser realizada isoladamente
ou acompanhada por Lipoescultura.

A Subcisao ¢ realizada na propria Clinica sob anestesia local, e o paciente retorna para casa
imediatamente apds o procedimento. A técnica consiste em separar a pele, da gordura com Celulite
que a traciona. E utilizada uma agulha especial importada dos EUA, que possui uma micro lanceta.
Apbs a anestesia local, com a micro lanceta, o cirurgido separa a pele que estd aderida ao tecido
gorduroso com Celulite que origina a depressao. O procedimento ¢ repetido em cada um dos
“buraquinhos”. O processo € muito rapido, levando em média 2 minutos para corrigir cada
depressao.

A Subcisdo esta indicada para as depressdes mais recentes e rasas. Para as depressdes mais antigas
e profundas, existe a necessidade de se associar & Subcisio, a técnica de Lipoescultura. E realizada
a Subcisdo, como ja descrito e ¢ entdo retirada gordura, com a técnica de lipoaspiracao, de
regidoes com excesso de gordura. A regido mais habitualmente escolhida como doadora ¢ o
“culote”, que assim pode ser corrigido concomitantemente. A gordura assim obtida ¢ injetada para
preencher o espacgo entre a pele liberada e a gordura com Celulite, na depressdao. A Subcisao com
Lipoescultura tira gordura da regido com excesso ¢ a aplica para corrigir as regides onde existe
depressao de Celulite, corrigindo os dois problemas ao mesmo tempo. O resultado da técnica € bom,
havendo, no entanto diferengas de resposta, que ¢ individual.

Este tratamento cirargico nao elimina a necessidade dos outros cuidados para a forma corporal.
Deve haver correcdo alimentar, exercicios e os outros cuidados que descrevemos no inicio deste
artigo.



A Subcisio isolada e a Subcisdo com Lipoescultura sdo técnicas complementares muito uteis para
o cuidado dessa desagradavel e sorrateira vild, que ¢ a Celulite, que teima em atingir a forma
corporal da mulher moderna. .

Lipoescultura

A Lipoescultura ¢ a pratica da lipoaspiragdo com a aplicacdo da gordura retirada em outros locais,
como por exemplo, nos buraquinhos formados pela Celulite, ou para aumentar o glateo.
Hidrolipoaspiracdo — HLPA

A Hidrolipoaspiracao ou HLPA ¢ a pratica da lipoaspiragdo convencional, sé que vem precedida da
aplicagdo de ultra-som de trés MHz. O ultra-som liquefaz a gordura, de tal maneira que se torna
mais facil a sua retirada por pequenas canulas de lipoaspiragao.

Vibrolipoaspiragao

Nesta variante ¢ utilizado um equipamento, o vibrolipoaspirador, que provoca uma vibragao que
ajuda a liquefazer a gordura a ser retirada. No processo de lipoaspiracdo convencional, o médico faz
movimentos para a retirada da gordura. O vibrolipoaspirador realiza estes movimentos
mecanicamente, ¢ como age de uma maneira mais padronizada, deixa os resultados mais regulares e
a realizagdo da técnica mais rapida e facil, diminuindo o tempo de cirurgia.

Laserlipolise

Lipoaspiracdo a LASER uma evolugdo da técnica classica. Finalmente a tecnologia LASER, com
utilizagdo em muitas areas da medicina, chegou a Lipoaspiragao.

A Técnica batizada de Laserlipdlise utiliza um LASER Nd: Yag, especialmente desenhado, que
emite o LASER através de uma fibra otica.

O LASER que ¢ aplicado previamente na regido a ser operada, provoca alteragdes no tecido
gorduroso que facilita a retirada da gordura e o pos-operatorio. Uma das principais razdes para que
o Laser seja utilizado na lipoaspiragdo ¢ a coagulagdo. Com o Laser, os vasos sangiiineos e
linfaticos — responsaveis pelos inchagos e edemas - sdo coagulados e isso diminui tanto a dor quanto
o sangramento e o inchaco. Dessa forma, temos a vantagem de realizar o procedimento em um
campo com menos sangue permitindo que se possa ver os detalhes da cirurgia, melhorando o
resultado.

A Laserlipdlise ¢ uma tecnologia européia, onde foi criado o LASER utilizado na técnica. Usado
com sucesso na Italia, Alemanha, Argentina e Brasil.

A Anestesia utilizada ¢ a Local, Tumescente, que deixa as células de gordura mais frageis. A area
entdo recebe o LASER, transmitido por uma fibra de 1 mm de espessura. As células gordurosas da
area a ser tratada, recebem entdo uma canula de titdnio, muito fina, que complementa e retira a
gordura liquefeita. A grande vantagem € uma maior facilidade do procedimento que ocorre com
menor sangramento e melhor recuperacao.

Lipolight

A Lipolight ¢ uma pequena Lipoaspiragao com anestesia local, realizada em regime ambulatorial
(sem interna¢do). Como se trata de uma pequena lipoaspiragdo, ela s6 pode ser realizada em
pacientes que tenham pequenas cole¢des de gordura. Nao podemos utilizar a Lipolight para tratar
pacientes com grandes volumes de Gordura Localizada.

b5 - Fase 4 - Manutencao dos Resultados

ApOs o tratamento e recuperagao da Forma Corporal, onde utilizamos as técnicas e a abordagem
mais moderna para estes objetivos, seja com métodos clinicos ou cirirgicos, devemos lembrar que
embora corrigido os erros alimentares e a vida sedentaria, e tratado os problemas estéticos, ainda
permanecem em agdo dois fatores que ndo podemos eliminar, que sdo a hereditariedade e a agao
hormonal. Portanto, visitas periddicas a Clinica sdo necessarias para corrigir eventuais desvios
alimentares ou erros de exercicios e para a aplicacdo de tratamentos. Aconselhamos visitas
periodicas, em intervalos que vai depender da tendéncia de cada um. Nestas visitas, quando ¢ feita
reavaliagdo antropométrica, reavaliagao nutricional e esportiva, e proposto medidas como sessdes
de drenagem linfatica e aplicacao de lipoliticos, € / ou uso de equipamentos complementares.



6- Perguntas e Respostas Sobre Sindrome de Desarmonia Corporal e a Celulite

1-Mulheres Magras podem ter Celulite?

Sim. Muitas mulheres que tem o peso normal, ou mesmo abaixo do normal, podem apresentar uma
alteracdo no equilibrio entre a quantidade de gordura do corpo e a massa muscular. Entdo, uma
mulher magra pode ter uma propor¢do maior de gordura e menor de musculatura, mantendo normal
ou baixo o seu peso final. Este excesso de gordura, associado a acdo dos hormdnios femininos e
alteracdes na microcirculagdo e nos linfaticos acabara formando Celulite.

2-Os pacientes que procuram tratamento para Celulite tem sempre excesso de Peso?

Em nossa Clinica a maioria dos pacientes que procuram tratamento para a Celulite tem o peso
normal, até diminuido, ou apenas levemente aumentado, mas quando realizamos a Bioimpedancia
que ¢ um exame que pode determinar a composi¢ao do corpo, encontramos excesso de gordura em
todos os pacientes que tem Celulite. O que ocorre entdo, é que a paciente com Celulite pode ser
magra ou normal no peso, mas sempre tem excesso de gordura quando avaliamos a composi¢do do
corpo, e esse € o fator que desencadeia o processo de aparecimento da Celulite.

3-Porgue mesmo algumas atletas, que tem composi¢ao de gordura corporal muito baixa pode
ter Celulite?

Nestas pacientes, freqiientadoras assiduas e esforgadas de academias e até mesmo atletas
profissionais, e que paradoxalmente tem Celulite, ocorre um aumento da gordura regional. Isso
quer dizer, que ela tem peso normal, composi¢do corporal normal, mas o pouco de gordura que tem
estd concentrada no quadril. A acdo do hormonio feminino contribui para esta deposi¢ao regional
de gordura que acaba gerando as modifica¢des que levam a Celulite. E por isso que sabemos que a
Corregdo Alimentar e os Exercicios sdo parte importante dos tratamentos para Celulite, mas
também ¢é necessario associar os tratamentos da Clinica de medicina estética, que pode diminuir
esta tendéncia feminina de depositar gordura em determinadas regioes.

4-Por que mesmo modelos muito magras, que se pressupde ter uma alimentacao restrita
podem ter Celulite?

Porque como vimos, o que interessa nao € o peso, € sim a composicao do corpo e a distribuicao da
gordura. Uma modelo pode ser magra no peso, mas ter também poucos musculos. O que
observamos com muita freqliéncia, ¢ que pacientes com tendéncia natural a serem magras se
preocupam pouco com os Exercicios e com a alimentagdo. Essas pacientes tem poucas células
gordurosas, € um pouco de gordura que acumulam, se distribui por estas poucas células, alterando
muito o tecido gorduroso, comprimindo os microvasos e assim determinando o aparecimento de
Celulite. Podemos dizer, que em uma pessoa magra, uma pequena concentragcdo de gordura ja ird
produzir Celulite até mais importante do que em pessoas com tendéncia a ser gorda, que tem mais
c€lulas para dividir o excesso .

5-Por que motivo que as vezes observamos pessoas com excesso de peso e que nédo tem tanta
Celulite , como seria de esperar?

E isso! Uma pequena quantidade de gordura adquirida por uma pessoa magra, com poucas células
gordurosas no corpo e a mesma quantidade adquirida por uma pessoa com tendéncia a obesidade,
portanto com muitas células gordurosas no corpo, podera causar uma Celulite até maior no magro
do que no gordo. Porque cada célula do magro tera mais gordura do que cada célula do gordo,
havendo assim maiores altera¢des teciduais. E claro que se uma pessoa com tendéncia a obesidade ,
continuar a ganhar peso, passara a ter uma Celulite muito mais grave.

