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Manual pratico sobre
exercicios para pessoas
com diabetes tipo 2

Ola! Meu nome é Roberto Luis Zagury, tenho 34 anos de idade e duas
paixdes na vida: medicina e exercicios. Sou meédico endocrinologista e
atuo especificamente com diabetes ha dez anos. Estou aqui para ajuda-lo
a combater o diabetes com uma das armas mais poderosas (e baratas)
existentes: a atividade fisical Antes de comecarmos, que tal revisarmos
alguns pontos sobre o diabetes? Veja-os a seguir:

1. O diabetes ¢ uma doenca cuja caracteristica principal é o excesso de
acucar (glicose) na corrente sanguinea. Ao longo dos anos, se nao
fizermos nada para reduzir a quantidade de glicose no sangue, esse
excesso podera fazer mal ao organismo.

2. Ha varios tipos de diabetes, mas este manual se destina apenas a pessoas
com o tipo 2, a forma mais comum. Nesse tipo, em geral, a doenca surge
por tendéncia genética (muitas pessoas tém varios casos de diabetes na
familia) aliada a um periodo longo de sedentarismo e habitos alimentares
inapropriados. Quase sempre as pessoas tém excesso de peso e mais
de 35 anos de idade quando descobrem a doenca. Contudo, € possivel
também que pessoas mais jovens desenvolvam a doenca. Em geral, isso
ocorre quando ha obesidade na infancia. O sedentarismo € uma das
causas da doenca, o que significa dizer que quando vocé pratica exercicios
de forma regular, estd atacando uma das causas do diabetes. Por outro
lado, se apenas ingerir os medicamentos prescritos, estara “varrendo o
pd para debaixo do tapete”, ou seja, estd atacando apenas uma parte
do problema. E claro que os remédios para baixar a glicose sd&o muito
importantes, mas nunca se esgueca de que ao agir sobre os pilares de
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sustentacdo da doenca (dieta inapropriada e sedentarismo), vocé sera
mais bem-sucedido e podera ingerir menos medicamentos ou mesmo
doses mais baixas.

3. O diabetes (ainda) ndo tem cura, mas se vocé seguir as orientacdes
do nutricionista, se ingerir os medicamentos prescritos por seu medico
sem interrompé-los e praticar exercicios regularmente, o diabetes
ficard sob controle e, com certeza, ndo |he causara problemas. Se tratar
bem seu diabetes, seu diabetes vai trata-lo bem também. Imagino que
deva estar pensando gue terd de fazer dieta pelo restante da vida, ndo
€ mesmo? Isso passa pela cabeca de todo mundo que descobre que
tem a doenca. Mas prefiro que pense assim: farei o que puder para
melhorar minha saude. A cada dia € importante tentar. Um dia de cada
vez! E isso inclui os exercicios, viu?! Vocé ndo escova os dentes todos
os dias? Apesar de ser uma tarefa rotineira, vocé a realiza, pois sabe
gue é importante para a saude bucal. Com o diabetes, o processo é
semelhante: procure ndo “brigar’” com seu tratamento. O Unico a sofrer
sera vocé mesmo.

4. Se ainda ndo fez o teste de glicose na ponta do dedo, peca a seu
médico para lhe mostrar como realizar esse procedimento. E muito
importante anotar os resultados dos testes e leva-los as consultas
para mostra-los a seu médico. Com base neles, seu médico poderad
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ajustar seu tratamento (elevar ou reduzir as doses dos remédios).
Hoje, ha diversos aplicativos de celular que poderdao auxilia-lo nessa
tarefa. Além disso, muitos glicosimetros (aparelhos para medir
a glicose) permitem que vocé faca upload das informacdes neles
contidas para um computador ou mesmo um site na internet. Em
breve, no Brasil, teremos um aparelho que mede a glicose sem exigir
gue vocé fure o dedo. Pergunte a seu médico!

