. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

doi.org/ 10.51891/rease.v7i12.3524
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RESUMO: As doencgas hipocinéticas se encontram em crescimento e tem acometido,
principalmente os adolescentes, em razdo ao estilo atual da populacio, dentre elas, a
Diabetes Mellitus Tipo 2 (DM2), que ocorre quando hd uma redugio na sensibilidade a
insulina pelos tecidos periféricos. Isso geralmente ocorre proveniente a falha na
captacio de glicose, dessa forma, os niveis glicémicos permanecem elevados. O
treinamento resistido pode ser utilizado como tratamento terapéutico devido aos
beneficios proporcionados pela prética didria. Sendo assim, a finalidade desta pesquisa é
analisar, de maneira explicativa, o treinamento resistido e sua atuacdo no controle
glicémico de individuos diabéticos tipo 2, o que foi feito através da revisdo de literatura
com uso de artigos cientificos em lingua portuguesa e lingua inglesa, publicados entre os
anos de 2008 e 2021. O treinamento resistido mostra ser eficiente por vérios
pesquisadores podendo ser adotado como profilaxia e tratamento da DMa2. Sendo os
efeitos da prética regular do treinamento resistido intimeros.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Diabetes tipo 2. Beneficios.

ABSTRACT: Hypokinetic diseases are on the rise and have mainly affected
adolescents, due to the current style of the population, including Diabetes Mellitus
Type 2 (DMz2), which occurs when there is a reduction in insulin sensitivity of
peripheral tissues, from failure to uptake glucose, thus, blood glucose levels remain
elevated. Resistance training can be used as a therapeutic treatment, due to the
benefits provided by daily practice. Therefore, the purpose of this research is to
analyze in an explanatory way, resistance training and its role in the glycemic control
of type 2 diabetic individuals, through a literature review, covering scientific articles
in Portuguese and English, published between the years of 2008 to 2021. Resistance
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training has been shown to be efficient by several researchers and can be adopted as a
prophylaxis and treatment of DMa2. Being the effects of regular practice of resistance
training numerous.

Keywords: Resistance training. Type 2 diabetes. Benefits.
1 INTRODUCAO

A Diabetes Mellitus (DM) é um conjunto de desordens metabdlicas, que
influenciam diretamente o metabolismo da glicose, principalmente devido a falha da
secrecdo de insulina na agdo e captagio de glicose, logo, sua principal caracteristica é a
hiperglicemia constante (BARROS; NUNES, 2019; SOCIEDADE BRASILEIRA DE
DIABETES, 20015-2016).

A International Diabetes Federation (2015) aponta que a DM ¢é uma das
maiores causas de mortalidade na América do Sul e América Central, correspondendo
a 247.500 mortes no ano de 2015, sendo o maior nimero de mortes no Brasil 130.700 de
pessoas.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes (2019-2020),
aproximadamente 425 milhdes de pessoas no mundo sio portadoras de Diabetes
Mellitus, sendo 9o a 959% das ocorréncias de Diabetes tipo 2. No Brasil, a prevaléncia
da DM ¢ de 9,09%, ocupando o 62 lugar entre os paises de taxas mais elevadas na regido
das Américas.

A pesquisa em questdo propds analisar de maneira explicativa, o treinamento
resistido e sua atuagio no metabolismo glicémico de individuos diabéticos tipo 2, e os
efeitos proporcionado por intensidades diversas, tornando-o mais conhecido entre os

profissionais de educagio fisica para uma prética mais segura para esse grupo.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo revisio de literatura, no qual foi realizado um
levantamento de estudos sobre treinamento resistido e seus beneficios para DMa2. As
palavras chave utilizadas para a busca de resultados deste estudo foram: treinamento

resistido, diabetes mellitus tipo 2, treinamento resistido e diabetes tipo 2, tratamento
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da diabetes tipo 2. Como critérios de inclusdo, foram selecionados artigos cientificos
em lingua portuguesa e lingua inglesa, publicados entre os anos de 2008 e 2021, nas
bases de dados Google Académico, Scientific Electronic Library Online (Scielo),
PubMed e érgios de importincia na 4rea como a Sociedade Brasileira de Diabetes e
International Diabetes Federation. Foram excluidos os artigos publicados antes de

