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RESUMO

O diabetes mellitus tipo 2 € uma doenca de carater metabolico e multifatorial. Ela esta
presente entre os diagnosticos mais prevalentes da atengdo basica. Uma das formas de
prevenir essa patologia e atenuar seus desfechos negativos é por meio de atividades fisicas
regulares. Dessa forma, o presente estudo objetiva mostrar a importancia da préatica de
exercicios no manejo da doenca. Foram selecionados artigos das plataformas PubMed e
Scielo, utilizando os descritores exercises, therapy, glycemic control, diabetes mellitus
type 2, diabetes tipo 2, exercicios e tratamento. Foram elegidos estudos publicados entre
os anos de 2002 e 2020, nas linguas portuguesa, inglesa e espanhola. Os estudos
analisados mostraram o papel coadjuvante do exercicio fisico no controle de parametros
metabdlicos, como a glicemia e a resisténcia insulinica, além da melhora no sistema
cardiovascular. O estimulo e a orientacdo da pratica de exercicios fisicos devem fazer
parte da rotina de cuidados com os pacientes diabéticos.

Palavras-chave: Diabetes Mellitus Tipo 2, Exercicio Fisico.

ABSTRACT

Type 2 diabetes mellitus is a metabolic and multifactorial disease. It is present among the
most prevalent diagnoses of basic attention. One of the ways to prevent this pathology
and mitigate its negative outcomes is through regular physical activities. Thus, the present
study aims to show the importance of exercising in the management of the disease.
Avrticles from the PubMed and Scielo platforms were selected, using the descriptors
exercises, therapy, glycemic control, diabetes mellitus type 2, diabetes type 2, exercises
and treatment. Studies published between 2002 and 2020 in Portuguese, English and
Spanish were selected. The studies analyzed showed the supporting role of exercise in the
control of metabolic parameters, such as glycemia and insulin resistance, besides the
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improvement in the cardiovascular system. The stimulation and orientation of the practice
of physical exercise must be part of the routine of care with diabetic patients.

Keywords: Diabetes Mellitus Type 2, Physical Exercise.

1 INTRODUCAO

Diabetes Melittus é definido pelo Ministério da Satde (BRASIL, 2013) como um
transtorno metabdlico de etiologias heterogéneas, caracterizado por hiperglicemia e
disturbios no metabolismo de carboidratos, proteinas e gorduras, resultantes de defeitos
da secrecéo e/ou da acédo da insulina. Por estar aumentando sua prevaléncia, ele tem sido
considerado cada vez mais como um problema de satde da Atencéo Primaria.

De acordo com a Associacdo Americana de Diabetes, existem 4 tipos de diabetes
mellitus, mas o presente estudo abordara apenas o diabetes mellitus tipo 2, que esta
associado a feno6tipos como o sedentarismo e a obesidade, e que pode ser prevenido e
controlado por meio de exercicio fisico, o qual auxilia na reducéo da glicemia de jejum,
da hemoglobina glicada (HbAlc) e na melhora da funcéo vascular.

Foi demonstrado que a inatividade fisica estd envolvida em varios pontos na
progressao do metabolismo normal da glicose para diabetes tipo 2. A relacdo entre o nivel
de atividade fisica e a predisposicdo ao diabetes foi sugerida pelo fato de que as
sociedades mais inativas apresentavam uma maior prevaléncia de diabetes tipo 2. A
atividade fisica possui mecanismos protetores, como a regulacdo do peso corporal, da
pressao arterial, da dislipidemia, da inflamacdo e da funcdo endotelial, além da reducéo
da resisténcia a insulina (DORNAS et al., 2011).

Diante da quantidade crescente de pacientes diabéticos que surgem nas Unidades
Basicas de Salde, essa revisdo de literatura tem como objetivo abranger aspectos
relacionados a fisiopatologia da doenca em questdo e a associacdo de seu controle e
prevengdo com a pratica de exercicios fisicos. Dessa forma, justifica-se esse trabalho a
fim de colaborar para o maior entendimento dos danos que o diabetes mellitus tipo 2

ocasiona e o papel do exercicio fisico como tratamento ndo medicamentoso dessa doenga.

2 METODOLOGIA
O presente estudo consiste em uma revisdo de literatura sobre a importancia do
exercicio fisico na terapéutica do diabetes mellitus tipo 2. Foram selecionados artigos dos

bancos de dados PubMed e Scielo, usando os descritores exercises, therapy, glycemic
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control, diabetes mellitus type 2, diabetes tipo 2, exercicios e tratamento. A busca foi

realizada durante os meses de outubro e novembro de 2020. Foram considerados estudos

publicados no periodo entre os anos de 2002 e 2020, nas linguas portuguesa, inglesa e

espanhola. Foram encontrados 1077 artigos, mas 1068 deles foram excluidos por serem

artigos pagos, por terem sido publicados antes de 2001 e por relatarem somente sobre

terapia medicamentosa e manejo dietético. Os artigos selecionados encontram-se

descritos no quadro 1.