As principais sociedades meédicas que estudam diabetes recomendam
150 minutos de exercicios aerdbios por semana para pessoas com diabetes.
Exemplos: caminhada, esteira, corrida, bicicleta, spinning, running class e
natacado. O ideal seria dividir esses 150 minutos em pelo menos trés dias na
semana (nunca deixando passar mais de dois dias sem praticar exercicios).
Essas mesmas sociedades indicam exercicios com pesos (musculacdo), duas
vezes por semana, como complementos aos exercicios aerdbios. Parece
muito? A principio, sim, mas vocé vera gue a sensacao de bem-estar e a
melhora da glicose, da presséo, do colesterol e até mesmo da memoria e dos
sintomas da depressao o fardo ficar “viciado” na academia. A0S poucos, ao
se acostumar com essa frequéncia de 150 minutos semanais divididos em
trés sessdes, tente progredir e frequentar a academia cinco ou seis vezes
por semana, mas sempre seguindo a programacdo que seu professor de
educacao fisica Ihe recomendou. Ndo se esqueca de incluir no programa de
treinamento alguns minutos para fazer exercicios de flexibilidade também.
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Algumas pessoas precisam fazer um teste de esforco antes de comecar
a praticar exercicios.

Indicacdes de teste de esforco a pacientes com diabetes antes de
tentarem fazer exercicios:

* |dade superior a 35 anos.

* |dade superior a 25 anos e diabetes tipo 2 hd mais de 15 anos.

* Pressdo alta (hipertensao), tabagismo ou colesterol elevado associado.

e Suspeita de doenca arterial coronariana, cerebrovascular ou arterial
periférica.

* Neuropatia autondémica (comprometimento dos nervos com diminuicdo
da sensibilidade ou sensacdo de formigamento nas extremidades).

¢ Retinopatia (comprometimento dos olhos causando alteracdes da
Visdo).

* Nefropatia grave (comprometimento grave na funcao dos rins).

A seguir, veja alguns pontos-chave gue o ajudardo na hora de fazer
exercicios:

1. E fundamental que vocé faca sempre um teste de glicose antes de comecar
a se exercitar, bem como um teste depois de terminada a sessdo. Caso o
exercicio se prolongue por mais de 40 minutos, faca um teste também no
decorrer da sessao de treinamento (ou até mais de um).

2. Tenha sempre a disposicdo alguma fonte de carboidrato de absorcao
rapida caso tenha hipoglicemia (reducao exagerada de glicose no
sangue, com valor inferior a 70 mg/dL). Exemplos: saché de mel, gel
de carboidrato, isotdnicos, suco de laranja, maltodextrina ou dextrose
(as duas ultimas sdo vendidas em lojas de suplementos alimentares,
em sacos contendo um pd gque deve ser diluido em agua, usando-
se uma coqueteleira). Mas lembre-se: seu uso restringe-se apenas a
casos de hipoglicemia.
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3. Procure aprender com os testes de medicdo da glicemia que vocé faz.
Tente entender como sua glicose responde diante de cada tipo de
exercicio. De maneira geral, diminui com o exercicio, mas se este for
muito intenso (exemplos: lutas, crossfit, corrida de 50 metros rasos etc.),
podera até aumentar apods o treino.

4. O teste realizado antes da sessdo de exercicios serd sempre seu guia. O
ideal é que a glicose esteja entre 100 e 200 mg/dL. Se o teste der menos
de 100 mg/dL, ingira de 15 a 30 gramas de carboidratos (exemplos: um
pote de salada de frutas, uma porcédo de fruta, um copo de suco de
laranja, uma bananada). Caso o resultado do teste de glicemia feito antes
do treino seja maior do que 200 ou 250 mg/dL, converse com o seu
médico pois pode ser necessario aplicar uma dose de insulina de acdo
ultrarrdpida antes de iniciar os exercicios (seu médico poderd determinar
a quantidade gue vocé deve aplicar nessas situacdes). Para pacientes
gue ndo usam insulina e tratam-se apenas com medicamentos orais,
essa recomendacdo ndo é necessaria. Caso tenha aplicado insulina de
acado ultrarrdpida antes de se exercitar, espere de 30 a 90 minutos para
comecar oS exercicios.