2009.
3 FUNDAMENTACAO TEORICA
3.1 Fisiopatologia

A DM ¢ classificada como Diabetes Mellitus tipo 1, tipo 2 e gestacional
(DANILO, 2012) e essa pesquisa tem como o objeto de estudo a DM tipo 2. Os
portadores dessa patologia apresentam resisténcia a insulina, redu¢io na agio da
insulina que impossibilita que seja usada nas células para uma captacio suficiente de
glicose pelos tecidos, sendo assim, a produgio de glicose hepética é aumentada a fim de
suprir a demanda, contribuindo ainda mais para a hiperglicemia (PADUA et al, 2009;
BERTONHI; DIAS, 2018) acarretando deficiéncia da producdo e secregio de insulina
(ALMEIDA et al, 2014).

Sugere-se que a etiologia da doenca pode estar associada a obesidade e a
sindrome metabélica, representando cerca de 8o a 9oo% das ocorréncias (SBD, 2019-
2020), além da disposicdo genética e a0 meio em que estdo inseridos (DE LARA, 2009);
(MARASCHIN; JORGE DE FARIA et al, 2010).

Em acréscimo, quando comparados a individuos saudaveis, os obesos possuem
menos receptores teciduais de insulina (DANILO, 2012), justificando um
comprometimento a sinalizacdo da insulina para os transportadores GLUT-4
resultando em uma inflamacio (BARROS E NUNES, 2019).

Por ser uma doenga quase (ou) silenciosa provoca danos em longo prazo em
diversos érgdos, aumentando a taxa de mortalidade, sendo a principal causadora de

neuropatia, doengas cardiovasculares, nefropatia, retinopatia e amputa¢io de membros

(BERTONHI; DIAS, 2018); (SANTOS et al, 2020). Ainda hd uma minoria que
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apresenta alguns sintomas, como perda de peso repentina, polidipsia, polifagia e
politria (SBD, 2019-2020).

A DMz pode ser diagnosticada através de exames laboratoriais de rotina, jejum
(> 126 mg/dl ou 7,0 mmol/L) ou 120 minutos pés-ingestdo de 75g de glicose (> 200
mg/Dl ou 11,1 mmol/L) (SANTOS et al 2020). Apés o diagndstico, o tratamento deve
ser feito através do uso correto de medicamentos, podendo ser antidiabéticos orais ou a

insulinoterapia, ambos associados a mudancas de hébitos, incluindo dieta especifica e a

pratica regular de atividade fisica. (BERTONHI; DIAS, 2018).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Para que os niveis de glicemia diminuam é preciso que a glicose entre nas
células, sendo necessdrio os transportadores GLUT-4, que sdo ativados através da
insulina. No exercicio, durante a contracio muscular, a AMPK ¢ fosforizada e faz a
translocagido do GLUT-4 para a membrana, via essa independente de insulina
(BARROS; NUNES, 2019).

O treinamento resistido tem sido estudado e apontado por autores como
prevencio e interven¢io ndo-farmacoldgica, pois é possivel otimizar a composicdo
corporal, metabolismo basal, densidade éssea, reduzir gordura corporal, aumentar a
massa muscular e amplificar o consumo de glicose. (ZABAGLIA et al.)

A contra¢do muscular deixa as fibras musculares mais permedveis, facilitando a
entrada da glicose circulante no musculo em agdo, reduzindo os niveis de glicemia
(SANTOS et al 2020). Em sua pesquisa, Liu et al (2019) aponta o aumento da massa

muscular ser responsavel por promover a sensibilidade a insulina.
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Tabela 1. Estudos que demonstram o efeito do treinamento resistido em diabéticos tipo 2.