6-Quando as pessoas magras querem ganhar um maior porte fisico, devem comer mais?



Um erro freqiiente em pessoas naturalmente magras , ¢ que quando querem ganhar um porte maior,
comegam a comer mais. Elas vao ganhar peso sim, mas ganhardo tecido gorduroso, com Celulite
e alteragdes na harmonia corporal. Se uma pessoa muito magra, desejar um porte maior, deve
continuar a se alimentar com um balango nutricional bom e realizar Exercicios para ganhar
musculo, o que dara o desejado porte, mas com linhas mais bonitas e harménicas e sem Celulite.

7-Como se tratam as pacientes magras que tem SDC — Sindrome de Desarmonia Corporal ?
E necessario Correcdo Alimentar e Exercicios?

No tratamento destas pacientes muito magras e com SDC sera necessaria a Correcdo Alimentar
apesar do baixo peso, para corrigir a composicao corporal. Deve-se associar a pratica de
Exercicios, principalmente do tipo musculagdo, para ganho de massa muscular. Uma dieta com
muita proteina é desejavel, para criar a base nutricional para o ganho de massa muscular. E como
se trocadssemos gordura por musculo. Ou seja, mantemos ou aumentamos o peso, diminuindo a
gordura e aumentando a massa muscular. Entretanto, s6 Exercicios e Correcdo Alimentar ndo sao
suficientes. Esta Gordura Regionalizada, geralmente presente em quadris e coxa ¢ liberada com
muita dificuldade, por causa da agdo do hormonio feminino. Por isso a necessidade dos
tratamentos na Clinica de medicina estética, que utiliza métodos, como a aplicagdo de lipoliticos,
para ajudar a eliminar esta gordura. Além disso, a microcirculagdo que ja esté alterada, com edema (
inchago) precisa também ser melhorada. Com os tratamentos de medicina estética, a gordura do
local onde se encontra a Celulite sera mais facilmente eliminada, a microcirculagdo ¢ o edema
serdo melhorados e a Celulite sera assim controlada.

8-Porgue homens nao tem Celulite?

Realmente isto ¢ verdade, e a causa desta diferenca ¢ a chave para a compreensao do processo de
Celulite. Este aspecto foi bem demonstrado em pesquisas recentes realizadas na Bélgica e nos
Estados Unidos . Os homens ndo tém Celulite porque o tecido gorduroso do homem e da mulher ¢
essencialmente diferente. Na mulher existem septos ( pequenas cordas fibrosas que separam
por¢des de células gordurosas) mais finos e com orientacao reta e nos homens os septos sao mais
grossos e resistentes e com orientagdo obliqua. Estas caracteristicas fazem com que o tecido se
expanda em direcao a superficie e a pele na mulher e em dire¢do ao musculo e a profundidade no
homem. Esta diferenga na microanatomia ¢ que faz a Celulite estar presente na mulher e ndo no
homem, que ¢ resistente a ela, mesmo que ganhe muito peso. Outra diferenca ¢ a agdo do hormonio
feminino, claro presente na mulher e ausente no homem. A alteragcdo provocada pelo excesso de
tecido gorduroso depositado nas regides preferenciais da mulher, dirigidas pela agdo hormonal e
com conseqiiente compressdo nas veias e linfaticos e a alteragdo no funcionamento microvascular
provocada pela agdo hormonal, levam ao ciclo vicioso de aparecimento de Celulite.

9-Celulite acontece sé por ter havido ganho de gordura?

Fica claro que o ganho de tecido gorduroso tem papel importante na Celulite, mas nao € sé isso.
Podemos dizer que a Celulite acontece por causa do aumento da gordura em uma regiao, que como
vimos ¢ propicia a ela e so presente na mulher. O aumento de gordura surge por erros na
alimentacdo, mas, sobretudo por acdo hormonal, que dirige o excesso de gordura para regides
preferenciais, tipicas das mulheres. A gordura em excesso no local, leva a compressao de
microveias e linfaticos, que ja estdo com sua capacidade de transportar liquidos alterada pela
propria a¢dao hormonal. Entdo a Celulite ¢ um processo onde muitos fatores estdo envolvidos, por
1sso necessita de varias medidas para o seu tratamento, que vao se dirigir para cada fator alterado.

10-Sempre ouvimos falar que a Celulite ¢ um problema circulatorio, isto mudou entdo?
No passado acreditdvamos que a alteracdo circulatdria era a base do processo de Celulite, esta
crenga era muito reforgada porque encontrdvamos muitas pacientes sem excesso de peso € com
Celulite. Mas hoje sabemos que mesmo os pacientes sem excesso de peso € que tem Celulite,
possuem excesso de gordura na composig¢ao corporal ou em uma determinada regido. Estes



trabalhos cientificos que ja citei realizados nos Estados Unidos e na Bélgica e em experimentos
muito bem realizados, praticados nos paises do Norte da Europa, através de sofisticados métodos
de microperfusao, onde foi avaliada a circulagdo do tecido gorduroso em pacientes com Celulite,
ndo mostraram qualquer alteragdo no fluxo sanguineo arterial ou na constitui¢do dos vasos. O que
ocorre € que o aumento do volume do tecido gorduroso comprime as veias e linfaticos e associado a
acao hormonal provoca o edema, levando a um circulo vicioso de aumento ainda maior do volume,
agora por edema, maior compressao dos vasos e mais Celulite. O edema no tecido com Celulite foi
confirmado em uma pesquisa, ainda inicial, realizada na Universidade de Campinas, que
demonstrou que as mulheres com Celulite tem na regido acometida, em média, o dobro da dgua que
os homens tem.

O tecido com uma carga extra de gordura, e com a mesma circulagdo se comporta como se ela
faltasse, fica com a sua capacidade de realizar o metabolismo normal diminuida, e aparecendo
zonas mais frias na pele, detectavel pela Termografia, que € um exame que utilizamos exatamente
para determinar o grau de comprometimento do tecido gorduroso com Celulite.

Entdo a alteragdo circulatéria realmente estd presente, nas veias e linfaticos, provocada pela
compressao da gordura e agdo do hormodnio feminino, mas € uma alteracdo apenas do
funcionamento e ndo uma doenga dos vasos. Portanto a alteragdo circulatoria pode regredir se
tratados as causas deste mau funcionamento.

O que mudou foi que a causa do processo ndo ¢ a alteragdo circulatoria, mas a predisposicao
microanatdmica da mulher a ter Celulite, o processo se inicia com a deposi¢do de gordura e acao
hormonal e a alteracdo circulatoria esta presente, agrava o processo, mas ¢ conseqiiéncia dos outros
fatores.

11-Existe Relagéo entre Celulite e Gordura Localizada?

A Celulite, a Gordura Localizada a Flacidez Muscular e o Excesso de Gordura Corporal fazem
parte do que chamamos SDC - “Sindrome de Desarmonia Corporal”, que sdo uma série de
alteracdes que costumam estar presentes, sempre juntas, nas pacientes que procuram as clinicas de
medicina estética para tratamento. Gordura Localizada ¢ diferente de Gordura Regionalizada. A
Gordura Localizada ¢ uma protuberancia de tecido gorduroso, como os culotes ou os pneuzinhos,
que sao de dificil eliminagao com os cuidados clinicos e geralmente necessitam cirurgia para
corre¢do. A Gordura Regionalizada ¢ uma gordura distribuida homogeneamente por todo o quadril
e coxas da paciente, sem necessariamente formar protuberancias. O processo de aparecimento de
Celulite, Gordura Regionalizada e da Gordura Localizada tem causas semelhantes, porque estao
ligadas a acao do hormodnio feminino e ao excesso de gordura na composicao corporal, mas sao
processos distintos com tratamentos também diferentes. Para haver melhora da forma do corpo ¢
necessario corrigir todas essas alteracdes. Nao ¢ s¢ tratar a Celulite, ou s6 fazer uma cirurgia para a
Gordura Localizada ou s6 Exercicios para a flacidez ou s6 Correcdo Alimentar, ¢ necessario um
tratamento global, de todas as alteragdes que a paciente apresenta, utilizando os métodos
disponiveis de uma forma personalizada.

12-E a Flacidez Muscular?

A Flacidez Muscular , como vimos, também faz parte da Sindrome de Desarmonia Corporal. Nao
existe uma relagdo direta entre a Celulite e a Flacidez Muscular, sdo processos que atingem tecidos
corporais completamente diferentes. Entretanto, estas situagdes freqiientemente aparecem juntas.
Como comentamos, os pacientes com Celulite tem excesso de gordura ndo sé se manifestando no
excesso de peso, mas também em uma mudanga de composi¢ao. Se um paciente tem excesso de
gordura na composi¢@o corporal, ele terd uma conseqiiente menor quantidade de tecido muscular, o
que se reflete em flacidez. Dai a freqiiente associagao. Os tratamentos sdo entao diferentes, mas
devem ser realizados a um mesmo tempo.

13-Existe algum exame que detecta a Celulite?



