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RESUMO

O Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) é uma doenga crénica ndo transmissivel, com elevada prevaléncia no Brasil
e no mundo, associada a habitos alimentares inadequados, sedentarismo e obesidade. Caracteriza-se pela
resisténcia a insulina e hiperglicemia persistente, comprometendo a qualidade de vida e aumentando o risco
de complicagbes metabdlicas. Este estudo objetivou revisar, com base em literatura recente, a influéncia da
atividade fisica e da nutricdo no controle glicémico de pacientes com DM2. Trata-se de uma revisao
bibliografica com artigos publicados nos ultimos cinco anos nas bases PubMed, Scielo e Google Académico,
utilizando os descritores: "controle glicémico", "atividade fisica", "nutricdo" e "glicemia". Os estudos analisados
demonstraram que a pratica regular de exercicios aerobicos e anaerdbicos promove melhora da sensibilidade
a insulina, maior captagdo de glicose pelo musculo esquelético e redugao da glicemia. Além disso, a
intervencao nutricional com ingestdo equilibrada de macronutrientes e aumento do consumo de fibras
contribuiu para estabilizar os niveis de glicose poés-prandial. Os estudos evidenciaram que a pratica de
exercicios fisicos regulares e a adogao de padrbes alimentares saudaveis promovem beneficios significativos
na sensibilidade a insulina e controle da glicemia. A atuagédo do nutricionista se mostrou essencial para a
adesao e personalizagao das intervencgdes. Tais estratégias ndo farmacolégicas sao eficazes e devem compor
a base do manejo da DM2 na atengdo a saude.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacado Saudavel; Atividade Fisica; Glicemia.

1 INTRODUGAO

O Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) é uma das principais causas de morbidade e
mortalidade no mundo, caracterizando-se por hiperglicemia cronica resultante da
resisténcia a insulina e secregcado inadequada desse horménio. Segundo a International
Diabetes Federation (IDF, 2021), mais de 15,8 milhdes de brasileiros convivem com a
doenga. Fatores como dieta inadequada, inatividade fisica, obesidade e predisposig¢ao
genética sdo os principais determinantes da condicédo (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
DIABETES,2024).

A patogénese da DM2 envolve falhas na agéo e secregdo da insulina, levando ao
acumulo de glicose na corrente sanguinea. A translocagao do transportador GLUT4 para a
membrana celular é prejudicada, dificultando a captagao de glicose pelas células (DIAS et
al., 2021). Com isso, instala-se um quadro de hiperglicemia sustentada, favorecendo
complicagbes cardiovasculares, renais e neurologicas.

Neste contexto, a pratica regular de atividade fisica tem se mostrado eficaz na
melhora da sensibilidade a insulina e na utlizagdo da glicose pelos musculos.
Paralelamente, intervengdes nutricionais com enfoque em alimentos naturais, ricos em
fibras e de baixo indice glicémico, promovem melhor controle glicémico (MENDES;
FERREIRA, 2022). O presente estudo visou compreender a influéncia dessas estratégias
no manejo da DM2 por meio de uma revisao bibliografica.
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2 MATERIAIS E METODOS

Essa pesquisa tratou-se de uma revisdo bibliografica com objetivo de reunir
publicagcdes que analisaram o impacto da atividade fisica e nutricido para o controle da
glicemia em pacientes diabéticos.

Na etapa da revisdo bibliografica foram realizadas pesquisas em bases cientificas
conhecidas como Pubmed, Google Académico, Scielo. Foram utilizados os seguintes
descritores para pesquisa: “controle glicémico”, “atividade fisica”, “nutricdo”, “glicemia”,
“alimentacdo saudavel”, “dieta”. A busca de trabalhos relacionados ao tema escolheu
estudos, artigos e teses recentes dos ultimos 5 anos.

