Exercicio fisico, saude e figados sem gordura:
UMA INTRODUCAO

Paulo Oliveira

Ciéncia, satide e desporto. Trés dreas em estreita relagdo para promover a nossa satde. Em breve, a cidade de Coimbra ird receber
cerca de 4.000 atletas de 40 paises para participarem nos Jogos Europeus Universitarios (JEU), naquele que serd um dos maiores
eventos desportivos do pais; a par do Eurogym em 2012, os JEU Coimbra 2018 constituem o maior evento desportivo jamais realizado
na regido centro de Portugal. Os Jogos Europeus Universitarios terdo lugar entre 15 e 28 de julho e a cidade organiza-se para receber
de bragos abertos os vérios participantes e acompanhantes. O Centro de Neurociéncias e Biologia Celular (CNC) da Universidade de
Coimbra (UC) e o Comité Organizador dos JEU Coimbra 2018 preparam iniciativas que irdo decorrer durante o periodo do evento, com
o intuito de comunicar a importancia da prética do exercicio fisico para corpo e mente sdos. A esta iniciativa junta-se a rede Europeia
de formacgdo avangada FOIE GRAS (figado gordo, em portugués), financiada pelo programa-quadro Horizonte 2020 de Investigagdo e
Inovagdo da Unido Europeia, no @mbito das AgGes Marie Sklodowska Curie.

Neste sentido, investigadores do CNC e do projeto FOIE GRAS, de institui¢des de investigagdo nacionais e internacionais, realizaram
um trabalho conjunto inédito, materializado em treze crénicas. As cronicas abordardo, por exemplo, de que modo é que o exercicio
fisico melhora o nosso metabolismo e a sindrome de figado gordo ndo-alcodlico (FIGNA), ou garante uma boa performance de 6rgaos
vitais, como o coragdo, o pancreas, 0s intestinos, e o cérebro. Por outro lado, algumas destas croénicas focar-se-30 nas razdes pelas
quais o exercicio melhora aspetos fundamentais da nossa existéncia, como o sono, a aprendizagem, ou a memoria. Finalmente também
serd explorado de que modo a prética regular de exercicio fisico pode melhorar a satide reprodutora, reduzir o stress, e promover um
envelhecimento ativo saudavel.

A rede Europeia FOIE GRAS, coordenada pelo CNC, retine treze parceiros de sete paises, e destina-se a investigar os mecanismos que
estdo na origem da sindrome de FIGNA, bem como potenciais marcadores para a sua detecdo, e o desenvolvimento de novas terapias
para evitar que essa condi¢do evolua de algo benigno para um estadio bem mais maligno, a cirrose hepdtica e posteriormente, o
cancro hepatico.

O que é a sindrome de FIGNA? Sabe-se que entre 5 a 40% da populagdo mundial pode sofrer desta condigdo que consiste numa acu-
mulagdo excessiva de gordura no figado (dai a designagdo figado gordo), que ndo estd associada ao consumo exagerado de alcool (ou
sequer a algum consumo de &lcool!), e afeta cada vez mais criangas.

O que causa a sindrome de FIGNA? A resposta é muito simples. A nossa vida é cada vez mais sedentéria e a alimentacdo baseada num
consumo excessivo de gordura e sobretudo de aglicar (e aqui é que esta a causa principal!), que como sabemos esta praticamente
presente em tudo o que levamos a boca. A partir de uma situagdo inicialmente benigna, podem gerar-se outras condi¢des muito mais
complicadas, incluindo cirrose hepdtica e o desenvolvimento de resisténcia a insulina e diabetes. Nao é facil pensar que apds muitos
anos a exagerar nos doces e gorduras, e com uma vida muito sedentdria, o nosso figado possa ficar igual ao daquele Tio que se torna
muito chato nas festas da familia porque exagera na bebida e que tem a ponta da barriga num fuso horério diferente. Nao é facil
pensar nisto, mas cada vez nos acontece mais.

O que se pode fazer para reverter o processo? Ndo ha ainda medicamentos que possam ser verdadeiramente eficazes a reverter a
sindrome de FIGNA, mas ha duas estratégias que podem funcionar: dieta equilibrada e exercicio...sim, voltamos ao principio. O exercicio
fisico tem aqui um outro efeito terapéutico muito importante. E o exercicio ndo é apenas correr para o autocarro de manha. E bem
mais do que isso e envolve dedicagdo e motivagdo, muitas vezes numa base diaria. Independentemente do esforgo associado a prética
de exercicio, este é uma parte necessdria das nossas vidas. O exercicio é benéfico para todos os érgdos e sistemas do corpo contribuindo
imensamente para o nosso bem-estar. As cronicas que encontrara nas proximas semanas incidem particularmente na importancia do
exercicio para os processos biolégicos e doencas associadas, estudadas por investigadores do CNC e do projeto FOIE GRAS. Espero
que gostem e sobretudo que possam contribuir para uma mudanga positiva!
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