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RESUMO

Introdugao: Atualmente conhecemos varias pessoas com varias enfermidades
diferentes, porém, abordaremos neste trabalho a diabetes, dando destaque
para o tipo Il. Apresentaremos para tanto, esta doengca que tem atingido
milhdes de pessoas em todo o mundo. O diabetes mellitus é uma disfun¢do do
metabolismo dos carboidratos, ocasionada, na maioria dos casos, por uma
producao insuficiente de insulina, ou pela ma utilizagdo deste horménio pelas
células do corpo. Objetivos: Identificar e avaliar estudos que comprovem os
beneficios da atividade fisica para os portadores da diabetes. Material e
método: Foi realizada uma revisédo sistematica da literatura apropriada, sendo
buscada em bases de dados como SciELO, BVS, Revistas eletrénicas como
Motriz, Movimento, Pensar a Pratica, dentre outras. Resultados: Foram
selecionados doze artigos sendo dois deles excluidos da pesquisa por nao
compreenderem os critérios de inclusdo elencados, sendo os demais em sua
totalidade unénimes ao confirmar a importancia da atividade fisica para os
portadores de diabetes além de uma dieta bem equilibrada, favorecendo em
alguns casos aos insulino — dependentes a reducdo das doses aplicadas ao
dia. Conclusao: Este estudo nos permitiu concluir que a atividade fisica possui
influencia bastante positiva no tratamento da diabetes, melhorando a qualidade
de vida dos portadores, amenizando os sintomas também de outras doencgas

que acometem aos diabéticos.

Palavras — chave: Diabetes tipo Il, Atividade Fisica, Exercicio resistido,
Exercicio Aerobio
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1 — Introdugao

Atualmente conhecemos varias pessoas com varias enfermidades
diferentes, porém abordaremos neste trabalho a diabetes, dando destaque
para o tipo Il. Apresentaremos para tanto esta doenga que tem atingido milhdes
de pessoas em todo o mundo.

O primeiro caso de diabetes foi constatado no Egito em 1500 a.C., como
uma doencga desconhecida. A denominagao diabetes foi usada pela primeira
vez por Apolénio e Memphis em 250 a.C. Diabetes em grego quer dizer siféao
(tubo para aspirar a agua), este nome foi dado devido a sintomatologia da
doencga que provoca sede intensa e grande quantidade de urina. O diabetes s6
adquire a terminologia mellitus no século | d.C.; Mellitus, em latim, significa mel,
logo a patologia passa a ser chamada de urina doce.

O diabetes mellitus € uma disfungao do metabolismo dos carboidratos,
ocasionada, na maioria dos casos, por uma producgdo insuficiente de insulina,
ou pela ma utlizagcdo deste horménio pelas células do corpo. Em outras
palavras ocorre um desperdicio do agucar ingerido, que do sangue é filtrado
pelos rins e eliminado na urina. Dai o motivo de a urina das pessoas diabéticas

ser doce (glicosuria).

A insulina também possui outras fungdes. Ela promove a
transformagéao da glicose em glicogénio, armazenado no figado e nos
musculos, que funciona como combustivel principal do exercicio
fisico. A insulina ainda impede que moléculas de carboidratos
diferentes da glicose (como a frutose) sejam transformadas em
glicose. No fim das contas, todas as fungdes da insulina levam a
redugdo da concentragdo de glicose no sangue. (SABA, 2008, pg.
232)

Uma vez detectada a doenga é necessario tomar algumas providencias,
como a realizagcdo de um tratamento, pois além de varios sintomas que o
diabetes pode ocasionar, o excesso de glicose no sangue pode ter um efeito
nocivo, deixando o individuo ainda mais vulneravel a outras doencgas.

Conforme SABA (2008) existem dois tipos de diabetes o tipo I, ou
insulino — dependente e o diabetes tipo Il, tipo mais comum. O diabetes tipo I,
que acomete cerca de 5 a 10% dos diabéticos e costuma se manifestar desde
a infancia é causado pela destruicdo das células do pancreas que secretam a
insulina. Ndo se sabe ao certo qual motivo desta destruicdo, uma das
hipoteses, no entanto é que esta destruicdo é ocasionada devido a uma virose.



