Os beneficios do yoga para diabeticos
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Toda a actividade do corpo requer o consumo de
energia, para que tal aconteca os alimentos, em forma
de glicose, sao transformados nessa mesma energia.
Os carboidratos sao convertidos através do processo
digestivo em glicose. Quando o nivel desta aumenta no
sangue, 0 pancreas segrega insulina, que ajuda a trans-
formar a glicose em energia e armazena a que sobrar
nas células do figado e dos musculos, mantendo, desta
forma, um nivel equilibrado de acticar no sangue.
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A diabetes mellitus é uma
condi¢do em que o pancreas
no funciona correctamente,
afectando as células dos ilhéus
de Langerhans (onde é produ-
zida a insulina e o glucagon).
Deste modo, a insulina produ-
zida ¢ insuficiente o que, por
sua vez, altera o metabolismo,
conduzindo a um aumento dos
niveis de agticar no sangue. Os
rins nfo suportam tanta glicose
no sangue e, como tal, passam
a elimina-la através da urina.
Como consequéncia, para os
Seus gastos energeticos, o corpo
comega a utilizar gordura em
vez de glicose, o que leva, entre
outras coisas, a producio de
gases Nocivos, como € o €aso
da acetona.

DE QUE FORMA E QUE
O YOGAACTUA?

Alguns exercicios do yoga
ajudam a reduzir drastica-
mente os niveis de stress,
sabendo que o stress contribui
para a secreccio das denomi-
nadas ‘hormonas de stress’(por
exemplo, adrenalina e cortisol)
que, por sua vez, provocam urm
aumento do valor da glicose no
sangue. Como Bijlani aponta,
esta excessiva activacdo do S.N.
Simpatico, associada a estados
de alerta e tensd o, pode ser
travada através das técnicas
de relaxamento do yoga
(Vempati and Telles,

2002), conduzin-
do a uma me-
lhor tolerancia
aglicose (Surwit
and Feinglos,
1983).

O glucagon
(que contribui
para o aumento da
glicose no sangue),
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também esta dependente dos
niveis de stress, reduzindo-
os a secrec¢do de glucagon
tende a diminuir provocando
uma melhor accio da insuli-
na (Chandratreya ver www.
yogapoint.com).

O relaxamento muscular
também origina um aumento
da irrigacdo sanguinea nos
musculos, intensificando
a recepcao de glicose pelos
mesmos, reduzindo os niveis
desta no sangue.

Elevados niveis de cortisol
contribuem também para a
acumulacdo de gordura na
cintura abdominal, originan-
do uma resisténcia a insulina,
aumentando muito o risco de
se ter um ataque de coracéo. A
pratica de alguns exercicios de
yoga também pode ter efeitos
positivos na perda de peso.

Sabendo-se que a diabetes
pode provocar problemas ao
nivel do sistema nervoso au-
tonomo, que controla vasos
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Existem 2 tipos de diabetes mellitus

£ Tipo 1 - Este tipo, por vezes também chamado de
diabetes juvenil (apesar de poder ocorrer em qualquer
idade) é mais comum durante a infincia e a adolescén-
cia, contudo desconfia-se que existem casos diagnosti-
cados de diabetes tipo 2 que, na realidade, sdo do tipo
1 (Kozak, 2007). Nestes casos, o pAncreas encontra-se
danificado devido a um virus. As células que produ-
zem a insulina sio destruidas, sendo necessario u
ajuda hormonal externa para regular os niveis de actica-
res no sangue.

©Tipo 2 - E o mais comum, cerca de 90% dos diabéticos
encaixam-se neste tipo. Normalmente, ocorre em pessoas
com mais de 40 anos e com excesso de peso apesar de, de-
vidoaalimentacioincorrectaeumamaqualidadedevida,
comecaremasurgircasosempessoascadavezmaisnovas,
até mesmo em criancas (Kozak, 2007). Neste caso, a insu-
lina é produzida pelo corpo em quantidade insuficiente.
Este tipo pode ser controldo através de uma dieta ali-
mentar, de exercicio fisico e/ou medicacéo.




sanguineos e varios 0rgaos
no corpo, a pratica de alguns
exercicios de yoga pode ajudar
ao funcionamento do sistema
nervoso autonomo, melhoran-
do airrigacao sanguinea, em
particular nas extremidades
do corpo, evitando o apare-
cimento de ulceras da pele
nos pés.