Uma correta avaliagdo antes de se iniciar o tratamento ¢ muito importante. A Bioimpedancia ¢ um
exame que determina a composi¢do corporal. A Termografia ¢ um exame que pode determinar o
estagio da Celulite, e junto com a avaliacdo Clinica ajuda a estabelecer o progndstico ( o resultado)
do tratamento. Avaliagdes superficiais ndo tem valia no tratamento, porque ndo conseguem
determinar todas as situagdes relacionadas ao problema. Uma correta avaliagdo inclui a consulta
classica, onde o médico avaliard além da Celulite, a presenga de Flacidez Muscular e de Gordura
Localizada, inclui a Bioimpedancia para avaliar a composi¢ao corporal, um ultra-som, se necessario
para avaliar a Gordura Regionalizada, a Termografia, que ajuda a determinar quanto o problema ja
avancou. Um questionario de habitos de vida, medidas antropométricas, fotografias e avaliacao do
perfil do paciente e adaptacdo aos diversos tratamentos, também sdo necessarios. Outros exames
complementares sdo eventualmente utilizados para avaliar a fun¢ao dos ovarios e da tirdide e outras
alteragdes de saude com implicagdes no tratamento do paciente. Consideramos esta avaliagao inicial
muito importante. Somos contrarios a indica¢ao de tratamentos padronizados e iguais para todos os
pacientes baseados em um rapido exame fisico e a indicacao deste ou daquele aparelho. As
pessoas sao diferentes, os casos sdo diferentes, as manifestagdes de desarmonia corporal também
sdo diferentes e, portanto os tratamentos também devem ser diferentes e adaptados para cada caso
de forma personalizada.

14-Quais os metodos preferidos para tratamento da Celulite ?

Utilizamos os tratamentos combinados no programa [ [T H T DO EL). Nao tratamos s6
a Celulite, mas também os outros componentes da Sindrome de Desarmonia Corporal que sao o
Excesso de Gordura Corporal , a Flacidez Muscular e a Gordura Localizada. Apos a avaliagdo com
exames, que ja citamos, elaboramos um programa que ¢ individualizado, ou seja, cada paciente
tera uma orientacao diferente de acordo com a individualidade, o porte fisico, a hereditariedade, a
idade, e principalmente um objetivo realista. E claro que o tratamento de uma adolescente de 16
anos tem um objetivo diferente e bases também diferentes de uma senhora de 55 anos.

Iniciamos com orientagdo alimentar e orientacdo esportiva, que também sdo personalizadas e
dirigida para cada paciente, e para seu problema.

O principal método de tratamento de nossa Clinica ¢ a aplicagdo local de farmacos. Substancias que
tem efeito lipolitico sdo aplicadas diretamente na regido da Celulite. Estas substancias lipoliticas
liberam a gordura de dentro da célula, e as deixam no espago entre as células prontas para serem
consumidas. O consumo de gordura liberada ¢ obtido pela pratica de Exercicios vigorosos, que ja
foram orientados. Havendo controle alimentar, esta gordura liberada e consumida ndo vai ser
reposta. A alimentac¢dao que indicamos ¢ hiperproteica, com pouca gordura e pouco carboidrato, que
forma uma base para a constru¢do de musculatura que sera obtida com a pratica de Exercicios.
Entdo, estas trés medidas sdo absolutamente sinérgicas. A aplicacdo de medicamentos realizada na
Clinica reverte a tendéncia a deposicao de gordura regional, que ¢ a causa basica da Celulite, que
pode agora ser liberada para ser consumida. Os Exercicios consomem a gordura, a dieta com muita
proteina forma a base para o aumento da massa muscular, que deixa os musculos mais fortes, com
tonus, melhorando as linhas de harmonia do corpo, e ocupando o espaco deixado pela gordura,
assim evitando a flacidez. A dieta com pouco carboidrato e poucas gorduras, ndo vai repor a
gordura liberada. Este ¢ o principio do tratamento que preconizamos. Associamos a drenagem
linfatica para corrigir o edema e melhorar a circulacdo, utilizamos métodos complementares de
tratamento de acordo com a necessidade, incluindo, Carboxiterapia e Eletrolipoforese no decorrer
do tratamento, se forem necessarios . Utilizamos também a eletromioestimula¢do. Com estas
medidas obtemos a melhora da Celulite, da Gordura Regionalizada, do tonus muscular e do
excesso de gordura.

15-E a cirurgia, quando é utilizada?

E indicada para o componente Gordura Localizada, que também faz parte da Sindrome de
Desarmonia Corporal. Quando a Gordura Localizada ¢ de pequeno volume, um pequeno culote,
uma pequena barriga, a presenga de gordura na regido entre as coxas ou o “banana bag”, que ¢



aquela camada de gordura que fica no comego da coxa, logo abaixo da regido glitea, obtemos
melhora importante apenas com as medidas clinicas, sendo possivel evitar a cirurgia nos casos
mais leves. Ja quando a Gordura Localizada ¢ de grande ou médio volume, a cirurgia sera
necessaria. Com as medidas clinicas se obtém a melhora, mas ndo a eliminagao da Gordura
Localizada de maior volume. Podemos realizar a Lipoaspiragdo, e se houver a presenga das
depressoes, os buraquinhos, realizamos a Lipoescultura corporal, que € a retirada de gordura com a
Lipoaspiracdo do local onde esta em excesso, localizada, e a aplicagdo na regido de depressoes. A
outra cirurgia que realizamos para Celulite, ¢ a Subcisao simples, que ¢ a liberacdo da pele do
tecido gorduroso e dos septos que a matem deprimida formando os buraquinhos. Quando estas
depressoes sdo rasas, apenas a Subcisdo simples, feita na propria clinica, com anestesia local, em
processo que dura poucos minutos ¢ suficiente, ja quando as depressdes sdo mais profundas, alem
da Subcisdo, serd necessario a Lipoescultura, que € a injecao da gordura, no espago vazio da
depressao de celulite .

16-O que se faz primeiro, as cirurgias ou as corre¢des clinicas, com tratamentos médicos
estéticos, Correcdo Alimentar e Exercicios.

Somos defensores de que a corre¢do dos problemas que levaram a desarmonia corporal devem ser
corrigidos antes de qualquer método cirurgico ser aplicado. Muitos casos, leves, podem ser
corrigidos sem a ajuda da cirurgia. Os casos mais avancados serdo seguramente melhorados, e as
cirurgias eventualmente necessarias serdo menores € com menores riscos, melhor pds-operatorio e
conseqiientemente melhores resultados. Alguns pacientes, com casos mais avangados de Gordura
Localizada ficam satisfeitos com a melhora obtida, e abrem mao da correcdo cirtirgica. Outros
médicos, entretanto, preferem operar primeiro e instalar as medidas clinicas posteriormente. As
duas correntes , se aplicadas corretamente, poderdo oferecer bons resultados.

17-Quando se deve fazer uma Cirurgia para melhorar a aparéncia corporal?

A Cirurgia ¢ utilizada com amplas indica¢des, em tratamentos estéticos corporais. Entre elas as
cirurgias para mamas, dermolipectomias e lipoaspiracdes. Também utilizamos a cirurgia vascular,
que corrige esteticamente as varizes, que € um problema que também atinge a beleza do corpo.
Entretanto neste caso em particular, que chamamos de Sindrome de Desarmonia Corporal , que ¢ a
presencga de Celulite, Flacidez, Gordura Localizada e Excesso de Gordura Corporal , existe a
necessidade de se associar muitos recursos para se conseguir resultados melhores. Como vimos, a
SDC depende de diversos fatores. Apenas um tipo de tratamento ndo ¢ capaz de corrigir
completamente estes problemas. A associagdo de tratamentos ¢ 0 meio mais efetivo. A Subcisdo e
a Lipoescultura para as depressoes ( buraquinhos ) de Celulite e a lipoaspiragdo sdo utilizadas com
freqiiéncia na SDC. Mas reafirmamos, nao deve ser aplicado sé tratamento cirurgico e também nao
apenas tratamentos sem cirurgia, a combinacdo dos métodos, e a escolha personalizada de cada
tratamento,seja clinico ou cirargico ¢ o melhor para o paciente.

18-Um unico tratamento é capaz de devolver a Harmonia Corporal e corrigir a Celulite?
Nenhum tratamento isoladamente ird corrigir a Sindrome da Desarmonia Corporal. A impressao dos
pacientes de que um Unico recurso de tratamento ou técnica € suficiente para corrigir tudo, ¢ a
causa de muita frustracdo e insatisfacdo. A correcdo da Harmonia Corporal perdida necessita
esforco e competéncia do médico, mas ndo menos esforgo e dedicacdo do paciente. E claro que se
um paciente se submete a todos os tratamentos e cirurgias indicados, mas continua com maus
habitos alimentares e vida sedentaria que foram a causa do problema, ndo conseguira atingir € nem
manter os resultados pretendidos, os pequenos progressos, se houverem, logo serdo perdidos.

19-E frequiente a paciente abandonar o tratamento da Celulite?

Em nossa Clinica realizamos o processo de Consulta e Orientagdo que comentamos € que leva em
média 2 Hs, com a presenca sempre de um médico experiente na area de estética. Esta Consulta
avalia, prognostica e informa o paciente sobre seu problema, as dificuldades do tratamento, e os



resultados esperados. Definimos o que a Clinica pode fazer e o que o paciente deve fazer para obter
bons resultados. Deixamos bem claro que ha a necessidade de Correcao Alimentar e Exercicios,
associados ao tratamento. S6 Corre¢do Alimentar ndo resolve o problema, S6 Exercicio também
ndo, SO tratamento em Clinica de Medicina Estética também dardo resultados apenas parciais. A
Cirurgia pode corrigir a Gordura Localizada, como culotes e abdome, mas corrige a Celulite apenas
parcialmente e ndo corrige a Flacidez Muscular, que ¢ quem dé o contorno corporal e ndo corrige a
composi¢ao corporal. J4 a o uso de todas estas medidas em conjunto traz excelentes resultados. Os
pacientes quando vem que os resultados ficam claros e visiveis, aderem totalmente ao programa, e
ndo abandonam o tratamento. Entretanto recebemos freqiientemente pacientes que utilizaram
métodos “milagrosos”, e que nos procuram com grande desanimo a respeito de seu problema. Estes
métodos que prometem resultados imediatos e sem nenhum esfor¢o para mudanga de habitos por
parte do paciente sdo os responsaveis pelo descrédito que muitos ainda tem nos resultados dos
tratamentos. Cuidar da Sindrome de Desarmonia Corporal e da Celulite, uma de suas manifestacdes,
¢ muito dificil e um grande desafio, para médicos e pacientes, que se encarado com
responsabilidade traré os resultados pretendidos.

