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RESUMO

Exercicio fisico e uma alimentacdo correta, sdo consideradas praticas
fundamentais para um envelhecimento saudavel, os impactos positivos
dessas praticas sdo de grande valia para a promoc¢ao da saude ajudando a
retardar possiveis complicacées em idosos diabéticos. O presente estudo tem
como objetivo identificar a importancia da atividade fisica e habitos
alimentares como meios de intervencéo para a melhoria da qualidade de vida
de idosos diabéticos.Tratou-se de um estudo do tipo revisao sistematica da
literatura, exploratéria com abordagem qualitativa.Realizada a partir de
estudos ja publicados nas plataformas digitais, ScientificElectronic Library
Online (SciELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS) e google académico.Foi utilizado critérios de inclusdo e
exclusdo para a selecéo final dos artigos, e realizada a selecdo final dos
estudos utilizados na pesquisa atraves da técnica de Minayo, seguindo os
passos da andlise de contelddo tematica, foi construida uma tabela que
permitiu que as informacgodes foram reunidas e identificadas por autor e ano de
publicacdo do artigo, titulo do artigo, tipo de estudo, amostra e principais
achados. Diante dos artigos estudados tornou-se evidente resultados
positivos na qualidade de vida de idosos diabéticos que utilizam essas
intervencdes como forma de prevencao e promoc¢ao a saude.

Palavras-chave:terceira idade, envelhecimento saudavel, exercicio fisico,
habitos alimentares.

ABSTRACT

Physical exercise and proper nutrition are considered fundamental practices
for healthy aging, the positive impacts of these practices are of great value for
health promotion, helping to delay possible complications in elderly diabetics.
The present study aims to identify the importance of physical activity and
eating habits as means of intervention to improve the quality of life of elderly
diabetics. This is a systematic literature review, exploratory study with a
gualitative approach. from studies already published on digital platforms,
ScientificElectronic Library Online(SciELO), Latin American and Caribbean
Literature on Health Sciences (LILACS) and academic google. final selection



of studies used in the research using the Minayo technique, following the steps
of thematic content analysis, a table was built that will allow the information to
be gathered and identified by author and year of publication of the article, title
of the article, type of study, sample and main findings. In view of the articles
studied, positive results in the quality of life of elderly diabetics who use these
interventions as forms of prevention and health promotion became evident.

Keywords: third age, healthy aging, physical exercise, eating habits.



INTRODUCAO

De acordo com o IBGE 2019 a Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
idoso é todo individuo com 60 anos ou mais. O Brasil tem mais de 28 milhdes
de pessoas nessa faixa etéria, nimero que representa 13% da populacdo do
pais segundo a Projecéo da Populacéo, divulgada em 2018 pelo IBGE.

Ser idoso esta vinculado ao conceito de envelhecimento, que consiste
na perda da memodria, autonomia, peso, participacdo social, além da
aparéncia e o estado e saude (DIAS et al., 2011).

Nesse sentido, se faz importante a conscientizacao do individuo da 3°
idade que no decorrer da idade aparecera modifica¢cées naturais e doencas,
com isso faz com que o idosos busquem habitos melhores para envelhecer
de forma mais saudavel (MENEZES et al., 2018).

Segundo Cordeiro (2019) A Diabetes Mellitus € uma doenca crénica
com alteracdo do metabolismo dos carboidratos, proteinas e lipidios,
caracterizada por hiperglicemia crbnica, devido ao defeito na secrecdo de
insulina ou na acéo da insulina.

O diabetes é uma doenca de alta prevaléncia, morbidade e
mortalidade. O tratamento do diabetes se da por meio de medicamentos, no
entanto, esse tratamento apresenta maior eficicia quando aliado a dieta e
exercicios fisicos, pois ambos auxiliam na resisténcia a insulina, no controle
do indice glicémico, além do colesterol, reduzindo assim os danos acarretados
pelo portador da doenca (DO SANTOS QUEIROZ et al., 2020).

O desenvolvimento de diabetes mellitus, principalmente o tipo 2, tem
como consequéncia alguns fatores que contribuem para a alteracdo dos niveis
glicémicos, destacando principalmente o sedentarismo e sobrepeso como
fatores de risco. A introducédo de estratégias para contribuicdo de uma melhor
qualidade de vida € importante na populacdo idosa pois ajudam a retardar
fatores de risco e complicacbes (DOS SANTOS et al., 2018).

