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RESUMO

O Diabetes Mellitus vem crescendo de maneira exorbitante principalmente em nosso pais, afetando
cada vez mais 0s grupos especiais, principalmente os idosos. Este presente estudo tem por finalidade
descrever os beneficios do exercicio fisico no combate ao Diabetes Mellitus em idosos. Discutindo
principalmente seus beneficios no &mbito dos aspectos fisioldgicos no combate a doenca. O Diabetes
Mellitus é caracterizado como uma desordem crénica pela ndo producdo de insulina ou, quando
produzida, esta ndo desempenha sua funcdo de maneira adequada no organismo, esta diretamente
relacionado com o estilo de vida e habitos que o individuo segue. O exercicio fisico € um excelente
aliado no combate a essa doenga, principalmente aos grupos especiais, especialmente para 0s idosos.
O exercicio resulta em uma variedade de adaptacdes fisioldgicas e metabdlicas como, aumento da
captacdo de glicose por parte do musculo, reducdo nos valores da pressao arterial, reducdo da
frequéncia cardiaca, reducdo da obesidade e melhora nos quadro de insuficiéncia cardiaca. Portanto,
para que se evite a progressdo da doenca a pessoa deve procurar um estilo de vida mais saudavel, com
uma alimentacdo mais equilibrada e nutritiva, em conjunto com a pratica de exercicios fisicos.
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INTRODUCAO
Nos dias atuais o Diabetes Mellitus vem ganhando destague como uma das principais

doencas em nosso pais e no mundo, sendo uma das principais causas de mortalidade
mundialmente falando. O Diabetes Mellitus esta diretamente relacionado com o estilo de vida
e habitos que o individuo segue como, alimentacao, praticas regulares de exercicios fisicos e 0
descanso.

O exercicio fisico € um excelente aliado no combate a essa doenca, principalmente aos
grupos especiais, em especialmente aos idosos, trazendo inumeros beneficios como, aumento
da captacdo de glicose por parte dos musculos, diminuicdo nos valores da pressao arterial
sistélica e diastodlica, reducdo da frequéncia cardiaca, diminuicdo do tecido adiposo corporeo e

melhora nos quadro de insuficiéncia cardiaca dos individuos.
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Segundo Caspersen et al. (1985) o exercicio fisico é definido como uma atividade
planejada, estruturada, repetitiva e intencional que visa o avango e / ou a conservacdo de um
ou mais componentes da satde/ aptidao fisica. Apesar de o conceito ser bem antigo, 0 mesmo
perdura até os dias de hoje. Corroborando Bouchard (1990) diz que salde é definida como um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afeccdes e
enfermidades.

Conceitua-se o Diabetes Mellitus (DM) como uma desordem crdnica caracterizada
pela n&o producéo de insulina ou, quando produzida, esta ndo desempenha sua fungdo normal
no organismo (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2015).

O Diabetes Mellitus é uma das condicGes crbnicas que mais vem crescendo,
principalmente nos paises em desenvolvimento. Destaca-se pela gravidade das suas
complicagOes, alem de ser considerado um problema de saude publica em virtude do
crescimento e envelhecimento populacional, da maior urbanizagdo, da crescente prevaléncia
de obesidade e sedentarismo, bem como da maior sobrevida das pessoas com diabetes. No
Brasil, pesquisas apontam que até 2025 aproximadamente 11 milhdes de pessoas serdo
diabéticas, sendo que em 2012 10,3% da populacdo apresentava diabetes mellitus.
(BERTOLDI et al., 2013).

O Ministério da Saude (2002) criou varios programas de controles de doencas de
maior impacto na populacgéo, e no caso do diabetes mellitus, em 2002 o Programa Nacional de
Hipertensao e Diabetes Mellitus foi criado.

De acordo com Knowler et al. (2009) existem fortes evidéncias que indicam, que
alteracdes no estilo de vida tem impacto na saude e podem retardar a progressao do diabetes,
mesmo em individuos com alto risco da doenca. As alteracdes no estilo de vida alem de
retardarem a progressdo da doenca, auxiliam na perda de peso, ganho de massa muscular,
aumento da capacidade cardiorespiratoria, melhora da circulacdo, melhora do sono, entre
outros beneficios.

