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Sabe o que ¢é o figado?
Conhece as muitas coisas importantes que faz, mantendo-nos vivos e saudaveis?

Sabia que os habitos alimentares podem afetar o bem-estar de nosso figado?
Ou que um estilo de vida sedentario pode prejudica-lo?

Provavelmente nao sabe, mas uma em cada quatro pessoas no mundo tem
Doenca do Figado Gordo Nao Alcodlico (FIGNA; NAFLD na sigla inglesa),
que pode passar despercebida por muito anos, e resultar em danos graves ao figado,
incluindo cirrose e cancro.

Sera que é uma dessas pessoas?

O acumular excessivo de gordura no figado é
causado por dietas pouco saudaveis e estilos de vida sedentarios.
Acha que pode estar em risco?

Embora estes problemas possam existir em pessoas com um peso ideal,
a obesidade e a diabetes de tipo 2 sao fatores de risco para o desenvolvimento de FIGNA.

Entao como podemos resolver isto?

Conheca melhor o seu figado com esta banda desenhada,
e descubra como tratar e prevenir esta forma de doenca hepatica!

Pense no seu figado da préxima vez que comer,
e nao se esqueca de o ajudar, mantendo um estilo de vida ativo.

Lembre-se que um figado equilibrado ¢ meio caminho andado!
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NAO
TE ANDAS
A PORTAR
BEM...

fo)
TEU FieAPO
ESTA A FICAR
GORPO...

QUANPO NOS PIZEM QUE ESTAMOS
POENTES APRENFPEMOS MUITAS
COISAS NOVAS... QUE AS VEZES
ATE NOS APARECEM EM SONHOS




PANPO CONSELHOS,
AVISANPO, ASSLUSTANPO...

AINPA
ARRANJAS LIMA
CIRROSE. ..

TENS PE
FAZER ALGLIMA
COISA ANTES
QUE SEJA TAR--

E TEMOS
PE SABER
ACORPAR,




AINPA FALTA MUITO
PARA CHEGARMOS A

CASAPATIA ALICEZ )
SO MAIS UM

1 BOCAPINHO

NAO PERCEBO MUITO BEM \
ESTA TUA IPEIA PE PASSAR
FERIAS COM A MINHA IRMA. ..




NAO ESTA A AJUPAR PAL...
NAO E FACIL LIPAR COM ISTO.
DEMORA MLITO A RESOLVER
ESTA COISA PO FIGAPO GORPO.
TEMOS PE MUPAR MUITA

PISPARATES!
SEMPRE COMI E
BEBI| BEM!

E VEJA O
RESULTAPO...

SEJA COMO

FOR TEMOS PE

TER ATENCAO,
EULEAVIC...




Familia linda.
Fui as compras,

Mavio: usa a +ua
thave e vie entrando...

Até jal

OLHA VICTORIA,
QUERES VER UMA
COISA.

MAS NAO
E A MAMA!




NAO... E 0 AVO
E ATIA ALICE.

ATE TENS 0S5

QUANPO ERAMOS
NOVINHOS.

TEUS PAIS...

QUE MAGRINHO ERA
O PAPA. E QUE PARECIPO
CONTIGO AVO JAIME!

pois
RAPAZES
BONITOS!

OLA, OLA!
CHEGARAM

| NOS RECEBERES, |
TIA ALICE. /



TROUXESTE O MONITOR

PE GLICOSE QUE TE PEPI
JAIMEZ PRECISO MESMO PELE
PARA CONTRCOLAR A PIABETES,

TROUXE...
TU E AS TUAS
MOPERNICES...

AGORA NAD,
VAMOS JANTAR
PAGUI A POUCO.
POPES E POR
A MESA!

TENHO FOME!
POSS0 COMER
BOLACHAS?

MAS EL
COMO SEMPRE
BOLACHAS...

POIS VAMOS
EXPERIMENTAR

UMA COoIsA
NOVA VIC...

FOl A
MEPICA QUE
PEPIU,

MAS A MIIPA
ESTA DOENTE
JORGET




HA MLITA OBESIPAPE INFANTIL,
E MIUPOS A APARECER COM
POENCAS GRAVES NO FIGAPO.

TEM PESO A MAIS,
E A PEPIATRA ESTA
PREOCLPAPA,

~

=~

a\

A MEPICA PISSE QUE A CIRROSE
POPE APARECER EM PESSOAS QUE
NAO BEBEM... ATE EM CRIANCAS...

COMO A
CIRROSE PO
TEU PAL...

NUNCA
CONSEGLUIU PARAR
PE BEBER.

