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APRESENTAÇÃO
 
A ciência é definida como todo conhecimento que é sistemático, que se baseia 

em um método organizado, e que pode ser conquistado por meio de pesquisas. É por 
intermédio da ciência que podemos analisar o mundo ao redor e ver além. As ciências 
médicas de forma geral, perpassam um período em que o conhecimentos tradicional 
aliado às novas possibilidades tecnológicas, possibilitam a difusão de novos conceitos, 
e isso em certo sentido embasa a importância da titulo dessa obra, haja vista que são 
as diversas pesquisas e inovações produzidas nas universidades, hospitais e centros da 
saúde permitem-nos progredir sistematicamente em nossos conhecimentos.

Salientamos que o aumento das pesquisas e consequentemente a disponibilização 
destes dados favorecem o aumento do conhecimento e ao mesmo tempo evidenciam a 
importância de uma comunicação sólida com dados relevantes na área médica, assim 
destacamos a importância desta obra e da atividade proposta pela Atena Editora.

Deste modo, os dois volumes desta nova obra literária têm como objetivo oferecer 
ao leitor material de qualidade fundamentado na premissa que compõe o título da obra, isto 
é, os mecanismos científicos que impulsionam a propagação do conhecimento.

Finalmente destacamos que a disponibilização destes dados através de uma 
literatura, rigorosamente avaliada, fundamenta a importância de uma comunicação sólida e 
relevante na área da saúde, proporcionando ao leitor dados e conceitos de maneira concisa 
e didática.  

Desejo a todos uma proveitosa leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: A depressão tem sido estudada cada 
vez mais ao longo dos últimos anos, uma vez que 
a mesma foi considerada “a doença do século”.
Além disso, muitas teorias envolvendo a causa 
de sua ocorrência e os métodos de tratamento 
foram surgindo, porém ainda não se sabe muito 
sobre estes. Logo, essa revisão de literatura tem 
o objetivo de explicar teorias que envolvam a 
aparição dessa doença, assim como a eficácia 
dos métodos não farmacológicos: exercício 
físico; espiritualidade e nutrição, no tratamento 
da depressão. Para isso, foram utilizados um 
total de 17 artigos publicados entre 1999 e 
2018, com o uso do banco de dados do Scielo, 
pubmed, psychiatryonline, revistaneurociencias, 
National Center for Biotechnology Information, 
pgsskroton, research in germany, redalyc e 
sundownvitaminas, os quais, evidenciaram as 
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principais teorias envolvendo o motivo neurológico causador da depressão, além de explicar 
como diferentes medidas não medicamentosas atuam no tratamento da mesma. Portanto, 
o estudo feito prova a importância da investigação sobre a doença, uma vez que alcançar 
uma resposta final sobre a verdadeira causa de sua aparição é extremamente importante 
para combate-la. Ademais, torna-se primordial relatar que para o tratamento da depressão 
se tornar eficaz é fundamental a utilização de métodos não farmacológicos,muitas vezes, 
associado ao medicamentoso.
PALAVRAS CHAVE: Depressão, exercício físico, espiritualidade e nutrição.

ABSTRACT: Depression has been studied more and more over the last few years, since it 
was considered “the disease of the century”. In addition, many theories involving the cause of 
its occurrence and the methods of treatment have emerged, but not yet. much is known about 
these. Therefore, this literature review aims to explain theories involving the appearance of 
this disease, as well as the effectiveness of non-pharmacological methods: physical exercise; 
spirituality and nutrition in the treatment of depression. For this, a total of 17 articles published 
between 1999 and 2018 were used, using the Scielo database, pubmed, psychiatryonline, 
revistaneurociencias, National Center for Biotechnology Information, pgsskroton, research 
in germany, redalyc and sundownvitaminas, which , highlighted the main theories involving 
the neurological reason that causes depression, in addition to explaining how different non-
drug measures act in the treatment of depression. Therefore, the study carried out proves the 
importance of research on the disease, since reaching a final answer on the true cause of its 
appearance is extremely important to combat it. In addition, it is essential to report that for the 
treatment of depression to become effective, the use of non-pharmacological methods, often 
associated with medication, is essential.
KEYWORDS: Depression, exercise, spirituality and nutrition.

