COMO E QUE UM FIGADO GORDO FICA ELEGANTE?

Dados da Comisséo Europeia revelam que
50% da populagéo Europeia nao faz exerci-
cio e Portugal esta na cauda da lista (68%).
Quais os motivos? Somos menos ativos fisi-
camente devido a natureza dos nossos em-
pregos, maior urbanizagao e acessibilidade
de transporte mecanizado. Simultanea-
mente, consumimos alimentos ricos em gor-
dura e aglcar com mais energia do que
precisamos, mas ndo temos meios eficientes
para gastar esse excesso.

A vida sedentaria do século XXI, associada
a excessos alimentares, tem conduzido ao
aumento da incidéncia de um amplo espec-
tro de doencas metabdlicas. Quando a ali-
mentagdo € rica em agucar, o figado
converte grande parte do excesso de aglcar
em gordura. Em individuos saudaveis, esta
gordura é armazenada no tecido adiposo
conjuntamente com a gordura obtida da
dieta. No entanto, quando o excesso de nu-
trientes € continuo, a capacidade de arma-
zenamento do tecido adiposo fica
sobrecarregada e a gordura difunde-se para
outros tecidos, como o figado, e conduz a
uma esteatose hepatica ou “figado gordo”,
que representa o primeiro estadio da sin-
drome de figado gordo n&do alcodlico
(FIGNA).

Com uma em cada quatro pessoas no
mundo afetadas com a sindrome de FIGNA,
esta representa a primeira causa de doenca
hepatica cronica e um grave problema de
saude publica. A presenca de gordura dentro
das células do figado prejudica o seu funcio-
namento normal; entre os componentes ce-
lulares mais afetados destacam-se as
mitocondrias (organelos responsaveis pela
combustéo de agucares e gorduras para for-
necer energia ao corpo). A priori, poderia pa-
recer que quanto mais gordura disponivel
nas células do figado melhor para as mito-
condrias, ja que poderiam produzir mais
energia. Acontece que a determinado mo-
mento as mitocdndrias ndo conseguem pro-
cessar a gordura em energia de forma
eficiente e libertam produtos que desenca-
deiam uma reag&o inflamatoria que pode
matar as células. A inflamagédo do figado
nesta fase chama-se esteato-hepatite e re-
presenta um estadio mais avangado da sin-
drome de FIGNA. Se os habitos de vida ndo
mudam, o figado evolui para uma situagao
de cicatrizagao extensa. Este estadio final da
sindrome de FiGNA, a cirrose, prejudica ir-
reversivelmente a fung&o do figado.

O exercicio em conjugagdo com uma dieta
saudavel constituem as medidas mais efica-

zes para prevenir o desenvolvimento e evo-
lugéo da sindrome de FiGNA. Para fazermos
exercicio precisamos de energia, para 0s
musculos contrairem, e para 0 coragao e 0s
pulmoes trabalharem mais rapido. Durante o
exercicio fisico, as mitocondrias nestes or-
gédos utilizam gorduras e agucares para pro-
duzirem energia, 0 que contribui para reduzir
0 excesso de depésitos de gordura no figado
e outros tecidos.

O exercicio aerobico moderado a intenso por
exemplo, caminhar, correr, nadar, remar ou
andar de bicicleta durante mais de 45 minu-
tos normalmente 3 a 4 vezes por semana,
representa a modalidade de exercicio mais
eficaz, ambos em termos de tempo e eficién-
cia, para reduzir a gordura do figado e,
assim, reverter a sindrome FiIGNA. Esta pra-
tica de exercicio, também conhecida como
treino de endurance contribui para que as
mitocondrias dos musculos aumentem a sua
capacidade de combustdo de gorduras e
agucares. O treino de endurance envolve a
mobilizagao de muitos musculos, a formagéo
de mitocondrias e uma melhoria na fungéo
do sistema cardiorrespiratorio. No global,
manter-se ativo — preferencialmente com
treino de endurance — ajudara a manter seu
figado saudavel.
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