Como as estimativas mostram, o diabetes € uma doenga que atinge
milhdées de pessoas e que tende a crescer, ou seja, ha uma grande
populagdo que enfrenta uma doenga crénica e incuravel que esta se
alastrando (GEED, 2001). Sendo uma doenga incuravel € preciso
investir no diagndstico precoce e em seu tratamento para obtengéo
da melhor qualidade de vida possivel ao seu portador. Sabe-se que
grande parte dos novos casos de diabetes tipo 2 poderiam ser
prevenidos evitando o excesso de peso e combatendo o
sedentarismo. Ja nos casos do tipo 1 ainda ndo ha medidas de
prevengdo da doenga, mas pode-se prevenir as complicagdes
cronicas decorrentes dela (Diabetes, 2003).

Esta se tornando cada vez mais evidente que o exercicio fisico é visto
como uma ferramenta terapéutica em uma variedade de pacientes em situagéo
de risco ou com diabetes, no entanto, para que a atividade fisica seja feita
como uma terapia, seus efeitos devem ser completamente entendidos. Quando
o individuo diabético tipo 2 pretender desenvolver alguma atividade fisica, o
paciente deve ser submetido a uma avaliagdo médica detalhada com estudos
diagndsticos apropriados. Estes exames devem, cuidadosamente, investigar a
presengca de complicagbes macro e microvasculares que possam ser
agravadas pelo programa de exercicio. Neste sentido, este trabalho se propde
a identificar e avaliar estudos que comprovem os beneficios da atividade fisica
para os portadores de diabetes mellitos tipo 2.

2- Metodologia

Trata-se de uma revisdo sistematica de trabalhos cientificos que
estudaram a relagdo entre a diabetes e a atividade fisica. A identificagdo dos
artigos foi feita por meio de base de dados como a SciELO, BVS, e em revistas
eletrénicas como Movimento, Motriz, Pensar a Pratica, entre outras buscando-
se as seguintes palavras-chaves: Diabetes tipo Il, atividade fisica, exercicio
resistido e exercicio aerdbio. A selecdo dos artigos baseou-se na
correspondéncia aos assuntos objetivos deste trabalho, considerando como
critérios de inclusdo os estudos de caso-controle e transversais que tenham
sido publicados em portugués, sendo excluidos os estudos publicados em
outros idiomas, em animais e os que fujam do tema proposto.

3 — Resultados

Andlise dos artigos pesquisados



Titulo do artigo

Metodologia

Posicdo  oficial da  Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte:
atividade fisica e saude, Documento.

CARVALHO et al (1996) Rev Bras
Med Esport _ Vol. 2, N° 4 — Out/Dez,
1996

A utilizagdo dos métodos utilizados na
pesquisa foi usado questionarios
validados, para identificar os padrbes
e dominios da atividade fisica o
instrumento utilizado foi o}
International Physical Activity
Questionnary (IPAQ) versédo longa,
constituido de questdes relativas a
frequéncia e duracdo de atividades
fisicas e entrevistas realizadas com
0s participantes.

Exercicio fisico e sindrome
metabdlica
CIOLAC et al (2004)

Estudos epidemiologicos que
embasam o assunto pesquisado, por
se tratar de um artigo de reviséo.

Efeito do treinamento combinado e
aerobio no controle glicémico no
diabetes tipo 2

MORO et al (2012) Fisioter Mov. 2012
abr/jun;25(2):399-409

A pesquisa caracteriza-se por ser um
estudo quase experimental. Foram
selecionados 24 participantes, de
ambos os géneros, sedentarios, com
média de idade de 60,41 + 7,87. Os

participantes foram divididos
aleatoriamente em dois grupos:
treinamento combinado (n = 12) e

treinamento aerdbio (n = 12); ambos
foram avaliados no inicio e final do
estudo. A concentragdo sérica de
glicose foi determinada pelo sistema
Vitros e a hemoglobina glicosilada foi
determinada pelo método
Cromatografia  Liquida de Alta
Performance. O treinamento foi
realizado trés vezes por semana, com
duragdo total de 20 semanas. Os
dados sao expressos em média e
desvio-padrdo. Foi aplicado o teste t
pareado (p < 0,05) para comparar a
média basal e apos 20 semanas de
treinamento.

