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RESUMO: Com o aumento da expectativa de vida juntamente a habitos de vida ndo sau- Palavras-
chave:
Hiperten-
chegando a uma idade avancada apresentando comorbidades crénicas-degenerativas. Al- sdo arterial.
Diabetes
mellitus.
(HAS) que estdo cada vez mais presentes na populacdo idosa da sociedade, impactando Idosos.
Exercicio fi-
sico.

daveis relacionados a pratica esportiva e alimentacao, tem-se cada vez mais individuos

gumas dessas doencas sdo a Diabetes Mellitus (DM) e a Hipertensdo Arterial Sistémica

de forma negativa em suas vidas. O objetivo desta mini revisdo integrativa de literatura é
analisar se ha impactos positivos da pratica de exercicios fisicos em rela¢ao ao controle
da HAS e do DM. Para esse fim foi utilizado as plataformas de busca PubMed, Scielo e
Google Académico, intervalo de tempo de 2014 até 2022, onde foram selecionados 5 arti-
gos, utilizando os descritores hipertensdo arterial, diabetes mellitus, exercicio fisico e
idoso. Analisando os resultados, percebe-se que a atividade fisica isoladamente, sem estar
associada a uma dieta sauddvel, ndo é capaz de solucionar a problematica, mas ja traz
pequena melhora caso feita de forma continua em relacdo a DM e HAS, esta relacdo fica
evidente ao comparar niveis de glicemia capilar antes e apds as atividades, assim como os
valores de pressao arterial (PA) em repouso depois dos programas de exercicios fisicos.
Desta forma, conclui-se que o exercicio fisico € uma alternativa para o controle de DM e

HAS na parcela mais idosa da populacao.

INTRODUCAO

Na atualidade, observa-se uma transicao conformacional na epidemiologia, caracterizada
pelo aumento da expressividade de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) e pela diminuicdo da re-
levancia de doengas infecciosas e parasitarias na saide brasileira. Isso porque os habitos e as condi¢bes
de vida da populagao mudaram, configurando, hoje, um cendrio predominantemente urbano, cujas ques-

toes de saude estdo relacionadas com a alimenta¢ao inadequada, com o sedentarismo e consumo de
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alcool. Nesse sentido, devido as mudancas no modus operandi da sociedade, as DCNT sdo as principais

causas de morbimortalidade, correspondendo a 63% das causas de morte no mundo (MALTA et al., 2017).

Dentre as doencas cronicas mais prevalentes, destacam-se a Hipertensdo Arterial Sistémica
(HAS) e a Diabetes Mellitus (DM) que atingem grandes parcelas populacionais, sendo que, de acordo com
dados do Ministério da Saude, aquela atinge quase 30% e essa adoece 7% da populacdo (cerca de 13 mi-
Ihdes de brasileiros). A HAS é uma condicdo clinica multifatorial, caracterizada por niveis elevados e sus-
tentados de pressao arterial (PA) acima do valor normal para a idade e é frequentemente associada a
alteracbes metabdlicas, que conduzem ao maior risco para desenvolvimento de doencas cardiovascula-
res fatais, uma vez que sobrecarrega a funcao cardiaca. J4 a DM consiste em uma sindrome metabdlica
de origem multipla, causada pela falta de insulina no corpo ou pela incapacidade de a insulina presente
exercer sua funcdo, ocasionando em elevadas taxas de glicose no sangue. Esse quadro de hiperglicemia
gerado pela DM pode ocasionar em danos aos nervos e vasos sanguineos, problemas de sensibilidade e

aumenta os riscos de doencas cardiovasculares.

Dessa forma, essas duas doencas tém grande relevancia em parametros nacional e internaci-
onal e configuram problemas de satide publica, por isso, métodos de prevencao ou diminuicdo dos seus
agravos devem ser investigados e elucidados. Esta mini revisao tem como objetivo descrever os impactos

dos exercicios fisicos sobre o controle da HAS e da DM.

METODOLOGIA

Trata-se de uma mini revisao integrativa da literatura, que busca responder a pergunta nor-
teadora: “Qual a influéncia da atividade fisica no controle da hipertensdo arterial e diabetes?”. A busca
de artigos foi realizada nas bases de dados PubMed, Scielo e Google académico usando os descritores:
“Exercicio fisico”, “Hipertensdo arterial”’, “Diabetes mellitus” e “Idoso”. A principio foram encontrados
9 artigos relacionados a pesquisa e foram incluidos os artigos que abordavam a temdtica em lingua por-
tuguesa e que atendiam os critérios de doenca e faixa etdria e cujo periodo de busca se limitou de 2010 a

2022, foram excluidos os artigos que abordaram tematicas ndo relacionadas as doencas e exercicio fisico.

