NAQO a Diabetes!

Os beneficios para a saude da atividade fisica habitual e da pratica de exercicio fisico
regular, assumem-se cada vez mais como parte fundamental do tratamento e controlo da
diabetes tipo 2, com efeitos positivos no controlo glicémico, na insulino-resisténcia e no risco

cardiovascular. (1)

Como consequéncia, varias organizacdes internacionais, por exemplo o “American College
of Sports Medicine” e a “American Diabetes Association” (2010), recomendam a atividade
fisica de uma forma geral e o exercicio fisico em particular, como uma estratégia de
intervencdo ndo farmacoldgica e de modificacdo do estilo de vida, fundamental na
prevencéo, tratamento e controlo da Diabetes ‘tipo 2’ e dos problemas cardiovasculares

associados.

A maioria dos doentes com Diabetes ‘tipo 2’ pode praticar exercicio de forma segura e
efetiva, desde que sejam tomadas determinadas precaucdes. O exercicio deve ser adaptado
as complicagcdes e contraindicagcbes de cada individuo e deve ser praticado com

regularidade para ter beneficios continuados.

Como exemplo, apresentamos algumas préticas de exercicio na diabetes tipo 2 que podem
ser adotadas, no entanto importa clarificar que qualquer tipo de pratica desportiva s6 deve
ser feito caso o seu médico dé consentimento e, de preferéncia, acompanhado por um

profissional em exercicio fisico:
e Caminhar 30 minutos, em dois dias da semana
e Jogging/corrida durante 20 minutos em dois outros dias da semana

e Exercicios de forca, por exemplo, nas maquinas de musculacéo dos jardins publicos,
em trés dias da semana ndo consecutivos, 5 a 10 exercicios para 0s principais

grupos musculares, 3 a 4 séries de 8 a 10 repeticdes para cada exercicio.

e Exercicios de flexibilidade/alongamentos, de forma complementar aos outros tipos de

exercicio;

Podemos ainda recomendar/afirmar que as tarefas domeésticas, passatempos ativos como a
jardinagem ou bricolage, o passeio com o céo, 0 uso das escadas em vez do elevador, as
deslocacdes a pé ou as brincadeiras ativas com os filhos ou netos séo tdo importantes como

as horas dedicadas a pratica do exercicio.

(1) R. Mendes, N. Sousa, V.M. Reis, J. L. Themudo Barata (20111) — Programa de Exercicio na Diabetes Tipo 2, Revista
Portuguesa de Diabetes: 6 (2): 62-70.
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