Efeitos da atividade fisica no controle
glicémico de Portadores de diabetes
mellitus tipo 2

FECHIO et al (2010)

Foram utilizados nove participantes
que faziam parte de um grupo de 14
portadores de DM, participaram de
um programa de atividades fisicas,
depois de terem informado despender




de menos de 30 minutos de atividade
fisica diaria, conforme a definicao do
American College of Sports Medicine
(ACSM, 2000). Todos tratavam o
diabetes com antidiabético oral (ADO)
isoladamente (5) ou em associagao
com insulina (4).

Padroes de atividade fisica em
diferentes dominios e auséncia de
diabetes em adultos

PITANGA et al (2010)

O estudo foi transversal realizado na
cidade de Lauro de Freitas, Brasil,
com 522 individuos maiores de 18
anos, 57.8% do sexo feminino. Foram
construidas curvas Receiver
Operating Characteristic (ROC) e
comparadas as areas entre o0s
padroes de atividades fisicas nos
diversos dominios e a auséncia de
diabetes. ldentificou-se também os
pontos de corte da atividade fisica
(minutos/semana) para predizer a
auséncia de diabetes. Foi utilizado o
intervalo de confianca a 95%.

Programa de Exercicio na Diabetes
Tipo 2

MENDES et al (2011)

Aplicagdo de um programa de
exercicios com  recomendagdes
internacionais para diabetes tipo 2,
com elevada aplicabilidade e baixos
recursos materiais para a realizagdo
do estudo.

Ser portador de diabetes tipo 2:
cuidando-se para continuar vivendo

WELFER, LEITE (2005)

Este trabalho trata de uma pesquisa
de natureza qualitativa, exploratéria e
descritiva. A aquisicdo dos dados
ocorreu entre marco e abril de 2004,
por meio de entrevista com onze
portadores de diabetes, residentes no
municipio de ljui/RS. Para a analise
das informagbes procedeu-se a
coordenacao, classificagdo dos dados
e analise final.

Diabetes mellitus e exercicio -
Posicionamento  Oficial  Conjunto
American College of Sports Medicine
e American Diabetes Association

Rev Bras Med Esport  Vol. 2, N° 4 —
Out/Dez, 1996

Por se tratar de um documento oficial,
para a pratica de exercicios fisicos

com diabéticos, foi feita a seguinte
recomendacao: deve pesquisar
cuidadosamente a presengca de
complicagdes micro e
macrovasculares que podem ser
agravadas  pelo  programa de
exercicios. A identificacdo dessas
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condi¢cdes permitira a elaboragcdo de
uma prescricdo individualizada de
exercicios que pode minimizar o risco
para o paciente. A maioria das
recomendagdes foi extraida do Guia
do Profissional de Saude para
Diabetes e Exercicio.

Fontes da pesquisa

Em relagédo a metodologia dos artigos investigados, podemos observar
que foram bastante coerentes e responsaveis com a pesquisa a que se
propuseram, dando assim maior credibilidade ao trabalho e as afirmacgdes
citadas pelos autores. Quanto a utilizagdo dos métodos utilizados nas
pesquisas, foram usados questionarios validados, para identificar os padrées e
dominios da atividade fisica o instrumento utilizado foi o International Physical
Activity Questionnary (IPAQ) versao longa, constituido de questdes relativas a
frequéncia e duracdo de atividades fisicas e entrevistas realizadas com os
participantes. Outro estudo ainda utilizou dados antropométricos e para estes
utilizou-se os seguintes protocolos: A estatura foi mensurada com uma trena
antropométrica em ago Sanny (Brasil), com os individuos descalgos, em
posi¢ao ereta, com pés e calcanhares unidos e encostados na parede, bragos
estendidos ao longo do corpo, respiragdo normal seguindo o Plano de Frankfurt
(Pitanga, 2010). O peso foi mensurado duas vezes utilizando-se balancas da
marca Plenna com precisdo de 100 gramas, todas aferidas previamente pelo
Instituto Nacional de Metrologia (INMETRO).