NAO PIGAS
NADA AO PAI...

E A MARIA
ACHA QUE A CULPA
E MINHA...

NAO poU ©
MELHOR EXEMPLO
E FAGO-LHE TOPAS
AS VONTAPES...

13



| : [ i
POR 1SS0 E QUE ELA NAO VEIO, ‘ '

ESTOU A VER SE MUPO ALGUMA ! MAS A MIGDA

TEM CIRROSE?!

COISA NA MINHA VIPA. ..

CIRROSE, FILHOTA...
E NAO TENS NAPA PISS0,
QUEM TEM E O AVA.

O QUE E QUE EU
TENHO PAPAZ O QUE
E A MITOSE?




O NOSSO CORPO € UMA
MAQUINA QUE GERALMENTE
| FUNCIONA MUITO BEM. MAS AS
i VEZES, UM POS ORGAOS QUE
. O COMPOEM FICA POENTE.

Sistema
CGircolatorio

UM PESTES ORGACS E O FIGAPO,
GQUE TEM PE CONTROLAR MUITA
COISA, PA QUALIPAPE PO SANGUE
A0S NIVEIS PE ENERGIA PO CORPO.

D S

N s |




QUANPO O FIGAPO
TEM CIRROSE, PARTES PELE
PEIXAM PE FLUNCIONAR E

POPEM MORRER.

HA PESSOAS QUE
ATE PRECISAM PE UM

16

TAL COMO A PELE
O FIGAPO CONSEGLUE
CURAR FERIPAS, MAS
FICA COM UMA CICATRIZ.

SE ACONTECER MUITAS
VEZES, O FIGAPO FICA COM
MUITAS CICATRIZES, E
APARECE A CIRROSE.

CHAMA-SE A IS50 FIBROSE.

CIRROSE

FIGAPO NOVO...




E QUANPO FERIMOS OU PANIFICAMOS O
NOSS0 FIGAPO QUE ESTE FICA INFLAMADO.
CHAMA-SE A |SSO HEPATITE, QUE OBRIGA O
FIGAPO A FAZER FIBROSE PARA SE CURAR.

ESTEATO-HEPATITE

A CIRROSE ACONTECE 50
AO FIM PE MUITO TEMPO.

QUE EXAGERO!
QUEREM MORRER
CHEIOS PE SAUPE...
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€ UM PROCESSO
MUITO LONGO. NEM COMO E
PAMOS CONTA... QUE FoI ©

GINASIOF

MAS COM O TEMPO, ALGUNS POS
NOSS0S COMPORTAMENTOS OBRIGAM
O FIGAPO A ACUMULAR GORPURA

QUERES UM BOCAPINHO PE
LEGUMES COM SALMAO?

JA PESCONGELO
ALGUMA COISA...

Esteato-hepatite

Nao Alcodlica (NASH) /

NAO E CLLPA PO FIGAPO,
MAS FICAR GORPO POPE
CAUSAR INFLAMACOES.

MAIS UM
COPINHO?




NAO PES
1550 A
Mmidpal
MAS EL
SINTO-ME BEM,
NAO ME PAI
NADA.

NAO HA SINTOMAS
OBVIOS, TIPO MANCHAS
OU MAL-ESTAR.

cancro do
Figado

VARIAS COISAS
POPEM LEVAR AO
MESMO RESULTAPO.




ENTAO NAO E UMA
POENGA QUE SE APANHE,
COMO A GRIPE?

=| A FALTA DE ATIVIPADE FISICA,
O EXCESSO PE ALCOOL...

1l

[1, 1
0% MAUS HABITOS ALIMENTARES. |‘ |

|

Virvs da
Hepatite

AS VEZES HA INFECOES POR VIRUS
T DA HEPATITE. MAS A MAIOR PARTE

PAS VEZES PEPENPE SOBRETUPO

| PO NOSS0O COMPORTAMENTO

FIGADO @orpO

O




SE COMERMOS MAL, BEBERMOS
PEMAIS E NAO FIZERMOS EXERCICIO,
O FIGAPO TEM PE TRABALHAR PEMAIS,
E COMEGA A CANSAR-SE... VAI-SE
PESGASTANDO E FICANPO GORPO,

NAO PEIXA PE
FLINCIONAR PE REPENTE,
MAS SE NAO FIZERMOS
NAPA VAl FICANDO CAPDA
VEZ PIOR...

FIGADO SAUDAVEL

COMO COM O TEU PAL...
FUI PIAGNOSTICAPO COM
FIGAPO GORPO.

