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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 prejudicd-lo?

Provavelmente nao sabe, mas uma em cada quatro pessoas no mundo tem
Doenca do Figado Gordo Nao Alcoédlico (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 sedentérios.
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 é meio caminho andado!
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NAC
TE ANPAS
A PORTAR
BEM...

fa]
TEU Flzare
ESTA A FICAR
GORPO. ..

QUANPC NOS PIZEM QLE ESTAMOS
POENTES APRENFEMOS MUITAS
COISAS NOVAS... QUE AS VEZES
ATE NOS APARECEM EM SONHOS




PANPC CONSELHOS,
AVISANPO, ASSUSTANPO, .

AINPA
ARRANJAS LIMA
CIRROSE..,

TENS FE
FAZER ALGLMA
COI5A ANTES
QUE SEJA TAR-~

E TEMOS
FE SABER
ACORPAR,




AINPA FALTA MUITO
FARA CHESARMOS A
CASA PATA ALICET

SA MAIS LM
BOCAPINHO

MAC PERAZEBS MUITO BEM
ESTA TUA IFPEIA PE PASSAR
FERIAS COM A MINHA ‘RMA. .




NAD ESTA A AJUPAR PAL..
NAC E FACIL LIPAR COM ISTO.
PEMORA MUITO A RESOLVER

ESTA COISA FO FIGAPO GORFD,
TEMOS FE MUDAR MLITA
Col=A. .

PISPARATES!
SEMPRE COMIE
BEBI BEM!

E VEJA D
RESLLTAFO. ..

SEJA COMOD
FOR TEMOS FE
TER ATENCAL,

ELE AVIC...
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Familia linda.
Ful s compras.

Mane: usa a tua
tnave e vie evtravds...

AtEé 4l
Alice

OLHA VICTORIA,
QUERES VER UMA
COIGA.

MAS NAO
E A MAMA!




NAQ... E 0 AVS

ATE TENS 05

E ATIA ALICE.

GUANPC ERAMOS
NOVINHOS.

TEUS PAIS.., —_— |
_-_‘—-—_“—-

QUE MAZRINHD ERA
O PAPA. E QUE PARECIPO
TIGO AVS JAIME! ' y
CONTIGO AVO JAIM : Dols

RAPAZES
\ BONITCS!

OLA, OLA|
CHEGARAM
BEMT

OBRIGAFS POR
NOS RECEBERES,
TiA ALICE.




TROUXESTE O MONITOR
FE BLICCSE QUE TE FEFI
JAIMEF PRECISO MESMO PELE
FARA CONTROLAR A PIABETES,

TROUXE...
TU £ AS TUAS
MOFPERNICES...

AGCORA NAC,
VAMOS JANTAR
PAGLI A POUCS.
POPES E FOR
A MESAI

TENHO FOME!
POSEC COMER
BOLACHAST

MAS= EU
COME SEMPRE

BOLACHAS. .,

FOIS VAMOS
EXPERIMENTAR
UMA 2OISA
NOVA VIC...

FOI A
MEDPICA aliE
PEFIL.

MAS A MIODA
ESTA POENTE

JCREEF




HA MUITA OBESIPAPE INFANTIL,
E MIUPCS A APARECER £OM
FOENCAS &RAVES NO FiZAPe.

TEM PESO A MAIS,
E A FEFIATRA ESTA
PRECCLPADA.

B

A MEPICA PISSE GUE A CIRROSE
POPE AFARECER EM PESZOAS GLE
NAD BEBEM... ATE EM CRIANCAS. ..

COMO A i ) 1
CIRROSE PO | T
TEU PAI.. . e

NUNCA
CONSEGLUIL PARAR
Fe BEBER,

NAD PIGAS
NAPA AO PAL..

E A MARIA
ACHA QLE A CULPA
E MINHA...