Levando em consideracgao os critérios de inclusdo ndo tivemos grandes
dificuldades na obtengcdo dos estudos, uma vez que por ser um assunto
bastante pertinente e amplo, existem varios estudos que nos auxiliam em
nossa busca. Nos estudos pesquisados todos sao undnimes em afirmar os
beneficios da atividade fisica tanto para prevencao da diabetes como para a
manutengdo e mesmo reducgéo do quadro clinico que cada paciente apresenta.
O exercicio pode melhorar a sensibilidade a insulina e ajudar a diminuir
elevados niveis de glicose no sangue para a faixa de normalidade. Porem é
importante ressaltar que Apesar do claro beneficio da pratica de atividade fisica
sobre a sensibilidade a insulina, ha situagbes em que o exercicio agudo nao

melhora a sensibilidade a insulina e pode até piora-la. Ciolac (2004), o efeito do
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exercicio fisico sobre a sensibilidade a insulina tem sido demonstrado de 12 a
48 horas apds a sessao de exercicio, porém volta aos niveis pré-atividade em
trés a cinco dias apds a ultima sessao de exercicio fisico, o que reforga a
necessidade de praticar atividade fisica com frequéncia e regularidade. O
beneficio do exercicio fisico sobre a sensibilidade a insulina € demonstrado
tanto com o exercicio aerobio quanto com o exercicio resistido. Ciolac (2004),
No entanto alguns estudos nos indicam que alguns portadores da
diabetes sequer sabem de sua condigao, outros apontam que a diabetes tipo |l
esta relacionada ao estilo de vida desregrado, sem cuidados com a
alimentacao e auséncia de pratica de exercicios fisicos sistematicos. O que se
torna mais grave, no entanto € perceber a associagcdo da diabetes a outras

doencas crénicas como doengas cardiovasculares.

4 — Discussao

Todos nds fomos feitos para nos movimentar, esta € uma verdade ja
consolidada entre os estudiosos do corpo humano, necessitamos de algum
momento dedicado a pratica de atividades fisicas todos os dias para que nosso
corpo possa ter um bom funcionamento. Seja esta pratica sistematica e
programada em forma de exercicios como caminhadas, natagao, ciclismo, ou
atividades cotidianas como subir escadas, ir fazer compras a pé ou de bicicleta,
varrer a casa, cuidar do jardim, todas estas atividades tem papel
importantissimo no combate ao sedentarismo que € um forte fator para o
aparecimento da diabetes tipo Il. Pitanga et al (2010), mostra — nos um estudo
realizado em Lauro de Freitas — BA em que adultos com mais de 18 anos
ativos sdo menos propensos a serem portadores de diabetes tipo Il, mesmo as
atividades realizadas em tempo livre ou em atividades do dia — a — dia, isto
porque estas contribuem para um estilo de vida mais saudavel. O mesmo
estudo ainda sugere que uma pratica de caminhada passando de moderada a
vigorosa € mais eficiente no que diz respeito ao combate a diabetes, o mesmo
sugere ainda um acumulo de 150 a 250 minutos de atividades fisicas por
semana para que a sua eficacia seja certa. Mendes et al (2011), propde
exercicios fisicos aerdbios, resistidos, ainda de agilidade e flexibilidade, por
compreender que a diabetes tipo Il acomete em muitos casos idosos que ja
estdo suscetiveis a quedas, e estes exercicios contribuirdo para fortalecimento
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muscular e 6sseo, O exercicio resistido pode ser especialmente benéfico para
diabéticos idosos, pois durante o envelhecimento ha diminuicdo da forca e
massa muscular, a qual afeta o metabolismo energético de maneira indesejavel
Ciolac (2004), o que prevenira possiveis quedas, este estudo porém vai mais
fundo ao alertar para os cuidados que sdo necessarios ao prescrever um
programa de exercicios para um portador de diabetes, levando em conta uma
avaliagdo médica, para detectar possiveis restricdes de exercicios. A avaliagéo
pode variar desde a simples aplicacdo de questionarios, até exames médicos e
funcionais sofisticados. Individuos sintomaticos e/ou com importantes fatores
de risco para doengas cardiovasculares, metabdlicas, pulmonares e do sistema
locomotor, que poderiam ser agravadas pela atividade fisica, exigem avaliagao
medica especializada, para definicdo objetiva de eventuais restricbes e a
prescricao correta de exercicios.