FIGAPO GORPO
NAO ALCOOLICO, PORAUE
NUNCA BEBI ALCOOL. A
MEPICA CHAMA-LHE NAFLD.
PROVAVELMENTE JA TENHO O
FIGAPO INFLAMAPO, E O QUE
VEM A SEGLUIR, ANTES PA
CIRROSE.
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E NAO POPE SER
GENETICO, PASSAPO PE
PAIS PARA FILHOS?

FOI O QUE EU PERGLUNTEI...
A MEPICA P1Z QUE HA LIMA PARTE
GENETICA, MAS SAO SCBRETUDO 05
MEUS HABITOS ALIMENTARES E A FALTA
PE ATIVIPAPE FISICA. E ESSAS
COISAS POPEMOS CONTROLAR,
05 GENES NAO.

O ALCOOL EU ATE
PERCERBO. MUITOS AMIGOS

PE FIGAPO... MAS A COMIPA
FAZER MAL AO FIGAPO...

NAO E A COMIPA...
E COMIPA A MAIS OL
COMIPA ERRAPA, QUANDO
COMEMOS MAIS PO GUE
A ENERGIA QUE
GASTAMOS.

MELS BEBEM E TEM PROBLEMAS
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1SS0 POPE LEVAR A QUE ENGORFPEMOS.
BASTA PIVIPIR © NOSSO PESO PELO POBRO
FA NOSSA ALTLUIRA PARA SABER SE ESTAMOS
BEM, OU SE TEMOS PESO A MAIS,

Peso ideal

Albura?

Abaixo do peso
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QUANPO FICAMOS
COM PESO A MAIS, OS5
NOSS0S RESERVATORIOS
FICAM CHEIOS...

TUPO CORRETAMENTE, E A

e |

...NAO CONSEGLEM ARMAZENAR

GORPURA VAl PARA O SANGLE...

E TEM PE SER O
POBRE PO FIGAPO
A LIPAR COM ELA.

ESTA-NOS A
AJUPAR, MAS QUEM
SOFRE E ELE...

O FIGAPO FUNCIONA COMO UM
FILTRO QLE TIRA A GORFLRA PO
SANGLUE E FICA COM ELA. E POR

1SS0 QUE VAl FICANPO GORPO.

\




s

E MESMO ASSIM
POPE NAO CHEGAR...

O VERPAPEIRO PROBLEMA €
HAVER NUTRIENTES A MAIS NO
NOSS0 CORPO, ACUCARES E
GORPURAS QUE NAO VAD SER
USADOS... E QUE PANIFICAM
05 NOSS0S ORGAOS

A GORPURA NO SANGLE
POPE BLOGUEAR ARTERIAS, CAUSAR
ATEROESCLEROSE E PROBLEMAS
CARPIACOS, E O ACUCAR LEVAR
A DIABETES PE TIPO 2.

PIABETES?

A MINHA
TIA ALICE TEM
1550...

TER FIGADPO
GORPO DA
PIABETES?

CALMA JAIME,
UMA COISA PE
CAPAVEZ...



ELl TAMBEM POSSO
TER ESSA COISA QUE

SABES TIA, JA SEI
QUE TENHO ISTO PO

FIGAPO GORPO HA TU TENS PAPAZ -
' NAO
MUITO TEMPO... MAS SABER RUERO!

QUE A VIC POPIA TER
A MESMA COISA
ASSUSTOU-ME!

SE UMA COISA LEVA A OLUTRA
POE-TE A PAU! GARANTO-TE GLE
TER PIABETES E MUITO CHATO...

TENS PE TER UM
PLANO, IR PASS0 A PASSO,
NAO EXAGERAR, E NAQC PESISTIR!
QUANDO SOUBE GLE TINHA
PIABETES TIVE PE FAZER

|
O MESMO! VAIS VER QUE
CONSEGLES!

ENTAO
O QUE ACHAS
QUE PEVEMOS
FAZER?

il
COMER MELHOR E FAZER
MAIS EXERCICIO. MAS TEMOS

PE SER PERSISTENTES...

EU JA TENTEI
EMAGRECER TANTAS
VEZES...

COMER
MENOS?
CORRER?
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Vou SAIR,
PORTEM-SE
BEM!

ENTAOZ AINPA NO
MESMO SiTIO?

ASSIM NAO VAMOS LA!
TEM PE SE MEXER. NAO E
PRECISO MUITO, COMECEM POR
ARRLMAR A CASA, REGAR AS
PLANTAS, LAVAR A LOICA!

VAMOS
FILHOTA?




