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RESUMO

Este trabalho explora e analisa os beneficios da atividade fisica em idosos com diabetes.
O objetivo € destacar o impacto positivo do exercicio em sua saude geral, controle do
diabetes e qualidade de vida. A crescente prevaléncia do diabetes na populacéo idosa
enfatiza a necessidade de intervencdes eficazes para melhorar seu bem-estar.
Palavras-chave: diabetes, idosos e exercicio fisico.

ABSTRACT

This paper explores and analyzes the benefits of physical activity in older adults with
diabetes. The goal is to highlight the positive impact of exercise on your overall health,
diabetes management, and quality of life. The growing prevalence of diabetes in the
elderly population emphasizes the need for effective interventions to improve their well-
being.

Keywords: diabetes, older adults, exercise.

INTRODUCAO:

A diabetes € uma doenca cronica que afeta milhées de pessoas em todo o mundo.
Essa é caracterizada pelo aumento dos niveis de glicose no sangue, que pode levar a
complicagbes graves, como doengas cardiovasculares, problemas renais, cegueira e

amputacdes. O envelhecimento da populacdo tem contribuido para o aumento da



prevaléncia da diabetes entre os idosos, que muitas vezes apresentam outras condigdes

de saude que podem piorar o quadro clinico.

Segundo a SBD (Sociedade Brasileira de Diabetes), a Diabetes € uma doenca
cronica na qual o corpo nédo produz insulina ou ndo consegue empregar adequadamente
a insulina, e possui dois tipos, a | e Il. Em que cerca de 90% séo classificadas com a tipo

Il e apenas 10% com a tipo I.

A doenca afeta idosos, praticamente, da mesma maneira que afeta pessoas mais
jovens. Entretanto, no caso das complicacfes cardiacas e vasculares, deve haver uma

atencao ainda maior.

A atividade fisica € uma das medidas ndo farmacolégicas mais importantes no
tratamento e prevencdo da diabetes em todas as idades, mas ela & especialmente
importante para os idosos. Além de melhorar o controle da glicemia, a atividade fisica
pode trazer uma série de outros beneficios para a salude, como a reduc¢éo do risco de

doencas cardiovasculares, a melhora da funcao cognitiva e a reducao do risco de quedas.

Nesta pesquisa, sera apresentado e discutido os beneficios da atividade fisica
para os idosos diabéticos, com base na literatura cientifica atual. Serdo abordados os
mecanismos pelos quais a atividade fisica age no organismo, os tipos de atividade fisica
mais recomendados para os idosos diabéticos, os cuidados que devem ser tomados
antes, durante e apos a atividade fisica, e as evidéncias cientificas que sustentam a
recomendacdo da atividade fisica como uma medida importante no tratamento da

diabetes.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Entre o periodo de 2020 e 2030, estima-se que 500 milhdes de pessoas

desenvolverdo doencas cardiacas, obesidade, diabetes ou outras doencas néo



transmissiveis devido a inatividade fisica. A informacé&o € de um novo relatério publicado
pela Organizacdo Mundial da Saude. (Global status report on physical activity 2022
pag.7)

A publicacdo também examina como o0s governos podem implementar
recomendacfes para aumentar a atividade fisica para todas as idades, observando que,
a menos que uma acgdo publica urgente seja tomada para incentivar as pessoas a se
exercitarem mais, 0 custo anual chegara a 27 bilhdes de euros De acordo com The State
of Physical Activity Worldwide em 2022, o progresso nesta area tem sido lento. Com
base em dados de 19 paises, a andlise conclui que os governos precisam acelerar o
desenvolvimento e a implementacdo de politicas para aumentar os niveis de atividade
fisica para prevenir doencas e reduzir a carga sobre os sistemas de saude ja
sobrecarregados.

Além dos beneficios sociais, fisicos e psicolégicos, estudos mostraram que a
atividade fisica reduz o custo de medicamentos (GARCIA, 2014). Pessoas ativas gastam
em média R$146,60 reais por ano, e pessoas sedentarias gastam R$183,50 reais por
ano em exames, consultas e medicamentos, apresentando uma economia de R$ 36,90
per capita por ano, 0 que representa uma economia significativa ao nivel da populacgéo.
(CODOGNO, 2012).