Segundo o Posicionamento oficial da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte apoiada pelo Colégio Americano de Medicina Esportiva e
Associagcao Americana de Diabetes— Posicionamento Oficial Diabetes Mellitus
e Exercicio, o exercicio aerébio deve ser feito, se possivel, todos os dias, com
duragao minima de 30 a 40 minutos.

De acordo com Fechio et al (2010), que realizaram um estudo
investigando os efeitos da atividade fisica no controle glicémico de portadores
de diabetes mellitus tipo 2 descreveram através deste estudo a melhora
produzida pela atividade fisica no controle glicémico de individuos portadores
de diabetes com longa historia de sedentarismo. O estudo constou de um
programa de 40 sessdes, com duragdo crescente, duas vezes por semana,
sendo a caminhada a atividade fisica principal.

Antes do inicio de cada sessédo era medida a glicemia capilar de cada
participante. Realizou-se o exame de hemoglobina glicada pelo método de
cromatografia liquida de alta performance (HPLC) antes do programa, trés
meses apos 0 seu inicio e 36 dias depois de encerradas as sessdes. A média
da hemoglobina glicada do grupo caiu significativamente (p<0,05) durante o
programa, o que lhes permitiu concluir que houve uma melhora no controle
glicémico dos participantes. Este estudo pode contribuir fortemente mostrando
os beneficios da atividade fisica para os portadores de DM2.
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5 - Concluséao

Este estudo nos permitiu concluir que a atividade fisica possui influencia
bastante positiva no tratamento da diabetes, melhorando a qualidade de vida
dos portadores, amenizando os sintomas também de outras doengas que
acometem aos diabéticos. Os estudos cientificos realizados e analisados nesta
pesquisa nos tém mostrado que existe sim uma relagdo muito importante entre
a atividade fisica e a boa qualidade de vida dos portadores de diabetes mellitus
tipo 2, concordamos com o Colégio Americano de Medicina do Esporte que
sugere um programa de exercicio de pelo menos 30 a 40 minutos ao dia, com

no minimo 3 segdes por semana.

Corroboramos ainda com Fechio et al (2010), que apresenta a melhoria
do controle glicémico de portadores de diabetes meliitos tipo 2 a partir da
pratica regular de exercicios fisicos. Ressaltamos também a importéancia de ter
habitos saudaveis de atividades fisicas no dia a dia, de acordo com Pitanga et
al (2010).

Para que haja um bom resultado e sem riscos a saude a atividade fisica
para pessoas diabéticas tem que ser feita sobre um diagnostico e avaliagbes
médicas precisas para que o profissional de Educacéo fisica saiba exatamente
0 que prescrever a esse tipo de publico.
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ABSTRACT

Introduction: We currently know several people with several different diseases,
however, we will approach diabetes in this work, highlighting type Il. We will
present to you this disease that has reached millions of people all over the
world. Diabetes mellitus is a dysfunction of carbohydrate metabolism, caused in
most cases by insufficient insulin production, or poor use of this hormone by the
body's cells. Objectives: To identify and evaluate studies that demonstrate the
benefits of physical activity for those with diabetes. Material and method: A
systematic review of the appropriate literature was performed, being searched
in databases such as SciELO, BVS, Electronic Magazines such as Motriz,
Movimento, Pensar a Pratica, among others. Results: Twelve articles were
selected, two of them excluded from the study because they did not understand
the included inclusion criteria, the others being unanimous in confirming the
importance of physical activity for diabetic patients, in addition to a well-
balanced diet, favoring some cases to insulin - dependent the reduction of
doses applied to the day. Conclusion: This study allowed us to conclude that
physical activity has a very positive influence on the treatment of diabetes,
improving the quality of life of patients, and also alleviating the symptoms of
other diseases that affect diabetics.

Key words: Type Il Diabetes, Physical Activity, Weathered Exercise, Aerobic
Exercise
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