Quadro 1 — Artigos selecionados para leitura e analise

N%ano  Titulo Autores

1 Efeito benéfico do exercicio fisico no controle metabdlico do @ SILVA, C. A. et al.
2002 Diabetes Mellitus tipo 2 a curto prazo

2 Aspectos importantes na prescricdo do exercicio fisico para o | CARDOSO, L. M.
2007 diabetes mellitus tipo 2. C.etal.

3 Diabetes Mellitus tipo 2: aspectos fisioldgicos, genéticos e formas | ARSA, G. et al.
2009 de exercicio fisico para seu controle

4 Programa de exercicio na Diabetes Tipo 2. MENDES, R. et al.
2011

5 Exercicio fisico e Diabetes Mellitus Tipo 2. DORNAS, W. C. et
2011 al

6 The essential role of exercise in the management of type 2 diabetes. | KIRWAN, J. P. et
2017 al.

7 Exercise training modalities in patients with type 2 diabetes | PAN, B. et al.

2018 mellitus: a systematic review and network meta-analysis.

8 Efecto del ejercicio fisico sobre marcadores de estrés oxidativo en | ARO, C. P. et al.
2018 pacientes con diabetes mellitus tipo 2.

9 Exercise and insulin resistance in type 2 diabetes mellitus: A KUMAR, A. S. et
2019 systematic review and meta-analysis. al.

Fonte: Autoria propria, 2020.

3 RESULTADOS

Nesses artigos foram averiguadas as visdes dos autores analisados sobre a

interferéncia de diferentes tipos de exercicio fisico na terapéutica do diabetes mellitus

tipo 2.

Quadro 2 — A visdo dos autores analisados sobre a interferéncia da atividade fisica na terapéutica do diabetes
mellitus tipo 2
Ne A visdo dos autores a cerca da interferéncia de diferentes exercicios fisicos na
terapéutica do diabetes mellitus tipo 2

1  Os autores relatam que o exercicio fisico em individuos com DM2 induziu melhora
nas variaveis: glicemia de jejum, HbA1, lipidios plasméticos, frequiéncia cardiaca de
repouso e indice de massa corporal

2 | Os autores delimitam que os melhores exercicios fisicos para controle do diabetes
tipo 2 é 0 aerdbio e o de resisténcia

3  Os autores afirmam que a literatura é carente de estudos de exercicios fisicos para
diabéticos se considerando 0s aspectos genéticos
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4 | Os autores declaram que os exercicios fisicos melhoram a sensibilidade a insulina e
do controle glicémico

5 Os autores reconhecem que a pratica de exercicios fisicos é fundamental para o
controle do diabetes tipo 2

6 | Os autores afirmam que juntamente com dieta e mudanc¢a de comportamento, 0s
exercicios sdo aliados no controle glicémico

7 | Os autores afirmam que os exercicios fisicos contribuem para a diminui¢do do efeito
oxidativo envolvido na fisiopatologia do diabetes tipo 2

8 | Os autores reconhecem que as mais importantes recomendac@es internacionais sdo
de que os exercicios fisicos combinados sdo de suma importancia para o controle
glicémico e diminuicdo do risco cardiovascular

9  Os autores estabelecem que o exercicio fisico representa uma efetiva estratégia
terapéutica para a melhora do controle glicémico em pacientes com diabetes tipo 2

Fonte: Relacéo do exercicio fisico com a diebetes mellitus de acordo com a literatura apresentada.

4 DISCUSSAO

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude, o diabetes mellitus tipo 2 (DM2)
¢ considerada uma patologia que possui multiplas etiologias e que decorre da
incapacidade da insulina de exercer suas fungdes dentro do organismo de forma adequada
(CARDOSO et al., 2007). A prevaléncia do DM2 est4 aumentando rapidamente em todo
0 mundo juntamente com o crescimento dos casos de obesidade. Em 2011, era estimado
que 366 milhdes de pessoas tinham diabetes e esse nimero tendera a chegar em 552 em
2030 (KUMAR et al., 2019). A resisténcia a insulina impede reacBes enzimaticas que sdo
auto-fosforilacdo da tirosina- quinase para seus substratos IRS1 e IRS2, que fosforilam
outras proteinas como o fosfatidilinositol 3 quinase (Pl 3- quinase) que esta associada a
sintese e translocacdo dos transportadores de glicose (GLUT) para a membrana das
células. Sendo assim, no DM2, a translocacdo do GLUT- 4 e a captacdo de glicose sdo
prejudicadas, o que leva a hiperglicemia crénica. Além disso, ha anormalidades no
metabolismo de lipidios, contribuindo para a formacéo de ateromas, lesdes e disfuncbes
endoteliais (ARSA et al., 2009).

