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RESUMO

MACEDO, Renan G. Tai Chi Chuan e diabetes melito do tipo 2: uma reviséo

compreensiva dos beneficios a saude. 2016. (37 f.) Trabalho de Concluséo de

Curso (Graduagao em Ciéncias do Esporte) — Faculdade de Ciéncias Aplicadas,
Universidade Estadual de Campinas, Limeira, 2016.

O exercicio fisico € uma ferramenta ndo farmacoldgica de fundamental importancia a
prevencao e tratamento do diabetes melito tipo 2 (DM tipo 2). Realizado de modo
regular o exercicio colabora com a homeostase glicémica e reduz as chances do
desenvolvimento de complicacbes associadas ao diabetes. Nesse contexto, o Tai
Chi Chuan tem sido realizado pelas pessoas portadoras de diabetes com intuito de
obter melhor qualidade de vida e saude. Assim o presente estudo teve como objetivo
investigar os efeitos benéficos do Tai Chi Chuan sobre a salde de pessoas
diabéticas do tipo 2. Para isso foi realizado uma revisao sistematica sobre o tema Tai
Chi Chuan e Diabetes com busca de artigos em periédicos nos sites cientificos
PubMed e Scielo. Os resultados encontrados, especialmente de ensaios clinicos
sugerem que o Tai Chi Chuan auxilia no controle da glicose, melhora a imunidade,
perfil lipidico e a pressé@o arterial, e tem efeitos positivos sobre a melhoria da
qualidade de vida. Contudo, ndo € possivel definir um modelo de treinamento pois
0os estudos ndo apresentam claramente como as aulas sdo desenvolvidas.
Concluséo: Os resultados demonstraram que ha beneficios na pratica do Tai Chi
Chuan sobre aspectos metabdlicos, psicolégicos, emocionais entre outros. No
entanto, se faz necesséarios mais estudos, sobretudo do tipo longitudinal para melhor
definir um modelo ideal de pratica do Tai Chi Chuan que beneficie pessoas

diabéticas.

Palavras -chave: Tai Chi Chuan. Diabetes Melito Tipo 2. Exercicio Fisico. Glicemia.



ABSTRACT

MACEDO, Renan G. Tai Chi Chuan and type 2 diabetes mellitus: a
comprehensive review of health benefits . 2016 (37 f.) Work Completion of course
(Diploma in Sports Science) - Faculty of Applied Sciences, University of Campinas,
Limeira, 2016.

Physical exercise is a non-pharmacological tool of fundamental importance to the
prevention and treatment of type 2 diabetes mellitus (type 2 DM). Performed on a
regular basis the exercise collaborates with glycemic homeostasis and reduces the
chances of developing complications associated with diabetes. In this context, Tai
Chi Chuan has been performed by people with diabetes in order to obtain better
quality of life and health. Thus the present study aimed to investigate the beneficial
effects of Tai Chi Chuan on the health of type 2 diabetic people. For this, a
systematic review on the topic Tai Chi Chuan and Diabetes was searched although
article in periodicals in scientific sites PubMed and Scielo. The results found,
especially from clinical trials, suggest that Tai Chi Chuan aids in glucose control,
improves immunity, lipid profile and blood pressure, and has positive effects on
improving quality of life. However, it is not possible to define a training model
because the studies do not show clearly how the activities are developed.
Conclusion: The results demonstrated that there are benefits in the practice of Tai
Chi Chuan on metabolic, psychological, emotional aspects, among others. However,
further studies, especially of the longitudinal type, are needed to better define an

ideal model of Tai Chi Chuan practice that benefits diabetics.

Key-words : Tai Chi Chuan. Diabetes Melito Type 2. Physical Exercise. Glycemia.
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1 INTRODUCAO

O avanco da tecnologia modificou o estilo de vida da populacdo ao longo dos
anos. Esse avanco tecnologico trouxe varios beneficios, mas também contribuiu
para as pessoas tornarem-se cada vez mais sedentérias. A falta de atividade fisica
tem trazido consequéncias graves, como, doencas cronicas degenerativas e se faz
cada vez mais frequente na populacdo mundial. Segundo o relatério da Organizacao
Mundial da Saude (OMS) de 2016, fatores como falta de atividade fisica e ma
alimentacdo contribuem para o excesso de peso ou obesidade da populacdo em
geral. A proporcdo de pessoas que estdo obesas ou em sobrepeso esta
aumentando cada vez mais. Esse fator esta ligado diretamente ao surgimento de
varias doencas e também ao aumento da quantidade de pessoas com diabetes.
(OMS, 2016).

De acordo com dados do relatério da OMS no ano de 1980 havia 108 milhdes
de pessoas vivendo com o diabetes no mundo. Em 2014 esse numero quase
quadruplicou e atingiu um nimero de 442 milhdes de pessoas que vivem com essa
doenca alcancando assim o nivel de epidemia; a doenca, se nao controlada
corretamente, pode causar cegueira, insuficiéncia renal, amputacdo de membros
inferiores e varias outras consequéncias que a longo prazo impactam negativamente
na qualidade de vida do doente. Apesar de ser uma doenca crénica é possivel
prevenir suas complicacdes permitindo que o diabético tenha uma boa qualidade de
vida. (OMS, 2016).

A prética do exercicio fisico € um dos tratamentos essenciais para o diabetes,
auxilia a manter os niveis de glicose circulante e afasta os riscos de aumento da
massa do tecido corporal adiposo, além disso, a mudanca do estilo de vida e
alimentacdo saudaveis sdo também consideradas importantes (COSTA; ALMEIDA
NETO, 2009). As atividades fisicas complementares s@o consideradas o6timas
alternativas para esse grupo de pessoas portadoras do diabetes do tipo 2. Com
destaque as praticas corporais orientais como o Tai Chi Chuan (LI; YUAN; ZHANG,
2014).

