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DIMINUIR NIVEIS DE INSULINA E
A CHAVE PARA EMAGRECIMENTO

A obesidade atualmente é considerada uma epidemia mundial de-
vido a relagéo direta com a inflamacéao sistémica, doengas cardio-
vasculares e metabdlicas, sendo também o principal fator de risco
para desenvolvimento de resisténcia a insulina e diabetes tipo 2.
Em 2021, quase seis em cada dez brasileiros (57,25%) estavam com
sobrepeso, enquanto o indice de obesidade ficou em 22,35% no
Brasil. Os dados estdo na pesquisa “Vigitel 2021”, realizada pelo
Ministério da Satde, que mapeia informagoes de satde.

Quando comparadas as capitais com maiores indices de sobre-
peso, Cuiabad aparece em 15° lugar, proximo da média nacional,
com 57,03%. Estudos apontam que a obesidade aliada ao consu-
mo elevado de gorduras, ativam proteinas inflamatorias capazes de
alterar etapas na sinalizagdo da insulina levando a um estado hi-
perglicémico, no qual o exercicio fisico auxilia produzindo efeitos
anti-inflamatérios, suprimindo a atividade destas vias e aumentan-
do a expressdo de proteinas chave na captagio de glicose.
Portanto, melhorar a resisténcia a essa substancia e reduzir os ni-
veis no sangue hoje é sabidamente o que leva ao emagrecimento.
Investir no estilo de vida saudéavel é a chave para prevenir e tratar
resisténcia a insulina, através da manutencgido “saudavel” ou eli-
minando peso, melhora da compo-
sigdo corporal, adequagéo da dieta e
pratica de pelo menos 150 minutos
de exercicio fisico semanalmente,
ou seja, 30 minutinhos diarios.

As causas da resisténcia a essa subs-
tdncia podem ser genéticas, patolo-
gicas (ovério policistico, doengas
autoimunes, uso de corticoides) ou
ainda ligadas ao estilo de vida. O
fator exige maior atengao na puber-
dade, gestacdo e envelhecimento.
E o excesso de peso, o acimulo de
gordura no abdémen (gordura visceral), a mé& qualidade alimentar
e o sedentarismo podem contribuir para o aparecimento da resis-
téncia.

No Brasil 75% da populagao com diabetes tipo 2 ndo esta no peso
ideal sendo 42,1% com sobrepeso e 32,9% com obesidade. A insu-
lina é um importante hormoénio produzido pelo pancreas. Sua fun-
gdo é metabolizar a glicose, levando-a para o interior das células,
a fim de fornecer energia para o funcionamento do organismo nos
seus diversos processos. Esse horménio impacta muito o processo
de emagrecimento, quando presente em niveis altos no sangue. Dos
trés macronutrientes — carboidratos, proteinas e gordura — os car-
boidratos sdo os que mais aumentam os niveis de agticar no sangue.
Pessoas com condigbes de satide caracterizadas pela resisténcia a
insulina, como sindrome metabélica e sindrome do ovério policis-
tico (SOP), podem sofrer uma diminuigdo eficaz dela com a res-
tricdo de carboidratos na alimentagao. E essencial evitar o agticar
refinado para baixar seus niveis. A frutose, encontrada em agucar,
mel, xarope de milho de alta frutose e xarope de agave, também
precisam ser evitados. Frutas com alto teor de frutose podem ser
substituidas por frutas baixas em frutose.

O agticar promove a resisténcia a insulina, e os niveis desse hor-
monio no sangue. Ou seja, ndo adianta substituir o agticar por mel.
O exercicio aerébio é especialmente eficaz no aumento da sensi-
bilidade a insulina em pessoas obesas ou com diabetes tipo 2. Ha
também pesquisas mostrando que o treinamento de resisténcia
pode ajudar a diminuir esses niveis em adultos, sendo o ideal para
sedentarios e em pacientes acima dos 35 anos.
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EM TANGARA

Associacoes Comerciais
trocam experlenuas

O evento regional aconteceu em Tangara da Serra

Encontro foi
idealizado pela
Facmat para
integracao das
entidades

Assessoria FACMAT

Presidentes e membros
de Associagoes Comer-
ciais e Empresariais do
médio norte do Estado
participaram do Integra
ACES, encontro ideali-
zado pela Federagao das
Associacoes Comerciais
e Empresariais de Mato
Grosso (Facmat) para tro-
ca de experiéncias e inte-
gragao das entidades.