Kozak refere ainda a im-
portancia da correccao pos-
tural, pois permite aliviar ou
reequilibrar o corpo, ajudan-
do a distribuir o peso deste
pela totalidade da superficie
da planta dos pés, diminuindo
desta forma a pressido exces-
siva em alguns pontos.

Alguns asanas demons-
tram--se muito positivos pela
massagem que provocam
nos orgaos abdominais,
aumentando desta forma a
eficiencia desses mesmos
Orgaos.

Com a pratica também
pode ocorrer uma reducio
dos niveis de acucar no san-
gue, especialmente com a pra-
tica de determinados asanas.
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Algumas técnicas produzem
efeitos muito positivos quer
na diminuicdo da pressao
arterial, quer nos niveis de
colesterol. Psicologicamente, a
pratica revela-se muito positiva
num aumento de forca de
vontade, maior bem-estar,
mais optimismo, maior con-
centracdo e numa reducio
acentuada dos niveis de
stress. Sabe-se, hoje em dia,
que os aspectos psicologicos
tém um papel fundamental
em qualquer tipo de doenca
e que estes podem contribuir
decisivamente para uma melho-
ria ou, pelo contrério, para um
agravamento da condicgo.

CONTRA-INDICAGOES E
CUIDADOS ATER

* Com a pratica, é possivel
que, por vezes, ocorra uma
diminuicao acentuada dos
niveis de glicose, causando
uma reaccdo de hipoglicémia
(Kozak, 2007). Tanto as pra-
ticas intensas, como as praticas
a noite também sio desacon-
selhadas, principalmente para
o tipo 1, pois podem facilitar

0 aparecimento desses episo-
dios de hipoglicémia durante
0 sono.

* E totalmente desaconselha-
do a interrupcao da medica-
¢do sem supervisao médica,
sabendo-se, no entanto, que,
com a pratica, pode ocorrer
uma mudanca na quantidade
de medicacio a usar.

* As praticas vigorosas sao de-
saconselhadas, em particular
para os diabéticos do tipol,
pois o risco de hipoglicémia
provocada pelo esforco é maior
neste tipo da diabetes. Estas
praticas vigorosas, em especial
no tipo 1, podem provocar ce-
toacidose, marcada por valores
muito elevados de acticar no
sangue (acima de 300), por
desidratacéo, por um aumento
de acido no sangue, que tem
como sinais a sede, fraqueza,
letargia, nausea e confusio (Ko-
zak, 2007).

* Devem-se também evitar
locais muito quentes para a
pratica.

 Uma das indicacoes habituais
para os praticantes de yoga é
a de ndo comer 1 a 2 horas
antes da pratica. Mas, neste
caso, é aconselhado o con-
trario: néo se deve fazer uma
pratica sem comer qualquer
coisa antes, pois os niveis
de acuicar no sangue podem
descer abruptamente.

» Como Sandra Kozak refere,
determinados exercicios
no yoga podem aumentar
a circulacao sanguinea em
determinados 6rgaos ab-
dominais, como é o caso
do AgniSar (uma massagem
efectuada pelo proprio, atra-
vés de contracgoes intensas
dos musculos abdominais),
alterando desta forma a do-
sagem habitual de insulina
injectavel. Este aspecto refor-
¢a a importancia de se esta-
belecer uma rotina de pratica,
para se saber como o corpo ira
responder a esta, e um acom-
panhamento médico.

* Durante a pratica € preciso
dar atencdo aos asanas inver-
tidos e asanas que aumen-



tem a pressao sanguinea nos
olhos, devido as fragilidades
decorrentes da doenca. Uma
consulta ao oftalmologista
antes do inicio da pratica de
yoga pode ser util.

* Como consequéncia das
neuropatias periféricas (ava-
liando sempre caso a caso), é
recomendavel evitar asanas
que possam provocar lesoes,
como saltos, movimentos ra-
pidos ou descontrolados e,
mesmo os asanas de equili-
brio, devem ser realizados
com o suporte de uma parede
(Kozak, 2007). A mudanca de
uma posicdo para outra deve
sempre ser efectuada de uma
forma lenta e controlada, tendo
em atencdo a possivel falta de
equilibrio normalmente asso-
ciada a doenca.