O Tai Chi Chuan como exercicio fisico, se mostra uma alternativa

interessante para as pessoas que sofrem com o diabetes, pois parecem
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proporcionar melhoras no metabolismo e reducédo do estresse. Esta arte marcial €
sucedida por uma sequéncia de movimentos finos e vagarosos podendo se tornar
rapidos e firmes de acordo com a necessidade exigida no treinamento ou no fluxo de
uma luta, exigindo grande nivel de concentracdo e presenca. E uma forma de
exercicio facil de aprender e suave que pode ser praticado por idosos, obesos e
diabéticos. Contudo, se faz necessério conhecer melhor as respostas obtidas
através do Tai Chi Chuan sobre a saude de pessoas diabéticas do tipo 2. Através do
conhecimento mais robusto obtido através de uma revisdo sistematica sobre o tema
pode-se definir modelos de pratica que sejam mais efetivas para a prevencéo e

tratamento do diabetes.
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1.1 Objetivo
O objetivo desse trabalho € encontrar por meio da revisédo sistematica de
artigos, evidéncia cientifica acerca dos efeitos da pratica do Tai Chi Chuan sobre a

saude em individuos portadores do diabetes do tipo 2.



15

1.2. Levantamento Bibliografico

O processo de revisdo de literatura teve inicio com a definicdo da
pergunta norteadora: quais os principais beneficios da pratica do Tai Chi Chuan
sobre a saude de pessoas portadoras do diabetes do tipo 2? A partir da pergunta
norteadora foram encontrados inumeros estudos com o tema proposto e que foi
inserido no quadro 1 a seguir. Nesta tabela foi reunido um conjunto de artigos
cientificos encontrados na Pubmed e Scielo, com trabalhos que tiveram como foco

de pesquisa o diabetes e a prética do Tai Chi Chuan como exercicio fisico.

Quadro 1- Numero de publicacdes de artigos nos temas Tai Chi Chuan, Diabetes, Tai Chi
Chuan e Diabetes em cada base de dados analisadas.

Ano do Total
. 1980-1989 1990-1999 2000-2009 2010-2016 (por
Artigo base)
Tg? : Tai Tai Tai
Tai Diab . | Tai | Diab & Tai Diab & Tai Diab &
Di . . !
a Dia Dia Dia

Scielo 0 18 0 0 260 0 04 | 3075 0 15 2848 0 6220

1402

Pub 4729 7940 1690 674 23| 4374
o 15 D o es| %1 3)see | 00| 2 68 o
Total

(por 15 4733 0 zg; 7%f 3| 570 199‘? 21| 689 141361 23| 4436
ano) 47

Fonte: Elaborado pelo autor.

Se baseando nos dados levantados, € possivel interpretar que com o
passar dos anos, para aproximadamente cada década houve crescentes no numero
de artigos cientificos produzidos acerca dos temas. Foi realizada em cada base de
dados o levantamento total do niumero de artigos encontrados para cada tema em

especifico, dentro do periodo aproximado de dez anos, permitindo avaliar as
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publicacdes entre os anos de 1980 até o ano de 2016. E possivel visualizar que
guando comparado com os temas Tai Chi Chuan e Diabetes pesquisados
isoladamente, a pesquisa destes dois temas em conjunto se mostra
consideravelmente abaixo em numero de trabalhos publicados. Também foi
identificado que o numero de artigos internacionais publicados a cerca destes trés
temas sado relativamente maiores quando comparado com o numero de artigos

publicados nacionalmente.

1.3 Métodos

Foi realizado uma busca através das bases de dados eletrénica Scielo e
PubMed utilizando os seguintes termos para a realizagéo das buscas: 1-“Tai Chi”, 2-
“Diabetes”, 3-“Tai Chi e Diabetes”, 4-“Tai Chi and Blood Sugar”’, 5-“Tai Chi and
Exercise 6-“Tai Chi and Insulin Sensitivity”, 7-“Tai Chi and Glycemia”, 8-“Tai Chi and
Homeostase Glycemic”. Todas as palavras citadas na lingua inglesa foram também
utilizadas na lingua portuguesa nos sites de busca nacionais. Foi utilizado como
critério de selecéo, os estudos mais relevantes dos ultimos anos. Foi realizado um
levantamento de pesquisas relacionadas a efetividade do treinamento de Tai Chi
Chuan na vida de individuos portadores do diabetes melito tipo 2 através de uma
revisao de bibliografia, com uma breve definicdo dos aspectos que definem o Tai Chi
Chuan baseando-se nos livros “O Livro Completo do Tai Chi Chuan” e “Tai Chi para

Diabetes”.
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Tai Chi Chuan

De acordo com o Livro Completo do Tai Chi Chuan de Wong Kiew Kit
(1996) o Tai Chi Chuan se caracteriza por uma rica filosofia, a pratica desta arte
marcial € voltada para o combate e também se insere com grande importancia nas
tarefas do dia-a-dia, pois sua pratica promove diversos beneficios nos aspectos
fisicos, mentais e espirituais. Esta arte marcial surgiu com o intuito de promover
educacdo em conjunto com propadsitos religiosos, onde o desenvolvimento pessoal e
espiritual faz parte desse crescimento, existindo uma forte conexdo com a filosofia

Taoistal.

O Tai Chi Chuan ou Taijiquan, tem como caracteristica fundamental,
promover através de sua pratica a defesa contra todo e qualquer tipo de agressédo a
um individuo. Diferente das demais artes marciais existentes, na pratica do Tai Chi
Chuan, ndo é necessario dominar uma variedade grande de técnicas, pois no
passado houve uma diminuicdo dessas técnicas, sendo possivel enfrentar ou
neutralizar qualquer espécie de atague. Este € um sistema de luta preciso e vasto,
de acordo com Wong Kiew Kit (1996), que engloba todas as principais classificacbes
de ataque, sendo elas: bater, chutar, derrubar e agarrar.

