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INTRODUCAO

O diabetes melito € um grupo de doencas caracterizadas por altas concentracGes de de
glicose no sangue, as quais podem ser causadas pelo defeito na secre¢édo da insulina, na sua
acao, ou ambos. De qualquer forma, a quantidade de insulina em diabéticos ndo € suficiente
para metabolizar ou armazenas os combustiveis do corpo (carboidratos, proteina e gordura).
Com essa deficiéncia, a hiperglicemia ocorre.

O diabetes melito tipo 2 (DMT2), também chamada de diabetes ndo insulinodependente
ou diabetes do adulto, corresponde & 90% do casos. E uma doenca gradual, na qual a
hiperglicemia é desenvolvida gradualmente, sendo portanto mais prevalente em faixas etarias
avancadas. Nesta, hd uma combinacdo de resisténcia a insulina e falha nas células Beta
pancreaticas.

Apesar dos niveis endogenos de insulina poderem estar normais, reduzidos ou
aumentado, ndo estdo adequados para superar a resisténcia insulinica encontrada nesse quadro.

No periodo entre os anos de 2012 e 2016, o grupo de idosos (pessoas com 60 anos ou
mais) cresceu em torno de 16% e, segundo novas pesquisas do IBGE, O numero de idosos vai
ultrapassar o de jovens em 2031, quando havera 42,3 milhdes de jovens (0-14 anos) e 43,3
milhdes de idosos. Os impactos desse nitido envelhecimento populacional no Brasil estdo
diretamente ligados a doengas crénicas nao transmissiveis de carateristica progressiva, como a
Diabetes. Esse fato é acentuado pelos habitos de vida da populagdo atual, marcados pelo
sedentarismo e maior consumos de gorduras trans e saturadas, e actcar simples.

Sabe-se que 0 exercicio possui inimeros beneficios em idosos no que diz respeito as
perdas caracteristicas da idade (de forca, equilibrio corporal e de massa 6ssea), as quais podem
ser acentuadas com a inatividade fisica. Além disto, é comprovado sua eficacia no tratamento
do diabetes, especialmente tipo 2, por ajudar a melhorar a sensibilidade a insulina, reduzir os
fatores de risco cardiovasculares e controlar o peso, além da probabilidade de hipoglicemia ser
diminuida nesse caso. Ja em idosos, os beneficios sdo aumentados.

Apesar de conhecer os beneficios da atividade fisica, inclusive no quesito cognitivo, 0s
idosos ainda apresentam uma certa resisténcia. A maioria dos idosos diabéticos tipo I, ndo séo
ativos, sendo necessarios altos niveis de motivacdo para que isso aconteca.

Dessa forma, a presente revisdo bibliografica tem como objetivo principal analisar o
nivel de préatica de exercicios fisicos em diabéticos tipo Il nessa faixa etéria, expondo os reais
beneficios desta nos ambitos fisico, cognitivo e relacionados a melhora do quadro de DMT?2,
buscando conhecer as possiveis barreiras que diminuem a adesdo e permanéncias a estas
praticas, e entdo apresentar formas de contornar a situagao.
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METODOLOGIA

A metodologia utilizada no trabalho baseou-se em pesquisa de reviséo da literatura sobre a
tematica exercicio fisico em idosos com diabetes melito tipo 11, na base de dados do Google
Académico, com o objetivo de analisar como exercicio fisico, quando associado a terapia
nutricional, pode melhorar os indices caracteristicos da diabetes e consequentemente a
qualidade de vida. Para pesquisa, foram utilizados os seguintes termos de forma combinada:
1) Diabetes Mellitus tipo Il; 2) Exercicio fisico; 3) lIdosos

Do total de 15 artigos encontrados, foram selecionados 4 pelo método de escolha baseado no
ano de publicacéo, contetido e objetivo do presente estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em um estudo desenvolvido em Lagoa da Prata- MG, de carater experimental, foram
realizadas avaliacGes em idosos e adultos, entre 45 e 86 anos, que passaram por trés sessoes de
atividade fisica moderada, afim de avaliar as condigdes fisicas e a glicemia capilar de jejum
antes e apos o periodo de experimento. Observou-se que tanto no grupo controle quanto no
grupo experimental houve uma diminuicdo da glicemia, porém em valores ndo significativos
estatisticamente. Apesar disto, 0 grupo experimental apresentou uma diminuicdo mais
acentuada do que o grupo controle, mostrando que o exercicio colabora para tal diminuicéo e
seus efeitos sdo potencializados proporcionalmente a intensidade.

