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Any Caroline Biserra de Oliveira !
Lucas Dantas Maia Forte 2

INTRODUCAO

No Brasil, 28 milhdes de pessoas correspondem a faixa etdria de 60 a 65 anos,
representando 13% da populacdo. Nas proximas décadas, o nimero de idosos tende a crescer,
como aponta a proje¢ao da populacao do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).
Segundo a pesquisa, em 2043, um quarto da populacdo deverd ter mais de 60 anos (IBGE,
2019).

O envelhecimento ¢ um processo fisidlogico que ocorre durante a vida, caracterizado
como processo natural nas quais modificagdes morfologicas, funcionais, bioquimicas e
psicologicas designam um comprometimento da autonomia e adaptagdo do organismo diante
do meio externo (MACENA; HERMANO; COSTA, 2018). Podendo-se desenvolver alteracdes
no sistema imunologico, sistema enddcrino e sistema nervoso, causando também transtornos
psiquicos. Dentre estes transtornos, a depressao € o que mais se destaca. Segundo a Organizacao
Mundial da Satde (OMS), a depressdao ¢ um transtorno mental caracterizado por tristeza
persistente ¢ pela perda de interesse em atividades que normalmente sdo prazerozas,
acompanhada da incapacidade de realizar atividades diarias.

Atualmente, a depressdao em idosos chega a atingir cerca de 11% entre 60 e 64 anos.
Este indice vem aumentando ao passar dos anos. Como alternativa para o tratamento nao
medicamentoso, esta a pratica de exercicios fisicos. Realizado de maneira adequada e continua,
propicia o alivio do estresse, tensdo, mudanca de humor, reduzindo de modo significativo os
transtornos psiquicos no idoso, proporcionando ainda um aumento da imunidade (MACENA;
HERMANO; COSTA, 2018).

Embora os estudos revelem uma relagdo positiva entre a pratica de exercicios fisicos e

a depressao em idosos, pouco se sabe sobre quais os mecanismos fisioldgicos envolvidos neste
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beneficio, seja a nivel neural, endocrino ou humoral. Portanto, este estudo tem por objetivo
realizar uma revisao sobre os mecanismos fisiologicos da depressdo e de como o exercicio fisico

pode afetar tais mecanismos, atuando em seu tratamento.
METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa de literatura executada através de pesquisas nas
bases de dados: Scielo, Science Direct, Periddicos Capes e PubMed. Foram utilizadas as
seguintes palavras-chave em inglés e portugués: idoso, depressdao e exercicio fisico. Esses
termos foram obtidos por consulta na lista de Descritores em Ciéncias da Saude e cruzados com
o operador booleano “and”.

Foram selecionados para o estudo os artigos publicados entre os anos de 2010 e 2020
que tratassem sobre a pratica de exercicios fisicos em idosos portadores de depressdo e seus
beneficios para esse grupo. Os artigos com mais de 10 anos de publicagdo e que ndo mostraram
relagdo entre exercicios fisicos e a depressdo foram excluidos da pesquisa. Apos a leitura e
refinamento da pesquisa, foram selecionados alguns artigos que serdao discutidos no presente

estudo.
REFERENCIAL TEORICO

Acredita-se que a depressao tem como fator etioldogico a hipofungdo das vias
aminérgicas. Estas, sdo as vias responsaveis por mediar respostas aos neurotransmissores:
dopamina, adrenalina e noradrenalina, conhecidas como catecolaminas, além da serotonia e
histamina. As catecolaminas, juntamente com a serotonina, exercem fungdes importantes na
alimentac¢do, na regulagdo do humor e do sono. Tal mecanismo explica o aparecimento de
sintomas caracteristicos de individuos acometidos com a depressdo, como a insdnia, humor
predominantemente triste, perda de apetite, auséncia de prazer, entre outros sintomas
resultantes da diminui¢do da atividade desses hormonios. (REIS, 2012).

Diante das opcdes de tratamento para a depressao, a farmacologica ainda ¢ a prioritaria.
A farmacoterapia baseia-se na utilizagdo de anti depressivos, nos quais a maioria age
promovendo o aumento da atividade dos neurotransmissores através da inibi¢do da recaptacao
deles, aumentando assim seus efeitos e duragdo das respostas. E como alternativa ndo

farmacologica, esta a pratica de exercicios fisicos. Seus beneficios com relacao a reabilitagdo
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dos individuos portadores da depressdo € resultado de um provavel aumento da atividade desses
neurotransmissores, através do estimulo de sua produ¢ao (GOMES et al., 2019).

A préatica de exercicios fisicos vem apresentando, em diversos casos, efeitos similares
ao uso de medicamentos. Diante dos aspectos fisiologicos, hd o aumento no transporte de
oxigénio para o cérebro, a sintese e a degradacao de neurotransmissores, liberacao de serotonina
e diminuicdo da viscosidade sanguinea. Em nivel psicologico, ocorre a diminui¢do da
ansiedade, aumento da autoestima e da cognicdo, e diminuicdo do estresse. Além disso, a
pratica de exercicios fisicos apresenta importantes beneficios também em relacao a disturbios
do sono, transtornos de humor, e aspectos cognitivos, como mémoria e aprendizagem.

(BATISTA; DE OLIVEIRA, 2016). Resultante de diversos estudos, h4 evidéncia a favor da

alteracdo da sintese e do metabolismo das monoaminas durante o exercicio (REIS, 2012).
RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os beneficios fisioldgicos que a pratica de exercicios fisicos podem
proporcionar, podemos citar o aumento de substratos energéticos aos tecidos, inclusive sistema
nervoso, maior utilizacdo de lipidios, melhor regulacdo da glicose, relacdes hormonais e
enzimaticas positivas (ANIBAL; ROMANO, 2017).