Os treinamentos de Tai Chi Chuan n&o sdo apoiados ou concebidos
através da forga aplicada, logo se um parceiro de treino for atingido por um golpe
impreciso, este ndo saira lesionado. Wong Kiew Kit (1996) afirma que ao invés de
trocar golpes, os praticantes de Tai Chi Chuan desempenham sua luta marcial
através de uma técnica conhecida como Empurrar as Maos, onde os bragos entram
em contato simultdneo e onde € realizada uma movimentagdo sincronizada, em
ordem de perceber as intencdes de seu adversario e criar uma estratégia de

contragolpe.

Para Wong Kiew Kit (1996), com base na energia intrinseca, ocorre um

aperfeicoamento da capacidade de concentracdo mental assim como traz clareza de

1De acordo com Bizerril (2010) a filosofia taoista € uma religido que surgiu na china que esta
vinculado com a saude, longevidade e a maneira como lidar com a vida em todos os seus aspectos.
O taoismo é composto pela unido de um conjunto de préaticas corporais como meditagdo, medicina
tradicional chinesa e tai chi.
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pensamento, como também € obtido através da pratica de meditacdo, desse modo,
promovendo um fluxo de energia harmdnico acarretando em melhora na saude fisica

e emocional.

Segundo Odalys Roque Alvares (2012) o Tai Chi Chuan possui
caracteristica curativa que emprega a antiga frente filoséfica do yin-yang?. Tem a
capacidade de utilizar do fluxo intrinseco de energia para fortificar, revigorar, lutar e

estender a vida de um individuo.

De acordo com Moénica Andrea Silva Zemanate (2014) o Tai Chi Chuan se
projeta como uma arte marcial que promove beneficios em aspectos de disciplina,
ordem, salde, mente e corpo, e se trata de mais do que uma simples técnica,
constitui uma filosofia e um estilo de vida. O Tai Chi Chuan sendo considerado como
uma antiga arte marcial chinesa de baixo impacto fisico, contém comprovados
beneficios para a satde fisica e mental. E desempenhada por movimentos lentos e
harmoénicos, em sinergia com o controle da respiracdo e necessita de grande

concentracdo mental.

De acordo com Jiménez-Martin (2013), atualmente se considera o Tai Chi
Chuan uma arte marcial voltada para a saude, onde passou por grandes alteracdes
na china por volta do século 17 nos seus diversos estilos e nas formas de execugéo.
A sua pratica se caracteriza por movimentos circulares de modo a manter o fluxo
constante dos gestos, realizada por um controle fino e consciente. O Tai Chi Chuan
se desenvolveu levando grande influéncia do wushu (kung-fu) ao longo de 300 anos
onde foi sendo alterado atraveés dos cinco principais estilos classicos de Tai Chi
Chuan, conhecidos como estilos Chen, Yang, WU, Wu e Sun.

O Tai Chi Chuan é seguro e facil de aprender. Ha diversos estilos de Tai
Chi Chuan, o estilo Sun caracteriza-se por posturas mais altas, agilidade e énfase no
Qi, eficaz para melhorar o relaxamento e a concentracdo. O estilo Yang, por outro
lado, apresentam movimentos que envolvem forga interior e maior esforgco, essas

sao as duas formas comumente mais praticadas e podem ser utilizadas em conjunto.

2 0 Yin e Yang sdo simbolos que podem representar a relagdo entre dois componentes
representativamente opostos e que ao mesmo tempo podem complementar um ao outro. Wong Kiew
Kit (1996) apresenta que a imagem do Yin Yang mostra a harmonia entre dois aspectos que
apresentam uma aparente dualidade e por isso esta associado a ideia de unidade e equilibrio.
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Ha também o estilo Chen, que inclui saltos e grande impacto no chéo, que pode

representar um perigo extra ao que possuem limitagdes. (LAM; PHILIPS, 2014).

O Tai Chi Chuan é comumente praticado ao ar livre, em pequenos grupos
de pessoas, realizado em centros de préatica e em vezes séo realizados encontros
em pracas e parques, proporcionando situacbes onde se € possivel trocar
informacGes, conhecimento, desenvolver relacionamentos interpessoais e

estabelecer compartilhamentos nos ambitos culturais e sociais.

Segundo Guo (2013) o Confucionismo, Taoismo e a medicina chinesa
estdo profundamente interligados com a pratica do Tai Chi Chuan. Suas
caracteristicas foram sendo construidas ao longo de muitos anos através das
vertentes filosoéficas, praticas de cura e longevidade, onde existe uma forte conexao
entre o corpo, a mente, valores e acBes. Com isso o Tai Chi Chuan foi se
desenvolvendo e evoluindo através dos diversos estilos e formas de execucdo de
sua pratica. Apesar dos diversos estilos, o Tai Chi Chuan de maneira global possui
uma constante em suas praticas que resultam em equilibrio, calmaria, diminuicdo do
cansaco e da tensdo, maior consciéncia do corpo em relacdo ao meio externo,

promovendo bem estar fisico e mental.

No contexto do Tai Chi Chuan, estdo presentes 0os componentes que
lidam com fatores fisioldgicos, psicologicos, emocionais, espirituais e aspectos
comportamentais, onde ha uma integracao entre controle da respiracdo, meditacéo,

fluxo de movimento e controle do corpo e da mente. (ZHANG, 2015).

Com um programa bem estabelecido e planejado de Tai Chi Chuan é
possivel identificar um incremento no nivel de independéncia nas atividades diarias
de pessoas idosas, principalmente no que se remete a uma diminuicdo na
frequéncia de quedas, por um quadro de evolucdo em aspectos como: equilibrio,
fortalecimento de membros inferiores, aumento da flexibilidade e melhor resposta

neuromuscular.

Estudos apontam que o Tai Chi Chuan é caracterizado como uma
atividade aerdébia de moderada intensidade (50-60% do consumo
maximo de oxigénio — VO2méax). De acordo com as diretrizes do
Colégio Americano de Medicina do Esporte sobre prescricdo de
exercicio fisico para idosos, atividades moderadas séo eficazes para
melhorar a resisténcia aerdbia dessa populacdo.(CHAO, 2012, p.
628).



