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Diabetes Mellitus e atividade fisica

O Diabetes Mellitus é uma doenca causada pela diminui¢cdo da a¢do da
insulina, seja pela reducdo na sua producdo ou pelo aumento da resis-
téncia periférica a sua agao.

Ainsulina é essencial para que a glicose entre nas células em quantidade
suficiente para suprir as suas necessidades caléricas. Portanto, quando
ocorre diminui¢cdo da acdo da insulina, o nosso organismo ndo conse-
gue utilizar corretamente sua principal fonte energética, desenvolven-
do Diabetes Mellitus. A captacdo deficiente de glicose pelas células, e
seu acumulo na corrente sanguinea, predispde a diversas complica¢es,
principalmente nos sistemas cardiocirculatério e nervoso.

Muitos pacientes diabéticos precisam fazer uso de medicamentos para
controlar a doenca, mas, independentemente disto, uma alimentacao
apropriada, associada a pratica regular de exercicios fisicos, ajuda no
controle metabdlico e também previne as complicacGes desencadeadas
pelo Diabetes.

E fundamental que o paciente seja avaliado e liberado pelo seu médico
antes de iniciar a pratica de uma atividade fisica. Todos os pacientes dia-
béticos devem fazer exercicios, a menos que exista expressa indicacao
médica que impeca esta pratica.

DICAS PARA A PESSOA COM DIABETES

Tenha um cuidado especial com sua alimenta¢do antes, durante e depois
dos exercicios.

Leve sempre um cartdo de identificacdo de diabético, contendo o nimero
do telefone e o nome da pessoa a ser chamada em caso de emergéncia.
Anote o nome dos medicamentos que esta usando e ande sempre com
esta lista.

Procure se exercitar diariamente, de preferéncia no mesmo horério. Evite
calor intenso ou baixa umidade do ar.

Examine seus pés todos os dias. Procure por bolhas ou feridas. Estas deve-
rdo ser prontamente tratadas.



NA HORA DA ATIVIDADE FiSICA

¢ O paciente em uso de insulina tem maior risco de hipoglicemia duran-
te ou apds a realizagcdo da atividade fisica.

* Procure manter-se bem hidratado durante toda atividade.

e O ideal é que a atividade seja iniciada com a glicemia capilar entre
100 e 150 mg/dL. Se a glicemia estiver abaixo de 100 mg/dL, o paciente
deve se alimentar adequadamente antes de iniciar sua atividade, prin-
cipalmente com carboidratos de rapida absorcdo. Se estiver entre 150 a
250 e o paciente estiver sentindo-se bem, devera corrigir a sua glicemia,
conforme orientado pelo seu médico, e praticar atividade fisica normal-
mente.

e Quando a glicemia estiver maior que 250 mg/dl ela devera ser corrigi-
da e a atividade fisica NAO podera ser realizada.

e Se a atividade fisica for realizada em até 3 horas apds a refeicao, reco-
menda-se, para os pacientes que usam insulina regular ou ultra rapida,
a reducdo de 50% da dose, desde que autorizada pelo médico.

¢ Para atividades realizadas depois de 3h de uma refeicdo, o ideal é que
uma nova aferi¢do seja feita. Se a glicemia estiver abaixo de 100 mg/dL,
o paciente deve se alimentar antes de iniciar a atividade fisica.

e Se a atividade fisica for de maior intensidade ou de duracdo prolonga-
da (mais que 1 hora), é recomendada a suplementacdo com 15 gramas
de carboidratos a cada 30 min.

¢ N3o aplique insulina na regido que sera exercitada com maior intensi-
dade.

e Durante a atividade fisica, tenha sempre disponivel uma fonte de car-
boidratos, de facil absorcdo, como por exemplo sucos, ou mesmo géis
de glicose ou balas com agucar, caso venha apresentar hipoglicemia.

e Apds o exercicio, faca uma refeicdo mesclando carboidratos e protei-
nas (sanduiche, barra de cereais e frutas, por exemplo) para manter os
niveis glicémicos normais.

*Adaptado de Autocuidados e diabetes:
http://telessaudesp.org.br/diabetes/ - Item Autocuidados em Diabetes
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