As modificagbes no estilo de vida é fundamental para uma melhor
salude pessoal, a pratica de exercicios fisicos e de habitos alimentares
saudaveis sdo de grande valia para promocdo a saude. Apresentam

beneficios como diminuicdo do peso, controle glicémico, presséo arterial,



doengas cardiovasculares. Essas mudancas torna ferramenta importante para
tratar pacientes com sindrome metabdlica (SOARES et al.,2014).

Enfatizar a importancia da atividade fisica ndo deve ser apenas
destinada aos jovens, mas também aos idosos, principalmente individuos
acometido pela diabetes. No qual a pratica exercicio trara beneficios como:
melhoria da aptiddo fisica, qualidade de vida, dentre outros fatores
contribuintes (DA SILVA et al., 2019).

Os idosos praticantes da atividade fisica sentem-se mais confiantes
durante suas atividades individuais, apresentam mais autonomia, melhoria
cardiorrespiratoria, melhora da destreza para realizar as atividades do dia a
dia, além de retardar ou reverter diversos fatores fisiol6gicos, contribuindo
com o0 aumento da expectativa de vida mundial, com mais saude e qualidade
vida na a terceira idade(DA SILVA et al., 2019).

A ingestéo de alimentos funcionais na dieta de pacientes diabéticos
idosos, mostra-se como uma alternativa eficaz em favor do controle da
doenca, pois séo alimentos de baixo custo e de facil aquisicéo, possibilitando
a diminuic&o do uso de medicamentos (ARAUJO 2018).

No entanto o idoso atualmente apresenta-se mais ativo na sociedade,
se aceitando do jeito que €, entendendo o processo de envelhecimento,
principalmente das percas da capacidade fisica, assim ndo se excluindo do
meio social. Sendo ponto importante para uma melhor qualidade de vida na
3° idade (MENEZES et al., 2018). Dessa forma, a pratica de exercicio fisico
junto com uma alimentacdo saudavel influenciam na qualidade de vida de
idosos diabéticos?

A motivacdo dessa pesquisa partiu por termos ainda uma grande
guantidade de individuos da 3° idade diabético que ndo buscam evolucdo nos
habitos de praticar exercicio e uma melhor alimentacéo.

O significado de qualidade de vida para idosos diabéticos esta ligado a
saude fisica, independéncia na vida diaria e econdmica, integracao social,
suporte familiar, satde mental-espiritual e alimentar, tendo em vista possiveis
restricbes na alimentacdo com maior repercussao (RIBEIRO et al., 2010).

Nesse sentido, o objetivo da presente pesquisa éidentificar a
importancia da atividade fisica e habitos alimentares como meios de

intervencdes para a melhoria da qualidade de vida de idosos diabéticos.



METODOS

Foi elaborada uma pesquisa exploratoria, com abordagem qualitativa e
procedimento de revisdo integrativa da literatura.

Como critérios de inclusdo foram utilizados os artigos que atendem
adequadamente os critérios como terem sido publicado nos ultimos 5 anos,
gue estdo em portugués, inglés. Considerou-se artigos experimentais e quase
experimentais, que estdo dentro da tematica. Foram excluidos os artigos que
nao estavam disponiveis de forma digital e os artigos pagos.

A coleta dos dados foi feita através da internet, em plataformas digitais
de pesquisa,SciELO (ScientificElectronic Library Online), LILACS (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Google académico.
Foram utilizado as seguintes palavras- chave: terceira idade, envelhecimento
saudavel, exerciciofisico, habitos alimentares.

Para a selecdo dos artigos foi feito uma leitura inicial primeiramente do
titulo e do resumo, além de verificar as datas de publicacdo. Em seguida foi
realizada a leitura dos artigos escolhidos passando por uma analise critica e
a realizacdo de um pequeno resumo dos principais achados, para ser feita
selecéo final dos estudos que foram utilizados na pesquisa.

Apoés coletados, os dados foram organizados segundo a técnica de
Minayo, seguindo 0os passos da analise de conteudo tematica, foi realizada
uma tabela onde permite que as informacdes sejam reunidas e identificadas
por autor e ano de publicacdo do artigo, titulo do artigo, tipo de estudo e
principais achados.

Foi utilizado a técnica de analise de contetdo, os dados foram
organizados seguindo o0s passos: pré-analise, exploracdo do material,
tratamento dos resultados obtidos e interpretagcdo. Para analise, foram

considerados artigos cientificos pertinentes a tematica (MINAYO 2000).