NAo FoU ©
MELHCR EXEMPLO
E FACO-LHE TOPAS
AS VONTAPES...
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POR 1SS0 E GUE ELA NAO VEID,
ESTOU A VER SE MUPS ALEUMA
2OISA NA MINHA VIFA...

MAS A MIDPA
TEM CIRROSEF!

o oUE € alE el
TENHO PAPAT O QU2
& AMITCSET

LIRROSE, FILHOTA. ..
E NAC TENS NAFA PISS0,
SUEM TEM E & AvA,




e e 5

O NOSSO CORPO £ UMA
MAGUINA GLE GERALMENTE
FUNCIONA MUITS BEM. MAS AS
VEZES, UM FOS CRGADS QUE

O COMPOEM EICA POENTE,

Sistema
Cirevlatorie

UM PESTES ORSADS E O FIBAPD,
GUE TEM PE CONTROLAR MUITA
CLISA, PA QUALIFAFE PO SANEUE
ACS NIVEIS PE ENERGIA PO CORPO.




QUANFS O FIZAPD
TEM CIRROSE, PARTES PELE
FPEIXAM PE FUNCIONAR E

POPEM MORRER.

HA PESSCOAS QLE
ATE PRECISAM DE UM
FIGAPO NOVD, ..

CIRROSE

TAL COMO A PELE
O FIZAPO CONSEGLE
CURAR FERIPAS, MAS
FICA COM UMA CICATR!Z.

CHAMA-SE A 1550 FIBROSE.
SE ACONTECER MUITAS
VEZES, O FIZAPC FICA SOM
MUITAS CICATRIZES, E
AFARECE A CIRROSE.
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E QUANPC FERIMOS Ol PANIFICAMOS O
NOSSO FIGAPO QUE ESTE FICA INFLAMAPS.
CHAMA=SE A S50 HEFATITE, QLE CBRIGA O
FIGAPO A FAZER FIBROSE FARA SE CURAR.

ESTEATO-HEPATITE

A OIRROSE ACONTECE 56
AC FIM P2 MUITS TEMPS,

GUE EXAGERO!
QUEREM MORRER
CHEICS PE SALPE...
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E UM FROCESSC
MUITO LONGO. NEM
PAMOS CONTA...

COMO E
QUE Fal o
EINASIOF

JA PESCONGELY
ALEUMA colsA,..

 Esteato-hepatite
N&o Alcosliea (NASH)

il /
.wjjjf{
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MAS ZOM O TEMFD, ALELNS PO
NOSSOS COMPERTAMENTOS OBRIGAM
C FIZAFO A ACUMULAR GORDURA

NAQ E CULPA PO FIGAPD,
MAS FICAR EORPO POPE .
CAUSAR INFLAMAGOES,

NAD
MUITD,

MAIS UM
3 COPINHO?
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NAD PES
S50 A
MLzl

MAS EU
SINTO-ME BEM,
NAO ME PO
NAPA.

NAG HA SINTOMAS

{ ABVIOS, TIPO MANCHAS

I OU MAL-ESTAR,

cancro do
Figado

VARIAS COISAS
PCPEM LEVAR AC
MESMO RESLLTARD.




ENTAD NAO E UMA
FOENCA QLE SE APANKE,
oM A GRIPET

£6 MALS HABITOS ALIMENTARES, ‘ |1 '
B~ o A FALTA DE ATIVIPAPE FISICA. it | |
s 7 0 EXCESSO PE ALcocL ..