20

Estudos mostram que a pratica regular do Tai Chi Chuan quando bem
executado pode promover beneficios na resisténcia aerébia dos praticantes.
Entretanto, melhorias mais sélidas sao alcancadas ap6s um tempo de pratica (acima
de um ano), principalmente em individuos de meia-idade e idosos previamente

sedentarios.

O estudo realizado por Pereira (2008, p. 124) apresenta que individuos
que praticam Tai Chi Chuan conseguem melhorar a forca dos musculos flexores e
extensores do joelho, assim como mostram melhora no equilibrio (a partir de 3
meses de pratica). As caracteristicas particulares do treinamento de Tai Chi Chuan
permitem a comprovacdo do aumento de forca dos membros inferiores, levando em
consideracdo que o padrao postural desta prética, faz com que as pernas figuem
constantemente semiflexionadas, com grande movimentacdo e transferéncia do

peso do corpo de uma perna para a outra.

De acordo com os breves depoimentos de James MacRitchie (apud
WONG, 1996) praticante das artes Taoistas como acupuntura e Chi Kung por quase
30 anos, indica que aspectos da saude como dormir bem, ter estabilidade
emocional, exultacdo ao trabalhar e divertimento, estédo interligados. Isso mostra que
o tratamento de maneira automatizada e imediatista das doencas nao traz a solucao,
pois a medicina ocidental ndo tem por tradicdo estabelecer a causa de enfermidades
como cancer, diabetes, ulcera, reumatismo, asma e hipertensdo, e, de forma
benéfica, as praticas do Chi Kung e/ou do Tai Chi Chuan podem auxiliar no

tratamento como um meio alternativo para a prevencao e controle destas doencas.

Dentre as praticas da medicina oriental, como acupuntura, massagem
terapéutica, traumatologia, fitoterapia e pratica do Chi Kung se voltam para a
reparacao e cura da desarmonia energética. Com o fluxo energético em desarmonia,
0 bem estar e o desempenho homeostatico das fungdes corporais podem ser
prejudicados e manifestados em cada um dos aspectos apontados por MacRitchie, e
possibilitaria a aparicdo de distarbios para o corpo e mente. Desse modo, 0
tratamento deve ser integral e focado na origem que causou a disfungéo. De modo a
exemplificar essa ideia, se tratassemos de uma doenca do figado, focando apenas
nos cuidados deste 6rgdo, os demais tecidos e células que estdo danificados ou

desequilibrados poderiam causar uma recaida dos sintomas ou até uma
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manifestacdo prejudicial em outras areas do corpo. Na medicina chinesa, a énfase
esta em tratar o corpo como um todo e ndo somente as areas afetadas por alguma
enfermidade, sempre se baseando no chi. O chi € a energia interna e serve de base

para todos os cuidados com relacédo a saude do corpo, da mente e do espirito.

Segundo avaliacdes realizadas acerca da pratica do Tai Chi Chuan por
Chao (2013, p. 136) a resposta por parte dos praticantes é positiva quando se trata
de proporcionar bem estar fisico e mental. Neste estudo foi identificado um discreto
efeito hipotensor sobre a pressao arterial sistolica, sendo um importante aspecto a

ser observado para individuos com hipertensao.

Segundo estudos levantados por Smith (2015) o Tai Chi Chuan pode ser
considerado um exercicio fisico de baixo custo energético para o corpo e quando
realizado de maneira conjunta com outras atividades de baixa intensidade, podem
promover beneficios para individuos com baixo condicionamento fisico, doencas
cronicas, idosos com alguma fragilidade fisica ou pessoas durante processos de

reabilitacao.

Foi evidenciado nos estudos realizados por Li (2015) que a pratica do Tai
Chi Chuan sendo realizado por um longo periodo, pode levar a uma melhora dos
efeitos das citocinas anti-inflamatorias a nivel celular, também foi identificado um
decréscimo dos mediadores pré-inflamatérios logo apds as sessbes de pratica de
Tai Chi Chuan.

Baseando-se nos estudos levantados por Wang (2015) mostraram que o
Tai Chi Chuan possui efeitos benéficos quanto aos quesitos de equilibrio, forca,
flexibilidade, prevencéo de quedas, melhorias na funcao cardiorrespiratoria, reducéo
da sensacdo do esgotamento fisico, diminuicdo dos niveis de ansiedade, menores
alteracdes de humor, melhorias na saude e no bem estar. Também havendo um
melhor controle de doencas como a hipertensao, artrite e da insonia. Hung (2009)

também evidencia que o Tai Chi Chuan pode reduzir os riscos de queda em idosos.

2.2 Diabetes Melito



22

O Diabetes Melito (DM) é uma sindrome metabdlica crénica que acorre
guando o pancreas ndo produz insulina suficiente ou quando o corpo ndo consegue
utilizar a insulina que produz. Existem varios tipos de manifestacdes da doenca. As 4
mais prevalentes sdo: diabetes tipo 1, diabetes tipo 2, diabetes gestacional e o pré-
diabetes, a OMS define os tipos como:

Pré-diabetes, condicao intermediaria entre o normal e taxa de glicose
elevada (DM tipo 2) aumentando as chances de ataques cardiacos e acidentes
vasculares cerebrais. De acordo com Kahn (2009) é mais frequente em obesos e
possui um risco alto de progredir para o DM tipo 2. Medidas como exercicios fisicos,
mudanca de estilo de vida e alimentagdo podem reduzir ou retardar seu

desenvolvimento.

Diabetes gestacional, condicdo temporaria de diabetes que ocorre na
gravidez. O valor da glicose na mulher gravida aumenta e com isso aumenta 0s
riscos de complicacdes na gravidez. Essa classificacdo de diabetes é diagnosticado
de acordo com um exame de sangue especifico. Mulheres com mais idade possuem
um alto risco de apresentar a doencga, assim como as que apresentam um historico
previo de resistencia a glicose, de certo grupos etnicos com alto risco de DM tipo 2 e
mulheres que apresentem elevacédo de niveis glicemicos em casual ou jejum. O risco
€ elevado tanto para a mde quanto para o feto podendo trazer conquencias

prejudiciais para ambos.