Autores Populagdo Objetivo Protocolo do exercicio Resultados
SOUZA, 20 homens  Avaliar a reducgio glicémica Uma tnica sessdo de treinamento resistido, a 75% da carga maxima, com duragio de 24 Reducio glicémica significante s
SANTOS, diabéticos ocasionada pelo exercicio minutos e 30 segundos. Todos os exercicios foram executados com 3 sets com 10 repeticdes
PARDONO controle = 10 resistido de alta intensidade.  cada. O tempo de repouso entre os sets foi de 1 minuto.
(2014 exercitado = 10 Os exercicios utilizados foram: supino reto, triceps no pulley com barra reta, remada baixa,
rosca direta com barra, elevagio lateral com halteres e agachamento com barra.
DANILO, 8 mulheres, Verificar a influéncia do  Treinamento resistido realizado em forma de circuito, 3 vezes por semana, durante 8 semanas, =~ Melhoras significantes do peso
MATTOS, sedentdrias e treinamento resistido sobre 30 segundos com uma carga pré-estabelecida individualmente em um teste de repeti¢gdes corporal e percentual de gordura.
HIGINO portadoras de  parimetros fisiolégicos, maximas e 30 segundos de intervalo. Os exercicios foram realizados em aparelhos e pesos
(2012) diabetes tipo 2 antropométricos e niveis livres (anilhas e barras). Os exercicios foram realizados em uma sequéncia alternada
séricos. (membros inferiores e superiores). Foram realizados trés circuitos separados por 2 minutos de
intervalo entre um e outro.
GONELA, 23 pacientes Comparar a capacidade O tempo de intervencio foi de 16 semanas, sendo 12 de treinamento e 4 de avaliacdes. Houve  Redugdo significativa da pressdo
CASTRO, funcional e a pressio aumento do volume, com o nimero de exercicios, e da intensidade, com o incremento de  arterial sistélica tanto em repouso
ZANETTI arterial antes e apés o pesos. quanto apés o esforco, forca
(2020) treinamento com pesos. Nas primeiras 13 sessdes, os participantes realizaram 7 exercicios (um para cada grupo muscular e a capacidade funcional.
muscular) com 3 series e15 repeticSes para a parte superior e 20 para parte inferior, com uma
intensidade de aproximadamente 60% de IRM.
A intensidade foi aumentada nas 12 sessdes subsequentes, com aproximadamente 700 de
1RM, 3 séries para cada exercicio, com 12 repeti¢Ses para membros superiores e 15 repeti¢Ses
para membros inferiores, exceto para panturrilha e misculos adutores e abdutores, totalizando
20 repetigdes.
BWEIR et al 20 individuos Comparar os efeitos de 10 Os individuos foram pareados por idade, circunferéncia da cintura e sexo e atribuidos a  Controle glicémico
(2009) inativos (idade semanas de  exercicios grupos de resisténcia isocalérica, sendo 7 exercicios para o treinamento de resisténcia que  significativamente melhor em
média de 53,5 resistidos ou em esteira englobava flexio / extensio de joelho e quadril, flexdo / extensio de ombro, adugio / adultos com diabetes tipo 2 em
anos) com sobre os niveis de indices abdugio, flexdo / extensio de cotovelo e supino toricico e 3 séries de 8-10 repeti¢des foram comparagio com exercicios em
diabetes tipo 2 glicémicos antes e realizadas para todos os exercicios. E o grupo de exercicios em esteira, os participantes esteira.
Resistido = 10 imediatamente  apés o progrediram de 20 minutos por sessdo a 60% da frequéncia cardiaca maxima para 30 minutos
Esteira = 10 exercicio. por sessdo a 75% de sua frequéncia cardiaca mixima com base em protocolos estabelecidos,
que se reuniram 3 vezes por semana durante 10 semanas
MISRA et al 30  pacientes Avaliar o efeito do 12 semanas de resisténcia progressiva de 6 grupos musculares com 2 séries e1o repetices cada. Resultou em melhora significativa
(2008) indianos protocolo de treinamento de na sensibilidade 4 insulina,

asidticos com
diabetes tipo 2,

resisténcia progressiva na
sensibilidade 4 insulina,
glicemia (glicemia e niveis
de  AIC), lipidios e

composigio corporal.

glicemia, lipidios.