Figado Gordo Alcodlico

Figado Gordo Nac Alcodlico|

Yirvs da
Hepatite

! )
A& VEZES HA INFECBES FOR VIRLS ) cada AV
T PAHEPATITE. MAS A MAICR PARTE E W 1em
1| as vezes pepenpe soBRETURO
\\ PO NOSSO COMPORTAMENTO 3
e 1 f .-
\ v &) ¥ G
y AL .
£ |
: oAl o\
J! 3 'S
I " {
s FIGADO GORDO / .'
| ﬁ v i ot /
,I | i / \ f,/:;' / e : @
I B ) R v ¥
—1 ! !
R T




SE COMERMOS MAL, BEBERMOS
PEMAIS E NAQ FIZERMCS EXERCICIO,
O FIGAFO TEM FE TRABALHAR FEMAIS,
E COMEGA A CANSAR-SE... VAI-SE
PESEASTANDS E FICANPD SORDD,

FI@APO SAUDAVEL

NAD PEIXA PE
FUNCIONAR PE REPENTE,
MAS SE NAO FIZERMOS
NAFA VAl FICANPD CAPA
VEZ PIOR. ..

COMO COM C TEL FAl..
FUl CIAGNOSTICARD COM
FIGAPO GORPD.

FIZAPQ GORFPO
NAD ALcodLico, PORALE
NUNCA BEBI ALEOOL. A
MEFICA CHAMA-LHE NAFLE
PROVAVELMENTE JA TENHO O
FIGAFD INFLAMAZO, E O GUs
VEM A SEGLIR, ANTES A
CIRROSE,




E NAC POPE SER
GENETICO, PASSAPC PE
PAIS PARA FILHOST

GENETICA, MAS SAD SCBRETUPS 05
MEUS HABITOS ALIMENTARES E A FALTA

O ALCOCL EU ATE
PERCEEO. MUITOS AMIGCS

FOI 0 QUE EU FERGLUNTEL .,
A MEPICA PIZ QUE HA UMA PARTE

PE FIGAPD... MAS A COMIPA
FAZER MAL AQ FiEAPO. ..

PE ATIVIPAPE FISICA. E ESSAS
COISAS FOFEMOS CONTROLAR,
a5 HENES NAS

NAO E A COMIFA, ..
E COMIPA A MAIS OU
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Q‘eggigae":‘r > Energig Usag,

COMIPA ERRAFA, GUANPO
COMEMOS MAIS PO QUE
A ENERG&IA QUE
CASTAMOS.

N
S 08¢0 gp
© /’ ok L==)
<|  Jantar 2
©
> T - Jantar
g Jantar T
Exericio
S Almoco Almogo Ao (M&sevlos)
(=]
4l tanche | - . .
2 Pequeno Pequeno Pegueno bbaﬂbggf il Mebba_ggg?m -Mﬁgggg?m
= 4 : A et
S| “Aumoeo Aimogo Kilogo (Grgaos) |
RePeigoes ATP (energia) vsada

MELUS BEBEM E TEM PROBLEMAS

Gasto de energia (Keal)




1SS0 POPE LEVAR A GQUE ENGORFEMOS.
BASTA PIVIPIR O NOS&0 PESO PELO FOBRO
FA NOSSA ALTURA FARA SABER SE ESTAMDS
BEM, CU SE TEMOS PESC A MAIS.

Peso ideal

Abaixe do pese




.M/J

..NAO CONSEGLEM ARMAZENAR
TUPC CORRETAMENTE, E A
GORPURA VAl PARA O SANGLE. ..

GUANPO FICAMOS
COM FESO 4 MAIS, 05
NOSSOS RESERVATARIOS
FICAM CHEIOS. ..

ETEMPE GER O
FOBRE P& FIGAFO
ALIPAR COM ELA.

O FIEAPSD FUNCIONA SOME LM
FILTRO QUE TIRA A ZORFPURA PO
SANGLE E FICA 2OM ELA. E FOR

1SS0 GUE VAl FICANPO GORPO.

\.

ESTA-NOS A
AJUPAR, MAS QUEM
SOFRE £ ELE...
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E MESMO ASSIM
FOPE NAC CHEGAR. .

O VERFAFEIRD FROBLEMA £
HAVER NUTRIENTES A MA'S N
NOSSO CORPO, ACICARES E
GORPURAS QUE NAQ VAQ SER
USAFQS. .. E QUE PANIFICAM
Os NOSS0S SRGADS

A GORPURA NO SANGUE
POFE BLORAUEAR ARTERIAS, CAUSAR
ATEROQESCLEROSE E PROBLEMAS
CARPIACOS. E C ACLCAR LEVAR
A PIABETES FE TIPC Z.