Figura 1 — Fluxograma dos artigos incluidos na reviséo

Palavras chaves utilizadas:
terceira idade, envelhecimento
saudavel, exercicio fisico, habitos
alimentares.
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SciELO
Total: 58

GOOGLE ACADEMICO
Total: 108

LILACS
Total: 45

Amostra inicial
Total:211

Trabalhos excluidos de acordo com os
critérios de inclusao e exclusao
Total: 199

Amostra final
Total:12

Fonte:dados da pesquisa




RESULTADOS
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Os estudos foram organizados, apresentados e analisados diante da tabela descritiva, organizados de acordo com a data de

publicacdo do mais atual ao mais antigo, seguindo o tipo de estudo, autores, titulo original e principais achados.

TABELA 01: Relacéo dos estudos analisados

Ano Tipo de Autores Titulo Principais achados
estudo
01 | 2021 | Estudo Ana Cristina | Qualidade da alimentacdo de | Torna-se evidente a necessidade de
transversal | Martins idosos longevos e doencas | acompanhamento nutricional para adequar as praticas
Passos cronicas nao transmissiveis alimentares na prevencao
e controle de doencas crénicas nao transmissiveis.
02 | 2021 | Estudo Raysa A importancia da intervencado | A implementacéo de atividades fisicas e a mudanca no
exploratorio | Marreiros alimentar e nutricional | estilo de vida é contribuinte para conhecimento geral
Xavier domiciliar em idosos | sobre como lidar com o diabetes mellitus tipo Il nessa
portadores de diabetes | fase, beneficiando aqueles que sdo diagnosticados
mellitus tipo Il com esta, destacando alimentos funcionais e o0s

cuidados com a interacdo farmaco-nutrientes.
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03

2021

Dissertacao

Inés
Ferreira

Gomes

Filipa

Impacto de um Programa de
Atividade Fisica no Bem-estar

Subjetivo em Diabéticos tipo Il

Vem reforcar a importancia da pratica de exercicio
fisico ao nivel do bem-estar numa populacdo
diabética. Para além disto é deveras importante uma
correta avaliacdo dos motivos que levam os sujeitos a
pratica de exercicio fisico de forma a poder criar
estratégias adequadas a este tipo de populacéo,
percebendo ainda como é que os motivos podem
oscilar ao longo do tempo. Nao obstante, o exercicio
fisico parece ter um impacto importante do ponto de
vista emocional, em especial no que se refere aos
afetos positivos. Assim, quanto mais positiva for a
experiéncia nas sessdes maior poderd ser a
percepcao de bem estar dos sujeitos, quer do ponto de
vista emocional quer do ponto de vista cognitivo, o que
parece ser um indicador importante na frequéncia ao
programa de exercicio fisico o que consequentemente
podera conduzir a niveis de qualidade de vida

superiores.
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04 | 2020 | Reviséo Bruna Maria | Benefits of non- | Tratamento ndo farmacol6gicos como, dieta e

bibliografica | Santos de | pharmacological treatment in | exercicios fisicos. Ambos auxiliam na resisténcia a

Queiroz the elderly with type Il diabetes | insulina e no controle dos indices de glicemia e
mellitus colesterol e devem ser prescritas de forma
individualizada, levando em consideracao a idade e o

guadro do paciente.

05 | 2020 | Pesquisa do | Ana Luiza | Andlise da qualidade de vida | Pela observacdo dos aspectos analisados, os idosos
tipo Costa de | de idosos portadores de | diagnosticados com DM, apresentavam outras
exploratoria, | Queiroz diabetes mellitus atendidos na | comorbidades afetando diretamente em sua qualidade
transversal atencdo primaria a saude de vida. A utilizacdo da pratica de atividade fisica para
e descritiva, minimizar os efeitos deletérios da doenc¢a, demonstrou
com melhora nas dores musculoesquelético, na
abordagem capacidade funcional como varrer a casa, subir escada
guantitativa e levantar ou carregar mantimentos, apresentando

uma melhora na qualidade de vida e tornando-0s mais
ativos no seu cotidiano e contribuindo também no
controle do estresse.

06 | 2020 | Estudo de | Thiago S. | Efeitos crénico da pratica do | A pratica regular de exercicio fisico pode auxiliar na
corte Cardoso exercicio fisico na | promogao
transversal variabilidade da frequéncia
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cardiaca em idosas com

diabetes mellitus tipo 2

da saude e no tratamento da diabetes, proporcionando

uma melhoria da saude publica.