20-Qual é o principal fator para aparecer a Celulite?

O simples fato de ser mulher. Como ja comentamos, o tecido gorduroso da mulher ¢ naturalmente
predisposto a ter Celulite € 0 hormonio feminino tém um papel importante no processo. Estas
caracteristicas sdo normais na mulher, e podemos considerar que a presenga de Celulite, embora um
processo que incomoda muito a auto — estima feminina, ¢ quase uma situa¢ao natural, embora nao
obrigatdria, da condi¢do feminina. Por isso ¢ tdo dificil tratar a Celulite, porque a mulher
continuard, ¢ claro, sendo mulher e as condigdes para o aparecimento da Celulite continuarao
presentes. Os cuidados com boa alimentacdo e Exercicios deverdo ser mantidos por toda a vida, e
mesmo apods a alta da clinica, aconselhamos visitas periddicas, de manutencao, quando sdo
reavaliadas as condig¢des nutricionais e a pratica esportiva e para reverter a tendéncia a deposi¢ao
de Gordura Regionalizada se necessario sdo realizadas aplicacdes de lipoliticos.

21-Quando se deve comecar a prevenir e a tratar a Celulite?

Uma correta alimentagdo e o controle do excesso de peso ¢ importante em qualquer idade. Nao s6
por questdes estéticas, mas por saide. Na adolescéncia, quando os hormonios femininos aparecem,
o processo de Celulite comeca a se instalar, se estiver presente o Excesso de Gordura Corporal .
Nesta fase inicial, se a Celulite se apresentar ainda no primeiro estagio, apenas a Corregao
Alimentar e os Exercicios Fisicos sao suficientes para controlar o problema. Entretanto, se um
processo de Celulite mais avangado, de segundo a quarto estagio ja estiver presente, os tratamentos
e orientagoes em Clinica de medicina estética serao absolutamente necessarios.

22-Quais os Exercicios indicados para a saude e a forma corporal nas mulheres?

Os Exercicios devem ser considerados de acordo com o objetivo do paciente. Se a intencdo for a
melhora das condi¢des cardio respiratorias e a prevencao das doengas circulatorias, apenas
caminhar diariamente, por cerca de 45 minutos, vigorosamente, na rua ou em esteiras ¢ suficiente
para se obter este objetivo. Quando a preocupagdo ¢ com a forma corporal, e a obtencao de
musculatura, apenas cainhar nao ¢ suficiente, ¢ preciso malhar, e muito. A féormula 5x3 que ¢ a
composi¢ao de 5 atividades aerdbicas( natacao, corrida ou bicicleta ergométrica) com 3 atividades
anaerdbicas ( Musculagdo, Body Pump ou Lifting Training ) por semana, ¢ a ideal. A formula 4x2,
e 3x2 também apresentam resultados bons, embora mais lentos, o que pode ser opgdes

necessarias para as mulheres com muitos compromissos € com pouco tempo disponivel para os
Exercicios. Esta ¢ uma base da orientacao esportiva que sugerimos, diferencas e adaptacoes
individuais s3o sempre necessarias, considerando idade, objetivos, aptidao, motivagao,
disponibilidade de tempo, de local e outras particularidades que tornam o tratamento da harmonia
corporal, incluindo a orientagdo esportiva, um processo sempre personalizado. O terceiro objetivo,
na pratica de Exercicios ¢ o competitivo, com orientagdes especificas para performance em



competigdes esportivas. E claro que um engloba o outro, o esporte de competigio traz beneficios
para a forma corporal e a satde, o esporte realizado com objetivo de forma corporal também traz as
vantagens de prevengdo de problemas cardiocirculatorios. mas os esportes leves, como a
caminhada, embora muito uteis para a prevencao das doengas circulatdrias, € insuficiente para a
obtencao de forma corporal.

23-Existem maquinas que substituem os Exercicios?

A Eletromioestimulacdo ¢ um processo que promove a contracdo muscular através de maquinas,
assim ¢ possivel obter efeito semelhante aos Exercicios, artificialmente. E indicado para o
componente de Flacidez Muscular da Sindrome de Desarmonia Corporal, ¢ menos util para a
Celulite especificamente. O processo ¢ simples, € uma corrente passa para o musculo através de
eletrodos colocados na superficie da pele e provoca sua contragdo. Realmente, se houver repeti¢ao
do processo com freqii€ncias regulares de aplicacdes, € possivel obter o enrijecimento dos grupos
musculares. Varios aparelhos de diversas complexidades estdo disponiveis, mas os resultados sdo
semelhantes. Entretanto, este método so € eficiente enquanto esta sendo utilizado. Se parar de
aplicar, o tonus obtido ird desaparecer. Nos utilizamos o método na fase inicial do tratamento, para
obtermos resultados mais rapidos para a flacidez, enquanto o processo de resultado dos Exercicios
convencionais indicados ainda ndo apareceram ( Os resultados dos Exercicios levam de 60 a 90 dias
para estarem francamente visiveis). A longo prazo nao consideramos o processo de
eletromioestimulagdo muito util, porque o paciente precisaria vir a Clinica aplicar o método e com
freqliéncia a vida toda. Achamos muito mais pratico, util para a satide e viavel a pratica de
Exercicios convencionais especialmente orientados, que podem e devem ser realizados durante toda
a vida do individuo saudavel. Portanto, a eletromioestimulagdo ¢ um método que eficientemente
substitui os Exercicios, mas util apenas no inicio do tratamento, apds um periodo de tempo, quando
os efeitos dos Exercicios estiverem se estabelecendo, suspendemos o seu uso € mantemos so 0s
Exercicios convencionais. A chamada gindstica passiva, sem esfor¢o muscular, realizada em camas
que se movimentam, ¢ inltil para a forma corporal.

24-Por que apos o emagrecimento, algumas mulheres reclamam de flacidez?

A pele ¢ a camada mais superficial, abaixo da pele fica o tecido gorduroso. Abaixo do tecido
gorduroso se encontra a musculatura e dentro da musculatura o 0sso. Assim,. De maneira
simplificada, ¢ formada a anatomia da coxa e da perna, e também da regido glutea ( nadega). A
soma de todos estes tecidos ¢ que da a circunferéncia da parte inferior do corpo. O que forma as
linhas bonitas e harmoniosas da forma corporal ¢ o tecido muscular. Quando a gordura diminui, a
pele retrai até certo ponto, a partir de um ponto ela ndo retrai mais ¢ fica uma pele flacida. Se o
musculo nao foi cuidado com os Exercicios, ele também vai continuar flacido. Entdo apenas se fizer
dieta, a aparéncia do corpo, embora melhorado da situacdo anterior, sera flacida e sem linhas
harmoniosas. Entretanto, se associarmos os Exercicios, o aumento do tecido muscular obtido
ocupard o espaco que antes era da gordura, e o resultado serd uma pele lisa, firme, com musculatura
firme, que ¢ o que o inconsciente coletivo pede quando analisa a beleza de um corpo feminino.
Entdo, querendo dar énfase neste importante aspecto, reafirmo que o tratamento combinado, com
reeducagao alimentar, pratica de Exercicios, tratamento em Clinica de medicina estética e cirurgias
de Lipoescultura com Subcisdo, sdo os mais indicados para o tratamento nao s6 da Celulite, mas da
forma corporal como um todo.

25-Porque acontece excesso de gordura no corpo? E sé por causa de excesso de gorduras na
alimentacéo?

O Excesso de Gordura Corporal tem sempre origem em alimentacao com quantidade maior do que
o necessario de calorias. O excesso de gordura ingerido ¢ depositado na forma de gordura, mas o
excesso de carboidrato (agucares e farinhas), ¢ transformado em gordura e também ¢ depositado.



26-Qual o papel de cada tipo de alimento no aparecimento da Celulite e da desarmonia
corporal?

Nés ingerimos além da agua, carboidrato, proteinas, gorduras e vitaminas. E claro que o alimento é
necessario, ndo se pode criar a idéia de que comer ¢ ruim. Comer ¢ bom e € necessario, o que ¢
ruim s3o os excessos. Falando de uma forma simplista, as proteinas e as vitaminas sao a base das
defesas, construcao e funcionamento de todas as fung¢des importantes do corpo, sdo os alimentos
por exceléncia. Os carboidratos e as gorduras ingeridas, embora também possuam algumas fungdes
mais nobres no corpo, sao os “combustiveis”. Os “combustiveis” sdo utilizados para o corpo
“trabalhar”, e sdo queimados neste trabalho, que incluem o metabolismo basal ( todo o
funcionamento do corpo, mesmo em repouso), a atividade muscular realizada nas atividades
normais, que varia de uma pessoa para outra( uma cortadora de cana gasta muito mais do que uma
bancdria ), e as atividades extras que sdo os Exercicios. Se o que se come ¢ mais do que se gasta,
este excesso ¢ transformado em gordura e sera depositado em alguma parte do corpo. Se o que se
come ¢ menos do que se gasta, o corpo ira utilizar o que ja havia guardado, e ocorre a perda de
gordura. Esta equagdo ¢ imutavel. Entdo se houver excessos na alimentacdo, tanto com gorduras,
como com carboidrato, estes excessos se depositarao e vao alterar a composigao corporal com a
conseqiiente Celulite e gorduras localizadas e regionalizadas.

27-Quais sdo os melhores e piores alimentos para os pacientes com Celulite?