PlIABETEST

A MINHA
TiA ALICE TEM
550,

TER Fizapn

SORPO PA
FIABETES?

CALMA JAME,
UMA COISA PE
CAPA VEZ...



SE UMA COISA LEVA A DUTRA
POE-TE A PAL! GARANTO-TE GQUE
TER PIABETES E MUITO CHATO...

SABES TIA, JA SEI
GUE TENHO ISTE PO
FIGAPO GORPC HA

MUITO TEMPD, .. MAS SABER

GQUE AVIC POPIA TER
A MESMA 20154
ASSUSTOU-ME!

ELl TAMBEM POGSO
TER ESSA ADISA GUE
TU TENS PAPAT
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ENTAO
O QUE ACHAS
QAUE PEVEMOS
FAZERF

COMER
MENOST
CORRERT

COMER MELHOR E FAZER
MAIS EXERCICIO. MAS TEMOS
FE SER PERSISTENTES...

EU JA TENTE!
EMAGRECER TANTAS
VEZES...

TENS FPE TER UM
FLAND, IR PASSO A FASSC,
NAO EXAGERAR, E NAC FESISTIR!
QUANPO SOUBE GLE TINHA
PIABETES TIVE FE FAZER

OMESMO! Az ver aue
CONSEGUES!




Vou sAIR,
PORTEM-SE

ENTACT AINDA NC
MESMC siTiorF

ASSIM NAC VAMOS LA
TEM FE SE MEXER. NAC E
FRECISO MUITO, COMECEM POR
ARRUMAR A CASA, REGAR AS
PLANTAS, LAVAR A LOIGA!

VAMOS
FILHOTAF




1 UMA SEMANA PEPOIS

UmA BoA
CAMINHADPA E FACIL E
| BARATO. CINCO QUILAMETROS
\ POR PIA NACQ SABEM O BEM
AUE VOS FAZIA!

M

E AINFA BEM
QUE GUARFPASTE
A BICICLETA.

SRS _,.;m p—

.-f«’?ﬂ-ﬁuﬂ:l Fom

B
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ESTAO-SE
A ESFORCAR.

VAMOS VER
GIUANTS TEMPS
FPEMORAMOS
HOJE VIC.




E P& HABITO, QUANTD
MAIS FAZEMOS, MAIS
CONSEGLIMOS FAZER!

ASSIM GASTAMOS
MAIS ENERGIA!

......

S I o Mﬁsculos
Mosculos s
~ Aimogo
Nt Larcre | Orgios | orgtes | Orgaos
CANSO-ME MENCS! pe ueﬁa
IMOC-‘O Calor Calor Calor

E SE COMERMOS
MENOS, E COMIPA COM MENDS
CALORIAS AINPA MELHOR!

POSS0
AJUPAR-TE A
COZINHAR ©
JANTARZ

Jantar

< O L

MoOsculos

Almogo . L L QJantar
Aimogo i
Orgéos Lanche r Moo
Pequeno Pequeno Pequeno
Calor Afﬁ\%’_ﬁfﬂ r?noga l?.\ogo

29



VAMCS A
COMPRAS!

POCFPEMOS
FAZER LASANHA
TIA ALICET

NAC CONVEM, FOR
CAUSA PA MINHA
PIABETES...

SABES VIC, NAC ESd A
GUANTIPAFE MAS A QUALIPAFE.
LNS ALIMENTOS FAZEM MELHOR
FO QUE QUTROS...

