UMA HISTORIA DE (MUITO) ACUCAR
E COMO O COMBATER!

As moléculas dos alimentos, como a glicose,
presente no agucar mas também na massa,
no pao, ou nos legumes, sao fontes de com-
bustivel importantes. A glicose € decomposta
ao longo de um processo que vai libertando
energia para ser utilizada por todas células do
corpo: 0 musculo contrai e com essa agao
movimentamo-nos, 0s neurénios do cérebro
geram impulsos que nos permitem pensar. O
cérebro € particularmente dependente a gli-
cose como combustivel, pelo que é impor-
tante manter o nivel de glicose no sangue
constante.

Apds uma refei¢@o os niveis de glicose no
sangue aumentam e este aumento ¢ detetado
pelo pancreas (6rgao glandular situado atras
do estdbmago). Em resposta, as células beta-
pancreaticas segregam a hormona insulina
que “avisam” as células do figado, do mus-
culo e do tecido adiposo para absorverem gli-
cose do sangue.

A glicose que entra nas células sera usada
para produzir energia ou armazenada sob a
forma de glicogénio (composto de reserva
que fica no musculo e no figado). Uma vez
que a glicose seja absorvida nas células, 0s
niveis baixam no sangue e a insulina deixa de
ser produzida. Nas primeiras horas ap6s uma

refeicdo, pode ser necessaria glicose e, neste
caso, € libertada outra hormona glucagon. O
glucagon restabelece os niveis normais de gli-
cose ao converter o glicogénio de reserva no
figado novamente em glicose, que € libertada
para o sangue. Este sistema notavel asse-
gura que os niveis de glicose se mantenham
constantes no sangue.

Quando a agdo da insulina fica comprometida
—fenémeno que recebe o nome de resisténcia
ainsulina—, a glicose néo é retirada de forma
eficaz apos das refeicdes e o seu nivel au-
menta na corrente sanguinea. Esta situacao
n&do provoca nenhum sintoma percetivel e
pode permanecer silenciosa durante anos ou
décadas! Mas podera evoluir para o apareci-
mento de danos sérios no coragao, vasos
sanguineos, olhos, rins e nervos.

Por que € que as células ficam resistentes a
insulina? A nossa sociedade € mais sedenta-
ria e sofreu uma transformacao na alimenta-
cdo — as refeicdes caseiras foram substituidas
por comida pré-cozinhada ou fast-food com
mais agUcar, gordura e sal do que o corpo
precisa. Daqui resulta uma acumulagéao de
gordura no figado, pancreas e musculos, o
que faz com que estes 6rgdos se tornem re-
sistentes s agdes da insulina. A medida que

aresisténcia da insulina aumenta, o pancreas
produz maiores quantidades de insulina na
tentativa de manter os niveis normais de gli-
cose no sangue, mas esta sobrecarrega de
trabalho conduz ao colapso na produgao de
insulina e ao desenvolvimento da Diabetes
Mellitus tipo 2 (DMT2).

No caso do figado, a resisténcia a insulina
conduz a acumulagao de gordura no interior
das células. A sindrome FiGNA e a DMT2
estao intimamente associadas. A sindrome de
FiGNA conduz a um risco acrescido de dia-
betes e doentes com diabetes tém maior in-
cidéncia da sindrome de FiGNA.

Como é que o exercicio pode ajudar a com-
bater a resisténcia a insulina? ADMT2 é o re-
sultado dum excesso de comida e inatividade
fisica. A pratica regular de exercicio, de pre-
feréncia em conjugagao com uma dieta sau-
davel, é importante, para o tratamento e
prevencao da DMT2. O tratamento com base
no exercicio tem como objetivo reduzir a acu-
mulacédo de gordura no corpo para reverter a
resisténcia a insulina e voltar a sensibilizar as
celulas dos diferentes orgaos. Certifique-se
que mantem as células recetivas aos “avisos”
da insulina: coma bem e mantenha-se em
movimento!
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