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RESUMO

O exercicio fisico ¢ uma intervencio crucial para o manejo da diabetes mellitus tipo 2 (DM2). Esta revisdo examina
estudos recentes (2020-2024) sobre os efeitos profilaticos do exercicio fisico na DM2, com foco no metabolismo
da glicose. O exercicio melhora o controle glicémico, a sensibilidade a insulina e reduz a inflamagao cronica. As
modalidades de exercicio incluem treino aerdbico, resisténcia e combinado, cada uma contribuindo de maneira tnica
para a saude metabdlica.
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ABSTRACT

Physical exercise is a key intervention for managing type 2 diabetes mellitus (T2DM). This review examines recent
studies (2020-2024) on the prophylactic effects ofg physical exercise on T2DM, focusing on glucose metabolism.
Exercise improves glycemic control, insulin sensitivity, and reduces chronic inflammation. Exercise modalities include
aerobic, resistance, and combined training, each uniquely contributing to metabolic health.
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Efeitos do exercicio fisico na diabetes mellitus

INTRODUGCAO

A diabetes mellitus tipo 2 (DM2) é uma
condigao cronica caracterizada por hiperglicemia
persistente, resultante de defeitos na secregdao
e/ou acdo da insulina'?. A prevaléncia global
da DM2 tem aumentado significativamente,
refletindo mudancas nos estilos de vida e
padroes alimentares’. Estima-se que até 2045,
aproximadamente 700 milhdes de adultos em
todo o mundo serdo diagnosticados com DM2*.

O manejo da DM2 envolve uma
abordagem multifacetada que inclui modificagdes
no estilo de vida, terapia medicamentosa e
intervencoes dietéticas®. Entre as estratégias de
modificacao do estilo de vida, o exercicio fisico
¢ amplamente recomendado por suas multiplas
vantagens06. Varios estudos tém demonstrado que
a pratica regular de exercicio fisico pode melhorar
o controle glicémico, aumentar a sensibilidade a
insulina e reduzir a inflamacao cronica associada
a DM27,

Estudos recentes sugerem que diferentes
modalidades de exercicio, como treino aerdbico,
resisténcia e combinado, podem impactar
positivamente diversos aspectos do metabolismo
da glicose''"%. Smith et al.® observaram que o
exercicioaerébico regular reduz significativamente
os niveis de HbAlc em individuos com DM2.
Além disso, Johnson et al.” destacaram que o
treino de resisténcia melhora a sensibilidade a

insulina e pode ser particularmente benéfico para

a composi¢ao corporal.

Outros estudos, como o de Liu et al.b
mostram queacombinacdo de exerciciosaerébicos
e de resisténcia proporciona beneficios adicionais,
como a melhoria da saude cardiometabdlica e
a reducdo da inflamacdo cronica. Esse efeito
anti-inflamatério do exercicio fisico é mediado
por diversas citocinas e miocinas liberadas
durante a contracio muscular, que exercem
efeitos regulatérios no sistema imunoldgico e no
metabolismo da glicose™"’.

Portanto, a pratica regular de exercicio
fisico deve ser incentivada como uma estratégia
eficaz e acessivel para o manejo da DM2, com
beneficios que vao além do controle glicémico,
incluindo a melhora da saide cardiovascular e a

reducio da inflamacio cronica''2.

METODOS

Esta revisdo sistemaitica incluiu estudos
publicados entre 2020 e 2024, identificados
através da base de dados PubMed. Os critérios de
inclusao foram estudos originais que investigaram
os efeitos do exercicio fisico em individuos com
DM2. As modalidades de exercicio estudadas
incluiram aerdbico, resisténcia e treinamento
combinado. A anilise de dados focou em

mudangas no controle glicémico, sensibilidade a

insulina e marcadores inflamatorios.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados demonstraram
que o exercicio fisico melhora significativamente
o controle glicémico em individuos com
DM2. Smith et al.® observaram que o exercicio
aerébico regular reduz os niveis de HbAlc em
0,7%. Johnson et al.” destacaram que o treino
de resisténcia melhora a sensibilidade a insulina
e reduz os niveis de HbAlc em 0,5%. Liu et
al.® mostram que a combinacio de exercicios
aerobicos e de resisténcia proporciona uma
reducio de 0,8% nos niveis de HbA1c e melhotias
significativas na saude cardiometabdlica. Brown
et al.”? relataram que o exercicio de alongamento
pode reduzir a glicose no sangue e os niveis de
HbAlc em 0,4%.