UMA SEMANA DEPOIS . !
: o | UMA BOA |
:]; - CAMINHAPA € FACIL E '1
- ) BARATO. CINCO QUILOMETROS 1
i POR PIA NAO SABEM O BEM :

QUE Vo5 FAZIA!

: T , TR
. L | | QUE GUARPASTE
{1 l ‘ A BICICLETA.
‘t : % L1t A
|
| i e A . . P = :'3(/, —
I | i : / | ‘|é d ] N
J | H : I " ; Aol
! ! ill | = i F e /
b o g = S A e Aj i W
I AN T L 7
AL “=ue Y
. | s
s 5 ol - N J: g
P S = . n 7 S bk h e
w4 : g
7 SN | TE : _ rd Ak " =
- T (o T W N ” N e |
. ¥ NN i _,,;/_M{ _
; ﬂ N s Sl el I !g l
|Mp . Tasd N (Avﬁ . ‘ol "J“\ N y

E AINPA BEM

ESTAO-SE
A ESFORCAR.
BRAVO!

VAMOS VER
QUANTO TEMPO
PEMORAMOS
HOJE VIC.
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E PO HABITO, QUANTO
MAIS FAZEMOS, MAIS
CONSEGUIMOS FAZER!

ASSIM GASTAMOS
MAIS ENERGIA!

' S8 MOsculos
MGSCUIOS Al 1), 4

Almogo

ESTA A SER
MAIS FACIL PAPA!
CANSO-ME MENOS!

Orgaos

Orgaos

Pequeno
Almogo

Orgéos
Calor

Calor Calor

E SE COMERMOS
MENOS, E COMIPA COM MENOS

POSZ0O
AJUPAR-TE A
COZINHAR ©
JANTAR?

CALORIAS AINPA MELHCR!

eneanl Ty
joselos Almogo dod Jantar
Almogo
Orgaos Lanche (RS Alioco
Pequeno Pequeno Pequeno
Calor Almogo Almoco Almogo
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VAMOS AS
COMPRAS!

POPEMOS
FAZER LASANHA
TIA ALICE?

NAO CONVEM, POR
CAUSA DA MINHA
PIABETES...

SABES VIC, NAOE s A
QUANTIPAPE MAS A QUALIPAPE,
UNS ALIMENTOS FAZEM MELHOR

PO QUE OUTROS...

POR EXEMPLO
0S5 LEGUMES TEM MUITAS
VITAMINAS, ANTIOXIPANTES
E FIBRAS.

COM AS FIBRAS
FICAMOS SATISFEITOS
E NAD TEMOS PE
COMER TANTO.
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TAMBEM TEM MENOS
ACUCARES E AS GORPLURAS QUE LA
ESTAO SAO SAUPAVEIS, CHAMAM-SE

GORPURAS POLINSATURAPAS,

COMO 0% OMEGA-3!

CREPQO, QUE RAIO
PE NOMES...

W (EResy
AED 3
s \iReE

j
1

SR i

NAO INTERESSA O
NOME, MAS ESTAS
GORPLURAS EXISTEM EM
NOZES E SEMENTES,
POR EXEMPLO.

E PEIXES COMO O SALMAOD.
0S8 OMEGA-3 AJUPAM A REPUZIR A
INFLAMACAO NO FIGAPO, E AJUPAM A
BEIXAR O COLESTEROL NO SANGLE,
AJUPANPO O CORACAD.

JA A CARNE
TENPE A TER OUTRO TIPO PE
GORPURAS, AS SATURAPAS.
NAO FAZEM TAO BEM...

MAS A CARNE BRANCA PAS AVES
TEM MUITO MENOS GORPURA PO QUE
A VERMELHA, PE VACA OU PORCO.




POR 1SS0 E MELHOR
COMER MENOS CARNE, E
MAIS CARNE BRANCA.

NO FUNPO, TRATA-SE
PE SEGUIR LIMA PIETA
MEPITERRANICA.

E ISTC TIAZ
GOSTO TANTO PE
GALINHA FRITA!

OH, QlEe
PENA...

ISTO NAo vIe... E
CONGELAPO, JA ESTA
COZINHAPQ, E FRITO,
TEM AS GORPURAS
ERRAPAS...

JA TEMOS
TUPO?

PIOR ERA
PIFleiL.

ESTA TUPO
MUITO BOM

CALA-TE
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UMA SEMANA PEPOIS

ENTAO QUE
TAL O PASSEID
HOJET

BESTIAL,
NUNCA FOMOS TAD
LONGE, NEM TAO
PEPRESSA!