MECANISMOS DE ACAO DA ATIVIDADE FiSICA NA DIABETES

A atividade fisica regular pode ajudar a controlar a glicemia em idosos diabéticos.
Isso ocorre porque a contracdo muscular aumenta a captacéo de glicose pelas células
musculares, independentemente da ac¢édo da insulina (COLBERG et al., 2010). Além
disso, a atividade fisica pode reduzir a resisténcia a insulina e melhorar a sensibilidade a

insulina, o que contribui para o controle da glicemia (STANFORD et al., 2015).

A atividade fisica também tem efeitos sobre o sistema cardiovascular, reduzindo o
risco de doencas cardiovasculares, que sdo uma das principais causas de morte entre 0os

diabéticos. A atividade fisica melhora a funcao endotelial, reduz a inflamacéo e o estresse



oxidativo e melhora o perfil lipidico, o que contribui para a reducgéo do risco de doencas

cardiovasculares.

OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica pode trazer diversos beneficios para a saude dos idosos diabéticos.
Entre eles, destacam-se:

1°Controle glicémico: A atividade fisica é capaz de aumentar a sensibilidade a insulina,
o que significa que o organismo precisa de menos insulina para controlar a glicemia. Além
disso, ela pode ajudar a reduzir a resisténcia a insulina, que é um fator de risco para o
desenvolvimento da diabetes tipo 2.

Dentre os beneficios a curto prazo, o aumento do consumo de glicose como
combustivel por parte do masculo em atividade, contribui para o controle da glicemia. O
efeito hipoglicemiante do exercicio pode se prolongar por horas e até dias apés o fim de
exercicio. Esta resposta metabdlica normal pode ser alterada durante os estados de
extrema deficiéncia de insulina ou excesso da mesma, 0 que é responsavel por um risco
maior de hipoglicemia e/ou hiperglicemia e ocorréncia de cetoacidose.

2°Prevencéo de doencas cardiovasculares: A populacao idosa com diabetes apresenta
maior probabilidade de desenvolver doencgas cardiovasculares, como infarto e acidente
vascular cerebral. Entretanto, a pratica regular de atividade fisica pode reduzir essa
chance, uma vez que promove a melhora da circulacdo sanguinea, controle da presséao
arterial e diminuicéo do colesterol LDL. Além disso, a atividade fisica pode contribuir para
a saude cardiovascular, ao reduzir os niveis de colesterol e triglicerideos, melhorar a
presséao arterial e a funcéo endotelial, conforme destacado em um estudo conduzido por
Stanford e colaboradores (2015).

Os beneficios a médio e longo prazo, da pratica regular de atividade fisica, contribuem
para diminuir os fatores de risco para o desenvolvimento da doenca cardiovascular
(aumentado no paciente portador de diabetes), através das seguintes alteracdes:
melhora do perfil lipidico, contribuicdo para a normalizacdo da pressao arterial, aumento
da circulacdo colateral, diminuicdo da frequéncia cardiaca no repouso e durante o
exercicio. No mais, independentemente das alteracdes fisiolégicas que acompanham o
exercicio, também ocorrem alteracbes comportamentais que favorecem o cuidado e o
autocontrole por parte do paciente, e consequentemente contribuem para melhorar sua
gualidade de vida.

3°Fortalecimento muscular e melhora da fungdo motora: Com o envelhecimento, ocorre
uma perda natural de massa muscular e uma reducao consideravel da forca muscular. A
atividade fisica pode melhorar a forca muscular dos idosos diabéticos, o que pode
prevenir quedas e melhorar a qualidade de vida. A pratica de atividades de resisténcia,
como musculagéo e treinamento com pesos, pode aumentar a massa muscular e a forga
muscular (COLBERG et al., 2010).

4°Melhora da saude mental: A atividade fisica também pode ter beneficios para a saude
mental dos idosos diabéticos, ajudando a reduzir os sintomas de ansiedade e depressao,
que podem ser mais comuns nessa populacdo. E importante ressaltar que a préatica de




atividade fisica deve ser orientada por um profissional qualificado, considerando as
condi¢cBes de saude de cada pessoa. (STANFORD et al., 2015).

5° Prevencdo de quedas: Prevencdo de quedas: A atividade fisica pode ajudar a
prevenir guedas em idosos diabéticos. A pratica de exercicios que melhorem o equilibrio
e a coordenacdo motora, como o Tai Chi Chuan, pode ser especialmente benéfica para
os idosos com diabetes (AMERICAN DIABETES ASSOCIATION, 2021).

Os idosos diabéticos podem se beneficiar de vérios tipos de atividade fisica, mas é
importante que eles escolham atividades que sejam seguras e adequadas para a sua
condicao de saude. Atividades que envolvem movimentos de baixo impacto e baixo risco
de lesGes, como caminhada, natacdo, hidroginastica, ioga e tai chi, sdo boas opc¢des para
os idosos diabéticos.