RESULTADOS

Nesta mini revisdo integrativa, foi descrita uma andlise dos resultados dos cinco artigos (Qua-
dro 1). De modo geral, nota-se que ha uma reducao, principalmente nos niveis glicémicos em comparacdo
a pressao arterial, porém essa reducdo ndo foi tdo significativa a ponto de alterar o progndstico da HAS

e DM.
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De acordo com Bertochi et al. (2021) foi identificado o perfil dos usudrios com HAS e DM aten-
didos em um estabelecimento de saldide de aten¢ao secunddria. A partir do questionario aplicado cons-
tata-se que 305 usudrios possuiam HAS e/ou DM, prevalecendo usudrias do sexo feminino (59,7%), com
idade entre 70 e 79 anos (28,5%), sendo que 75,7% dos usudrios apresentavam somente HAS, 4,6% somente
de DM e 19,7 % possuiam ambas as patologias. Em relacdo aos habitos de vida, 70,8% nao realizavam pra-
ticas de atividades fisicas regularmente e 72,1% acreditavam possuir habitos alimentares saudaveis. Houve
predominio do sexo feminino na realizacdo de atividades fisicas (60,7%) e na percepcao sobre habitos

alimentares saudaveis (60,5%).

Miranda et al. (2017), realizaram uma pesquisa com adultos e idosos entre 45 e 86 anos, du-
rante 13 semanas. Utilizou-se de um grupo controle e um grupo experimental. Testes de glicemia de jejum
e afericdo da PA foram feitos toda semana e mostraram que os valores médios de glicemia de jejum pré-
experimento (116,1 mg/dl) ndo reduziram significativamente em relacdo aos resultados pds-experimento
(108,71 mg/dl). Porém, mesmo essa reducdo ndo sendo significativa, ndo se pode ignorar a diminui¢do dos
6,36%. J4 em relacdo a PA aferida pelo método auscultatdrio, o grupo controle apresentou um aumento
na média da pressao, alterando de 91,78 mmHg para 94,09mmHg, ao passo que o grupo experimental

teve uma redu¢ao minimamente significativa de 0,7%.

Monteiro et al. (2010) realizaram um estudo com onze mulheres idosas diabéticas, sedenta-
rias, que participaram de 13 semanas de treinamento aerdébico, compondo o grupo G2. Onze idosas con-
troladas ndo realizaram exercicios fisicos durante a pesquisa, constituindo o grupo-controle (G1). O pro-
tocolo aplicado ao grupo G1 constituiu-se de orienta¢6es educativas uma vez na semana, com duragdo de
duas horas cada sessao, totalizando 13 semanas. O protocolo aplicado ao grupo G2 foi constituido por
caminhadas realizadas trés vezes/semana, com intensidade estipulada a 60, 70 e 80,0% da frequéncia car-
diaca maxima, houve diferenga significativa do grupo G1 e G2, em relagdo ao valor da glicemia, apds as 13
semanas de treinamento aerdbico e sessbes educativas. Essas diferencas foram significativas entre a gli-
cemia basal e final do grupo G1 e G2. Tanto o grupo G1 quanto o G2 obtiveram diminui¢cdes na pressao
arterial sistdlica (PAS) e pressao arterial diastdlica (PAD). Apesar de verificar essa diminui¢do, ndo se ob-
servou diferencga significativa na PAS entre o grupo aerdbico e o controle. Ja na PAD, notou-se que houve
diferenca significativa no grupo G2, onde observamos uma reducao significativa na PAD basal e final. O

grupo G2 teve uma reducdo de 27,0% na PAD final.

Costa (2022) em associacdo com a American Alliance for Health Physical Education Recreation
and Dance (AAHPERD) desenvolveu testes e um treinamento em etapas (aquecimento, aerdbio e treina-
mento multicomponente) com 17 idosos diabéticos voluntarios no intuito de avaliar a aptiddo funcional

deles e a eficacia do exercicio fisico no controle dos valores de glicemia e PA. Como resultado, obteve um
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padrdo estdvel dos individuos na agilidade, coordenacdo, flexibilidade, forca e aerébio quando compara-
dos com os indices normativos; dessa maneira, o indice de Aptiddo Funcional Geral (IAFG) referente aos
pontos obtidos em cada teste desenvolvido manteve-se regular do inicio ao fim da pesquisa. Além disso,
durante o periodo de observacao de 19 meses, concluiu-se que a atividade multicomponente realizada
duas vezes na semana foi eficiente em regular e manter os valores de PA e glicemia dos idosos diabéticos
participantes. Durante os meses de atividade, os valores da PAS e PAD mantiveram-se estaveis, enquanto
os valores de glicemia apresentaram um padrdo decrescente, com uma queda significativa de 100 mg/ dL

nos meses 2 e 3 e, posterior estabilidade.