O evento regional acon-
teceu na Associagao Co-
mercial e Empresarial de
Tangara da Serra (Acits),
municipio polo da regiao
que conta ainda com as
cidades vizinhas de Are-
napolis, Barra do Bugres,
Brasnorte, Campo Novo
do Parecis, Campos de
Jalio, Diamantino, Nova
Marilandia, Nova Olim-
pia e Sapezal.

Segundo o presidente
da Facmat, Jonas Alves,
o objetivo desses encon-
tros, que estdo ocorren-
do por regiées em todo
o Estado, é fortalecer o
associativismo, ouvindo
as principais demandas
municipais, para juntos

buscarem solugoes que
possam auxiliar no for-
talecimento das Associa-
¢oes Comerciais e no de-
senvolvimento do Estado.

“Nesses encontros, a
Facmat se desloca até as
Associacoes Comerciais,
onde nos reunimos e dis-
cutimos assuntos de inte-
resse empresarial e ainda
conversamos sobre as ca-
réncias de cada munici-
pio, para, posteriormente,
levar esses debates em
nivel de Estado, buscan-
do beneficios para todos”,
aponta o presidente.

Para Junior Rocha, pre-
sidente da Acits, o encon-
tro em Tangard da Serra
foi uma oportunidade
para troca de experiéncias
entre os presidentes e exe-
cutivos das Associagoes
vizinhas que podem tra-
car propostas e melhorias
para o crescimento eco-
nomico do médio norte.
“Esse encontro serve para
alinhar a conversa entre
todas as Associagoes Co-
merciais e juntarmos for-
gas, porque s6 a uniao de
todos produz resultados,
e é isso que nos busca-
mos. Através da juncgao
das Associagoes, da Fede-
ragdo e da Confederagao,
conseguimos levar nossas
demandas até mesmo a
Presidéncia da Republica,
como o presidente Jonas
fez recentemente em Bra-

PARCERIA SEBRAE AQUI

O evento contou com
a participagdo do geren-
te financeiro do Sebrae
MT em Tangara da Serra,
Wladimir Alves, que ex-
plicou sobre o projeto Se-
brae Aqui, parceria entre
a Facmat e a entidade.

‘Sebrae Aqui’ bus-
ca trazer as micro e pe-
quenas empresas para
dentro das Associagoes
Comerciais nos munici-
pios, estreitando os lagos
do empreendedorismo,
auxiliando quem quer

silia”, enfatizou.

Durante o evento, os
presidentes compartilha-
ram suas praticas dia-
rias, apresentaram cases
e situagbes que estao em
andamento nas entida-
des, evidenciando todos
os processos e melhorias
adotadas em prol dos em-
presérios locais e do de-
senvolvimento econ6mi-
co do municipio.

“O Integra ACES é fun-
damental para a aproxima-
¢ao entre as Associagoes,
com troca de experién-
cias e integragao, com
novas ideias. Sao esses
detalhes que fazem a di-
ferenga no associativis-
mo e nos fazem crescer,
agregam valor e geram
conhecimento. Isso ¢é
maravilhoso para nés”,
justificou o presidente
da Associacdo Comercial
e Industrial de Barra do
Bugres, landro Almicci.

Presidentes das Asso-
ciagbes Comerciais dos
municipios de Arenépo-
lis, Marcio Lourenco de
Souza, de Nova Olimpia,
Gilson Viana e de Sape-
zal, Rosane Moretti, tam-
bém avaliaram o encontro
como bastante positivo. “E
um momento importan-
te para nos conhecermos
melhor, trocar ideias e ou-
vir as experiéncias de ou-

tros presidentes”, afirmou
Rosane Moretti.
empreender, com mais

acesso a informagao e
inovagao.

Também participaram
do Integra ACES direto-
res, executivos, colabora-
dores e representantes do
comércio local.