( BEBE PO MEL & MANO, ESTOL FARTA
REFRIGERANTE. PE TE PIZER QUE 1SS0 E
S8 QUIMICOS E AGLUCAR...

A MIOPA PRECISA
PE ENERGIA, MAS
NAO PESSA!

OLHA-TE AD ESPELHO,
QUERES O MESMO PARA
A TUA NETA!

EXAGEROD...




MAS ISTO
NAO € COMIPA TIA
ALICE! E BEBIPA!

FAZ MALZ

TEM
GORPURAS
MASZ

NAO VIC, MAS
TEM PEMASIAPO AGUCAR,
E O NOSSO FIGAPO
CONVERTE ACUCAR A MAIS
EM GORPURA,

POR ISSO E
COMO SE FOSSE
GORPLRA!

NAO PEVEMOS SOBRECARREGAR
O FIGAPO COM MAIS UMA TAREFA...
CONVEM NAO ABUSAR PE ALIMENTOS
COM MUITO AGUCAR... POPEM
TORNAR O NOSSO FIGAPO GORPO.

34
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E NEM TOPOS 0S ALIMENTOS
RICOS EM AGUCAR SAO POCES.
0S5 AMIPOS, COMO MASSAS, ARROZ,

BATATAS TAMBEM TEM MUITO ACUCAR.

%

¢

%

o
0““"‘0""..

POR 1550
NAO ME CONVEM
COMER LASANHA.

MAS POPEMOS USAR
MASSA OU ARROZ INTEGRAL.
E MUITO MAIS SALIPAVEL &
TEM MAIS FIBRA, QLE FICA
NO INTESTINO EM VEZ PE IR
PARA O FIGADO.




MINHA FILHINA]
COMO VAD ESSAS
FERIAST

MUITO BEM! TENHO
APRENPIPO IMENSAS COISAS
COM A TIA E COM O PAPA!

MAS QUE BELA REFEICAQ!
MUITO PIFERENTE PO QUE
COMEMOS EM CASA.

FAZ TUPO
PARTE PO
PLANO!




QUE PLANO
E ESSE?

J_
\——’

.

ALTERACOES
PE ESTILO
DE VIPA!

VAMOS PAR
UMAVOLTA E
ELA EXPLICA...

LEMBRA-TE QLE VAMOS
TER PE CONTINUAR COM ISTO
PEPOIS DAS FERIAS...

PERPESTE
BOA! =\ MELHOROU!

EU AINPA NAO CHEGLEI
ONPE E PRECISO, MAS
ESTOU MELHOR...




VAMOS
EMBORA?Z

OLHA, OFERECO-TE VIC,
€ IMPORTANTE SABER CUIPAR PE
OUTRAS COISAS, PARA CLIPARMOS
MELHOR PE NA&s.

CBRIGAPO
PELAS FERIAS ALICE!
ATE BREVE!

1

TU TAMBEM
PEVIAS PAL...

ANDA LA avd! E FACIL..,
E QUERO ESTAR CONTIGO
MUITOS ANOS...

AGORA E
CONTINUAR!













ENTAOZ
VIEMOS PARA A
SUA ECOGRAFIA
ANUALZ

MUITO BEM! ESTA

1IS50 MESMO PORTA-SE MELHOR...

POUTORA!

MAIS MAGRO E O FIGAPO

A MINHA T1A
AJUPOU-ME, A QUE
TEM PIABETES PE
TIPOS Z...

LEMBRO-ME
PISS0.

A PIABETES PE TIPO 2
E O FIGAPO GORPO NAO ALCOBLICO SAD

POENCAS PISTINTAS COM CAUSAS SIMILARES,
A PRIMEIRA AFETA O PANCREAS, A SEGUNPA O
FIGAPO, COMO O NOME INPICA.

O PROBLEMAE A
RESISTENCIA A INSULINA, QLE PEIXA
PE FUNCIONAR QUANDO ABUSAMOS, E
O NOSSO CORPO JA NAO CONSEGLE
ARMAZENAR ENERGIA.

INSULINA
E O QUE 05
PIABETICOS
TOMAM. ..

ALGLNS SIM,
OUTROS NAD,
PEPENPE PA
PIABETES.

OLHE, TEM AQUl
UMA COISA QUE
TALVEZ AJUPE A
EXPLICAR.
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VAMOS LA A VER
SE PERCEBEMOS
ISTO....