07 | 2020 | Revisao Tibério César | Atividade fisica e alimentacdo | Pode se dizer que os beneficios da atividade fisica e
bibliografica | dos  Santos | saudavel napromoc¢do da | educacgédo alimentar é a elevagdo do padrao de vida do
do tipo | Moreira Filho | saude a portadores de | portador de DM, como ajuda na
integrativa diabetesmellitus reducdo de glicose no sangue, especificamente, na

hemoglobina (hemoglobina glicosilada), manutencéo
do peso corporal, reducéo de complicacdes da doenca
e prevencao de doencas
cardiovasculares, e melhora da saude mental

08 | 2019 | Reviséo Lucas dos | Contribuicdes do exercicio | E evidente a importancia da realizacdo de exercicios
integrativa Santos fisico a saude de idosos com | fisicos por pessoas idosas com DM, visto que a

de literatura

Diabetes Mellitus

atividade fisica sistematizada, praticada de forma

regular, aparenta ser eficaz em proporcionar

repercussdes contrdrias as ocasionadas pela

respectiva sindrome crénica, tais como melhorias em
indicadores de elevado risco cardiometabdlico
(antropométricos e bioquimicos), diminuicdes nos
niveis de pressdo e rigidez arterial, bem como a

melhoria da aptiddo fisica relacionada a saude e
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desempenho, no que se refere a aptidao
cardiorrespiratéria, flexibilidade, agilidade, equilibrio,
forga e resisténcia muscular, bem como a redugéo de
sintomas depressivos e melhor auto percepcao de

saude mental na respectiva populagéao.

09

2019

Revisédo

Bibliografica

Rafael Santos

da Silva

A importancia da atividade

fisica em idosos com diabetes

Foi constatado resultados positivos relacionado a
atividade fisica em idosos com diabetes, a pesquisa
mostrou queatividade fisica tem a grande importancia
para os idosos acometidos dessa doenca cronica, por
sua eficacia no controle sobre a doencas,
proporcionando assim uma qualidade de vida maior
por meio desta pratica. Com isso, 0s idosos
praticantes da atividade fisica sentem-se mais
confiantes durante suas atividades individuais, ou seja,
mais autonomia, melhoria da
aptidadocardiorrespiratéria e da destreza para realizar
as atividades da vida diaria e retardamento ou

até reversao de diversos fatores fisiolégicos
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10

2019

Revisao

sistematica

Johara
Patricia
Dantas

Moreira

Diabetes mellitus em idosos: a
importancia da mudanca no

estilo de vida

Fica claro que, embora o diabetes traga consigo
complicacBes principalmente a nivel vascular, a busca
por uma melhor qualidade de vida, através da pratica
de uma alimentacdo saudavel, bem como de
exercicios fisicos, tendem a diminuir a gravidade
dessas complicacdes, devido ao controle glicémico e
a perda de peso, dois fatores de grande importancia
no controle do diabetes, podendo assim ser
considerada como uma forma de tratamento néo
farmacoldgico, caso ndo haja resposta positiva o
tratamento farmacolégico se faz necessario, quer seja
através de hipoglicemiantes orais ou até mesmo da
insulina em alguns casos, observa-se a diminui¢éo dos
mesmos diante da mudanca no estilo de vida desses

idosos.

11

2018

Revisao
sistematica

de literatura

Danilo
Francisco da

Silva Marcal

Effects of physical exercise on
type 1 diabetes mellitus: a
systematic review of clinical

and randomized tests

Efeitos do exercicio fisico em conjunto com dieta
adequada, horérios de refeicbes e suplementacéo de
aminoacidos evidenciaram estratégias positivas para o

controle glicémico, diminuicdo de risco de doencas
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secundarias, melhora de exames clinicos e

preservacao de funcdes vitais de pacientes com DML1.

12 | 2017 | Estudo
controlado
nao
randomizad

0.

Romeu

Mendes

Implementing Low-Cost,
Community-Based  Exercise
Programs for Middle-Aged and
Older Patients with Type 2
Diabetes: What Are the
Benefits for Glycemic Control

and Cardiovascular Risk?

Um programa de exercicios combinados de longo
prazo, baseado na comunidade, desenvolvido com
estratégias de exercicios de baixo custo foi eficaz em
induzir beneficios significativos no controle glicémico,
perfil lipidico, pressao arterial, perfil antropométrico e
risco de eventos DAC em pacientes de meia-idade e

idosos com DM2.

FONTE: Dados de pesquisa (2021).
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DISCUSSAO

Segundo Cardoso et al. (2020) observa-se que a pratica regular de
exercicio fisico auxilia no tratamento e na promoc¢do da saude de idosos
portadores do diabete tipo Il, além de oferecer beneficios para saude publica.