Existem opg0es terapéuticas diversas para o DM2, entre elas: dieta, medicamentos
orais, cirurgia bariatrica e exercicios fisicos (KIRWAN et al., 2017). Porém uma grande
parcela da populacdo é sedentaria ou ndo pratica exercicios em niveis suficientes. Cerca
de 60 a 80% dos pacientes diabéticos ndo realizam as devidas prescri¢fes, ha também os
individuos que desistem dos programas de treinamento nos primeiros meses (CARDOSO
etal., 2007)

Sdo varios os beneficios dos exercicios fisicos, entre eles: controle do indice

glicémico, atuacdo da resisténcia insulinica e no risco cardiovascular. Os exercicios
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fisicos referem-se a atividade fisica programada, estruturada e repetitiva, objetivando-se
a melhora da aptidao e salde fisica. A eficicia desse tipo de tratamento para o paciente
diabético tipo 2 depende da inclusdo de informagBes como tipo, duracdo, intensidade,
progressao e frequéncia do exercicio. Além disso, é importante fornecer orientagdes sobre
a limitacdo oferecida por certas comorbidades, entre elas o pé diabético (MENDES et al.,
2011).

A hipertrofia muscular reduz a hemoglobina glicosilada (HbAlc), glicose e
insulina em pacientes obesos diabéticos tipo 2. Um estudo feito por Balducci et al. (2004)
mostrou que treinamento aerébio combinado com exercicio de resisténcia a longo prazo,
diminui a HbA1c, melhora perfil lipidico, pressao arterial e aumenta a massa corporal que
ndo tem gordura. Dornas et al. (2011) demonstraram que pacientes diabéticos tipo 2 que
fazem um treinamento aerdbio 30 a 40 min/dia incluindo 20 min com intensidade a 75%
do consumo méaximo de oxigénio, 5 dias por semana durante 3 meses aumentaram a
funcdo das células beta se a capacidade secretora fosse moderada.

Demonstrou-se que ha queda da resisténcia a insulina e da hiperinsulinemia pela
diminuicdo do IMC propiciado pelos exercicios fisicos feitos pelos pacientes tratados ou
ndo por insulina, havendo também queda dos lipidios plasmaticos, principalmente os
triglicerideos e aumento do HDL, entretanto sem alteracGes significativas do colesterol
total e do LDL. O exercicio fisico feito de forma regular melhora o sistema cardiaco,
diminuindo a frequéncia cardiaca de repouso em até 10 bpm (a partir de 10 semanas de
programa). Entretanto, ndo ha comprovacdes sobre o efeito na diminuicdo da pressao
arterial (SILVA et al., 2002).

Exercicios fisicos combinados se mostraram mais efetivos do que o aerdbio ou
treino de resisténcia sozinhos (PAN et al., 2018). Para a realizagdo de exercicios fisicos
de intensidade leve a moderada, a avaliacdo médica detalhada ndo parece ser necesseraria,
pois ndo oferece riscos significativos as complicacbes que podem estar presentes. E
importante a constante avaliacdo da retinopatia diabética, do pé diabético e de neuropatia
e tambeém dos pacientes que iniciam a pratica de exercicios depois de longos anos de
sedentarismo. Para exercicios fisicos mais vigorosos, a avaliacdo médica detalhada é
recomendada, principalmente em diabéticos idosos e sedentarios. Devem ser procuradas
condigdes que contraindicam algum tipo de exercicio, como hipertensdo nao controlada,
neuropatia autbnoma severa, neuropatia periférica severa e retinopatia proliferava

instavel.
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O papel dos testes de esfor¢co permanece controverso. Parece ndo ser necessario
aos individuos diabéticos assintométicos que preferem exercicios de moderada
intensidade, entretanto devem ser realizados em pacientes diabéticos sedentéarios ou
idosos que possuem risco cardiovascular aumentado (MENDES et al., 2011).

Os exercicios de resisténcia, também chamados de treino de forca consistem em
movimentos monoarticulares e poliarticulares contra uma resisténcia, a qual € feita por
pesos livres ou maquina de carga. A realizacdo de tais exercicios promove melhora na
salde dos pacientes com DM2. O exército aerdbio é caracterizado pelo predominio da via
metabolica oxidativa e pela execucdo de modalidades ciclicas (caminhada, corrida,
bicicleta) que envolvem grandes grupos musculares. Foram observados aumento dos
marcadores antioxidantes no sangue, melhora da funcdo cardiovascular, do controle
glicémico e da composicdo corporal (ARO et al., 2018).