Apos a selecao, na etapa de fichamento, foi realizada a leitura e analise dos artigos;
os artigos lidos e as informagdes relevantes foram organizadas em uma matriz do texto com
as referéncias bibliograficas.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
3.1 Padroes alimentares com impacto positivo na redugao da glicemia

Padrdes alimentares que priorizam alimentos ricos em fibras, como graos integrais,
frutas, legumes e verduras, estdo associados a redugao dos niveis de glicose no sangue e
da hemoglobina glicada (HbA1c) em individuos com diabetes mellitus tipo 2 (DM2). A
presencga de fibras soluveis auxilia no retardo da absor¢éo da glicose, promovendo maior
estabilidade glicémica ao longo do dia. Modelos alimentares como a dieta Mediterranea e
a dieta DASH tém sido amplamente associados a melhora do controle glicémico e do perfil
lipidico, gracas ao alto teor de alimentos frescos e minimamente processados e ao equilibrio
no consumo de gorduras insaturadas. Esses resultados reforgam que a escolha alimentar
nao atua apenas no controle da glicemia, mas também na reducédo de fatores de risco
cardiovasculares, contribuindo para um manejo mais eficaz da doenga (Barbosa et al.,
2024).

3.2 Mecanismos fisioldgicos da atividade fisica na sensibilidade a insulina

A pratica regular de exercicios aerdbicos, quando associada ao treinamento de
resisténcia, promove adaptagcdes metabdlicas que facilitam o transporte de glicose para
dentro das células musculares por mecanismos independentes da acao direta da insulina.
Esse processo envolve a ativagdo de proteinas sinalizadoras, como AMPK e Akt, que
aumentam a captacao de glicose pelo musculo esquelético e melhoram a sensibilidade
insulinica. Além disso, o exercicio fisico contribui para 0 aumento da massa muscular e da
capacidade oxidativa, favorecendo o equilibrio metabdlico e o controle dos niveis de
glicemia (Papagianni et al., 2023; Valenti et al., 2025).

3.3 Importancia do nutricionista no tratamento do DM2

O acompanhamento nutricional individualizado é determinante para o sucesso do
tratamento de pacientes com DM2. O nutricionista atua ndo apenas na prescricdo de um
plano alimentar adequado, mas também no acompanhamento continuo, auxiliando o
paciente na superacao de dificuldades, no ajuste das recomendagdes as preferéncias e
rotinas e na manutengdo a longo prazo de habitos saudaveis. Essa abordagem
personalizada contribui para a melhora da adesao ao tratamento, para a redugéo dos niveis
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glicémicos e para a prevencdo de complicagdes micro e macrovasculares associadas a
doenca. A integracao do nutricionista na equipe multidisciplinar potencializa os resultados,
permitindo uma abordagem mais ampla e eficaz (Dobrow et al., 2022; Gortzi et al., 2024).

3.4 Efeitos do exercicio aerébico sobre os niveis de glicose

A pratica regular de exercicios aerobicos, realizados em intensidade moderada,
promove redugdes significativas nos niveis de glicose em jejum e na média glicémica diaria
de pessoas com DM2. Além do efeito direto sobre a glicemia, esse tipo de exercicio
contribui para a melhora da fungao cardiovascular, controle da pressao arterial e aumento
da capacidade cardiorrespiratéria. Quando o treino aerdbico é associado a exercicios de
resisténcia, os beneficios metabdlicos e cardiovasculares se potencializam, resultando em
maior eficiéncia no controle da doenca e na promocao de qualidade de vida (Hou et al.,
2023).

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Com base nos estudos analisados, conclui-se que a pratica de atividade fisica
regular aliada a uma alimentacao balanceada desempenha papel fundamental no controle
glicémico de pacientes com DM2. A adogao de habitos saudaveis contribui para a melhora
da sensibilidade a insulina, regulagao metabdlica e qualidade de vida. Destaca-se a atuagao
do nutricionista na promocdo da educagao alimentar e dietoterapia, bem como a
importancia da equipe multidisciplinar na adesao ao tratamento ndo medicamentoso.
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