De acordo com Queiroz et al. (2020) e Silva et al. (2019), idosos diabéticos
aléem de sofrerem com a doenca cronica, sofrem também de outras
comorbidades que interferem na qualidade de vida do mesmo, a atividade fisica
foi eficaz para minimizar os efeitos da doenca tornando o idoso mais ativo,
confiante e autdbnomo nas suas atividades diarias, além da melhora da
capacidade funcional, dores musculares, diminuicdo do estresse e retardamento
de fatores fisioldgicos, evidenciando uma melhora na qualidade de vida.

Dos Santos et al. (2019) vé a atividade fisica como uma forma eficaz para
evolucdo da saude de idosos portadores de diabetes, melhorando a aptidao
fisica, saude mental e indicadores de risco cardiometabdlicos, proporcionando
acOes benéficas contra a sindrome crénica. Em concordancia com Mendes et al.
(2017) conclui- se que a pratica de exercicios fisicos a longo prazo é eficaz para
idosos diabéticos, trazendo beneficios como a melhora do perfil antropométrico,

controle glicémico e da presséo arterial.

Gomes (2021) reforca a importancia da participacdo da populacdo
diabética a pratica de exercicio fisico, e apresenta estratégias para que
programas de prética de exercicios fisicos sejam bem avaliados, proporcionando
0 bem estar dos sujeitoscom impacto positivo no ponto de vista emocional e
cognitivo. Fator que ocasionara uma maior frequéncia dos individuos na
realizacdo de treinamentos e em consequéncia disso a melhora da qualidade de

vida.

E de fundamental importancia & promocao da salde e a qualidade de vida
para a pessoa com diabetes, a atividade fisica junto com uma alimentacéo
saudavel eleva o nivel de padrdo de vida desses individuos, ajudando na
reducdo da glicose sanguinea, controle do peso corporal, promocéo e prevencao
de doencas cardiovasculares (DOS SANTOS MOREIRA FILHO et al., 2020),
(MARCAL et al., 2018).
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De acordo Xavier et al. (2021) e Passos et al. (2021) a implementacao de
mudancas no estilo de vida através de atividade fisica e uma alimentacéo
funcional com a interacdo de farmaco-nutrientes e necessaria para pessoas
portadoras de doencas crbnicas ndo transmissiveis tendo em vista o papel

importante na prevencao e no controle da doenca.

Dessa forma € importante afirmar que os tratamentos nao farmacolégicos
como exercicio fisico e dieta, devem ser realizados e prescritos de forma
individual, levando em consideracao as particularidades biolégicas e o estado de
cada paciente(DE QUEIROZ et al., 2020), realizando também um
acompanhamento dessas intervencdes, na populacdo diabética, de forma
individual e de grupos, para que se possa observar as mudancas que ocorrem
no tratamento medicamentoso e ndo medicamentoso (DOS SANTOS MOREIRA
FILHO et al., 2020).

Dantas Moreira e Ramos Gomes (2019) trazem que a diabetes
apresentam varias complicacées como aumento do peso, glicemia sanguinea e
doencas vasculares.E a pratica de atividade fisica e dieta tendem a diminuir e a
prevenir essas complicacbes de forma ndo farmacol6gica, e mesmo que o
paciente com essas intervencdes ainda precise tomar medicamentos
hipoglicemiantes ou até mesmo insulina pode se observar a diminuicdo do

mesmo.

Dessa forma a adesédo ao tratamento através do exercicio fisico regulare
intervencdes dietéticas para idosos diabéticose importantissimo, e que essas
mudancas no estilo de vida desses individuos trara diversos beneficios, na qual
atua ndo somente como forma de prevencdo mas também como meio de retarda
outras complicacdes da diabetes. A inclusdo dessas praticas na rotina diaria tera

como consequéncia uma melhor ascenséo na qualidade de vida do idoso.

CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento desse estudo possibilitou mostrar a importancia do

exercicio fisico e alimentacdo saudavel para idosos portadores da doenca
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cronica Diabetes mellitus permitindo apresentar dados consistentes sobre o
tema.

Tornou- se evidente resultados positivos na qualidade de vida de idosos
diabéticos, mostrando a importancia do exercicio fisico e de uma alimentacéo
saudavel para idosos acometidos por essa doencga crénica. Com isso a pratica
dessas intervencdes nado farmacoldgicas atuam como forma de prevencao e
promoc¢do a saude, fazendo com que os idosos diabéticos se tornem mas
autbnomos e confiantes para realizarem atividades diarias, obtém melhoras da

aptidao fisica além retarda e reverter diversos fatores fisiol6gicos.
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