INTRODUÇÃO
Atualmente, nota-se que o termo depressão se encontra em grande destaque nos 

veículos científicos quando se debate sobre saúde. Contudo, é importante expor que 
tal transtorno, embora considerado por muitos como o “mal do século XXI”, não é uma 
exclusividade dos tempos contemporâneos. Isso porque pesquisas comprovam que Atreteu 
da Capadócia, já no século I a.C., era capaz de descrever o que se vê como um quadro 
depressivo quando se comparado ao que hoje se sabe sobre essa doença.1 Além disso, 
percebe-se que muitas figuras conhecidas ao longo da história possuíam as manifestações 
clínicas características desse transtorno, como os casos de Winston Churchill, Vincent 
Van Gogh, Abraham Lincoln, Albert Einstein e Charles Darwin.2 Assim, é evidente que a 
persistência dessa moléstia ao longo dos séculos fez com que diversos pesquisadores 
elaborassem diferentes conceituações sobre tal, até chegar à noção psiquiátrica atual, na 
qual o termo depressão é usado para denominar uma síndrome em que a mais evidente 
queixa é a de mudanças exibidas pelo paciente gerando um humor depressivo.1

 Ademais, é notório que esse transtorno é um dos mais presentes na modernidade, 
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considerando que, segundo dados da Organização Mundial de Saúde (OMS), mais de 
400 milhões de pessoas convivem com tal distúrbio no planeta.3 Todavia, evidencia-se 
que, ainda hoje, não se foi capaz de desenvolver uma única teoria certeira que explicasse 
devidamente os mecanismos neurobiológicos causadores da depressão. O que se sabe 
sobre a fisiopatologia dessa doença está relatado em 8 hipóteses, cada uma com seus 
devidos fatores que as sustentam e suas devidas críticas.1 

Contudo, é certo que mesmo sem conhecer completamente a gênese desse 
distúrbio muitos tratamentos já foram desenvolvidos com o passar dos anos, sejam eles 
medicamentosos ou não. Atualmente, certifica-se a existência de diversos benefícios 
concebidos através do uso de métodos não farmacológicos conjuntamente com os 
medicamentos no tratamento da depressão. 

Portanto, o objetivo desta revisão é, além de compreender algumas das hipóteses 
dos mecanismos fisiopatológicos causadores da depressão, reconhecer a importância 
dos meios não farmacológicos, como exercícios físicos, a espiritualidade e a própria 
alimentação, no tratamento desse transtorno.

METODOLOGIA
Foi realizada uma revisão sistemática da literatura com base em 17 artigos variando 

entre 1999 e 2022 nos idiomas: português e inglês, com o uso do banco de dados do 
Scielo, pubmed, psychiatryonline, revistaneurociencias, National Center for Biotechnology 
Information, pgsskroton, research in germany, redalyc e sundownvitaminas, sendo os 
descritores utilizados: depressão; exercício físico; espiritualidade e nutrição.

DISCUSSÃO
Nota-se que, unicamente para depressão, as informações da Organização Mundial 

da Saúde (OMS) evidenciaram crescente aumento nas pesquisas realizadas ao longo das 
últimas décadas.4 Entretanto, muitas pessoas ainda não compreendem a importância e a 
complexidade da fisiopatologia da depressão, uma vez que a mesma leva em consideração 
agentes neurobiológicos no desenvolvimento de transtornos depressivos e complexas 
teorias sobre a verdadeira causa da doença. A partir de pesquisas, chegou-se à conclusão 
de que a principal via para a gênese da depressão envolvia alguma anormalidade nos 
sistemas monoaminérgicos e em sua relação com as células. Esses sistemas originam 
em núcleos no tronco cerebral e mesencefálico os quais se alongam de forma difusa 
pela região cortical e límbica, além de serem constituídos por neurônios que possuem 
dopamina (DA), norepinefrina (NE) e serotonina (5-HT). É certo que junto da acetilcolina 
(ACh), eles são responsáveis pela modulação e integração das outras atividades corticais 
e subcorticais e estão relacionados no controle das práticas psicomotoras, sono, apetite 
e, até mesmo, humor.5 Através desse conhecimento foram desenvolvidas algumas ideias 
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que procuram desvendar a falha responsável pelo desenvolvimento da depressão. Sendo 
algumas delas, a hipótese catecolaminérgica, a relação com a apoptose e a redução de 
receptores celulares e a hipótese permissiva da serotonina.           

A hipótese catecolaminérgica, criada em 1965 sugere que a presença de uma 
redução de NE no nível sináptico seja o principal fator que promova o desenvolvimento dos 
transtornos depressivos. Tal hipótese é sustentada pelo fato de que a maior parte das drogas 
antidepressivas age através da mediação dos níveis das catecolaminas, principalmente da 
NE, como visto pela ação de inibidores de monoamina oxidase que elevam a concentração 
de norepinefrina no cérebro, enquanto agentes similares a imipramina potencializam o 
efeito da NE.6                         