Faz parte do tratamento da Celulite uma Corre¢ao Alimentar. O ideal para a forma corporal e para
a Celulite é uma dieta rica em proteinas e com poucos carboidrato ¢ gordura. E indicado uma dieta
baseada em ingestdo de carnes brancas, preparadas sem frituras, frutas, legumes e verduras, leite e
yogurte desnatado, ricota, queijo cottage, e coalhada seca preparada com leite desnatado. Também
sucos de frutas preparados com muita dgua, uso de adogantes artificiais, substituicdo dos
refrigerantes por refrigerantes dietéticos, muita a4gua e também um pouco , muito pouco mesmo

de arroz e feijdo, massas e pao integral com geléia dietética. Criatividade no preparo dos
alimentos, com receitas saborosas, mas dietéticas, além de variadas, formam a base da alimentacao
que preconizamos, claro aqui apresentada de uma maneira simples e rapida, que nao deve substituir
a correta avaliagdo e completa orientagdo nutricional.

28-0 Uso de cafe e refrigerantes com cafeina provocam Celulite?

Nao, isto ¢ um mito. A cafeina ¢ até bom para a Celulite. Sem querer dizer que tomar café va tratar
a Celulite, mas seguramente, com adogante, ndo vai fazer mal. Os refrigerantes com cafeina na
composi¢do, desde que dietéticos também nao fazem nenhum mal.

29-Por que quando emagrecemos, sem outros tratamentos, podemos continuar com a
Celulite?

A presenca de gordura ¢ um importante fator para a presenca de Celulite, mas ndo ¢ o tnico fator,
como ja comentamos. O peso nao ¢ importante, o que ¢ importante ¢ a quantidade de gordura na
composigao corporal e a gordura que esta presente na regido com Celulite. A mulher deposita
gordura em regides preferenciais, como no quadril. Esta gordura ¢ dificilmente mobilizavel.
Quando ocorre o emagrecimento, a gordura pode ser eliminada de outras partes do corpo e continua
presente na regido de Celulite, e a Celulite continua presente. Ai que entra o papel dos tratamentos
na Clinica de medicina estética, que vao estimular através das enzimas e substancias lipoliticas a
eliminagdo desta gordura alterada. além do que existe também o edema( inchago) e as alteragdes na
microcirculagdo, que também sao tratadas na Clinica de medicina estética. Fica mais uma vez
demonstrada a importancia dos tratamentos associados.

30-A média em percentual normalmente aceita é de 20% de gordura corporal no organismo
como explicar que pessoas com gordura corporal abaixo de 20% nos exames de
Bioimpedancia e mesmo atletas de alta performance tenham Celulite.?



A primeira analise que fazemos ¢ a de peso, que reflete o corpo como um todo, inclui 0s 0ssos, 0s
orgdos, a pele, e a gordura. A segunda andlise ¢ a composicao corporal, que divide o corpo em
massa magra que sao os 0ssos, 6rgaos e musculos e a gordura corporal total, que ¢ o volume de
gordura do corpo. Como os 0ssos e 6rgaos ndo mudam de tamanho, variagdes na massa magra
podem ser interpretadas como varia¢do no tecido muscular, e assim fazemos na pratica. Ja a
Gordura Regional, ¢ a gordura que estd presente em uma determinada regido do corpo, reflete a
distribuicdo de gordura. Entdo ¢ facil perceber que usar o peso como fator de indica¢do nao ¢ uma
boa medida. Por exemplo, uma atleta de halterofilismo, teria uma grande massa muscular, muito
pouco tecido gorduroso, e por causa do peso aumentado, porque musculo também pesa, seria
classificada como obesa. A Bioimpedancia que considera 20% de gordura no corpo como
composi¢ao corporal ideal, j4 melhora bem esta avaliagdo, mas divide o corpo em duas partes, a
gordura e o resto, mas ndo considera a distribuicao desta gordura. Por exemplo, uma paciente pode
ter 16 % de gordura corporal, o que esta até melhor que o ideal, mas grande parte desta gordura esta
regionalizada no quadril, entdo a paciente sera “uma gorda regional”, com o conseqiiente
desenvolvimento de Celulite e Gordura Localizada Essa gordura regional pode ser avaliada com
medidas antropométricas e também com ultra-som de imagem, que mostram o tamanho da camada
de gordura na regido preferencial de Celulite.

Estas consideracdes respondem a pergunta. Uma paciente com baixa gordura corporal total, mesmo
uma atleta de alto nivel, que chega a ter 5% de gordura corporal; total, pode ter Celulite, se grande
parte desta gordura estiver localizada no quadril. Por isso € necessario tratamentos em Clinica de
medicina estética, para mobilizar esta gordura regional, além dos Exercicios e da Corregao
Alimentar.

31-Como explicar, que mulheres com excesso de peso e, as vezes com abdémen volumoso,
nao tenham Celulite, na proporcéo que seria esperada e outras mulheres com cintura finas,
troncos e rosto magro tem Celulite muito desenvolvida no quadril?

Existem dois tipos basicos de corpo na mulher. O tipo Andréide, onde ocorre uma tendéncia a
deposicao de gordura na parte superior do corpo, no tronco. Essas mulheres tém ombros maiores,
tendéncia 4 terem mamas maiores e a depositar gordura no abdome. O tipo Gindide tem ombros
menores, tendéncia a terem seios menores, cintura mais fina e os quadris mais largos, com
tendéncia "a deposi¢do de gordura no quadril e na coxa. O quadril e coxa da mulher do tipo
Andréide tem pouca gordura regional, o excesso de gordura tende a ir para a regido do abdome. Se
héa pouca gordura nesta regido havera menos Celulite. Ja a mulher do tipo Ginoide, concentrard a
gordura na regido do quadril, e embora possa ter uma cintura até muito fina, e tronco e rosto finos,
com aspecto magro, vai apresentar sérias alteragdes do tecido gorduroso com a presenca de Celulite
no quadril e coxas.

32-0 que acontece com o organismo quando fazemos drenagem linfatica?

A drenagem linfatica ¢ um processo que pode ser manual ou mecénico, que elimina 4gua e toxinas
dos tecidos. A drenagem linfatica € utilizada em diversas afeccdes médicas como os linfedemas, os
linfedemas apds mastectomia (conseqiiéncia do tratamento do cancer de mama) e também pode ser
util no tratamento da Celulite. A paciente com Celulite tem um contetido de 4gua no tecido
gorduroso aumentado, e piora da drenagem pelas veias e linfaticos provocado pelo aumento do
volume das células gordurosas e agdo hormonal. Diminuindo este edema, diminui a pressao nos
tecidos, elimina dgua e toxinas e tem um papel na melhora da Celulite. Entretanto a drenagem
linfatica nao € capaz de isoladamente tratar a Celulite, existe a necessidade de se associar os outros
métodos.

33-A gravidez piora a Celulite?
Sim, a gravidez altera os hormonios femininos. Esses hormonios embora com a¢do normal,
aumentam a deposicdo de gordura em determinadas regides, alteram a circulag@o nas veias e



microveias, retém agua no corpo, que sao alteragcdes que tem papel importante no aparecimento da
Celulite.

34-Como evitar piorar o corpo durante a gravidez?

E claro que um pré-natal bem feito é importante para a satide da mée e da crianga, e isso pressupde
um correto acompanhamento pelo médico obstetra, e também uma boa adesdo as orienta¢des por
parte da mae. Um pré-natal bem feito vai além de diminuir os riscos da gestagdo e melhorar a
satide da mae e da crianga, diminuir as indesejaveis alteracdes estéticas do periodo de gestagao.
Uma gravidez bem conduzida ndo provocara alteracdes estéticas muito importantes, que facilmente
podem ser corrigidas, mas se houver descontrole alimentar com conseqiiente excesso de peso,
entdo as alteragdes serdo mais dificeis de corrigir.

35-Deve-se fazer algum tratamento para o corpo durante a gestacao?

O pré-natal deve incluir uma boa orientagdo nutricional, controle do peso e Exercicios leves,
sempre com assisténcia do obstetra, e com sua autorizagdo. Com estes cuidados, as alteracdes serdao
muito menores e podem ser corrigidas com mais facilidade depois.

Nao ¢ indicado tratamento para a Celulite durante a gravidez, mas uma consulta para orientacao
pode ser util na prevencao deste e outros problemas estéticos.

36-E os outros problemas estéticos que podem aparecer durante a gravidez como estrias ou
varizes?

Cuidados para evitar estrias, varizes ¢ queda da mama também podem ser orientados pelo
Meédico Obstetra ou em uma Clinica de Medicina Estética que possua os especialistas das diversas
areas. No caso das varizes, uma consulta com o cirurgido vascular ¢ importante. E se forem varizes
mais extensas, aconselhamos uma avalia¢do no inicio da gestacdo, outra em torno do sexto més, e
outra imediatamente antes do parto. Orientacdes preventivas serdo fornecidas ndo s para evitar os
problemas estéticos, mas sim para também prevenir as graves complica¢des tromboembolicas que
podem colocar em risco a vida da mae durante o parto e pos-parto. As varizes mais graves devem
ter mesmo a visita do cirurgido vascular durante a internagdo para o parto normal ou cesarea.
No caso de estrias, cremes hidratantes devem ser usados na pele das mamas, quadris, barriga, e
coxas durante a gestacdo. Evitar aumento de peso além do esperado e programado pelo obstetra.
Logo apds o parto, quando aparece o leite, a mama tem um rapido crescimento de volume, neste
momento ¢ que as estrias aparecem. Mantenha o uso de hidratantes nas mamas mesmo apos o
parto, o que aumenta a elasticidade da pele e diminui o risco de aparecimento de estrias.