5. Diabéticos que se exercitam desacompanhados devem portar cartdo
de identificacdo e fonte de carboidratos de rapida absorcdo (exemplos:
isotdnico, carbogel, spray de glicose etc.).

6. Procure se exercitar sempre no mesmo horario e no periodo da manha
(para minimizar o risco de hipoglicemia noturna induzida por exercicios).

7. Os profissionais envolvidos e ao menos um companheiro de treino
devem estar cientes de sua condicdo de praticante diabético.

8. Intensifique a quantidade de testes que vocé faz sempre que houver
mudancas no programa de treinamento fisico (tipos de exercicio,
intensidade, duracéao etc.).
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9. Preste especial atencdo a hidratacdo, pois a hiperglicemia facilita a
desidratacao (a presenca de glicose na urina “puxa” agua): ingira ao
menos 200 ml, de 30 em 30 minutos (nao espere sentir sede).

10. Nunca apligue insulina na area a ser exercitada, pois 0s exercicios
aumentam a vascularizacdo no musculo e, com isso, a insulina é
absorvida (e age) mais rapidamente (risco de hipoglicemia).

11. Reponha carboidratos ao fazer exercicios mais prolongados, mesmo
gue ndo seja possivel aferir a glicemia capilar.

12. Atencdo especial com as vestimentas (em especial, com os calcados):
use roupas apropriadas a modalidade, ténis de qualidade e meias sem
costuras demasiadas que possam machucar os pés.

13. Crie o habito de inspecionar os pés antes e depois da atividade
fisica, a fim de identificar precocemente bolhas, pequenas feridas e
rachaduras (avise o médico caso iSSo ocorra com Vocé).

14. Aguecimento e relaxamento sdo imprescindiveis a pessoas com
neuropatia diabética.

15. Avise seu meédico imediatamente caso apresente algum sintoma durante
a pratica de exercicios (exemplos: dor no peito, palpitacdes, sudorese fria,
desmaios etc)).

16. Sempre que possivel, controle a intensidade do treinamento de forma
objetiva (por exemplo, com frequencimetros). Peca a seu professor
de educacéao fisica que |lhe prescreva um treinamento em intensidade
apropriada a seu nivel de condicionamento atual.

¥
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17. Evite aumentos n&o programados/repentinos na duracdo e na
intensidade do treinamento.

18. Ndo se exercite caso tenha infeccdo intercorrente ou apds ter
consumido bebida alcodlica (eleva muito o risco de hipoglicemia).

19. N&o se exercite em ambientes com condi¢cdes climaticas extremas e
adversas.

20. Evite atividades cujas intensidade e duracéo sejam dificeis de prever.

Pessoas com complicacdes relacionadas ao diabetes podem apresentar
algumas limitacdes. A seguir, conheca um pouco mais sobre elas.

Pessoas com neuropatia diabética (envolvimento dos nervos causado
pelo diabetes): nesta condicdo, € comum haver diminuicdo da sensibilidade
dos pés e, com isso, mais risco de lesdes articulares, musculares e até
mesmo feridas na sola dos pés. Sendo assim, evite exercicios com impacto
repetido nessa regido, como esteira, caminhada prolongada, corrida
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e escada. Dé preferéncia a hidrogindstica, natacdo, braguiergometria
(ergometria para os bracos sem usar as pernas; ndo € facil encontra-la,
mas algumas clinicas especializadas ja a desenvolvem) e exercicios de
musculacdo em posicdo sentada (sem acao da gravidade direta sobre os
membros inferiores).

Pessoas com retinopatia diabética (comprometimento dos olhos pelo
diabetes): evite levantar pesos, salto, lutas, exercicios com raquetes (risco
de trauma facial) e eventos competitivos. Lembre-se de que apds o
tratamento com laser feito pelo oftalmologista, deve-se esperar de trés a
seis meses para retornar as atividades fisicas.