AO LONGO PO TUBO PIGESTIVO
A COMIPA € TRANSFORMAPA EM
NUTRIENTES, QUE SAC ABSORVIPOS
PARA O SANGUE E TRANSPORTAPOS

gistema
Circulatério

PARA TOPO O CORPO.

Iy
i \
TAL COMO ARRUMAMOS A COMIDA NO

ARMARIO Ol FRIGORIFICO O NOSSO
CORPO ARMAZENA ACUCARES E
GORPURAS PARA USAR MAIS TARPE.

’Pancreas

a
Esbomago

J5eponan

Adiposo nbesbi 05

\ >
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Intestinos

Q47

/]
Niveis de A¢Ocar ‘

A\

Pancreas

O PANCREAS TEM UM PETETOR PE

ACUCARES, E QUANPO HA MUITOS

NUTRIENTES NO SANGLE PROPUZ
INSULINA.

Armazenem

QUE AJUPA A ARMAZENAR
CORRETAMENTE AGUCAR
NOS MUSCULOS,

Mosculos Tecido
Adiposo\

GORPURA NO :
TECIPO APIPOSO, _




pmazenem

A
Niveis de A¢Ocar

Figado

E UM POUCO PE AMBAS AS
COISAS NO FIGAPO. ASSIM OS5
NIVEIS PE NUTRIENTES NO
SANGLUE VOLTAM AO NORMAL
APAS UMA REFEICAD.
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E GRACAS A INSULINA QUE NAD

O CEREBRO E OUTROS
ORGAOS NLINCA PEIXAM
PE TIRAR NUTRIENTES PO
SANGUE PARA FUNCIONAR.

Mosculos

TEMOS PE ESTAR SEMPRE A COMER, E
POPEMOS PORMIR PESCANSAPOS. ..

il
"-../
Niveis de A¢Ocar

Pancreas

Tecido
) Adiposo
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Niveis de A¢Ocar

/\"‘
i

.
// | .

QUANPO O SANGLE FICA SEM
NUTRIENTES POPEM SER LIBERTAPOS |
PO FIGAPO OU PO TECIPO APIPOSO, e

NUNCA FICAMOS SEM ENERGIA!

Figado




MAS TAL COMO A COMIPA

A MAIS QUE COMPRAMOS SE POPE
ESTRAGAR, SE COMERMOS PEMASIAPO
0% RESERVATORIOS PE ENERGIA FICAM
CHEIOS E PEITAM COMIPA FORA.,

COMO SE FOSSE UMA REVOLTA OU UMA
GREVE PEIXAM PE OBEPECER A INSULINA,
NAO CONSEGLEM ARMAZENAR MAIS!

Armazenen

N((\ﬂ\.&f NI\ \i[l \«\4'16‘”\ k\‘ ;

RN WY w\a\wmu\\s- ~4
el 2

=

o




CHAMA-SE A ISTO

RESISTENCIA A INSULINA E
POPE CAUSAR PROBLEMAS
SERIOS...

b byl B cf;(.\NN{ (*t-»ﬂg

ils o

e




Intestinos

ke /
\.f

Niveis de A¢Ocar

ALEM PE SE RECUSAREM A ARMAZENAR
NUTRIENTES QUANPO COMEMOS,
LIBERTAM GORPURA E AGUCAR PARA O
SANGLUE, PORQUE NAO PRECISAM PELES.

Mosculos

Tecido
Adiposo\




als
\./

Niveis de Agocar

—

I

A INSLILINA BEM SE ESFORCA,
MAS O SANGLUE FICA CHEIO PE
AGUCAR E GORPURAS.




O EXCESSO PE
GORPURA NO SANGLE POPE
CAUSAR ATEROSCLEROSE, BLOGLEANPO
VASOS SANGUINEOS E AUMENTANPO
O RISCO PE ATAQLE
CARPIACO.

Est .b h tib CaFncr'g i
steato-hepatite igado
Néo(ﬁk?‘?;l,ica A -

O FIGADO TENTA AJUDAR cirrose
A RETIRAR GORPURA PO
SANGLE, E FICA GORDO, O
QUE POPE LEVAR A CIRROSE.




il
‘--../

Niveis de A¢Ocar

E O EXCESSO PE ACUCAR
BLOGLEIA OS5 PETETORES NO

PANCREAS. E COMO SURGE A
PIABETES PE TIPO Z.

Pancreas

Niveis de A¢ocar

E VOCES A CONTINUAR
ASSIM NUNCA TERAD
PIABETES,

SERA QUE TAMBEM TENHO
FIGAPO GORPOZ SE CALHAR
PEVIA VER ISS0...

