FIGADO

Artigo de Opinido de Patricia Queirds, médica gastrenterologista no servico de Gastrenterologia

da Unidade Local de Saude do Algarve

Doenca hepatica alcodlica: repensar escolhas no “Janeiro Sem

Alcool”

O inicio de um novo ano €, para muitos, o momento ideal para refletir sobre habitos e definir
novos compromissos com a satde. E também nesta altura que surge o movimento “Janeiro
Sem Alcool”, um desafio que convida & abstinéncia temporaria do consumo de alcool. Num
pais onde o vinho e outras bebidas alcodlicas tém uma forte presencga cultural e social, parar

para pensar sobre o impacto do alcool no organismo mais do que oportuno, é essencial.

Entre os 6rgdos mais afetados pelo consumo regular de alcool encontra-se o figado,
responsavel por metabolizar esta substancia. Quando exposto a quantidades excessivas ou a
consumo frequente de alcool, o figado sofre um processo de acumulagdo de gordura

conhecido como esteatose hepatica, que € a fase inicial da doenca hepatica alcodlica.

Esta condicdo é muitas vezes silenciosa: ndao déi, ndo provoca sintomas imediatos e, por isso,
pode ser facilmente ignorada. No entanto, ndo deve ser desvalorizada. A esteatose hepatica
alcodlica pode evoluir para doenga mais grave, com inflamagéo, aparecimento de fibrose e

finalmente cirrose, comprometendo de forma irreversivel a saude do figado.

O desafio do “Janeiro Sem Alcool” surge, assim, como uma oportunidade para experimentar,
na pratica, os beneficios de uma pausa. Sdo inUmeros os relatos de quem sente melhorias no
sono, no bem-estar geral, na digestdo e até na energia diaria, apds algumas semanas de
abstinéncia do consumo de alcool. Cada dia sem alcool representa um passo importante no

processo de regeneragéo do figado e melhoria da saude geral.

E verdade que o alcool faz parte das celebragbes e dos convivios, mas moderagdo no
consumo ndo significa privagdo da vida social. Pelo contrario, significa consciéncia: saber
escolher, estabelecer limites e compreender que a saude deve estar sempre em primeiro lugar.
Ha alternativas cada vez mais variadas e apelativas, desde cocktails sem alcool até vinhos e

cervejas “zero”, que permitem manter o espirito da celebracdo sem comprometer o figado.

Janeiro pode ser o ponto de partida para uma relagdo mais equilibrada com o alcool ao longo
de todo o ano. Nao se trata apenas de passar 31 dias sem consumir bebidas alcodlicas, trata-

se de repensar habitos e perceber que pequenas mudangas podem trazer grandes beneficios.

Consciencializar para os riscos da doenga hepatica alcodlica € um passo essencial para
promover estilos de vida mais saudaveis. E se o Natal foi tempo de celebragao, o inicio do ano

é tempo de cuidar do figado, para viver muitas mais celebra¢cdes com saude.



