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APRESENTACAO

A ciéncia é definida como todo conhecimento que é sistematico, que se baseia
em um método organizado, e que pode ser conquistado por meio de pesquisas. E por
intermédio da ciéncia que podemos analisar o mundo ao redor e ver além. As ciéncias
médicas de forma geral, perpassam um periodo em que o conhecimentos tradicional
aliado as novas possibilidades tecnoldgicas, possibilitam a difusdo de novos conceitos,
e isso em certo sentido embasa a importancia da titulo dessa obra, haja vista que sao
as diversas pesquisas e inovagbes produzidas nas universidades, hospitais e centros da
saude permitem-nos progredir sistematicamente em nossos conhecimentos.

Salientamos que o aumento das pesquisas e consequentemente a disponibilizacdo
destes dados favorecem o aumento do conhecimento e ao mesmo tempo evidenciam a
importancia de uma comunicagédo solida com dados relevantes na area médica, assim
destacamos a importancia desta obra e da atividade proposta pela Atena Editora.

Deste modo, os dois volumes desta nova obra literaria tém como objetivo oferecer
ao leitor material de qualidade fundamentado na premissa que compde o titulo da obra, isto
€, 0s mecanismos cientificos que impulsionam a propagagéo do conhecimento.

Finalmente destacamos que a disponibilizacdo destes dados através de uma
literatura, rigorosamente avaliada, fundamenta a importancia de uma comunicagéo sélida e
relevante na area da saude, proporcionando ao leitor dados e conceitos de maneira concisa
e didatica.

Desejo a todos uma proveitosa leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: A depressao tem sido estudada cada
vez mais ao longo dos ultimos anos, uma vez que
a mesma foi considerada “a doencga do século”.
Além disso, muitas teorias envolvendo a causa
de sua ocorréncia e os métodos de tratamento
foram surgindo, porém ainda ndo se sabe muito
sobre estes. Logo, essa reviséo de literatura tem
0 objetivo de explicar teorias que envolvam a
aparicao dessa doenga, assim como a eficacia
dos métodos ndo farmacolbgicos: exercicio
fisico; espiritualidade e nutricdo, no tratamento
da depressdo. 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



principais teorias envolvendo o motivo neurolégico causador da depresséo, além de explicar
como diferentes medidas ndo medicamentosas atuam no tratamento da mesma. Portanto,
o estudo feito prova a importancia da investigacdo sobre a doencga, uma vez que alcangar
uma resposta final sobre a verdadeira causa de sua aparicdo é extremamente importante
para combate-la. Ademais, torna-se primordial relatar que para o tratamento da depressao
se tornar eficaz é fundamental a utilizacdo de métodos ndo farmacoldgicos,muitas vezes,
associado ao medicamentoso.

PALAVRAS CHAVE: Depressao, exercicio fisico, espiritualidade e nutricao.

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.

INTRODUCAO

Atualmente, nota-se que o termo depressé@o se encontra em grande destague nos
veiculos cientificos quando se debate sobre saude. Contudo, é importante expor que
tal transtorno, embora considerado por muitos como o “mal do século XXI”, ndo é uma
exclusividade dos tempos contemporaneos. Isso porque pesquisas comprovam que Atreteu
da Capadocia, ja no século | a.C., era capaz de descrever 0 que se vé como um quadro
depressivo quando se comparado ao que hoje se sabe sobre essa doencga.! Além disso,
percebe-se que muitas figuras conhecidas ao longo da historia possuiam as manifestagdes
clinicas caracteristicas desse transtorno, como os casos de Winston Churchill, Vincent
Van Gogh, Abraham Lincoln, Albert Einstein e Charles Darwin.2 Assim, é evidente que a
persisténcia dessa moléstia ao longo dos séculos fez com que diversos pesquisadores
elaborassem diferentes conceituagbes sobre tal, até chegar a nogéo psiquiatrica atual, na
qual o termo depresséo é usado para denominar uma sindrome em que a mais evidente
queixa € a de mudancas exibidas pelo paciente gerando um humor depressivo.!

Ademais, é notério que esse transtorno € um dos mais presentes na modernidade,
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considerando que, segundo dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), mais de
400 milhdes de pessoas convivem com tal distarbio no planeta.® Todavia, evidencia-se
que, ainda hoje, néo se foi capaz de desenvolver uma Unica teoria certeira que explicasse
devidamente os mecanismos neurobiolégicos causadores da depressdo. O que se sabe
sobre a fisiopatologia dessa doenca esta relatado em 8 hip6teses, cada uma com seus
devidos fatores que as sustentam e suas devidas criticas.’