EXERCICIOS INDICADOS

Ter em atencao que estes
exercicios devem ser realiza-
dos com a supervisdo de um
profissional competente, pois
muitos destes exercicios tém
contra-indicacdes e devem
ser efectuados correctamente.
Neste artigo, ndo nos debru-
camos sobre a forma correcta
de os executar.

* Os exercicios de liberta-
¢ao das articulacoes, como
é 0 caso da série de Pawan-
muktasana (Shankardeva-
nanda, 2002) tém um efeito
positivo ao nivel da circulacao
sanguinea, em particular nas
extremidades, e no funciona-
mento do Sistema Nervoso
Auténomo.

e Como Ali e Brar referem,
também se pode aumentar
o metabolismo através de
exercicios de yoga relativa-
mente vigorosos, e a irrigacao
sanguinea para o pancreas
através de varios exercicios,
como 0s seguintes:
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& Agnisar - massaja o pan-
creas, que se situa na parte su-
perior do abdémen, e melhoraa
circulagdo nos vasos sanguineos,
ajudando a remover impurezas
e toxinas (Ali, 2002).

& Osasanas de flexao ante-
rior, com o efeito de compres-
S0 que exercem sobre as vis-
ceras abdominais, aumentam
a circulacdo sanguinea nesses
orgaos, facilitando a secrecao
dos sucos digestivos facilitando
o peristaltismo.

&  Para Ali e Brar, nos asa-
nas de torcao, que incidem
sobre a parte superior da coluna
vertebral e a parte superior do
tracto digestivo, o pancreas e o
figado sdo descongestionados,
0 que € positivo para quem tem
problemas digestivos, e a esti-
mulacdo directa do pancreas
pode encorajar a uma libertacéo
de insulina.

Outros exemplos de exer-
cicios recomendados para a
diabetes:

v'Crocodilo - Makarasansadei-
tados sobre o estdmago.

v'O asana do arco — Dha-
nurasana.

v'O asana da lua — Shanshan-
kasana - sentir o estomago contra
as coxas.

v'O asana da Cobra - Bhu-
janga asana.

Movimentos de libertacao
do pescoco

v'Shavasana — relaxamento.

v'Nadi Shodhana Pranayama
- Respiracoes alternadas.

v'A respiracao da abelha —
Bhramari.

v'Respiracdo diafragmatica
ou inferior.

v'Meditacdo. @

(*) Professor de yoga
Responsdvel pelo Espaco Vida
WWW.ESpPaCOovida.com

Fonte: hitp,//psiyogablogspot.
p/2008/ 11 /yoga-e-dicbeteshiml

CONSEQUENCIAS DA

DIABETES MELLITUS ‘

No tipo 2, o que a pessoa faz tem um enorme
impacto na forma como a doenca evolui, apesar
disto as consequéncias da doenca no tipo 2 sdo
idénticas a do tipo 1, por isso nio devem ser des-
valorizadas:

Apesar das causas da doenca ainda nio serem
totalmente identificadas, sabe-se que determi-
nados factores podem contribuir para a sua
evolucio, como € o caso da hereditariedade, da
comida, do stress, da obesidade, entre outros.

E é aqui que a pratica de alguns exercicios de
yoga pode ter uma accio positiva na estabi-
lizacdo da doenca, em conjunto com outras
accdes, como a dieta, a qualidade de vida, o
exercicio fisico e a medicacio. A diabetes em si
néo tem cura, mas diferentes estratégias tém-se
demonstrado muito eficientes e garantido re-
sultados muito positivos, até na diminuicio da
medicacéo.

Num estudo efectuado num periodo de tempo
reduzido de apenas 9 dias (Bijlani, et al. 2005),
que consistiu na utilizacio de alguns exercicios
de asana (alongamentos e exercicios de fortale-
cimento muscular), pranayama (exercicios res-
piratérios), relaxamento, meditagéo, técnicas
de gestio de stress, nutricio, informacéio sobre
a doenca, e sessbes de conselhos individuais,
obteve resultados promissores, produzindo
efeitos metabdlicos positivos.

Diversos estudos que parecem comprovar esse
efeito benéfico da pratica de alguns exercicios
do yoga na estabilizacio da diabetes, em parti-
cular do tipo 2, podem ser consultados em dife-
rentes sitios, entre o quais: (Shankardevanan-
da, 2002), ou em www.theyogainstitute.org.
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