SEJA COMO FOR, JA
TIVE PE ALTERAR OS5
MELS HABITOS POR
CAUSA DA PIABETES.
JA ESTOL NO BOM
CAMINHO!

s







Biografiasdos
personagens



| AIICE tem 70 anos e ¢é a irmi mais nova de Jaime. Estd
reformada e tem uma casa onde gosta de receber a familia
nas férias. Alice tem Diabetes Mellitus de tipo 2 (DM2), uma
doenga na qual o pancreas nao produz insulina suficiente para
regular adequadamente os niveis de agtcar que circulam no
sangue (glicemia). Como resultado desta doenca, Alice tem
que tomar inje¢des de insulina, e deve ter muito cuidado com
sua dieta e estilo de vida. Ao longo dos anos Alice aprendeu
que alimentos elevam a glicemia de forma perigosa, e que
exercicios a fazem sentir-se melhor, porque ajudam a diminuir
uma glicemia teimosamente alta. J4 uma auténtica especialista
em manter este equilibrio, Alice tem imensas dicas e truques
que podem ajudar as outras personagens na sua jornada para
mudar o estilo de vida, se estiverem disponiveis para isso.




JAIME tem 75 anos e é o pai de Jorge e irmdo de Alice. H4
muitos anos Jaime foi diagnosticado com Doenga de Figado
Gordo Alcodlico (FGA ou AFLD na sigla inglesa), quando o
médico descobriu sinais de lesdo hepdtica nas suas andlises ao
sangue. Jaime ficou chocado ao ser caraterizado como alcodlico
por beber mais de duas bebidas padrao por dia. Na verdade
ficou tao irritado que encarou a recomendacao do médico para
interromper o consumo de dlcool com muito ceticismo. Por
isso também nao ligou muito a conselhos para melhorar a sua
dieta e habitos de exercicio. Preso a uma rotina que nao quer
mudar, com o tempo o seu figado comecou a ficar danificado
e a formar cicatrizes, e agora Jaime tem uma doenga hepdtica
chamada cirrose. Desta vez o médico foi mais assertivo, e Jaime
recordou-se de velhos amigos que morreram precisamente com
cirrose, mas o que realmente o assustou foi descobrir que nao
conseguia parar de beber. Envergonhado pelos seus fracassos,
Jaime assumiu uma fachada de indiferenca, pelos outros e
principalmente por si mesmo, renunciando a mudanca; e, sem
querer, tornou-se uma forca de bloqueio para as mudancgas que
familiares préximos queiram fazer.
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Jorge tem 40 anos e é filho de Jaime, sobrinho de Alice e
pai de Vic. Jorge foi recentemente diagnosticado com doenca
de Figado Gordo Nao Alcodlico (FIGNA, NAFLD na sigla
inglesa). Tinha perfeita nogao de ter engordado ha alguns anos,
mas nunca lhe passara pela cabeca que a sua dieta e estilo de
vida pudessem ter efeitos no figado. Depois do médico explicar
os riscos associados ao figado gordo, Jaime procurou perder
algum peso para prevenir o desenvolvimento de cirrose, DM2
e doengas cardiovasculares. Mas o verdadeiro alerta veio apds
o diagnoéstico de excesso de peso de Vic, quando percebeu os
(maus) exemplos que estava a dar a sua filha. Motivado para
superar o desdnimo de anteriores tentativas falhadas, Jorge
decidiu agora aprender a equilibrar a sua dieta alimentar e a
adquirir habitos de atividade fisica para ajudar o seu figado a
regressar ao normal, e recuperar um estilo de vida saudavel para
sua familia. E espera que a sua tia Alice o ajude nessa jornada.



WVIC tem 6 anos e é filha de Jorge. Para Vic tudo é novo.
Ainda esta a descobrir o que gosta e o que nao gosta, formando
aquilo que serdo os seus habitos de vida. Vic adora os pais
e 0 avo Jaime, e faz tudo com eles. A mae obriga-a a comer
vegetais e a ir a aulas de natagdo, mas quando o pai estd com
ela preferem fast-food e jogos de video. Na ultima consulta
com a pediatra descobriu-se que Vic tinha peso a mais, o que
gerou uma grande discussao entre os pais. Durante o verao Vic
vai aprender a importancia de uma dieta saudavel associada
a um estilo de vida ativo para manter um peso normal, mas
também para o bem-estar do figado, do pancreas e do coragao.
Em breve, sem que Vic se dé sequer conta, o que antes
pareciam refei¢Oes e atividades chatas, vao-se transformando
em experiéncias agradaveis, que influenciarao habitos de uma
vida futura mais saudavel.
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Esta banda desenhada resultou de um esforco colaborativo de sensibilizacao em torno
da Doenga do Figado Gordo Nao Alcodlico (FIGNA; NAFLD na sigla inglesa), e para
ajudar a promover estilos de vida saudaveis na popula¢do. O ponto de partida foi
também uma filosofia partilhada por todos os envolvidos, no sentido em que o esforco
para uma comunica¢ao de ciéncia empenhada e participativa deve ser interiorizado
como fundamental e obrigatdrio por todos os investigadores em biomedicina.