J& no estudo realizado em um Centro de Convivéncia de idosos, em um grupo de idosos
e duas Unidades Bésicas de Satde do municipio de Uruguaiana no Rio Grande do Sul, de carater
descritivo transversal, aponta que a associacao da diabetes melitos com a inatividade fisica piora
0 quadro cognitivo desse publico, tendo o exercicio, portanto, efeitos além do fisico, mas
também de protecdo a fungdo cognitiva de idosos.

Na cidade de Paracatu- MG, foram realizados treinamentos aerobios em 21 pacientes
acompanhados pela Estratégia de Sadde da Familia Santana\Arraial D’angola, com idade média
de 67,3 anos. Os resultados obtidos demonstraram que o treinamento € capaz de promover
reducdes significativas na glicemia e pressdo arterial em idosos diabéticos.

Um estudo analitico descritivo e transversal quantitativo realizado na Escola Superior de
Educacdo Fisica, no Doce Vida- Programa de Exercicios Fisicos Supervisionados para
Diabéticos, aplicou exercicios fisicos de alongamento e treinamentos aerdbicos, resistidos e
combinados, trés vezes por semana, em idosos de 60 anos ou mais. Sabendo da importéncia da
pratica de exercicio em diabetes e da pouca adesdo da populacdo a essa pratica, esse estudo
procurou encontrar quais as barreiras que impedem a adeséo e permanéncia destas. Diante dos
resutados obtidos, péde-se observar uma correlacdo entre sintomas depressivos € a ndo
permanéncia, caracterizando este, um fator determinante para a inatividade fisica nesta faixa
etaria.

Diante disso, os estudos apontam diversos beneficios do exercicio no controle da diabetes
melitus e na melhora do estilo de vida dos idosos, podendo destacar: redugéo da glicemia apos
a pratica do exercicio, agao protetora na fungéo cognitiva, dentre outros.
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Segundo Nieman (1999), a reducdo da glicemia se da devido o aumento do consumo de
glicose durante o trabalho muscular, mesmo que pouca insulina esteja presente. Os musculos
durante o exercicio, aumentam a captacdo de glicose de 7 a 20 vezes, dependendo da
intensidade. Por isso o exercicio fisico é recomendado para pacientes diabéticos do tipo Il, com
finalidade de diminuir os niveis séricos da glicose, e consequentemente, do uso de
hipoglicemiantes orais. Além disso, beneficios cognitivos e fisicos também sdo observados
através do atraso das perdas 6sseas e neuroldgicas caracteristicas da idade.

Uma estratégia bastante utillizada e que tem se mostrado eficaz nessa pespectiva, € 0
desenvolvimento de grupos de idosos, por ajudarem na adesdo e permanéncia dos mesmos
nestas praticas, tendo em vista que estes necessitam de uma alta dose de estimulo, a qual pode
advir da parceria entre os integrantes desse grupo.

CONSIDERACOES FINAIS

O Brasil jovem esta ficando pra tras juntamente com os antigos habitos alimentares
consideravelmente mais saudaveis e a vida mais ativa de anos atrés. Atrelado a isso, com 0
avanco da idade, ha uma tendencia natural ao aumento da inatividade fisica, decorrente de
alteracGes como, o enrigecimento das articulagdes, lentificacdo do metabolismo, perdas 6sseas,
dentre outra. Dessa forma, sdo constituidos fatores de risco para doencas cronicas ndo
transmissiveis como diabetes. Nessa perspectiva, o exercicio fisico atua como um componete
essencial na terapia e prevencdoda doencga, bem como em outras questBes associadas a idade
avancada. Diante da resistencia encontrada, entender quais 0s motivos para esta e como
estimulo dessa préatica pode surtir efeitos positivos é necessario para que a adesdo esperada
ocorra e com ela, a melhor qualidade de vida dessa populacdo. Entretanto, os estudos sobre o
tema ainda sdo escassos, e portanto necessario um maior estimulo por parte da comunidade
cientifica.

Palavras-chave: Exercicios fisicos; idosos; diabetes mellitus.
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