Contudo, é certo que mesmo sem conhecer completamente a génese desse
distrbio muitos tratamentos ja foram desenvolvidos com o passar dos anos, sejam eles
medicamentosos ou nao. Atualmente, certifica-se a existéncia de diversos beneficios
concebidos através do uso de métodos ndo farmacolégicos conjuntamente com os
medicamentos no tratamento da depressao.

Portanto, o objetivo desta reviséo é, além de compreender algumas das hipbteses
dos mecanismos fisiopatoldégicos causadores da depresséo, reconhecer a importancia
dos meios nao farmacol6gicos, como exercicios fisicos, a espiritualidade e a propria

alimentacéo, no tratamento desse transtorno.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao sistematica da literatura com base em 17 artigos variando
entre 1999 e 2022 nos idiomas: portugués e inglés, 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: depressao; exercicio fisico; espiritualidade e nutricéo.

DISCUSSAO

Nota-se que, unicamente para depresséo, as informacdes da Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) evidenciaram crescente aumento nas pesquisas realizadas ao longo das
Ultimas décadas.* Entretanto, muitas pessoas ainda ndo compreendem a importancia e a
complexidade da fisiopatologia da depresséo, uma vez que a mesma leva em consideracéo
agentes neurobiolégicos no desenvolvimento de transtornos depressivos e complexas
teorias sobre a verdadeira causa da doenca. A partir de pesquisas, chegou-se a concluséo
de que a principal via para a génese da depressdo envolvia alguma anormalidade nos
sistemas monoaminérgicos e em sua relagdo com as células. Esses sistemas originam
em nucleos no tronco cerebral e mesencefalico os quais se alongam de forma difusa
pela regido cortical e limbica, além de serem constituidos por neurbnios que possuem
dopamina (DA), norepinefrina (NE) e serotonina (5-HT). E certo que junto da acetilcolina
(ACh), eles séao responsaveis pela modulagéo e integragcdo das outras atividades corticais
e subcorticais e estao relacionados no controle das praticas psicomotoras, sono, apetite
e, até mesmo, humor.® Através desse conhecimento foram desenvolvidas algumas ideias
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que procuram desvendar a falha responsavel pelo desenvolvimento da depresséo. Sendo
algumas delas, a hipbétese catecolaminérgica, a relacdo com a apoptose e a redugéo de
receptores celulares e a hipotese permissiva da serotonina.

A hipétese catecolaminérgica, criada em 1965 sugere que a preseng¢a de uma
reducdo de NE no nivel sinptico seja o principal fator que promova o desenvolvimento dos
transtornos depressivos. Tal hip6tese é sustentada pelo fato de que a maior parte das drogas
antidepressivas age através da mediacéo dos niveis das catecolaminas, principalmente da
NE, como visto pela acéo de inibidores de monoamina oxidase que elevam a concentra¢ao
de norepinefrina no cérebro, enquanto agentes similares a imipramina potencializam o
efeito da NE.®

Outro viés de pensamento proposto por alguns autores é que a perda de funcéo
de células neuronais, seja por mal funcionamento dos receptores catecolaminicos
ou por simples apoptose celular, pode colaborar para a fisiopatologia dos transtornos
depressivos.”! Percebe-se que alguns cientistas defendem a tese da existéncia de uma
reducdo na densidade de receptores nos sitios das membranas po6s-sinapticas, embora
considerem que a afinidade dos receptores restantes pelos neurotransmissores permaneca
constante. Tal hipotese se sustenta, pois essa pode ser a explicacdo do fato de os efeitos
clinicos do tratamento com antidepressivos ndo surgem antes de quatro a seis semanas,
ja que a administracéo continuada de antidepressivos causa uma sensibilidade diminuida
dos receptores de norepinefrina.’

Por fim, existe, ainda, a hipbtese permissiva da serotonina, na qual o defeito basico
na depressdo seria um estado de atividade serotoninérgica diminuida, que permitiria
que a atividade da norepinefrina determinasse a apresentagéo clinica.! Essa hipbtese
representou um avancgo sobre hip6teses anteriores que enfatizavam a falta ou excesso
de um so6 neurotransmissor, e permitiu a integracdo do conhecimento de que depresséao
e mania ndo sdo estados totalmente opostos, mas que compartilham alguns sintomas e
achados biologicos.?