Para prevenir a Ptose Mamaria (a queda da mama) deve-se utilizar protetores de mama,
reforgados, que mantém a suspensdo durante a gestacao e durante a amamentacgdo. Estes protetores
deveriam mesmo ser usados durante toda a vida, para dormir, e na rotina do dia a dia. Deve-se
deixar os soutiens mais bonitos € sensuais para as ocasides sociais ou para a intimidade dos
casais. Estes simples cuidados diminuem e atrasam muito a queda da mama, com seus incomodos
estéticos, e deveriam ser aplicados desde a adolescéncia. Estamos saindo um pouco do assunto
Celulite, mas acho que estas sdo informagdes sobre estética preventiva, simples, facilmente
aplicaveis e que podem ser tteis para as leitoras.

37-Pilula anticoncepcional provoca Celulite?
Sim, os hormonios da pilula anticoncepcional, provocam alteragcdes semelhantes as da gravidez,
embora em um nivel muito menor.

38-Pessoas que tem T.P.M. (Tenséo Pré-Menstrual) tem maior tendéncia a Celulite?

Em uma pesquisa que fizemos encontramos uma associagdo relativamente alta entre pacientes que
tem TPM e que também tem Celulite. A TPM esté4 associada a maxima a¢ao hormonal do ciclo e ¢
nesse periodo que ocorre retencao de liquidos, o que estd associado com o aparecimento de Celulite.



39-A reposi¢do hormonal da menopausa piora a Celulite?

A agdo hormonal sempre piora a Celulite, e também as varizes, entretanto os beneficios da
reposi¢ao hormonal na menopausa sdo muitos, e um tratamento bem conduzido ird trazer poucas
repercussdes para a Celulite e para as varizes. Além do que o que se esta fazendo ¢ uma reposigao,
entdo os efeitos ndao serdo muito maiores do que a acdo do hormoénio normal da mulher. A reposi¢ao
deve ser feita sempre com muito critério e rigoroso acompanhamento médico. Se a paciente tem
forte tendéncia a Celulite ¢ as doengas venosas deve ser considerado o custo beneficio do
tratamento de reposicao hormonal, e mesmo ndo se fazer a reposi¢do em alguns casos. Mas ¢

claro que Celulite ndo ¢ s6 acdo hormonal, existem os outros fatores. Se a mulher tiver Celulite, e
isto a estiver incomodando, deve procurar o tratamento.

40-0 que as varizes tem a ver com Celulite?

As varizes atingem mais mulheres, 4 partir da puberdade e aparecem por tendéncia hereditaria,
recebem forte influéncia negativa dos hormdnios femininos, mesmo normais, do uso da pilula
anticoncepcional e da gravidez. Embora haja uma relagdo entre as veias da microcirculagdo e a
formacgao da Celulite, as varizes de maior calibre e visiveis nada tém a ver com a Celulite. O que
ocorre e que alguns dos fatores causais como os hormodnios femininos, e a populacdo mais
atingida, as mulheres, ¢ a mesma, havendo entdo concomitincia de sua presenca. Em nossa clinica,
90% das pacientes com Celulite possuem também telangiectasias (vasinhos) e microvarizes.
Realizamos os tratamentos para as varizes de importancia estética junto com o tratamento para a
Celulite, o que diminui o nimero de vezes que a paciente precisa se locomover a clinica. Utilizamos
a Crioescleroterapia, e as técnicas de cirurgia estética para corre¢do do problema. J4 quando as
varizes sdo de maior calibre, caracterizando uma doenca, preferimos tratar primeiro as varizes, com
cirurgia em nivel hospitalar para sé depois iniciar os tratamentos corporais, tanto clinicos como
Lipoescultura. Esse cuidado diminui muito o risco de acontecerem complicagdes circulatorias
principalmente nas cirurgias plasticas para o corpo.

41-Celulite causa dor?

Alguns pacientes com Celulite avangada se queixam de dor, que é sempre leve. O verdadeiro
incomodo e na auto-estima. Se houver uma dor muito forte que incomoda, provavelmente a causa ¢
outra e deve ser investigada.

42-Quem trabalha muito sentado ou de pé esta tendo uma probabilidade maior de ter
Celulite?
Teoricamente sim, mas ndo ha nenhum trabalho cientifico que comprove esta possibilidade.

43-Por que é visivel aqueles "*furinhos' na regido com Celulite?

As depressdes de Celulite, que sdo os furinhos ou buraquinhos fazem parte do processo de
desenvolvimento da Celulite. O aumento do volume de gordura e a presenga dos septos provocam
as irregularidades antiestéticas, que sao mais bem tratadas com Subcisdo simples ou Subcisdo com
Lipoescultura.

44-Ha alguma diferenca entre pele branca e negra em relacéo a Celulite?

A Celulite ¢ um processo do tecido gorduroso, que fica embaixo da pele. A pele s6 ¢ atingida
secundariamente. A cor da pele ndo tem influéncia no processo. O que pode acontecer ¢ que em
peles de tonalidade mais escura o processo pode ser um pouco menos visivel.

45-As criancgas tém Celulite?
Nao, as criancas podem ter excesso de tecido gorduroso, e dobrinhas de pele parecida com Celulite,

mas nao ¢ a mesmo Processo.

46-Onde os pacientes devem procurar tratamento para a Celulite?



Como podemos ver , a Celulite ¢ um problema complexo, € ndo é no cabeleireiro da esquina, ou na
vizinha, que sabe fazer uma massagem, ou com um aparelho “magico”, ou com um creme que
trouxeram de algum lugar do mundo, ou com um outro que lhe ¢ empurrado, ou mesmo no
profissional “baratinho” que alguém oferece que sera resolvido. Procure um médico que tenha
formagao em Medicina Estética, que trabalhe com seriedade, que seja membro de uma das
sociedades que atendem a area, como a Sociedade Brasileira de Medicina Estética. Alguns
profissionais ndo médicos, como as esteticistas, possuem boa formagao profissional em nivel
técnico e podem auxiliar no tratamento realizado nas clinicas, mas aconselhamos que seja sempre
sob a assisténcia de um médico. Evitem as curiosas, que podem fazer um grande mal. Todas as
capitais dos estados e grandes cidades do pais j& tem profissionais médicos da area de Medicina
Estética. Nao se justifica mais as complicagdes que as vezes vemos publicadas na imprensa, por
tratamentos de Celulite mal feitos realizados por leigos e curandeiros.

47-Qual tratamento usar para qual caso?

Como vocé viu, as op¢des sao muitas, e devemos escolher o melhor procedimento para cada caso.
Mas fica claro também a complexidade do tratamento. O que apresentamos aqui, € 0 que
preferimos, de uma forma pessoal baseados na nossa experiéncia e na de outros profissionais, o que
ndo significa que outros programas de tratamento ndo sejam eficientes. Mas enfatizamos, que
nenhum procedimento isoladamente ¢ capaz de resolver estes problemas, ndo ha solugdo magica.
Acreditar em tratamentos fantasiosos apenas leva a frustragdo do paciente € a um imerecido
descrédito dos profissionais que com competéncia e base cientifica trabalham na area de estética.
Escolham bem seu médico, ou a sua Clinica para realizar um tratamento estético.

48 -Para concluir, o que o Sr. sugere que uma mulher portadora de Celulite faca para que o
problema diminua ou mesmo nunca apareca?

Quando a Celulite e a Sindrome de Desarmonia Corporal ja estiverem presentes, a correta
avaliacdo, orientacdo dos Exercicios, da alimentagdo e a escolha dos tratamentos mais indicados
realizados por médico experiente e afeito a drea de Medicina Estética ¢ fundamental. Sugerimos,
portanto uma consulta. Para os pacientes que ndo tem Celulite ou que percebam o seu inicio ainda
de uma forma leve e de maneira geral para todos os que tém uma boa Harmonia Corporal e
desejam manté-la aconselhamos que tenham uma alimentacao saudavel, facam Exercicios
regularmente, ndo tenham vicios como alcool, cigarros ou uso de drogas, tenham uma boa atitude
com a vida, sem trabalho em excesso, reservando um tempo para cuidar de si.

Uma boa mente, um corpo bonito e uma boa satide s6 podem trazer bem estar e crescimento
individual, Alids, ndo ¢ um objetivo moderno, os gregos ja o perseguiam na historia clssica.
Acreditamos, e este ¢ o lema de nossa vida, seguindo os ensinamentos cldssicos greco-romanos,
que a beleza e a saude associadas a cultura representam o melhor da condi¢ao humana.

Podemos afirmar enfaticamente que: - “Fazer Exercicios e ter boa alimentagado traz de agradéavel a
boa forma do corpo, e traz de 1til a saude, portanto cuidar da forma corporal ndo deve ser
considerado uma atividade futil, mas sim a pratica de 6tima medicina preventiva”.

7 - A Escolha dos Exercicios Fisicos

O ntimero de academias em todo o Brasil tem aumentado muito. Os dados estatisticos disponiveis
nao sao exatos, por ndo existir um 6rgao que coordene e regulamente essa atividade. Entretanto, ¢
cada vez maior e facilmente perceptivel a presenca destas estruturas voltadas para a pratica do
exercicio fisico em grandes e pequenos centros, o que seguramente ocorre em resposta ao também
crescente interesse da populagao.

O principal objetivo para alguém procurar a educagao fisica em academias parece ser o estético,
mas alguns outros motivos podem ser identificados como: complementacdo de preparo fisico para
atletas de alto nivel; preparacdo de atletas para competi¢cdes amadoras; complemento para
programas de emagrecimento; prevenc¢ao e cuidados basicos de satude; tratamento médico e lazer.



Assim como 0s motivos para se procurar uma academia sao diversos, os alunos também sao
diferentes em varios aspectos como: sexo; idade; peso; altura; tipo fisico; condicionamento fisico
prévio e aptiddes gerais para o esporte.

A atividade fisica pode ser caracterizada em cinco categorias como ocupacional (trabalho bracal),
de estilo de vida (cuidar da casa, ir a pé para as compras, subir escadas), recreagdo (pescar, dangar),
cuidado com o corpo (corrida, academias, natagdo, ginastica), esporte como passatempo (jogos
informais), esporte competitivo (competi¢des) .