O diabetes tipo 1: decorrente da destruicdo das celulas 3 e caracterizada
pela deficiéncia de insulina no corpo. As causas dessa doencas ainda sao
desconhecidas, ndo podendo ser evitada. Os que possuem esse tipo de diabete
necessitam de doses diarias de insulina para regular a glicose no sangue, podendo
levar ao obito caso néo seja administrada. De acordo com Kahn et al. (2009) pode
ser subclassificada em tipo 1A, que é caracterizado pela presenca de anti-GAD, que
reflete nos processos auto-imunes e causam a destruicdo das células . Também
pode ser subclassificada em tipo 1B, determinado por niveis baixos de insulina e de
peptideo C. Os portadores desse tipo sdo propensos a cetoacidose assim como 0s
portadores do subtipo 1A, apesar de ndo apresentar indicios clinicos de anticorpos

auto-imunes.
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E por fim o diabetes do tipo 2, que trataremos no presente trabalho. De
acordo com relatérios da OMS € o tipo mais comum da doenca. Segundo Kahn
(2009) é caracterizado por disturbios da acdo e secrecdo da insulina, geralmente
ambos estdo presentes quando ocorre a manisfetacdo da doenca. Ainda que a
etiologia especifica dessa forma de diabetes ndo seja conhecida, ndo ocorre a
destruicdo pela auto-imunidade das células 3, como ocorre no tipo 1. A maioria dos
pacientes com essa caracteristica de diabetes € obesa e a obesidade agrava a
resisténcia a insulina. Essa resisténcia a insulina pode melhorar com a reducéo de

peso e tratamento farmacoldgico ocasionando a normalizacéo da glicemia.

A insulina, hormdnio produzido no pancreas, tem como principal funcao
transportar a glicose para o interior das células. Alterag6es ou falhas nos receptores
localizados na superficie das células responsaveis pelo transporte intra-celular da
insulina para a célula levam ao aumento da glicose no sangue. (COSTA, A,
ALMEIDA NETO, J., 2009). Quando ultrapassa 160 a 180 mg/dl de glicose no
sangue, a glicose passa a ser eliminada pela urina. A pessoa passa a urinar mais
vezes por essa razao. Ha também sintomas como sede, para repor a 4gua corporea
o individuo passa a ingerir mais liquidos. Além desses ha fraqueza muscular e
emagrecimento, pois o corpo inicia a utilizacdo de proteinas adivindas do tecido
muscular e tecido adiposo. O aumento na glicose no sangue (hiperglicemia) a longo
prazo pode causar sonoléncia, céibras, turvacdo de visédo e resiténcia periférica a
acao da insulina, isso quer dizer que mesmo a insulina sendo produzida, esta néao
atua de forma eficiente nos receptores das células. (COSTA, A.; ALMEIDA NETO, J.,
2009).

Além desses sintomas Cintra, Ropelle e Pauli (2011) citam outros como:
danos aos rins podendo haver insuficiéncia renal crbnica, arritimias cardiacas
resultante da alteracdo funcional do sistema autondmo que afetam o ritmo cardiaco
e 0S mecanismos essenciais de homeostase hidrica, o que levam também a
desidratacédo, visdo embacada e perda gradativa da visdao, causados por
hemorragias e deslocamento da retina em razéao da alteracdo do fluxo sanguineo e a
neovascularizacdo, a alteracdo do fluxo sanguineo em conjunto da perda da
sensibilidade nas extremidades faz com que o organismo fique suscetivel ao

desenvovimento de Ulceras neoisquémicas podendo levar a amputagdo do membro.
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Esses sintomas em conjunto com exames laboratorias, como a glicemia
de jejum ou o teste de tolerancia a glicose oral auxiliam no diagnostico da doenca.
De acordo com Cintra, Ropelle e Pauli (2011) muito desses sintomas n&o sao
percebidos pelo doente, como a doenca costuma ter uma progressao lenta isso se

torna uma dificuldade para o diagndstico.

Outra forma de diagnosticar o diabetes é verificar o indice de hemoglobina
glicada (HbAlc) no sangue. De acordo com Wang at al. (2016) é mais conveniente,
pois pode ser realizada em qualquer momento, independente do tempo de refeigao
anterior e pode ser interpretado como indicativo de nivel médio de glicose no sangue
em relacdo aos ultimos 3-4 meses. A diminuicdo do nivel de HbAlc é eficaz na

prevencao de complicacdes diabéticas.

Em todas as manifestacfes do diabetes o diagndstico precoce auxilia o
doente a ter uma melhor qualidade de vida. “Quanto mais cedo ela for
diagnosticada, mais chances o paciente tem de viver bem”. (OMS, 2016). Essa
condicdo € unanime em todos os autores estudados. Quando o diabetes nédo é
tratado de maneira apropriada pode trazer varias consequencias ao doente e a
longo prazo pode danificar o coragdo, vasos sanguineos, olhos, rins e nervos,
podendo causar amputacdo e levar a morte. De acordo com a OMS (2016) o
diabetes causou 1,5 milhoes de mortes em 2012. A alta taxa de glicose no sangue,
causou mais 2,2 milhdes de mortes, por aumentar 0s riscos de doencas
cardiovasculares e outras doengas. Quarenta e trés por cento desses 3,7 milhdes de
mortes ocorrem antes da idade de 70 anos.

Quando diagnosticada a doenca € recomendado ao doente, exercicios
fisicos para a reducdo do peso corporal e reeducacdo alimentar, quando essas
medidas ndo forem suficientes para a normalizacdo da glicemia em portadores de
DM tipo 2 é recomendavel utilizar medicamentos que podem atuar na producao e na
acdo da insulina como também na absorcdo de amido e acucar no intestino.
(COSTA; ALMEIDA NETO, 2009).