Os estudos de Davis et al.” e Thompson et

al.10 destacaram o papel das citocinas e miocinas,

Tabela 1: Resultados dos Estudos

Estudo Modahdz:,d.e de
Exercicio
Smith et al. (2021) Aerdbico

Johnson et al. (2022) Resisténcia
Liu et al. (2023)

Brown et al. (2024)

Combinado

Alongamento

Esses achados sao consistentes com a
literatura anterior, que também sugere que o
exercicio fisico é uma interven¢ao poderosa para
a prevenc¢io e manejo da DM2". No entanto, é
importante considerar a individualizacio dos
programas de exercicio, levando em conta as
preferéncias, limitagoes e condigdes de saude de

cada paciente.

como a IL-6, liberadas durante o exercicio
fisico, que regulam a inflamac¢do e melhoram
o metabolismo da glicose. Garcia et al.!
encontraram que exercicios de alta intensidade
intervalados (HIIT) e de resisténcia melhoram
significativamente a sensibilidade a insulina e a
composi¢ao corporal.

dados

A analise dos revela

que,
independentemente da modalidade, o exercicio
fisico proporciona beneficios metabdlicos
significativos. O treino aerdbico ¢é eficaz na
reduc¢io dos niveis de HbAlc, enquanto o treino
de resisténcia é particularmente benéfico para a
composicao corporal e a sensibilidade a insulina.
A combinacao de ambos os tipos de exercicios
parece oferecer os maiores beneficios em
termos de saude cardiometabdlica e reduciao da

inflamacao.

Sensibilidade a Insulina Inflamacdo
1 l
1 1
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CONCLUSAO

O exercicio fisico é uma intervencio
poderosa para o manejo da DM2. Estudos
recentes confirmam que diferentes modalidades
de exercicio, incluindo aerdbico, resisténcia,
combinado e até alongamento, podem melhorar
o controle glicémico, a sensibilidade a insulina
e reduzir a inflamacdo. A implementagdo de
programas de exercicio fisico deve ser encorajada

como parte do tratamento integral da DM2.

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.16| N°.2| Ano 2024| p. 3



Efeitos do exercicio fisico na diabetes mellitus

REFERENCIAS

1. Williams P, et al. Influence of dietary protein on insulin
secretion and blood glucose. Nutr Metab (Lond). 2020;17:15.
2. Garcia M, et al. HIIT and resistance exercise in T2DM: A
controlled trial. Diabetes Care. 2021;44(4):789-797.
3. Smith J, et al. Effect of aerobic exercise on glycemic control
in T2DM. Diabetes Care. 2021;44(6):1208-1216.
4. Johnson L, et al. Resistance training and insulin sensitivity in
T2DM. Sports Med Open. 2022;8(1):24.
5. Liu Y] et al. Combined exercise and metabolic health in
T2DM: A meta- analysis. BMJ Open. 2023;13(2)6.
7. Brown A, et al. Stretching exercise effects on blood
lucose: A systematic review. Sports Med Open. 2024;10(1):12.
% Davis R, et al. Exercise-induced exerkines and
metabolic regulatlon Peer]. 2020;89. .
10. Thompson H, et al. The role of 116 in exercise-
induced gluconeogenesls Peet]. 2022;10
11. Martinez F, et al. Diet composition and blood
lucose control in T2DM. Nutr Metab (Lond). 2023;18:21.
2. Harris T, et al. Timin hysical activity and
%lycemlc control in T2DM. Dlagetes are 2024;47(1):103-
10

Observagdo: os/(as) autores/(as) declaram nio

existir conflitos de interesses de qualquer natureza.

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.16| N°.2| Ano 2024| p. 4