Ademais, Soares (2016) fez uma pesquisa quantitativa por meio de uma atividade em uma
faculdade de Brasilia, com pessoas diabéticas, que conta com atividades regulares realizadas de 1a 3 ve-
zes por semana, entre elas tem-se: gindstica, alongamento, musculacdo futebol, danca, vélei, caminhada,
entre outras. Foi realizada a analise dos idosos no inicio e ao fim das atividades, quanto ao seu nivel glicé-
mico e pressao arterial. Ao todo foram analisados 118 prontudrios, desde o0 ano de 2001, de idosos acima
de 60 anos, dos quais 69 sdao mulheres e 49 homens. Quando analisado a hemoglobina glicada, inicial-
mente 45 dos participantes apresentavam indices elevados e apds as atividades esse nimero caiu para
34 e ao analisar-se os niveis pré e pds exercicio houve uma reducdo de 1%. J4 ao se analisar a glicemia
capilar, constatou-se que ao inicio, 81 apresentavam valores acima da média e ao fim esse valor caiu para
53. E apresentado que para pacientes com DM o processo de formacdo de energia em atividades fisicas,
em que o glicogénio muscular ndo é suficiente, é algo essencial, porque durante e apds as atividades os
niveis de glicose sanguinea diminuem e podem chegar dentro dos parametros normais e essas sendo
regulares tais niveis podem se manter. Isso ocorre porque a contra¢cao muscular atua de forma homdloga

ainsulina, aumentando a permeabilidade das células a glicose, diminuindo, assim, a resisténcia.
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AU-
TOR/ANO

DESENHO
DE ESTUDO

OBJETIVOS

PRINCIPAIS RESULTADOS

CONCLUSOES

Monteiro et
al.(2010)

Estudo Com-
parativo

Verificar os efeitos de 13
semanas de treinamento
aerébico sobre a pressao
arterial, o indice de massa
corpérea e a glicemia em
idosas com diabete tipo 2.

Observou-se uma diferenca signifi-
cativa dos grupos, em relagdo ao va-
lor da glicemia. Além disso, obser-
Vou- se que ambos obtiveram dimi-
nuicBes na PAS e PAD, mas na PAD,
notou-se uma diferenca significativa
no G2, onde houve uma reducdo en-
tre a PAD basal e final (27%)

Treze semanas de treinamento aerébico foi suficiente para
promover redugOes significativas na pressdo arterial diasté-
lica e glicemia, portanto, esse tipo de exercicio reduz os fato-
res de risco para doencas cardiovasculares e metabdlicas.

Soares et
al.(2016)

Estudo Quan-
titativo

Avaliar os efeitos de um
programa de exercicios na
reducdo dos fatores de
risco cardiovascular em
idosos sedentarios e hiper-
tensos.

Testes de hemoglobina glicada e gli-
cemia capilar reduziram significati-
vamente em relacdo aos resultados
pos-atividade.

O efeito do programa de exercicios fisicos de intensidade
leve a moderada, realizado durante trés meses, duas vezes
porsemana, foi eficaz na reducdo dos fatores de risco cardio-
vascular dos idosos sedentéarios e hipertensos estudados.

Miranda et al.

(2017)

Estudo Expe-
rimental

Avaliar os efeitos de um
programa sistematizado de
exercicio fisico em adultos
e idosos diabéticos e /ou hi-
pertensos.

Testes de glicemia de jejum e aferi-
¢do da PA ndo reduziram significati-
vamente em relacdo aos resultados
pés-experimento.

A pratica de exercicio fisico ndo mostrou reducdo significa-
tiva de valores pressoricos e glicémicos de adultos e idosos,
mas mostraram eficacia em melhorar a flexibilidade e auxi-
liar na redugdo de peso corporal, auxiliando, indiretamente,
na reducdo da PA e da glicemia a longo prazo.

Bertochi et
al.
(2021)

Estudo Trans-
versal

Identificar o perfil e habi-
tos de vida dos usuarios
com Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS) e/ou Dia-
betes Mellitus (DM) aten-
didos em um pronto so-
corro hospitalar.

Os usuarios que buscaram a unidade
eram majoritariamente idosos, do
sexo feminino, acometidos por HAS
e/ou DM, sem praticas de exercicios
fisicos.

Os usuarios que buscaram atendimento no pronto socorro
hospitalar eram predominantemente idosos, acometidos pela
HAS. Sua maioria utilizava medicagdes para HAS e /ou DM
e consideravam ter habitos de vida saudaveis, porém ndo pra-
ticavam atividades fisicas, o que possibilita novas organiza-
cOes de acdes de promocéo e educacdo em salde, de acordo
com as demandas dessa populacéo.