Outro viés de pensamento proposto por alguns autores é que a perda de função 
de células neuronais, seja por mal funcionamento dos receptores catecolamínicos 
ou por simples apoptose celular, pode colaborar para a fisiopatologia dos transtornos 
depressivos.7,1 Percebe-se que alguns cientistas defendem a tese da existência de uma 
redução na densidade de receptores nos sítios das membranas pós-sinápticas, embora 
considerem que a afinidade dos receptores restantes pelos neurotransmissores permaneça 
constante. Tal hipótese se sustenta, pois essa pode ser a explicação do fato de os efeitos 
clínicos do tratamento com antidepressivos não surgem antes de quatro a seis semanas, 
já que a administração continuada de antidepressivos causa uma sensibilidade diminuída 
dos receptores de norepinefrina.1

Por fim, existe, ainda, a hipótese permissiva da serotonina, na qual o defeito básico 
na depressão seria um estado de atividade serotoninérgica diminuída, que permitiria 
que a atividade da norepinefrina determinasse a apresentação clínica.1 Essa hipótese 
representou um avanço sobre hipóteses anteriores que enfatizavam a falta ou excesso 
de um só neurotransmissor, e permitiu a integração do conhecimento de que depressão 
e mania não são estados totalmente opostos, mas que compartilham alguns sintomas e 
achados biológicos.5

Uma vês entendido essas teorias relacionadas às causas do surgimento da 
depressão, é importante entender como tratar essa doença. O Ministério da Saúde sobre 
a Política da Saúde Mental no Brasil verificou que os anos de 2003 a 2005 mostraram que 
3% dos brasileiros sofrem com distúrbios mentais complicados e duradouros enquanto 
12% deste mesmo grupo tem necessidade de algum atendimento referente à saúde mental. 
Entretanto, há mais de oito classes de antidepressivos, com o equivalente a 22 substâncias 
ativas no mundo para a intervenção farmacológico da depressão e somente 30 a 35% 
dos pacientes depressivos respondem ao tratamento com psicofármacos.8 Para mais, o 
tratamento farmacológico também pode levar a alguns efeitos colaterais, fazendo com que 
muitas vezes não tenha a aderência do paciente ao tratamento. Logo, para a terapia se 
mostrar eficiente, é necessário a utilização de métodos não-farmacológicos associado ao 
medicamentoso.9
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Em primeira instância, o esporte no geral se mostrou de grande importância para 
com esses tratamentos, principalmente pela abrangência de suas opções. Dados recentes 
indicam duas teorias diferentes na tentativa de provar a relação entre atividades físicas e 
a depressão. A primeira indica o exercício físico como um influenciador na diminuição da 
gravidade da sintomatologia em pacientes depressivos.8 Garantiram que os idosos que 
diminuíram suas práticas esportivas após 8 anos demonstraram aumento nos sintomas 
da doença, enquanto que aqueles que aumentaram ou mantiveram a frequência de seus 
exercícios não apresentaram este efeito.11 A segunda vertente defende que a influência da 
depressão na atividade física se mostra de forma diferenciada ao analisar 1.920 idosos ao 
longo de 6 anos. Averiguando que entre esses, os que adquiriram a depressão, tendiam 
mais ao sedentarismo do que aqueles sem depressão. Logo, a doença seria o motivo 
da diminuição do estado geral de aptidão física do indivíduo. Mesmo envolvendo uma 
grande quantidade de pessoas, os dados de algumas pesquisas permitem que se garanta 
a associação entre diminuição de práticas esportivas e a depressão, mas não especifica 
causa e efeito, uma vez que não houve acompanhamento cronológico do ocorrido.12

Entretanto, as consequências de um projeto de exercícios físicos envolvendo a 
hidroginástica sobre os efeitos somáticos e psicológicos da depressão, por exemplo, após 
3 meses do começo do projeto, evidenciaram, nos participantes, melhorias nos sintomas da 
doença, enquanto as pessoas que não participaram do projeto de exercícios físicos regular, 
permaneceram no grau diagnosticado no começo do programa, portanto, a hidroginástica 
se mostrou de importante ajuda terapêutica no tratamento da depressão, porém, apenas 
na supervisão de profissionais competentes no manuseio do projeto de práticas físicas. 
Além disso, os exercícios devem ser mantidos regularmente, uma vez que após 6 meses 
da suspenção dos mesmos, o resultado assertivo da prática de hidroginástica tende a não 
se sustentar.4 

Em análise neurológica, foi realizado um estudo na universidade federal de 
Pernambuco, Recife, sobre a relação dos exercícios físicos com a depressão alastrante 
cortical (CSD) em filhotes de ratos adultos que receberam dieta controle. Após 40 a 60 
dias do projeto observou-se que o exercício físico é capaz de reduzir a velocidade de 
propagação da depressão alastrante cortical em cérebros adultos de ratos, em nutrição 
controlada. Além disso, os efeitos do exercício sozinho foram semelhantes aos efeitos do 
tratamento medicamentoso somado aos exercícios, sob a condição de controle da nutrição. 
Assim, por meio de estudo comparativo entre ratos sedentários, testados em esteira e 
praticantes de exercício, mas também usuários de substância medicamentosa, observa-se 
que o efeito da atividade física colabora semelhantemente aos fármacos no controle da 
depressão. Sendo assim, torna-se um método não farmacológico eficaz.13

