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SAUDE & BEM-ESTAR

Por DRA. IVANI MANZO

Dra. Ivani Manzzo ¢é doutora em Ciéncias pela Escola Paulista de Medicina UNIFESP - EPM com énfase em obesidade, gestacédo e exercicio. Em 2010 iniciou seus estudos em Life
Coach e desde entédo trabalha ajudando as pessoas a alcangarem seus objetivos. Site: www.myclickcoach.com

“A meu ver o uso de apps
ndo ensina nada para as
pessoas; (com os Apps) elas
nao precisam memorizar
0 que é o alimento, ndo

precisam pensar em nada.”

utilizacdo de aplicativos
estd crescendo muito.
Existem os gratuitos e os
agos, para todos 0s gos-
tos e bolsos. Como trabalho com
‘mentoring’ em nutricao e exerci-
cios, vou me deter a estes dois ti-
pos de aplicativos.
Os aplicativos mais modernos
- e vamos dizer assim, melhores-,
com relacdo a alimentacdo per-
mitem que vocé distribua as calo-
rias segundo os alimentos que es-
colhe. Isso quer dizer que ndo sdo
apenas contadores de calorias, 0
que seria terrivel. Sdo apps que
permitem que vocé faca a confi-
guracdo para, por exemplo, 55%
das calorias serem provenientes
de carboidratos, 15% de proteinas
e o restante de gorduras, que é
bem legal.
Ponto a favor dos apps.
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Antes de iniciar um exercicio é preciso a avaliagdo de um profissional.

Mas, serd que quem alimenta

ou alimentou esse app colocou in-

formacdes corretas?

Pros e Cons dos apps
Outro ponto contra os apps
seria o fato de uma laranja, por

exemplo, ter sempre 0 mesmo nu-
mero de calorias; mas na prdtica
nao é bem assim. Acho que vocé
pode entender que se a laranja es-
tiver bem doce, terd mais acucar
do que se ela for azeda.

Bem, isso quer dizer que o app

Pixabay

pode falhar. Além disso, a meu
ver o uso de apps ndo ensina nada
para as pessoas; (com os apps) elas
ndo precisam memorizar o que é
o alimento, ndo precisam pensar
em nada. Como resultado, usamos
cada vez menos nosso cérebro pa-

ra organizar uma das coisas que
deveria ser prioridade na nossa vi-
da, a alimentacao.

Com relagdo aos exercicios se-
guimos na mesma linha. O mes-
mo exercicio para todos? Ndo, ndo
pode estar certo.

E se a pessoa ndo tiver mus-
culos suficientes para correr? E se
os ligamentos estiverem fragiliza-
dos? Correr usando um aplicativo
pode causar danos graves.

Antes de iniciar um exercicio
é preciso a avaliacdo de um pro-
fissional da drea para poder saber
se aquele exercicio que vocé dese-
ja fazer precisa de uma prepara-
¢do ou nao.

E a carga? Como um aplicativo
poderd te dizer a carga, ou peso,
que vocé deve usar? Sem falar no
ntimero de repeticdes e tantas ou-
tras coisas a serem analisadas.

Isso tudo quer dizer que os
apps podem ser usados, mas é
necessdrio a orientacdo de um
profissional para as primeiras
instrugoes e para avaliar se o
aplicativo que vocé escolheu é
bom, e te ensinar a melhor ma-
neira de usd-lo.

PERSONAL TRAINER

Acompanhamento Individual ou em Duplas
Consultoria Online

Diminuigao do percentual de gordura,
Emagrecimento,

Ganho de massa muscular,
Sindromes metabaolicas,

Condicionamento fisico,
Reabilitacao Fisica.

Treinos : Athletic Factor Gym
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