Além disso, os idosos diabéticos devem evitar atividades que possam aumentar o risco
de hipoglicemia, como atividades de alta intensidade e exercicios de resisténcia
prolongados. E importante que os idosos diabéticos realizem atividades fisicas de forma
regular e continua, mas que também levem em conta suas limitacdes fisicas e de saude.

CUIDADOS QUE DEVEM SER TOMADOS ANTES, DURANTE E APOS A ATIVIDADE
FISICA

Antes de iniciar qualquer atividade fisica, os idosos diabéticos devem passar por
uma avaliagdo médica para verificar sua condi¢do de salde e orientar sobre as atividades
mais adequadas. E importante que os idosos diabéticos realizem atividades fisicas com
supervisdo de um profissional capacitado, que possa orienta-los sobre a intensidade e

duracdo das atividades, bem como monitorar a glicemia durante e apds o exercicio.

Os idosos diabéticos também devem realizar um aguecimento adequado antes da
atividade fisica, para evitar lesées musculares e aumentar o fluxo sanguineo para os
musculos. Durante a atividade fisica, € importante que os idosos diabéticos estejam
sempre atentos aos sinais do corpo, como tontura, fraqueza e sudorese excessiva, que
podem indicar uma queda na glicemia. Em caso de sintomas de hipoglicemia, é
recomendado interromper a atividade fisica e realizar a corre¢éo da glicemia de acordo

com as orientacdes médicas.

Apoés a atividade fisica, os idosos diabéticos devem fazer um resfriamento
adequado, que pode incluir alongamentos suaves e exercicios de relaxamento. E

importante também que os idosos diabéticos monitorem a glicemia apés a atividade




fisica, pois a atividade fisica pode reduzir a glicemia por varias horas ap0s o exercicio.

EVIDENCIAS CIENTIFICAS DOS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA PARA IDOSOS
DIABETICOS

As evidéncias cientificas sobre os beneficios da atividade fisica para os idosos
diabéticos sao consistentes e bem estabelecidas. Varios estudos tém demonstrado que
a atividade fisica pode melhorar o controle da glicemia, reduzir o risco de doencas

cardiovasculares, melhorar a fungéo cognitiva e reduzir o risco de quedas.

Um estudo publicado em 2015 na revista Diabetes Care avaliou o efeito de um
programa de atividade fisica de 12 meses em idosos diabéticos. O estudo encontrou que
o programa de atividade fisica reduziu significativamente a hemoglobina glicada (HbAlc),
que é um indicador do controle da glicemia a longo prazo, em comparagao com 0 grupo
controle que nao realizou atividade fisica. Além disso, o grupo que realizou atividade
fisica também apresentou uma reducdo significativa no risco de doencas

cardiovasculares.

Outro estudo publicado em 2017 na revista Age and Ageing avaliou o efeito da
atividade fisica em idosos diabéticos sobre o risco de quedas. O estudo encontrou que a
atividade fisica reduziu significativamente o risco de quedas em comparac¢ao com o grupo

controle que nao realizou atividade fisica.

CONSIDERACOES FINAIS

A atividade fisica € uma medida ndo farmacologica importante no manejo e
controle da diabetes em idosos. Além de melhorar o controle da glicemia, a atividade
fisica pode trazer diversos beneficios para a saude e qualidade de vida dos idosos
diabéticos, como reducdo do risco de doencas cardiovasculares, melhora da funcéo



cognitiva e reducéo do risco de quedas.

Para que os beneficios da atividade fisica sejam alcancados de forma segura e
efetiva, € importante que os idosos diabéticos sejam avaliados por um profissional de
saude antes de iniciar a atividade fisica e realizem as atividades com supervisao
adequada. Os idosos diabéticos devem também estar sempre atentos aos sinais do corpo

durante a atividade fisica e realizar a monitorizacdo da glicemia apds o exercicio.

Diante das evidéncias cientificas sobre os beneficios da atividade fisica para
idosos diabéticos, é necessario que sejam implementadas politicas publicas e programas
de saude que incentivem e promovam a pratica de atividades fisicas seguras e
adequadas para essa populacdo. E importante também que sejam realizadas mais
pesquisas sobre o tema, para aprofundar o conhecimento sobre os efeitos da atividade
fisica em idosos diabéticos e desenvolver estratégias de intervengdo mais efetivas.
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