Em segunda instância, já foram realizados muitos estudos sobre a influência da 
espiritualidade, da religiosidade e da oração na saúde. Uma pesquisa realizada no Estados 
Unidos revela como o risco de uma pessoa ter depressão pode ser observado por meio da 
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anatomia cerebral, pois a membrana que reveste a calota cerebral é mais fina nas pessoas 
com maiores chances de ter a doença. Um novo estudo indica que as pessoas dotadas de 
espiritualidade tendem possuir um córtex cerebral mais espesso. Dessa maneira, elas teriam 
um risco de depressão 90% menor comparado às pessoas não religiosas. De fato, a ciência 
ainda não conseguiu comprovar como o desenvolvimento de práticas religiosas aumenta a 
espessura do córtex cerebral. Contudo, o binômio que envolve tanto a religiosidade como a 
espessura do córtex foi comprovado em todos os participantes, sendo que os participantes 
que tinham um histórico de depressão na família se destacaram.14

Em outra perspectiva, realizou-se um estudo do tipo exploratório, descritivo e de 
corte transversal, composto por 69 indivíduos na fase final da adolescência da cidade 
de Montes Claros, praticantes de caminhada orientada e cadastrados em um Projeto 
controlado. Nesse contexto, objetivou-se comparar as variáveis: sexo; religiosidade e 
violência com a presença de depressão em adolescentes praticantes de caminhada 
religiosa. Assim, observou-se que o sexo, violência física e emocional não influencia tanto 
nos níveis de depressão geral e suas dimensões. Enquanto que, sobre religiosidade, os 
adolescentes não praticantes de caminhada espiritual se autodepreciam mais que os 
praticantes, revelando que a espiritualidade pode contribuir na resiliência, no estilo de vida 
e na eficácia do tratamento do paciente depressivo.15

Outro método não farmacológico o qual afeta diretamente o psicológico do indivíduo 
é a nutrição, uma vez que existem fortes indícios de que as alterações na proporção de 
ácidos graxos estão envolvidas na patogênese da depressão. Estudos epidemiológicos 
mostram que em países onde há maior consumo de peixes, fontes de ômega 3, os índices 
de depressão são menores. Além disso, depressão pode ser relacionada com a ingestão 
de ácidos graxos, uma vez que os lipídios são fundamentais para o cérebro, tanto em seus 
aspectos estruturais como em aspectos funcionais.16

Além desse, outro nutriente que está relacionado com a depressão em homens é o 
ferro. Em um estudo transversal com 1061 participantes adultos jovens, o ferro corporal não 
foi significantemente preditivo de sintomas depressivos em mulheres, porém homens com 
mais sintomas apresentavam taxas elevadas de ferro sérico, sugerindo que o aumento de 
ferro no organismo destes pode estar relacionado com os sintomas depressivos.17 Dessa 
forma, podemos observar como os nutrientes estão diretamente relacionados com o nosso 
estado de humor. O consumo desses nutrientes deve ser realizado em pacientes que estão 
com níveis abaixo do normal. Assim, a suplementação e o tratamento medicamentoso 
se mostram fortes aliados no combate a depressão, assim como os outros métodos não 
farmacológicos citados anteriormente.

CONCLUSÃO
Torna-se evidente, portanto, que apesar da quantidade de estudos envolvendo a 
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depressão, ainda não se sabe quais são as causas exatas de sua ocorrência, portanto 
é necessário tanto o aprofundamento, cada vez mais, na fisiopatologia, quanto a busca 
para compreender de forma precisa os agentes neurobiológicos que circundam tal doença. 
Nesse ínterim, percebe-se uma relação direta entre diversos métodos não farmacológicos 
e a melhora do quadro de um paciente depressivo, métodos esses que que não fazem 
bem apenas para o psicológico do paciente, mas também ao corpo, como os exercícios 
físicos exemplificado anteriormente pela hidroginástica, e a própria alimentação, a qual 
se mostrou um forte suporte ao tratamento, uma vez que alimentos ricos em ômega 3, 
por exemplo, são importantes combatentes à depressão. Além disso, concluiu-se que 
a espiritualidade também faz parte dos meios não medicamentosos no tratamento da 
depressão, pois mostrou intensa conexão com o humor e a fragilidade emocional do 
indivíduo, correlacionando inclusive com o tamanho do córtex cerebral. Logo, através 
desse artigo, pode-se afirmar que o método medicamentoso se torna mais eficiente quando 
auxiliado pelo não farmacológico, o qual é extremamente importante para o tratamento e 
cura da depressão. 
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