Kahn et al (2009) salienta também que a histéria do paciente é a base
para um bom cuidado do diabetes. A idade também auxilia no diagndéstico do
diabetes e a apresentacéo clinica ajuda a estabelecer a classificagdo de diabetes do

doente. Esse ndo € um tipo de diagnostico validado por laboratorio, mas auxilia no
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tratamento inicial. O clinico se baseia em aspectos como idade, peso corporal,
historico familiar, duracdo dos sintomas, além dos exames laboratoriais. Os
pacientes portadores do diabetes devem aprender habilidades basicas necessérias
para manutencdo da saude, como: administracdo de insulina, automedicdo da
glicemia, teste para glicose e cetonas na urina, ajuste da dosagem de insulina,
controle na ingestdo de alimentos para a pratica de exercicios, prevencdo da
cetoacidose e tratamento da hipoglicemia, além desses cuidados os pacientes com
DM tipo 2 devem ter um cuidado redobrado na alimentac&o diaria e no controle do
peso. A perda de peso, mesmo que pequena, auxilia no controle da doenca. Os
exercicios fisicos também sdo importantes, especialmente os obesos e 0s idosos

devem praticar de maneira cautelosa.

Atualmente ndo existe cura para a DM tipo 2, mas o paciente pode
procurar ajudas complementares e terapias alternativas para esses problemas (LEE
et al.,, 2011). Para prevenir o DM do tipo 2 e controlar o aumento da obesidade, é
necessario mudancas de habitos alimentares, praticar exercicios fisicos
regularmentarmente, evitar fumar e controlar pressdo e colesterol. Além disso, o
exercicio fisico praticado de forma regular é capaz de prevenir o desenvolvimento do
DM do tipo 2 (agindo na fase pré-diabetes), através de sua capacidade de aumentar
a sensibilidade a insulina. Por isso, tem se buscado conhecer melhor os diferentes
tipos de praticas corporais, no intlito de que cada vez mais pessoas se tornem
fisicicamente ativas, e uma alternativa que vem ganhando destaque € a arte marcial
Tai Chi Chuan.
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3 RESULTADOS

Todas as referéncias consultadas explicitam a importancia do exercicio
fisico para o controle do DM tipo 2. A pratica de exercicios fisicos tem apresentado
resultados positivos para o tratamento do diabetes, tais como: melhora na
sensibilidade & insulina, diminuigcdo dos niveis de glicose no sangue para a faixa de
normalidade, reducdo das doses de insulina e atenuacdo das disfuncbes
autondmicas e cardiovasculares. (COSTA; ALMEIDA NETO, 2009).

“A curto prazo exercicios fisicos moderados podem trazer repercussoes
positivas no metabolismo da glicose em individuos com essa doencga.” (CINTRA,;
ROPELLE; PAULI, 2011, p. 239). Independente da perda do peso, estudos
demonstram que; os exercicios aumentam a sensibilidade a insulina ap6s poucas
semanas de pratica. Mas o principal beneficio da pratica de exercicios fisicos se
recai sobre a reducdo do peso corporal e consequentemente dos distarbios
associados a obesidade. (CINTRA; ROPELLE; PAULI, 2011).

Exercicios fisicos moderados podem trazer efeitos positivos no
metabolismo da glicose em doentes com DM tipo 2. De acordo com Cintra, Ropelle
e Pauli (2011), estudos mostraram que a combinacdo de dieta e exercicio foi
significamente mais eficaz que o uso do medicamento metformina em prevenir o
desenvolvimento do DM tipo 2. Nem todo tipo de exercicio € recomendado para 0s
portadores do diabetes, principalmente os que apresentam caracteristicas que levem
a complicacGes ou ao agravo da doenca, o Tai Chi Chuan consegue se adaptar as
essas questdes e propicia ao praticante um exercicio seguro e agradavel, auxiliando

no bem estar geral desta populagéo. (LAM; PHILLIPs, 2014).

Waryasz e McDermott (2010) relatam em seus trabalhos que a prética do
Tai Chi Chuan promoveu melhorias no perfil glicémico, aumento da velocidade
maxima de marcha e modificacbes positivas nas funcdes do sistema imunolégico,
sem a presenca de efeitos colaterais. Por essa razdo este exercicio é considerado
uma atividade segura e deve ser recomendado aos pacientes como uma opc¢ao de

atividade.

Yeh et al. (2007) apresenta alguns estudos demostrando que a falta de
atividade fisica em diabéticos, pode aumentar a carga pro-inflamatoria
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independentemente da obesidade, nesse caso 0 exercicio pode induzir mediadores
anti-inflamatorios, aumentando a fungcdo das células T e diminuindo as infeccdes
respiratorias, sugerindo que a intensidade e o volume de exercicio sdo elementos
criticos para induzir uma resposta imune positiva ou negativa em pacientes
diabéticos. O Tai Chi Chuan por ser considerado um exercicio moderado que
promove melhorias com relacdo ao equilibrio, fungbes cardiovasculares e

respiratorias.

Além desses beneficios Chang et al. (2011) conseguiu correlacionar a
pratica do Tai Chi Chuan com a resistencia de insulina, no estudo a pratica do Tai
Chi Chuan mostrou alteracbes nos exames de glicose e colesterol. A maior
mundanca ocorreu nos homens, sendo que as mulheres também foram beneficiadas

com a prética do exercicio.

De acordo com Alsubiheen et al. (2015) esse exercicio ainda traz outros
beneficios para o diabéticos, em especial aos idosos, a doenca somada a idade
avancada causa enfraquecimento dos musculos reduzindo a habilidade de manter o
centro de gravidade levando a quedas frequentes. Estudos tém demonstrado que o
equilibrio adquirido pelo treinamento propiciado pelo Tai Chi Chuan pode melhorar a
estabilidade postural, auxiliando nas fun¢ées basicas com relacdo a movimentacao

do corpo. Assim evitando a incidencia de quedas e/ou lesfes graves.
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Utilizando os artigos indexados na base de dados PUBmed obtivemos 9
artigos que comprovam os beneficios da pratica de Tai chi chuam nos doentes com
diabetes. A figura abaixo mostra o processo de selecao dos artigos.