Fonte: elaboracgio dos autores (2021).
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Colberg et al (2010) declara que o exercicio resistido utiliza-se da glicose circulante e
dcidos graxos livres como fonte de energia, produzindo um efeito hipoglicemiante e
redutor do colesterol LDL, beneficiando esse grupo com a reducdo da mortalidade causada
pelas complicacdes associadas ao Diabetes Mellitus 2.

Em um estudo realizado por Hsieh et al (2018), com 30 participantes diabéticos tipo
2 com idades entre 65 e 80 anos, que teve como objetivo avaliar os riscos cardiometabélicos,
fun¢io muscular e desempenho fisico apds 12 semanas de treinamento de resisténcia,
composto de 8 exercicios e 3 séries de 8 a 12 repeticdes com a intensidade 75% de 1RM,
foram observadas melhorias na fung¢do dos musculos e reducio dos riscos de doengas
cardiacas e AVC’s decorrentes do DMa.

Em outra pesquisa Sousa, Santos e Pardono (2014) constataram que foi possivel
haver redugdo significativa na glicemia somente com uma tnica sessio de exercicio
resistido a 75% de 1IRM, com duragdo de 24 minutos e 30 segundos. A amostra foi composta
de 20 pessoas diabéticas do tipo 2 com mais de 40 anos do sexo masculino. Ele aponta que o
aumento da atividade dos receptores e/ou de seus substratos sio responsiveis por
aumentar a sensibilidade a insulina.

J4 em intensidade mais baixas, Takenami et al (2019) obteve em sua pesquisa de
reducido glicémica, aumento de forca e volume muscular, sugerindo que esses beneficios
ocorreram devido a melhora na funcio contritil muscular. O protocolo utilizado foi o
treinamento de resisténcia de baixa intensidade com movimento lento e geracio de forga
ténica, com duragio de 16 semanas, sendo 2 a 3 séries de repeti¢cdes miximas e a amostra
composta por 10 idosos com diabetes tipo 2 de idade 68,2 - 9,7 anos.

No entanto, Kwon et al. (2010) apontou que n3o houve modificagio da sensibilidade
a insulina, apenas reducio de gordura, aumento de forca e volume muscular, em seu estudo
com 28 mulheres de idade 56,4 anos +/- 7,1 anos acima do peso e diabéticas tipo 2, foram
submetidas ao treinamento resistido com a banda eldstica com duragio de 12 semanas, 3
vezes na semana e intensidade de 40 a s09% de 1RM. Cada sessdo foi composta de 3
exercicios durante 60 minutos. Foi mensurada a for¢a muscular, massa muscular, a
gordura abdominal, a sensibilidade 4 insulina e o VOz2 antes e depois do programa de

exercicios.
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O treinamento resistido mostra ser eficiente por virios pesquisadores podendo ser
adotado como profilaxia e tratamento da DMa2. Sendo os efeitos da pratica regular do
treinamento resistido indmeros, como: controle glicémico, aumento da sensibilidade a
insulina, aumento de forca, volume muscular e reducio das complicacdes associadas a
patologia.

No entanto, a intensidade pode influenciar nos niveis de glicemia dos pacientes
diabéticos tipo 2, fazendo-se necessdrio mais pesquisas para se alcancar uma intensidade

mais eficiente e segura para os praticantes.
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