As principais organizac@es internacionais recomendam 150 minutos semanais de
exercicios aerdbios de intensidade moderada por no minimo 3 dias por semana e sem 2
dias consecutivos sem exercicios (40- 59% da frequéncia cardiaca de reserva; 55- 69%
da frequéncia cardiaca méxima ou 12- 13 numa escala de percep¢do subjetiva de esfor¢o
de 6 a 20 pontos). Se ndo existirem contraindicacdes musculares e cardiovasculares,
recomenda-se 90 minutos de exercicios semanais aerobios vigorosos (60- 84% da
frequéncia cardiaca de reserva; 70- 89% da frequéncia cardiaca maxima ou 14- 16 numa
escala subjetiva de esforco de 6 a 20 pontos). A combinacdo da modalidade moderada e
vigorosa pode ser utilizada. E recomendado também o treino de resisténcia para que haja
fortalecimento muscular em trés dias da semana ndo consecutivos. E recomendada a
realizacdo de cinco a dez exercicios multiarticulares sendo trés a quatro séries de cada
um, com a resisténcia que nao permita a execugdo de mais de oito a dez repeti¢bes, com
descanso de um a dois minutos (MENDES et al., 2011).

O HIIT (treinamento intervalado de alta intensidade) € uma das mais crescentes
modalidades de exercicios atualmente. O HIIT consiste em 4 a 6 episddios repetidos e
curtos (30 segundos) de esforgo maximo intercalados com breves periodos de 30 a 60
segundos de descanso, feito tipicamente em bicicletas e esteiras. O HIIT aumenta a
capacidade oxidativa dos musculos esqueléticos, controla a glicemia e diminui a
resisténcia a insulina (KIRWAN et al., 2017).

E recomendado que os individuos com DM2 gaste um minimo acumulado de 1000
kcal por semana no exercicio aerébio. A caminhada é o tipo mais feito entre os pacientes

diabéticos. Em certos casos, devido ha algumas patologias associadas, como neuropatia
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periférica, os diabéticos podem preferir outros tipos de exercicios como ciclismo
estacionario e natacdo. Deve ser adicionado um treinamento de resisténcia para melhora
da composicao corporal e o perfil metabdlico (DORNAS et al., 2011).

Exercicios fisicos conferem muitos efeitos positivos sobre o tecido adiposo como
reducdo da massa gorda, aumenta a sensibilidade a insulina e diminuicao da inflamacéo.
Niveis altos de inflamacdo s&o relacionados a fisiopatologia do DM 2 e aumenta o risco
de doencas cardiovasculares.

Programas de treinamento promovem a satde dos musculos esqueléticos, tecido
adiposo, figado e funcdo pancredtica. E importante considerar que ao recomendar
exercicios fisicos aos diabéticos tipo 2, o tipo e a intensidade sejam otimizados para o
maior beneficio metabdlico enquanto evita lesdes e risco cardiovascular. Normalmente o
rico de algum exercicio induzir a eventos catastroficos é baixo mesmo em adultos com
diabetes tipo 2 (KIRWAN et al., 2017).

O exercicio fisico regular é parte fundamental no controle do diabetes tipo 2. E
possivel aliar baixos recursos materiais as principais recomendacdes internacionais.
Grande parte dos diabéticos tipo 2 estdo aptos a realizagdo de exercicios fisicos de forma
eficaz e segura, tomando as precaucfes em relacdo as limitagbes de cada individuo
(MENDES et al., 2011).

5 CONCLUSAO

A diabetes mellitus tipo 2 é uma doenca crénica que acomete de forma crescente
cada vez mais pessoas. Esse aumento na prevaléncia ocorre em parte devido a auséncia
de medidas de prevencdo, como a pratica regular de exercicios fisicos e ingesta de uma
alimentacdo adequada. E mesmo com a doenca ja instalada, o papel dos exercicios fisicos
se torna ainda mais importante para o manejo da doenca, uma vez que eles sdo
ferramentas para reducdo da glicemia e da resisténcia insulinica.

Assim, diante dos estudos analisados, é importante ressaltar que no paciente
diabético a atividade fisica consegue coadjuvar na reducéo dos parametros laboratoriais
da diabetes, como a hemoglobina glicosilada e a glicose. Além disso, € importante
destacar que o exercicio fisico também auxilia também na atividade cardiovascular. Logo,
é fundamental na prética clinica que as mudancas de habitos de vida, especialmente a
pratica de exercicios fisicos, sejam estimulados, bem como orientados, pelo médico

juntamente com as outras formas de tratamento, como o tratamento medicamentoso.
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