Pessoas com nefropatia diabética (envolvimento dos rins): eventos de
corrida mais prolongados podem provocar sangramento transitério na
urina, ndo tendo nenhuma relacdo com o quadro renal. E algo causado
por exercicios de alta intensidade. Antigamente, pensava-se que poderia
piorar o funcionamento dos rins em pessoas com diabetes, mas hoje
sabemos que isso ndo ocorre.

Parabéns! Se chegou até aqui, ja estou muito satisfeito. Significa que
esse tema sobre atividade fisica despertou seu interesse. A partir de agora,
darei algumas informacdes caso queira se aprofundar mais nesse tema.

Em geral, a maior dificuldade em relacdo a pratica de exercicios diz
respeito a adesdo dos individuos a longo prazo. Apds um ano, 0 nUmero
de pessoas que se mantém fazendo atividades fisicas de forma regular
€ muito pequeno. Talvez parte disso se deva ao fato de ndo saberem da
magnitude dos beneficios que 0s exercicios proporcionam. Saber por que
devem fazer exercicios talvez as ajude a pratica-los por mais tempo.

A seguir, conheca os principais beneficios ja comprovados dos
exercicios a pessoas com diabetes.

1. Perda de peso: atividades fisicas regulares auxiliam no processo de
emagrecimento. Isso vale tanto para exercicios aerdbios (caminhada,
corrida, natacédo, bicicleta etc.) quanto para atividades do tipo muscu-
lacdo (exercicios com pesos). Se puder praticar um pouco de cada um
deles, os resultados da perda de peso serdo ainda melhores. A combi-
nacdo de exercicios aerdbios com exercicios com pesos promove mais
perda de peso do que guando se realiza apenas um deles em iguais
quantidade e intensidade.

21269 - exercicios fisicos.indd 9 23/05/16 16:25



2.Melhora da resisténcia a insulina: pessoas com diabetes tipo 2 apresen-
tam resisténcia a acdo insulina, o que significa que esta ndo funciona
tdo bem como deveria no corpo. Ao praticarem exercicios, a insulina
passa a funcionar melhor no corpo, pois doses menores dela serdo uti-
lizadas. Esse efeito ocorre mesmo gue ndo ocorra perda de peso com
o exercicio fisico.

3.Diminuicdo da pressao arterial: exercicios funcionam como um remédio
para pressao alta. Pessoas que se exercitam experimentam uma
diminuicdo dos niveis da pressdo sanguinea, um efeito semelhante
ao dos medicamentos para hipertens&o que seu médico |he receita. E
muito comum o diabetes ocorrer em pessoas com hipertensdo, visto
que sdo doencas associadas.

4.A chance de sofrer infarto ou derrame ao se praticarem exercicios
regularmente diminui, reduzindo também a chance de morrer.
Exercicios fisicos praticados regularmente se associam até mesmo a
reducdo na incidéncia de alguns tipos de cancer.

5. Exercicios funcionam como um poderoso medicamento antidepressivo.
A0 se exercitar, o organismo libera uma série de hormdnios que
melhoram sintomas depressivos e a ansiedade e produzem sensacao
de bem-estar. Ndo € a toa que algumas pessoas parecem ficar viciadas
em exercicios.

Se vocé tem pré-diabetes, ou seja, se sua glicose estd alterada, mas
ndo muito, os exercicios poderdo ajuda-lo a evitar que desenvolva
diabetes. Diversos estudos gue avaliaram pessoas com pré-diabetes
comprovaram que a atividade fisica regular reduz a chance de
desenvolver diabetes em 37% a 58%. Esse resultado € muito melhor do
que tomar qualquer remédio.

Bem, acho que chegamos ao fim. Como vocé viu, exercicios sdo
poderosos aliados na luta contra o diabetes. Espero que este manual |he

sirva de estimulo para realizar bons treinos.

Dr. Roberto Luis Zagury
CRM-RJ 52.79827-4
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