O exercicio e a alimentacdo demonstraram, separados ou combinados, ser eficientes
em diminuir a incidéncia do diabetes mellitus tipo 2, assim, devido a seu baixo custo e
seguranca, intervencdes no estilo de vida parecem ser um método razoavel e eficiente para
pacientes de alto risco em desenvolver diabetes, 0s quais podem ser identificados e atingidos
com tais medidas preventivas (KARAM; MCFARLANE, 2011).
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Por ser tratar de um tema bastante presente, este trabalho tornou-se relevante por
conseguir compilar as ideias de inimeros artigos e trazer mais conhecimento sobre o tema
para a sociedade em geral.

O presente estudo tem por objetivo em especifico demonstrar através da literatura
quais sdo as principais adaptaces fisiologicas e metabdlicas que o exercicio fisico tem no
tratamento e profilaxia do Diabetes Mellitus nos grupos especiais, especialmente em
individuos idosos. Discutindo principalmente seus beneficios no ambito dos aspectos
fisioldégicos no combate a essa patologia. Tendo em vista que nos dias atuais diversas pessoas,
principalmente os idosos estdo sofrendo cada vez mais com essa condi¢do. Neste sentido, 0S
profissionais da area da salde e os pacientes com diabetes e suas familias devem ser
encorajados diariamente a compartilharem os conhecimentos atuais sobre as diferentes opcoes
de tratamento e todo 0 processo necessario para que 0 paciente possa atingir o bom controle

da doenca.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura de carater exploratério e descritivo, que tem por
objetivo apresentar uma revisdo de literatura nos bancos de dados Scientific Eletronic Libery
Online (SciELO), Literatura Latino-americana do caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Bireme, PubMed, MEDLINE e Google Académico. Os indexadores utilizados na pesquisa
dos artigos cientificos foram Exercicio Fisico, Diabetes Mellitus, Saude e Idosos. Os artigos
selecionados datam de 2015 a 2020 e estdo em lingua portuguesa e lingua inglesa. Como
criterios de avaliacdo foram averiguados revistas e identificados os artigos que tinham uma
linguaguem na modalidade de treinamento resistido para beneficios em pessoas idosas. Como

criterios de exclusdo foram identificados os artigos incompletos e com informacdes escassas.

REFERENCIAL TEORICO

O diabetes ¢ dividido em dois subgrupos, e os principais sdo identificados com 0s
termos tipo 1 e tipo 2. O diabetes tipo 1 ocorre principalmente em individuos jovens tendo
como causa primaria uma resposta auto-imune do organismo a uma proteina (GLUT 4) que
torna as células beta do pancreas incapazes de produzir insulina. Este tipo de diabetes
corresponde a aproximadamente 5-10% dos casos (MCARDLE, 2003).

Ja o diabetes tipo 2 ocorre principalmente apds os 40 anos de idade, apesar do grande

nimero atual de casos em criangas, a doenca esta associada a incapacidade do corpo de
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responder adequadamente a insulina, associada a uma resisténcia significativa as acdes da
insulina. A resisténcia a insulina nos diabéticos tipo 2 relacionasse a um disturbio nas
capacidades glicoliticas e oxidativas do masculo esquelético. Esta doenga resulta
provavelmente de componentes hereditarios e do estilo de vida, como o sedentarismo,
aumento de peso, alimentacdo inadequada e estresse psicolégico. A contracdo muscular
realizada durante os exercicios fisicos, ativa a captacdo da glicose independente da insulina,
portanto, muasculos ativos continuam captando glicose mesmo quando ha deficiéncia na
producéo ou acdo da insulina (MCARDLE, 2003).

Estudos apontam que o risco de diabetes mellitus tipo 2 se eleva a medida que o indice
de massa corporal (IMC) e a circunferéncia abdominal aumentam (CASTRO et al., 2006).

Os idosos representam 12% da populagdo mundial, com previsdo de duplicar esse
quantitade até 2050 e triplicar em 2100 (SUZMAN, 2015) (UNITED NATIONS, 2015).