Figura 1- Processo de selegao dos artigos

e 40 publicacOes identificadas
sobre o tema

Identificados

e 31 publicacdes excluidas apos
analise

*N3o relacionadas com diabetes

*N3o relacionadas com Tai chi

Triagem «Nio clinico

eQutra lingua exceto portugués e inglés

e 9 publicacdes com acesso
ao texto completo

Analisados

Fonte: Elaborado pelo autor.

Foram identificados 40 artigos sobre o tema. Desses 40, 25 foram
excluidos das analises por nao atenderem o critério da pesquisa. A base de dados
pesquisada nao apresentava o texto completo de 3 artigos, apresentava um artigo
em chinés e também dois artigos nao clinicos, esses foram excluidos. Restaram 9

artigos a serem analisados, conforme quadro 2.



Quadro 2 — Artigos investigados
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Primeiro autor Tamanho da amostra (idade) Estilo de Tai Chi Chuan Principais resultados

(ano)

Chen, S. C. (2010) | 56 obesos diabéticos (40 — 70 anos) 99 formas Significativo para diminuicdo de
triglicerideo em obesos

Hung, J. W. (2009) | 28 diabéticos (58.1 + 13.4 anos) Cheng Melhorou glicemia de jejum;
aumento das velocidades de
conducédo nervosa em todos 0s
nervos testados

Lam, P.(2008) 53 diabéticos (mais de 30 anos) Yang e Sun Reducéo de HbAlc

Liu, X. (2012) 41 diabéticos (41 — 71 anos) Estilo ndo declarado Ha aumento da qualidade de

vida do paciente com DM tipo 2

Song, R. (2009) 31 diabéticos (média de idade dos Yang e Sun Foi efetivo para reducéo de
participante 64 anos) glicose no sangue e HbAlc
Tsang, T. (2008) 38 diabéticos sedentarios (maiores de 50 | Yang e Sun N&o promove homeostasia da

anos)

glicose ou interfere na
sensibilidade a insulina

Yeh, S. H. (2007) | 32 diabéticos (57.8 +14.4)

Tai Chi Chuan 37 formas

Aumento de células T
reguladoras

Diminui¢cédo de CD8CD28
linfécitos citotoxicos e HbA1C

Yeh, S. H. (2009) | 32 diabéticos (56.7 + 10.8)

Tai Chi Chuan 37 formas

Diminuicdo do nivel de HbAlc
com aumento da reacdo Thl

Zhang, 36 mulheres diabéticas (57.416.2 anos)
Y.(2008)

Tai Chi Chuan 24 formas

Diminuicéo da frutosamina,
glicemia de jejum e insulina
plasmatica em jejum

Fonte: Elaborado pelo autor.
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De acordo com os artigos estudados o estilo mais comum de Tai Chi
Chuan utilizado foi o Yang e Sun, um artigo ndo divulgou o estilo adotado nas
pesquisas. Por ser um exercicio auto admistrado, o controle e padronizagdo é um
desafio. Os artigos examinados demostram que em geral foram utilizados exercicios

de baixa complexidade e de intensidade moderada.

Quadro 3 — Detalhamento da pratica de Tai Chi Chuan

Primeiro autor Frequéncia de prética
(ano)

Chen, S. C. (2010) | 3 vezes por semana por 12 semanas

Com superviséo do treinador

Inicia com 20 minutos de aquecimento, 30 minutos de Tai Chi
Chuan e finaliza com 10 minutos de respiracao e resfriamento.

Hung, J. W. (2009) | 3 vezes por semana por 12 semanas

Com superviséo de treinador

10 minutos de aquecimento, 40 minutos de Tai Chi Chuan e 10
minutos de resfriamento

Lam, P.(2008) 2 horas por semana durante 3 meses e depois 1 hora por
semana durante 3 meses

N&o ha detalhamento sobre a forma de aplicacdo do Tai Chi
Chuan

Liu, X. (2012) 3 vezes por semana por 12 meses

Com superviséo de treinador

Sesséo de 1,5 hora

28 minutos de agquecimento, 30 minutos de Tai Chi Chuan e 6
a 28 minutos de resfriamento

A intensidade e a duragcao de cada sessao foi determinada de
acordo com a saude individual e condicdo fisica dos
praticantes

Song, R. (2009) 3 meses

Sessao de 1 hora duas vezes por semana

Incentivo a préatica de Tai Chu Chuan 3 vezes por semana
durante 20 minutos

Tsang, T. (2008) 2 vezes por semana durante 16 semanas

Com superviséo de treinador

Inicio com exercicios de aguecimento e fechamento da sesséo
com exercicios de resfriamento

A maioria dos exercicios séo realizados sentados, com 5 a 10
minutos de exercicios em pé apoiado em cadeiras.

Yeh, S. H. (2007) | 3 vezes por semana por 12 semanas
10 minutos de aquecimento, 40 minutos de préatica e 10
minutos de resfriamento

Yeh, S. H. (2009) | 12 semanas
10 minutos de aquecimento, 40 minutos de Tai Chi Chuan e 10
minutos de resfriamento
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Zhang, 1 hora de sesséo, 5 vezes por semana por 14 semanas
Y.(2008) Com superviséo de treinador
10 minutos de aquecimento e depois exercicios de Tai Chi
Chuan

Fonte: Elaborado pelo autor.

Em relacdo aos estudos que utilizaram o Tai Chi Chuan em conjunto com
a medicacao para o diabetes, Hung et al. (2009), Yeh et al. (2009), Yeh et al. (2007)
perceberam beneficios da préatica do exercicio para o quadro clinico do paciente.
Hung et al. (2009) e Yeh et al. (2008) perceberam que houve diminuicdo da glicose
em jejum. O estudo de Yeh et al. (2007) ndo obteve diminuicdo da glicose em jejum,
mas percebeu diminuicdo da hemoglobina glicada. Além desses beneficios, Yeh
(2007) verificou que houve melhoria do sistema imunologico. Apds o término do
programa de exercicios, houve um aumento das células T que agem na acao do

sistema imunoldgico, promovendo assim sua melhoria.