Analisando a afirmagdo de que “quando se promove a atividade fisica, seria importante para o
professor conhecer o contexto comportamental e aspectos psicoldgicos pessoais envolvidos para os
que a praticam” e que “os determinantes da atividade fisica sdo diferentes para cada uma das cinco
categorias ”, observamos na pratica do dia a dia, que as vezes, um mesmo aluno, que procura
diferentes academias, com a mesma finalidade, recebe orientacdes diversas.

Nos programas nao ha grande adesdo, havendo abandono, rotatividade, e freqiiente frustragdo por
parte dos alunos, quando ndo atingem o objetivo pretendido.

Talvez um dos motivos de nao haver sempre bons resultados, seja o de que muitas academias nao
oferecam programas dirigidos de forma personalizada, deixando para o aluno a escolha do
programa, muitas vezes inadequado, e que sofre influéncia de mitos propagados pela midia e entre
as pessoas.

Tal constatagcdo ndo ¢ compativel com a boa formagao profissional e cientifica € o envolvimento
positivo com o trabalho da grande maioria dos profissionais que lidam com a area, sendo muito
mais fruto da falta de estudos especificos do papel da educacao fisica na estética humana, que
consideramos ser o principal motivo, confesso ou ndo, da procura das academias pela populagio.
Analisando estes aspectos, vé-se a necessidade de reunir informagdes cientificamente embasadas,
sobretudo em como aplicar o exercicio adequado a cada individuo, respeitando seus objetivos, e
conseqlientemente, motivar os alunos a pratica permanente e regular do exercicio fisico. Se para as
outras areas da educacao fisica, os conhecimentos ja sd3o amplos e com grande base cientifica, ainda
nao existem muitas publicacdes abordando a educacao fisica sob uma o6tica da estética humana, um
fendomeno nos dias de hoje.

A Educagao Fisica utiliza , muitas vezes, os conhecimentos do desempenho esportivo para aplicar
na estética humana, mas um aluno da academia pode estar interessado no desenvolvimento de uma
parte particular do corpo com objetivos estéticos € ndo em competi¢des esportivas.

Assim € que um novo campo de atuagdo surge , envolvendo estas areas das ciéncias, que ¢ o
desenvolvimento da Estética Humana. Os conhecimentos necessitam entdo adaptagdes para
responder a estes novos anseios. Os padroes da Medicina, da Nutricdo e da Educagao Fisica, para
suas areas basicas de atuacdo, podem ser adaptados e novas técnicas e conceitos serem assimilados.
A Medicina criou a Medicina Estética e a Nutri¢do se ocupou de desenvolver alimentos nutritivos
mas com baixas calorias, e oferta de complementos protéicos, vitaminicos e caloricos. Programas de
Educagao Fisica, com a conotacao estética e sob bases cientificas, precisam ser desenvolvidos .
Existem poucas pesquisas nesta area especifica, e o que se observa ¢ a utilizacao dos conceitos ja
existentes para atender o objetivo estético.

Uma interacao entre a Medicina, a Nutricdo e a Educagdo Fisica de uma maneira sinérgica parece
ser a melhor maneira de atender ao interesse da enorme parcela da populagdo que procura ajuda
para melhorar a auto-estima .

Discorreremos , baseados na literatura disponivel, e utilizando o senso comum, sobre beneficios
estéticos que podem ser adquiiridos com a ajuda das diversas modalidades esportivas.

a - Alguns atributos para a estética corporal de diversas modalidades esportivas.

Existem disponiveis varias modalidades esportivas, cada uma com atributos determinados, Estas



caracteristicas podem ser utilizadas na estética corporal. Discorreremos sobre o que pode ser
adquirido como beneficio estético pelos alunos e ¢ mais claramente perceptivel nas praticas
esportivas habitualmente aplicadas.

Spinning

Permite simular as condi¢des de uma bicicleta de competi¢do de estrada. O spinning controla
continuamente a velocidade de avanco, simulando montanha e a resisténcia do ar. Do ponto de vista
estético, o spinning trabalha membros inferiores, desenvolvendo pernas, coxas e gluteo, além de ser
uma atividade aerdbica e de grande gasto calérico. E insuficiente como atividade tnica para os
objetivos estéticos. Associado a musculagdo pode ser um bom programa com objetivos estéticos.
Jogging

E uma atividade aerébica. Comega quando um individuo se move a uma velocidade e de uma
maneira que resulta num periodo de voo entre os choques dos pés contra o solo. Do ponto de vista
estético, o jogging auxilia na reducdo da gordura corporal total e desenvolve a musculatura dos
membros inferiores, entretanto, embora seja uma atividade de média e alta intensidade, como
atividade unica ¢ insuficiente para os objetivos estéticos. Associado a musculagdo pode ser um bom
programa com objetivos estéticos.

Step

Fortalece a musculatura dos membros inferiores, pernas, coxas e gluteos. Melhora a resisténcia
muscular, e reduz a gordura corporal total. Do ponto de vista estético, o step auxilia na reducao da
gordura corporal total e desenvolve a musculatura dos membros inferiores, entretanto, embora seja
uma atividade de média e alta intensidade, como atividade tnica ¢ insuficiente para os objetivos
estéticos.

Caminhada

O objetivo da caminhada ¢ conseguir que as pessoas se tornem ativas propondo uma atividade a
qualquer momento e por qualquer um, jovem ou idoso. Se a caminhada se tornar uma atividade
progressiva, a zona da freqiiéncia cardiaca alvo ¢ atingida. Quando realizada com longa duragao, a
caminhada ¢ parte efetiva de um programa de controle de peso. Do ponto de vista estético, a
caminhada auxilia na redu¢do da gordura corporal total, entretanto, embora seja um ponto de partida
para se iniciar um programa de desenvolvimento aerobico em corrida €, como atividade tnica
insuficiente para os objetivos estéticos.. Pode ser utilizada como ponto de partida em alunos que
eram sedentérios, passando progressivamente para corrida leve, com objetivo de desenvolvimento
aerdbico.

Musculagdo

Principal atividade anaerdbica. Trabalha a musculatura dos membros superiores e inferiores,
podendo ser adotada, com objetivos estéticos, com a finalidade de hipertrofia muscular ou
condicionamento fisico.Do ponto de vista estético, a musculagao € um exercicio eficaz para a
manuten¢do do tonus muscular e aumento da massa muscular, embora seja um exercicio
anaerdbico, como atividade unica, insuficiente para os objetivos estéticos. Associada a uma
atividade aerobica, pode ser uma excelente op¢ao de programa com objetivos estéticos. A maior
procura pela pratica da musculagdo foi pelo periodo da noite e pela freqiiéncia de trés treinos
semanais, tendo como objetivo, na maioria dos casos, o condicionamento fisico, seguido pela
estética corporal.

Natacao

Trabalha resisténcia aerdbica e toda a musculatura corporal. Auxilia no gasto caldrico, mantendo
assim o tonus muscular.Do ponto de vista estético, a natacao auxilia na redu¢do da gordura corporal
total ¢ mantém baixa musculagdo. Embora trabalhe toda a musculatura, como atividade tnica, é
insuficiente para os objetivos estéticos. Associado a musculagdo pode ser um bom programa com
objetivos estéticos.

Condicionamento Fisico

Desenvolve a resisténcia aerdbica, auxilia na redugdo de gordura corporal total € mantém o tonus
muscular.Do ponto de vista estético, o condicionamento fisico auxilia na redu¢do de peso e



fortalece a musculatura, entretanto com objetivos estéticos deve ser associado com outras
atividades.

Ginastica Localizada

E uma tividade anaerdbica. Aumenta a forca e a resisténcia dos principais grupos musculares. No
entanto, programas de exercicios elaborados para aumentar a resisténcia muscular nao tém efeito no
aumento da forca. Do ponto de vista estético, a ginastica localizada ¢ um exercicio eficaz para a
manuten¢do do tonus muscular e aumento da massa muscular, entretanto com objetivos estéticos
deve ser associado a outras atividades.

Montanhismo

Euma atividade anaerébica. Com a pratica regular desenvolve membro superior e inferior. Do
ponto de vista estético, 0 montanhismo ¢é eficaz para a manutengao do tdnus muscular e
desenvolvimento muscular, entretanto, com objetivos estéticos deve ser associado com outras
atividades.

Squash

Fortalece membros superiores e inferiores, adquirindo resisténcia muscular e resisténcia
aerdbica.Do ponto de vista estético, o squash auxilia na reducdo de peso e fortalece a musculatura,
embora seja uma atividade aerobica de alta intensidade. com objetivos estéticos, deve ser associado
com outras atividades.

Judod

Trabalha membros superiores e inferior, adquirindo forga e agilidade e auxilia na reducao de
gordura corporal total. Do ponto de vista estético, o judd auxilia na redugdo de peso e desenvolve a
musculatura, principalmente do membro inferior. Embora seja uma atividade aerébica de alta
intensidade, com objetivos estéticos deve ser associado com outras atividades.

Mini Tramp

Atividade aerdbica promovida por uma cama elastica. Trabalha resisténcia aerobica e fortalece
membros inferiores.Do ponto de vista estético, o mini tramp auxilia na reducdo de peso e fortalece
pernas, coxas, gluteos. Embora mantenha o tdnus muscular, como atividade tnica ¢ insuficiente
para os objetivos estéticos.

b- Algumas Consideracdes sobre Pratica Esportiva e Estética Humana
Frequéncia

A freqiiéncia pode incluir nimero de dias por semana, € numero de vezes por dia.