Segundo estabelecido pelo Estatuto do Idoso (2003), considera-se idosa uma pessoa
com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos. J& a Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU)
(1982) define o idoso a partir da idade cronoldgica, portanto, idosa é aquela pessoa com 60
anos ou mais, em paises em desenvolvimento e com 65 anos ou mais em paises
desenvolvidos.

O envelhecimento tem como principal caracteristica alteracGes fisiologicas, na qual as
consequéncias sdo danos as fungdes dos individuos, ficando suscetivel ao perecimento. A
partir deste cenario surgem as patologias no individuo, notando-se o cancer, problemas
cardiovasculares, diabetes e doencas neurodegenerativas. No processo de envelhecimento ha
mudancas notaveis, incluindo a composicdo corporal, ocorrendo o aumento das células
adiposas, diminuicdo dos minerais e agua, perda de massa magra e tecido 6sseo também séo
reduzidos (SGARBIERI; PACHECO, 2017).

Acredita-se que o0s exercicios fisicos aumentam a necessidade energética do
organismo, retirando-o do estado homeostéatico e, para suprir a nova exigéncia metabdlica,
varias adaptacBes sdo essenciais, inclusive do sistema cardiovascular e respiratdrio
(MATSUDO; MATSUDO, 1992).

Dentre os beneficios a curto prazo do exercicio fisico regular para os diabéticos
podemos citar o aumento da captacdo de glicose por parte do muasculo em atividade
contribuindo para o controle da glicemia, este efeito sobre a sensibilidade a insulina pode
permanecer por 12 a 48 horas ap0s o exercicio, retornando a niveis pré-atividade apds trés a
cinco dias (ERIKSSON et al., 1997).
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O exercicio fisico resulta em uma variedade de adaptacdes fisiologicas e metabdlicas
as quais incluem aumento da sensibilidade tecidual a insulina e melhoras do controle
glicémico (ZANUSO et al., 2010).

J& em relacdo aos efeitos a longo prazo, ou adaptacGes crénicas diversos estudos tém
demonstrado reducdo nos valores da pressdo arterial e da frequéncia cardiaca em repouso,
reducdo da obesidade e melhora nos quadro de insuficiéncia cardiaca. Também é perceptivel
tanto agudamente como cronicamente o aumento do fluxo sanguineo muscular (BRUM et al.,
2004).

E interessante destacar que sujeitos portadores de diabetes apresentam menor condicio
aerobica, menores indices de forca muscular e flexibilidade quando comparados com
individuos da mesma idade e sexo sem a doenca, sendo que diabéticos fisicamente ativos e/ou
que apresentam boa condicdo aerobica apresentam melhor prognostico do que aqueles
inativos e/ou com baixa condi¢do aerobica (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES,
2015).

Portadores ou pessoas pré-dispostas a terem o diabetes devem ficar atentas as
manifestacdes cronicas inerentes da doenca, que podem ser observadas como, problemas de
visdo, renais, alteragcdes cardiovasculares, além de amputacgdes, invalidez e prejuizo da
qualidade de vida (REIS; VELHO, 2002).

CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa conclui que existem diversos beneficios na pratica do exercicio fisico
para o controle e combate ao Diabetes Mellitus, ja que por sua vez essa € uma doenca crénica
que ainda ndo possui cura, porem existem diversas maneiras de evitar a progressdo desta
doenca em portadores da mesma.

Dentre os beneficios identificados estdo a melhora na captagédo da glicose, redugédo nos
valores da pressdo arterial e da frequéncia cardiaca em repouso e reducdo da obesidade em
individuos sedentarios.

Portanto, para que se evite a progressao da doenca a pessoa deve procurar um estilo de
vida mais saudavel, com uma alimenta¢do mais equilibrada e nutritiva, em conjunto com a
pratica de exercicios fisicos, para assim combater o sedentarismo e consequentemente
diminuir ou evitar o excesso de peso, sempre com o auxilio de um profissional competente da

area, desta forma, a prevencédo se torna o melhor método ao combate a essa doenca.
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