As pesquisas de Tsang et al. (2008) e Chen et al. (2010) mostraram
resultados negativos do Tai Chi Chuan para diminuicdo da hemoglobina glicada.
Mas ambos perceberam outros beneficios do exercicio para o doente. Tsang et al.
(2008) perceberam que o exercicio aplicado em obesos sedentarios, diminui a
gordura corporal e adiposidade central, e segundo os autores, estes fatores estédo
relacionados diretamente com a melhoria da hemoglobina glicada e a resisténcia a
insulina. Chen et al. (2010) percebeu que houve diminuicdo nas taxas de lipidios

séricos, incluindo triglicerideos e colesterol.

Zhang (2008) mostrou que o Tai Chi Chuan auxilia no controle da
diminuicdo da pressdo sanguinea e do colesterol em mulheres obesas, apés 14
semanas de pratica, apresentou melhoria na qualidade de vida dos pacientes
portadores do diabetes. Em sua pesquisa o0 autor comparou a pressao arterial antes
das 14 semanas da pratica e depois das 14 semanas de pratica dos exercicios, no
grupo controle e nos praticantes de Tai Chi Chuan antes dos exercicios, 0s grupos
possuiam um valor semelhante, apds as semanas das praticas, a pressao do grupo

praticante de Tai Chi Chuan foi bem inferior em relagcdo ao grupo controle.
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Os estudos publicados de Song et al. (2009), Liu (2012) e Lam, Dennis e
Diamond (2008) ndo fazem referéncia sobre o uso de medicamentos antidiabéticos
nos pacientes estudados, porém os autores obtiveram resultados positivos em

relacdo a pratica do Tai Chi Chuan em seus pacientes.

Song et al. (2008) observaram em seus resultados que houve declinio da
glicose em jejum e da hemoglobina glicada nos praticantes de Tai Chi Chuan. Além
desses resultados, a pratica deste exercicio elevou a qualidade de vida dos
pacientes. Liu et al. (2012) também apresentou resultados que comprovaram a
melhoria da qualidade de vida dos praticantes. Nos resultados, os pesquisadores
mostraram que houve diferencas estatisticamente significativas entre os grupos
(grupo controle e grupo de Tai Chi Chuan) em relacdo ao grupo de Tai Chi Chuan,
quatro das sub-escalas verificadas apresentaram mudancas, sendo elas o
funcionamento fisico, o papel fisico, a dor corporal e a vitalidade. Estes resultados
encontrados indicam fortemente que o Tai Chi Chuan tem efeito benéfico sobre a

saude de pacientes diabéticos.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

O Tai Chi Chuan é reconhecido como um exercicio efetivo para arte
marcial como luta e autodefesa, sua pratica pode ser utilizada nos processos de
reabilitacdo e na prevencao dos mais variados tipos de doengas reconhecido pela
medicina e estéd sendo praticado cada vez mais no intuito de melhorar as condi¢es
de saude das pessoas e estabelecer condi¢cdes ndo s6 de desempenhar um papel
de manutencdo da condicdo fisica, como também de prevenir o agravamento da

doenca em individuos nas condi¢fes de pré diabetes.

O Tai Chi Chuan ndo é considerado uma arte marcial que promove
beneficios somente a saulde fisica e mental das pessoas, ela é mais do que isto,
esta pratica é considerada uma forma de viver onde estd se associa a outras
praticas como meditacdo, Chi Kung, exercicios de respiracdo e etc. Assim como é
composta por aspectos filoséficos que lidam com questdes espirituais através da
filosofia taoista e da reflexdo sobre a teoria do equilibrio do yin yang.

Na maioria dos artigos foi percebida a reducdo da hbAlc, porém ainda
ndo ha um consenso sobre a intensidade e duracdo ideais dos exercicios para
diminuicdo dos niveis de acglUcar no sangue, mas o0s estudos indicam que o0s
exercicios executados em intensidade moderada, ao contrario dos exercicios de alta

intensidade, melhoram o quadro clinico do paciente e trazem vérios beneficios.

A revisdo sugeriu que a pratica do Tai Chi Chuan em relacdo aos
exercicios aerobicos comuns, é benéfica ao paciente. Embora algumas revisées nao
comprovem a reducdo da glicose, a préatica desse tipo de exercicio se mostrou
eficiente, por ser um exercicio de baixo impacto que além de trazer beneficios como
0 exercicio aerébico comum, o Tai Chi Chuan auxilia também na promoc¢ao da saude
mental do praticante. As revisdes mostraram que o Tai Chi Chuan pode ser utilizado
como uma terapia complementar no tratamento da diabetes melito tipo 2, visto que a
maioria dos artigos estudados néo interromperam o uso do medicamento nos
pacientes estudados e obtiveram efeitos positivos no uso do Tai Chi Chuan como

terapia.

Podemos chegar ao entendimento de que existem ainda poucos estudos

publicados sobre o tema, os existentes ndo conseguem atingir um consenso sobre o0
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assunto. Baseado nisto € evidente que € necessario estudos do tipo longitudinal
para determinar os efeitos do Tai Chi Chuan acerca de seus efeitos sobre a saude
do individuo diabético do tipo 2. Ademais, este nimero maior de estudos no futuro,
especialmente com uma metodologia de treino melhor definida, sera importante para
divulgacdo da modalidade e utilizacdo dela como estratégia de prevencdo e

tratamento do diabetes.

Por fim, levado em conta as limitacdes do estudo, pode-se sugerir com
estes dados que o Tai Chi Chuan afeta os campos da vida de um individuo como um
todo (corpo, mente e espirito) e que pode auxiliar de maneira efetiva as pessoas

com diabetes a alcancar melhor qualidade de vida.
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