Estudos recentes mostram uma importante via metabolica (via das quinureninas) no
musculo esquelético associada ao humor deprimido, no qual parece ser melhorada com a pratica
de exercicios fisicos. (DE LIMA, 2017). Outros estudos apontam ainda, uma evidéncia a favor
da alteragdo da sintese e do metabolismo das monoaminas durante o exercicio fisico,
favorecendo o incremento desses neurotransmissores no sangue € em algumas regides
cerebrais.

Batista e De Oliveira (2016) observaram que poucas semanas de exercicio fisico foram
capazes de promover melhoras em individuos acometidos com a depressdo através da
diminui¢do dos sintomas e da promocao do alivio emocional aos praticantes. Silveira et al.
(2010), constatou que individuos que faziam tratamento com antidepressivos e que praticavam
exercicios fisicos apresentaram uma redug¢do mais acentuada dos sintomas com relacdo aos
individuos que faziam apenas uso da farmacoterapia.

Algumas investigacdes demonstraram ainda que a prescri¢ao adjuvante de exercicio
fisico em pacientes deprimidos sob uso de medicamentos permite reduzir a dose administrada

de medicamentos. Mota-pereira, em um estudo realizado no ano de 2011 com 33 portadores de
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depressdo resistente a terapéutica, verificou que um programa de exercicio fisico de doze
semanas contribuiu para a melhoria dos pardmetros de depressdo e ainda levou a remissdo de
21% dos doentes.
Alguns estudos identificaram que a pratica regular de exercicios fisicos melhoram o
condicionamento corporal e a regulagdo hormonal, sendo assim uma alternativa eficaz para o
convivio social (MENDES et al., 2017). E notével que a pratica de exercicios gera confianca a

medida que o individuo se torna mais habil, esta sensa¢ao de dominio reflete uma visao mais

positiva frente aos acontecimentos do cotidiano.

CONSIDERACOES FINAIS

ApOs a pesquisa nas bases de dados, observamos que a pratica de exercicios fisicos ¢
uma alternativa ndo farmacolédgica bastante eficaz na reabilitagdo de pacientes acometidos com
a depressdo. Sua pratica estimula a produ¢do de maiores niveis de serotonina, evitando assim,
altos niveis de quinurenina. Estes, responsaveis por desencadear sintomas depressivos
(PEREIRA, 2014). As evidéncias sugerem uma relacdo bidirecional entre exercicio fisico e
depress@o. Neste sentido, a motivacdo dos individuos para a pratica regular de exercicio,
integrando-a como um habito de vida, é encarada como uma estratégia que contribui para a

reversdo da atual sociedade deprimida.
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REFERENCIAS

ANIBAL, C.; ROMANO, L. H. Relagdes entre atividade fisica e depressao: estudo de

revisao. Revista Saude em Foco—Edigao, n. 9, 2017.

BATISTA, J. I; DE OLIVEIRA, A. Efeitos psicofisioldgicos do exercicio fisico em pacientes
com transtornos de ansiedade e depressdao. Corpoconsciéncia, v. 19, n. 3, p. 1-10, 2016.

DE LIMA, T. A. et al. O treinamento resistido reduziu os sintomas depressivos e melhorou
parametros fisicos e funcionais de um paciente com Doenga de Parkinson. RBPFEX-Revista
Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio, v. 11, n. 71, p. 938-943, 2017.

GOMES, A. et al. A efetividade do exercicio fisico no tratamento da depressao. Revista
Portuguesa de Enfermagem de Saude Mental, n. 22, p. 58-64, 2019.



}\, ISSN 2318-0854
(6 ' E \Ilrl‘l tceorr;%isig’nal N Centro de Convencoes Raimundo Asfora
‘ ‘ ' Envelhecimento Humano Campina Grande -PB

ENVELHECIMENTO BASEADO EM EVIDENCIAS: www.cieh.com.br
TENDENCIAS EINOVACOES

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA. Idosos indicam caminhos
para melhor idade. Rio de Janeiro: Retratos: a revista do IBGE, 2019.

MACENA, W. G.; HERMANO, L. O.; COSTA, T. C. Alteragdes fisiologicas decorrentes do
envelhecimento. Revista Mosaicum, n. 27, p. 223-238, 2018.

MENDES, G. A. B et al. Relacdo entre atividade fisica e depressdo em idosos: Uma revisao
integrativa. Revista de Atenc¢ao a Saude, v. 15, n. 53, p. 110-116, 2017.

MOTA-PEREIRA, J. et al. Moderate exercise improves depression parameters in treatment-
resistant patients with major depressive disorder. Journal of psychiatric research, v. 45, n.
8, p. 1005-1011, 2011.

PEREIRA, I. R. Depressao na dor crénica: a importancia da intervencao multidisciplinar.
2014. Dissertagao de mestrado. Instituto de Ciéncias Biomédicas de Abel Salazar, Universidade
do Porto.

REIS, J. S. M. S. Atividade Fisica: um complemento a considerar no tratamento da
depressao. 2012. Tese de Doutorado. Universidade da Beira Interior.

SILVEIRA, H. et al. Effects of exercise on electroencephalographic mean frequency in
depressed elderly subjects. Neuropsychobiology, v. 61, n. 3, p. 141-147, 2010.