FPOR EXEMPLO
OS5 LESLUMES TEM MUITAS
VITAMINASG, ANTIOXIPANTES
E FIBRAS,

COM AS FIBRAS
FICAMOS GATISFEITOS
E NAO TEMOS PE
COMER TANTC.
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CREPO: QUE RAID

TAMBEM TEM MENOS PE NOMES..,

ACUCARES € AS GORPFURAS GUE LA
ESTAD SAD SAUFAVEIS, CHAMAM-SE
GORPURAS POLINSATLRAPAS,
COMO 0S5 OMEGA-3!

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

JA A CARNE
TENPE A TER OUTRO TIPC [FE
CORPLURAS, AS SATURAPAS,
NAS EAZEM TAD BEM...

MAS A CARNE BRANCA PAS AVES
TEM MUITS MENCS GCRIFURA PPC GUE
AVERMELHA, PE VAZA OU PORCO.

E PEIXES OOMC O SALMAD.
05 OMEGA-3 AJUFAM A REFLIZIR A

INFLAMAZAC NO FIGAPD, E AJUGAM A
BAIXAR O COLESTEROL NC SANGLUE,
AJUPANPO O CORACAD.




POR 1550 E MELHOR
COMER MENCS CARNE, E
MAIS CARNE BRAMCA,

WO FUNFD, TRATA-GE
FE SEEUIR UMA [PIETA

MEPITERRANICA,

E ISTO TIAZ
GOSTC TANTC PE
GALINHA FRITA!

ESTA TUPO
MLITE BOM
vic!
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ST Mo vie... &
CONGELAZO, JA ESTA
COZINKAPD, E FRITES,
TEM A5 GORFPURAS
ERRAPAS...

JA TEMOS
TUpo?

PIOR ERA
PIFSIL.

1]

MAS FOI
POULZO., ..

CALA-TE
MAND!




UMA SEMANA DEPOIS

ENTAD QUE
TAL @ PASSEIC
HOJEF

BESTIAL,
NUNCA FOMOS TAC

LONZE, NEM TAD TENHO
PEPRESSA/ FOME!

BEBE [FO MEL
EEFRIGERANTE.

& MAND, ESTOU FARTA
FE TE PIZER QUE 1550 E
58 QUIMIZES E ACUCAR...

OLHA-TE AD ESPELHSD,
QUERES O MESMO FARA
A TUA NETA!

¥ A MUPA PRECISA
PE ENERZIA, MAS
NAO PESSA

EXAGERD...
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MAS 1STO
NAD € COMIFA TIA
ALICE! E BERIPA!

FAZ MALF

TEM
GORFLRAS

NAO VIS, MAS
TEM PEMASIAPO ASCAR,
E O NOSSO Fiearo
CONVERTE AGLCAR A MAIS
EM EORFURA.

POR ISS0 E

COMQO SE FOSSE

GORPURA!

NAQ PEVEMOS SOBRECARREGAR
0 FIZAFD COM MAIS UMA TAREFA. .,
CONVEM NAD ABUSAR PE ALIMENTSS
COM MLITO ACUCAR... POZEM
TORNAR 0 NOSSO ElGBAFD GORPO,
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E NEM TOPOS OS5 ALIMENTOS
RICOS =M AGLCAR SAD PoRES.
OS5 AMIPOS, COMO MASSAS, ARROZ,
BATATAS TAMBEM TEM MUITS ACICAR.

POR 1550
NAD ME CONVEM
COMER LASANHA,

MAS POFPEMOS ISAR
MASSA OU ARROZ INTEGRAL.
E MUITO MAIS SAUDAVEL £
TEM MAIS FISRA, QUE FICA
NO INTESTING EM VEZ PE IE
FARA O FIGAPO.
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UMA SEMANA PEPCIS

MINHA FILHINA!
COMO VAD ESSAS
FERIAGT

MUITS BEM! TENHO
AFPRENPIFD IMENSAS COISAS
ZOM A TIA E COM O PAFA!
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MAZ QUE BELA REFEICAD!
MUITS PIFERENTE PO QUE
COMEMOS EM CASA.