Preconizamos em nosso estudo com pacientes portadoras de desarmonia corporal , que com
objetivos estéticos, o ideal de 5 atividades aerdbicas e 3 anaerdbicas semanais. Um minimo de 3
atividades aerdbicas e 2 anaerdbicas semanais também apresenta bons resultados, mas mais lentos
. A Flacidez Muscular foi encontrada em 87% dos pacientes, avaliada por exame clinico. Esta
flacidez ¢ decorrente de vida sedentaria, ou da pratica apenas de exercicios leves (95,8% dos
pacientes), que sao eficientes para obter resposta cardio-respiratdria, mas insuficientes para
aumento e manutencao de massa muscular. Neste estudo, 95,8% dos pacientes sdo sedentarios ou
praticam apenas exercicios leves. As ténues linhas que ddo a harmonia do corpo feminino sao
fornecidas em sua maioria pelo tonus muscular. Os exercicios fisicos devem ser parte importante do
tratamento, para obter aumento de tonicidade em todos os pacientes e para aumento de massa
muscular nas pacientes magras. Entretanto , deve ser enfatizado que para obter esta resposta , ¢
necessario exercicios vigorosos. Se o objetivo ¢ um corpo atlético, o caminho deve ser na dire¢ao de
se tornar um atleta amador. S3o necessarias 5 sessdes semanais de 1 hora de atividades aerdbicas (
bicicleta ergométrica, natagdo ou corrida leve) e 2 a 3 sessoes semanais de atividade anaerdbica(
musculagdo ou treinos de levantamento de peso em grupo). Boa alimentacgdo e exercicios trazem de
agradédvel a boa forma corporal, mas se justificam por serem, além de métodos para melhorar a
aparéncia, excelentes agdes de medicina preventiva e de bem estar emocional. Os exercicios
vigorosos auxiliam a obter balancgo calérico negativo, para a perda de gordura corporal € aumentam



a massa magra e o tonus muscular. A estimulagcdo muscular eletronica ¢ itil em fornecer tonus
muscular, mas ndo deve substituir a énfase nos exercicios.”

Duracéo

A duracdo esté relacionada a intensidade, devido o trabalho total realizado por sessao.
Considerando que muitos individuos sedentarios podem realizar mais facilmente uma sessao de
exercicio de baixa intensidade e de longa duragdo do que o contrério e obter os beneficios da
atividade fisica com um risco minimo. A medida que a intensidade do exercicio aumenta, a duragéo
necessaria para consumir determinada quantidade de caloria diminui.A dura¢do do exercicio para
cada sessdo de exercicio pode ser fornecida como . nimero de minutos de exercicio, total de
quilocalorias (Kcal) gastas, e total de Kcal gastas por quilograma de peso corporal.

Intensidade
A intensidade descreve a sobrecarga necessaria para gerar um efeito de treinamento.

Caminhada

Os programas de exercicio para pessoas sedentarias, jovens, idosas ou obesas, devem ser iniciados
com atividades de baixa intensidade (caminhada).

A énfase sobre a caminhada lenta a moderada como a principal atividade no inicio de um programa,
iniciando devagar e progredindo facilmente, menores serdo as chances de provocar lesdes
musculares e de agravar lesdes antigas.

Quando o individuo conseguir caminhar cerca de 6,4 km sem fadiga, a progressao para um
programa de caminhada/ jogging sera recomendada.

Jogging

O gasto energético do jogging/corrida ¢ cerca de duas vezes o da caminhada (em velocidades lentas
a moderadas).O importante no inicio do programa de jogging ¢ realizar a transicao do programa de
caminhada de maneira a minimizar o desconforto associado a introdugdo de qualquer nova
atividade. Isso ¢ conseguido iniciando-se com um programa de jogging/caminhada/jogging, que
facilita a adaptacdo ao misturar o jogging com a caminhada.O jogging, obviamente, ndo ¢ para
todos. No caso de pessoas obesas ou com problemas de tornozelo, joelho ou quadril, podera ser uma
atividade evitada. Atividades recomendadas para essa populacdo sdo o ciclismo e a natagdo.

Jogos e Esportes

A medida que o individuo se habitua com o exercicio, outras atividades que exijam niveis mais
elevados de gasto energético poderao ser introduzidas, mas sem descanso, como o té€nis de mesa,
squash e exercicios com musica. Atividades como caminhada/jogging podem ser introduzidas, a fim
de reduzir a chance de o participante ndo se adaptar a atividade.

Treinamento de forca

E de extrema importancia que se mantenha a massa corporal magra devido a manutengdo do
balango energético por toda a vida, evitando assim, futuros problemas de saude.A recomendagao
para de exercicios dindmicos de forga seriam em dez ou doze repeti¢cdes, exigindo amplitude total
do movimento numa intensidade que cause fadiga e um minimo de oito a dez exercicios diferentes
que incluam os principais grupos musculares, seguindo no minimo duas vezes por semana.

A atividade mantém ou forma o tecido magro (musculo) que tem a capacidade de queimar calorias.
Dieta por si s6 leva a perda do musculo e a redugdao em gasto caldrico diario, resultando em um
crescente deposito de gordura.

A pratica de atividades fisicas também favorece a sociabilidade, a participa¢ao em grupo e os
conseqiientes processos de interacdo e integragdo sociais. A propria melhora da estética corporal,
assim como a percepgao do progresso da condicao fisica (aptiddo), colabora diretamente para uma



maior valoriza¢do e aumento dos aspectos de auto-imagem e auto-estima. Estando bem fisicamente,
assim como se sentindo mais saudavel, o individuo estard mais facilmente propenso a se encontrar
bem psicologicamente, principalmente consigo mesmo, possibilitando, conseqiientemente, melhor
atuacao em suas relagdes sociais.

Programas Personalizados

Baseado nestes estudos a Clinica Naturale desenvolveu programas proprios de exercicios ,
recomendando os exercicios mais adequados para cada tipo fisico ou situacao de cada paciente .

8- O Belo,a Arte, a Medicina, a Filosofia , e a Mulher

O que ¢ o Belo? - Platdo ja reconhecia a existéncia de coisas que sao belas por si mesmas e
que fornecem um prazer puro que nao aquele da cessagdo da dor ou aflicdo. Socrates achava que o
Belo era uma concordancia observada pelos olhos e ouvidos. Kant achava belo sobretudo o natural,
as aves, as plantas. E as defini¢cdes do Belo e do que ¢ Estética, sempre estiveram presentes ¢ foram
ampliadas nas discussdes filosoficas e artisticas. A beleza feminina, também uma manifestacdo do
Belo, as vezes € pouco compreendida por ser associada a um comportamento futil. Grosseiro
engano, trabalhar, praticar esportes, estudar, freqilientar as clinicas de estética ndo ¢ tarefa para
futeis e pobres de espirito. Mulheres inteligentes, cultas, que trabalham em casa e tem a sua
profissao e que sdo sobretudo fortes, sdo as que tem entusiasmo para cuidar da beleza e da satde.
A beleza feminina pura ocupa um lugar no Cosmos, assim como as outras belezas naturais e ndo
naturais. Um belo passaro ou animal sdo bonitos, assim como um quadro, uma cidade, uma
floresta, uma estrela, ou uma poesia. A beleza se manifesta em coisas livres do sentimento e
pensamento humanos e deles ndo depende. Nao ha mal em se cultuar o Belo. Nao ha mal em se
cultuar a Beleza Feminina. Admirar o Belo ndo significa desprezar o que nao € belo. Também ¢
belo a mulher idosa, saudavel e feliz, assim como o homem ativo em todas as etapas de sua vida.
E também belo a crianca brincando, a obra de arte, a natureza, ¢ belo a sabedoria. Claro, ndo ha
beleza na doenga, na tristeza, na morte, na fome, na destrui¢ao. O harmonico, qualidade do Belo,
esta nitido e se manifesta na vida , na satde, na alegria e no amor. A mulher, dos humanos a parte
mais bela, s6 poderia ter sido a maior inspiradora da arte e dos artistas, desde os tempos antigos. A
Vitoria de Samothrace, a Vénus de Milo, as pinturas egipcias, a surrealista Gala de Dali, a beleza
suave da mulher na Primavera de Botticcelli, a mulher na poesia de Vinicius de Moraes, de
Drummond, obras maravilhosas inspiradas por elas.
E ¢ claro, a beleza mudou através dos tempos. No passado a beleza feminina era s um rosto,
privilégio de poucas que tinham a coincidéncia genética de ter um rosto com linhas harménicas. Os
costumes entdo nao permitiam revelar o corpo. Nos tempos atuais todas as formas femininas sao
expostas, e essa agradavel liberagcdo de costumes deu as mulheres a possibilidade de outras
manifestagdes de beleza, a beleza do corpo, que ¢ muito mais "democratica", porque acessivel a
maioria das mulheres. A nutri¢do, os esportes, € também a medicina passaram a ajudar na
promocao da beleza feminina.
Uma nova especialidade médica - a Medicina Estética, se propde entdo a utilizar as técnicas, a
pesquisa e os conhecimentos médicos para a promocao da beleza feminina da face e do corpo. A
Medicina Estética ¢ a Arte Médica do Belo, e como as outras artes, que produzem um prazer, uma
felicidade subjetiva, ndo pode ser submetida a um juizo de valor. O seu valor ¢ determinado pelo
bem estar que causa a quem recebe os seus beneficios. O gosto, a capacidade de julgar o que ¢ belo,
¢ que faz a obra de arte ser maravilhosa para uns e horrivel para outros, ¢ influenciado pela cultura,
pelas condi¢des sdcio econdmicas, pela moda, pelos costumes de cada povo. Entdo, ndo € a
Medicina Estética que como ciéncia cria esse aspectos basicos que sao o gosto e a estética. Cabe a
ela apenas atender os anseios do inconsciente coletivo e como uma manifestagdo artistica, criar ,
manter e melhorar a Beleza Humana.
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