SUJET 2

LES MASSES CORPORELES
LA MASSE MAIGRE  
On dit Masse Maigre ou Masse Musculaire. 
Ce sont les muscles, les organes, les os, la peau. 
Le muscle, c’est le moteur qui va consommer l’énergie donc brûler les calories.

Si le muscle augmente et gagne en force, la consommation d’énergie va également augmenter pour réduire les niveaux de graisse excessifs et perdre du poids de façon saine.
Pour que le métabolisme de base (c’est la faculté de brûler les calories) soit efficace, il faut avoir au moins 70% de masse maigre et seulement  25% de masse grasse ou moins.

La masse maigre brûle au repos 30cal par kilo et par jour.
LA MASSE GRASSE 
La masse grasse correspond au gras que l’on a dans le corps. Ce sont les graisses du corps.

La masse grasse se calcule en pourcentage du poids total.
Les normes sont entre 20 et 25 %.

Les hommes doivent se situer entre 15 et 20% et les femmes entre22et 28%.
On calcule cette masse grasse après 17 h pour des raisons physiologiques.
La réduction du taux de masse grasse entraîne une diminution du risque des maladies cardiovasculaires, l’hypertension et le diabète. 
Par exemple, après un mois de consommation du programme SHAPEWORKS, une de mes clientes  a constaté une baisse de son taux de masse grasse de 3 %.

La masse grasse brûle au repos 8 cal par kilo et par jour.

LA MASSE HYDRIQUE (EAU)
Le taux de masse hydrique est la quantité d’eau totale retenue dans le corps exprimé en pourcentage du poids total.
Pour un homme en bonne santé : 50 a 65 % du corps, pour une femme 45 a 60 %. 
L’eau est présente dans tous les organes, toutes les cellules. 
Pour connaître son besoin en eau, il suffit d’appliquer la formule suivante :

Poids divisé par 40

LA BALANCE IMPEDANCE METRIQUE : 
Il existe des moyens de calculer facilement ce taux de masse graisse en mesurant l’impédance métrique. (certaines balances en sont équipées ou la fat machine).

Cette méthode s’appuie sur le fait que les tissus maigres sont composés d’environ 70% d’eau et qu’ils laissent passer l’électricité, alors que le gras est un isolant, du coup, ils arrêtent l’électricité.

La fat machine ou balance ou autre équipement permet d’envoyer un faible courant électrique dans le corps et de mesurer l’impédance métrique qui va donc déterminer le taux de masse grasse du corps, d’après le poids, la taille et le sexe.

Il est préférable de calculer cette masse grasse après 16 heures.