C, S, Gui-
lherme
(2022)

Estudo Com-
parativo

Avaliar a eficacia de um
programa
“multicomponente” de
longo prazo (2 anos) no
controle dos valores de gli-
cemia e pressdo arterial

de idosos

Concluiu-se que a atividade multi-
componente realizada duas vezes na
semana foi eficiente em regular e
manter os valores de PA (pressao ar-
terial) e glicemia dos idosos diabéti-
Cos participantes.

O Treinamento multicomponente mostrou-se eficiente para a
manutencdo da aptiddo funcional e fatores de risco de DCV,
ainda que duas vezes na semana, as mudancas fisioldgicas
obtidas j& sdo suficientes para promover melhoras no indivi-
duo.
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DISCUSSAO
De acordo com os resultados observados, houve uma melhora, mas ela ndo pode ser conta-
bilizada como de importancia relevante a curto prazo, sendo o exercicio fisico um fator de melhora e

ajuda a longo prazo e, principalmente, em situa¢bes de prevencao do aumento da PA e glicemia capilar.

Em relacdo ao perfil dos pacientes portadores de DM e HAS, o predominio de mulheres atin-
gidas é explicado pelo fato de que a busca por servicos de salde e, consequentes diagndstico e acompa-
nhamento, é maior pelo sexo feminino. J& com relacdo a idade, tem-se a populagdo de idosos com maior
prevaléncia de HAS e DM, o que representa um grande risco para a saide porque pode configurar a Sin-
drome metabdlica, constituindo um conjunto de fatores de risco associados a problemas cardiacos e cir-
culatdrios em pessoas ja debilitadas pelo envelhecimento. Ademais, a maioria dos usudrios considera ter
habitos de vida sauddveis, pois poucos relataram fazer uso de bebidas alcodlicas e ter o habito de fumar.
No entanto, observou-se que poucos realizam atividades fisicas periodicamente, sendo o sedentarismo
um potencializador para as DCNT que, aliado a dietas ricas em carboidratos e gorduras, culmina nas cres-
centes prevaléncias de sobrepeso e obesidade nas ultimas décadas, relacionadas com a HAS e DM. Con-
tudo, dentre os poucos individuos que relataram a prdtica de atividades fisicas e habitos saudaveis de
alimentacdo, as mulheres sdo maioria, como ja observado anteriormente em outros estudos (BERTOCH]I

et al., 2021).

No que diz respeito aos dados obtidos, Ferreira; Barbosa; Silva (2019) com o objetivo de ava-
liar a relagdo do exercicio fisico com a DM, os confirmam e reiteram os beneficios no controle dessa do-
enca, com a redugdo dos niveis de glicemia pds exercicios e na melhora do estilo de vida dos idosos, des-
tacando acdo protetora na funcdo cognitiva. Essa reducao da glicemia capilar ocorre devido ao maior
consumo e requisi¢cao de glicemia para o funcionamento dos musculos durante o exercicio fisico, isto é,
mesmo com baixa insulina, o consumo pode aumentar para suprir a caréncia desses musculos esqueléti-

cos (NIEMAN,1999).

Quanto a PA, os estudos demonstraram que a pratica regular de atividade fisica contribui
positivamente para a sua diminuicdo, fato que vai ao encontro do constatado por outros autores (TA-
KATA, OHTA, TANAKA,2019). Além disso, o efeito do exercicio fisico sobre os niveis de repouso da PA é
especialmente importante, uma vez que o paciente hipertenso pode diminuir a dosagem dos seus medi-

camentos anti-hipertensivos, ou até ter a sua PA controlada, sem a adogao de medidas farmacoldgicas.

Portanto, o exercicio fisico ¢ um fator de ajuda para combater a taxa de glicemia alta e a HAS,
porém, ndo é tao eficaz se trabalhado de forma isolada, isto é, o exercicio nao surtird efeito se for acom-

panhado de uma dieta rica em industrializados, por exemplo. Pereira et al. (2021) confirmam que, embora,
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muitos estudos ndo correlacionam a melhora diretamente ao exercicio fisico, porém existem beneficios
adicionais significativos, como a redugao do risco cardiovascular, a promogao do bem-estar, o controle
do peso, a melhora da for¢a muscular, a melhora do condicionamento fisico e a reducdo do colesterol
LDL e de triglicerideos. Por essas razfes, o exercicio deve ser incentivado como parte fundamental do

tratamento.

CONCLUSAO

Conclui-se que a atividade fisica se mostrou uma alternativa (junto a outras intervenc¢des) no
controle da HAS e do DM, uma vez que estudos na drea revelaram uma melhora significativa na PA e nos
niveis de glicemia capilar nos pacientes submetidos a regime controlado de exercicios. Deste modo, o
desenvolvimento de novos estudos experimentais é fundamental para a elaboracdo de meios eficazes de

tratamento para essas doengas.
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