S s

XU

L\ S il o],

FAZ TUCD
PARTE PO
PLANO!

|




QUE PLANS

LEMERA-TE GLE VAMSS

TER PE CONTINUAR COM ISTO
PEPCIS PAS FERIAS. ..

ALTERACEES
PE ESTILS
FE VIFA!
VAMOS PAR
LIMA VAOLTA E
ELA EXPLICA...
FERFESTE
FESC FILKINHA. O MEL IME
Boal MELHOROL!

EU AINPA NAD CHESUE!
= ONPE £ PRECISO, MAS
Fi —= "\

ESTOU MELHOR. ..
'.\ P
| F ]
| i "
| W
~, \
\ |
|
\ |
'|I | .
'| 4
| yie - NORMAL
gorgé . _———
PESO \
|
|
|
ey |
'|I |
\ |
H - S |
\ e e \
= IH\E lll,
! |
| / l',
il | —'_____‘___,_,—-u-——l |
ks y \
- : \
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OLHA, OFERECO-TE VIC,
E IMPORTANTE SABER CUIFAR FPE
CUTRAS CQISAS, PARA CLIPARMOS
MELHOR PE NOS.

VAMOS
EMBCORAT

.‘iﬁtl

OBRIGAFO
PELAS FERIAS ALICE!
ATE BREVE!

AGORA E
CONTINUAR!

TU TAMBEM
PEVIAS PAL..

ANDPA LA avd! E FACIL...
E QUERC ESTAR CONTISD
MUITOS ANCS...
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ENTAOT
VIEMOS PARA A
SUA ECOGRAFIA
ANLALT

1860 MESMO
FOUTORA!

MUITO BEM! ESTA
MAIS MAGRC E O FIGAPC
PORTA-ZE MELHOR. ..

il

HET

A MINHA TIA
AJUPOUI-ME, A GUE
TEM PIABEETES [PE
TIPOS 2...

AFIABETES FETIFO 2
E O FIGAPC GORPC MAC ALCCOLICE SAD

POENCAS PISTINTAS COM CALSAS SIMILARES,
A PRIMEIRA AFETA O PANCREAS, A SEGLNDA O
ElGAPD, COMO O NOME INPICA.

O PROBLEMAE A
RESISTENCIA A INSULINA, GLE PEIXA
PE FUNCIONAR QUANFS ABUSAM&E. E
O NOSSO CORPE JA NAQ CONSEGLE
ARMAZENAR ENERGIA,

INSULINA
E O Qe 05
FIABETICOS
TOMAM...

ALGLUNS SIM,
OUTROS NAD,
FEFENPE FA
FIABETES.
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OLHE, TEM AQl
UMA COisA GLE
TALVEZ AJUPE A
EXPLICAR.




VAMOS LA A VER
SE PERCEBEMOS
ISTS....

AD LONEZO PO TUBD FIGESTIVO

A COMIPA E TRANSFORMAPA EM

MUTRIENTES, GIUE SAC ABSCRVIFOS

FARA O SANELE E TRANSFORTAROS
FARA TOPD O CORPE.

f_\:\-\\\.'}«“‘x

TAL COMD ARRUMAMOS A COMIPAND [~
ARMARIC OU FRIGORIFICO © NOSSC

CORPO ARMAZENA AGUCARES E B
GORPLURAS PARA LSAR MAIS TARIE.

eZ
——TPancreas

I
Estomago

o

Intestitos
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Inbesbinoe

Pancreas

O PANCREAS TEM UM PETETOR DE

ACICARES, E QUANFO HA MUITOS

NUTRIENTES NO SANGLE FROPLZ
INSLULINA.

GUE AJUPA A ARMAZENAR

el
CORRETAMENTE AGUCAR 1,3“
NOS MISCLLOS, M‘N"ﬂ‘

Armazenem

- e
GORPLRA NO !
TECIPO APIFOSO, ; :

Moscolos Tecido [ °§




o I} ;
e

8
Niveis de Agocar

Figado

E LM POUCO PE AMBAS AS
COISAS NO FIGAPD. ASSIM 08
NIVEIS PE NUTRIENTES NO
SANGLE VOLTAM AC NORMAL

APOS UMA REFEICAC.