O conceito, design e produgao da histéria surgiram a partir de um processo de
cocriagdo entre investigadores em biomedicina, ilustradores e doentes. Na verdade, o
conteido biomédico foi adaptado as necessidades de informacao e aos conhecimentos
partilhados por doentes com diabetes de tipo 2, numa investigacao qualitativa realizada
na Associagdo Protetora dos Diabéticos de Portugal (APDP)'. A estrutura narrativa
e as imagens produzidas também foram estrategicamente selecionadas, projetadas e
cocriadas, combinando os resultados dessa pesquisa empirica com principios narrativos
de envolvimento e persuasao, medicina narrativa, promo¢ao da saide e modelos de
mudanga de comportamento.

A banda desenhada foi desenvolvida no @mbito do projeto FOIE GRAS (ID: 722619),
um consorcio europeu financiado pelo Horizonte 2020 da Unido Europeia - A¢oes Marie
Sktodowska-Curie (MSCA) e coordenado pelo Centro de Neurociéncias e Biologia
Celular (CNC) da Universidade de Coimbra, Portugal. Para além de investigacao de
ponta para entender melhor a fisiopatologia e potenciais novas abordagens terapéuticas
para FIGNA/NAFLD, a rede FOIE GRAS esta profundamente comprometida com a
comunicagao de ciéncia, e com o envolvimento de diferentes tipos de ptblico.



Emergindo do historial de trabalho intenso do CNC em divulgacao de ciéncia,
incluindo a producao de bandas desenhadas de base cientifica, este projeto resultou
da colabora¢ao de duas teses de doutoramento focadas em comunicagdo de ciéncia, de
dois alunos do Programa de Doutoramento em Biologia Experimental e Biomedicina,
sediado no Instituto de Investigacao Interdisciplinar de Universidade de Coimbra
(IITUC). Esses alunos foram Mireia Alemany i Pages (investigadora em inicio de
carreira do projeto FOIE GRAS) e Rui Tavares (bolseiro de doutoramento da FCT-
SFRH/ BD/136900/2018), com a ajuda do Investigador e especialista em banda
desenhada Joao Ramalho-Santos, Professor do Departamento de Ciéncias da Vida, e
com o apoio adicional da Investigadora do CNC Anabela Marisa Azul.

! Alemany-Pages M, Moura-Ramos M, Aratjo S, Macedo MP, Ribeiro RT, do O D, Ramalho-
Santos J, Azul AM. Insights from qualitative research on NAFLD awareness with a cohort
of T2DM patients: time to go public with insulin resistance?. BMC Public Health. 2020 Jul
20;20(1):1142. https://doi.org/10.1186/s12889-020-09249-5.
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Sabe o que ¢é o figado?
Conhece as muitas coisas importantes que faz, mantendo-nos vivos e saudaveis?

Sabia que os habitos alimentares podem afetar o bem-estar de nosso figado?
Ou que um estilo de vida sedentdrio pode prejudica-lo?

Provavelmente nao sabe, mas uma em cada quatro pessoas no mundo tem
Doenga do Figado Gordo Nao Alcodlico (FIGNA; NAFLD na sigla inglesa),
que pode passar despercebida por muito anos, e resultar em danos graves ao figado,
incluindo cirrose e cancro.

Serd que é uma dessas pessoas?

O acumular excessivo de gordura no figado é
causado por dietas pouco saudaveis e estilos de vida sedentarios.
Acha que pode estar em risco?
Embora estes problemas possam existir em pessoas com um peso ideal,
a obesidade e a diabetes de tipo 2 sao fatores de risco para o desenvolvimento de FIGNA.

Entdao como podemos resolver isto?

Conheca melhor o seu figado com esta banda desenhada,
e descubra como tratar e prevenir esta forma de doenca hepatica!

Pense no seu figado da préxima vez que comer,
e ndo se esqueca de o ajudar, mantendo um estilo de vida ativo.

Lembre-se que um figado equilibrado é meio caminho andado!
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