*
qr(@'ll
| Uy
=
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E GRACAS A INSULINA SUE NAD
TEMOS PE ESTAR SEMFPRE A COMER, E
POTEMOS PORMIZ PESCANSADOS. .

O CEREBRO E OUTROS

SRGAQS NUNCA PEIXAM
PE TIRAR NUTRIENTES PO
SANGLUE PARA FUNCIONAR.

Mosculos

A Adipogo

Tecideo
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Niveis de ﬂcucar'
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QUARPC O SANGLE FICA SEM
MUTRIENTEZ FOPEM SER L'BERTALOS
PO FiGAPS OU PO TECIPD APIPOSO,
NUNCA FICAMOS SEM ENERZIA!
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MAZ TAL COMO A COMIEPA

A MAZ QUE COMPRAMCS SE FOFE
ESTRASAR, SE COMERMDOS PEMASIAFD
O& RESERVATORIOS PE ENERSIA FICAM
CHEIOS E PEITAM COMIPA FORA,

= : COMD SE FOSSE UMA REVOLTA OU UMA
e - GREVE FPEIXAM PE OBEPECER A MSULINA,

NAD CONSEGUEM ARMAZENAR MAIS!
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CHAMA-SE A ISTD

RESISTEZNCIA A INSULINA B
POPE CALSAR PROBLEMAS
SERIOS. ..
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Niveis de Agocar

Intestinos

ALEM FE SE RECUSAREM A ARMAZENAR
NUTRIENTES GLANPO COMEMOS,
LIZERTAM GORPLRA E ACLCAR PARA ©
SANGLUE, PORGLE NAD PRECISAM FELES.

Mascolos Tecido { |
Mdiposey
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Niveis de AgOcar

A INSLLINA BEM SE ESFORCA,
MAs 0 SANGEUE FICA CHEID PE
ACUCAR E GORPURAS.




0 EXCESSO PE
GORFURA NO SANGLE POFE
CAUSAR ATEROSCLEROSE, BLOGUEANPO
VASOS SANGLINEQS E AUMENTANED
O RISCO PE ATAQLE
CARPIACO,

- ' : t. C::E:ncr'g do
steato-hepatite " igado
Hao(#lfgf)rica / -_ _ ;

© EIGAGO TENTA AJLDAR £ girrose
A RET'RAR GORDURA DO
SANGLE, E FICA BORPO, O
QUE POPE LEVAR A CIRROSE.
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Niveis de A¢Ocar

E O EXCESSO PE ACLCAR
BLOGUEA 05 PETETCORES NO

PANCREAS. E COMO SLURGE A
PIABETES PE TIFO Z.

Panereas

SERA QUE TAMBEM TENHC
FIGAPD GORPOT SE CALHAR
PEVIA VER IS50...

SEJA COMO FOR, JA
TIVE PE ALTERAR OS5

MELS HABITOS POR
CAUSA PA PIABETES.
JA ESTOL NO BOM
CAMINHO!

EVOCES A CONTINUAR
AGSIM NUNCA TERAQ
PIABETES.
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AIICE tem 70 anos e ¢é a irmi mais nova de Jaime. Est4
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¢oes 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. Jd 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 analises 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 recomendagao 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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_'orge 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.



WVIQ 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 tultima 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 saudéavel 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 Doenca 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 esfor¢o
para uma comunicagao 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 investiga¢ao 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, promogao da saude e modelos de
mudanga de comportamento.

A banda desenhada foi desenvolvida no @mbito do projeto FOIE GRAS (ID: 722619),
um consoércio 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 estd profundamente comprometida com a
comunicagdo 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 Investigacdo 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 sedentario 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 s3o 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 doencga 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 é meio caminho andado!
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