Uma vés entendido essas teorias relacionadas as causas do surgimento da
depressao, € importante entender como tratar essa doenga. O Ministério da Saude sobre
a Politica da Saude Mental no Brasil verificou que os anos de 2003 a 2005 mostraram que
3% dos brasileiros sofrem com distirbios mentais complicados e duradouros enquanto
12% deste mesmo grupo tem necessidade de algum atendimento referente a saude mental.
Entretanto, ha mais de oito classes de antidepressivos, com o equivalente a 22 substancias
ativas no mundo para a intervencdo farmacolégico da depressao e somente 30 a 35%
dos pacientes depressivos respondem ao tratamento com psicofarmacos.® Para mais, o
tratamento farmacol6gico também pode levar a alguns efeitos colaterais, fazendo com que
muitas vezes ndo tenha a aderéncia do paciente ao tratamento. Logo, para a terapia se
mostrar eficiente, & necessario a utilizagdo de métodos nédo-farmacoldgicos associado ao
medicamentoso.®
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Em primeira instancia, o esporte no geral se mostrou de grande importancia para
com esses tratamentos, principalmente pela abrangéncia de suas op¢des. Dados recentes
indicam duas teorias diferentes na tentativa de provar a relacdo entre atividades fisicas e
a depresséo. A primeira indica o exercicio fisico como um influenciador na diminuicdo da
gravidade da sintomatologia em pacientes depressivos.® Garantiram que os idosos que
diminuiram suas praticas esportivas apds 8 anos demonstraram aumento nos sintomas
da doenga, enquanto que aqueles que aumentaram ou mantiveram a frequéncia de seus
exercicios ndo apresentaram este efeito.” A segunda vertente defende que a influéncia da
depresséo na atividade fisica se mostra de forma diferenciada ao analisar 1.920 idosos ao
longo de 6 anos. Averiguando que entre esses, 0s que adquiriram a depressao, tendiam
mais ao sedentarismo do que aqueles sem depressdo. Logo, a doenca seria o motivo
da diminuicdo do estado geral de aptidao fisica do individuo. Mesmo envolvendo uma
grande quantidade de pessoas, os dados de algumas pesquisas permitem que se garanta
a associacao entre diminuicdo de praticas esportivas e a depressdo, mas ndo especifica
causa e efeito, uma vez que ndo houve acompanhamento cronolégico do ocorrido.'?

Entretanto, as consequéncias de um projeto de exercicios fisicos envolvendo a
hidroginastica sobre os efeitos somaticos e psicologicos da depressao, por exemplo, apds
3 meses do comeco do projeto, evidenciaram, nos participantes, melhorias nos sintomas da
doenca, enquanto as pessoas que nédo participaram do projeto de exercicios fisicos regular,
permaneceram no grau diagnosticado no comego do programa, portanto, a hidroginastica
se mostrou de importante ajuda terapéutica no tratamento da depresséo, porém, apenas
na supervisdo de profissionais competentes no manuseio do projeto de praticas fisicas.
Além disso, os exercicios devem ser mantidos regularmente, uma vez que apds 6 meses
da suspencgédo dos mesmos, o resultado assertivo da préatica de hidroginéstica tende a néo
se sustentar.*

Em anélise neuroldgica, foi realizado um estudo na universidade federal de
Pernambuco, Recife, sobre a relacdo dos exercicios fisicos com a depresséo alastrante
cortical (CSD) em filhotes de ratos adultos que receberam dieta controle. Apds 40 a 60
dias do projeto observou-se que o exercicio fisico é capaz de reduzir a velocidade de
propagacéo da depressédo alastrante cortical em cérebros adultos de ratos, em nutricdo
controlada. Além disso, os efeitos do exercicio sozinho foram semelhantes aos efeitos do
tratamento medicamentoso somado aos exercicios, sob a condi¢éo de controle da nutri¢éo.
Assim, por meio de estudo comparativo entre ratos sedentéarios, testados em esteira e
praticantes de exercicio, mas também usuarios de substéncia medicamentosa, observa-se
que o efeito da atividade fisica colabora semelhantemente aos farmacos no controle da
depressdo. Sendo assim, torna-se um método nédo farmacolégico eficaz.'

Em segunda instancia, ja foram realizados muitos estudos sobre a influéncia da
espiritualidade, da religiosidade e da oracédo na saude. Uma pesquisa realizada no Estados

Unidos revela como o risco de uma pessoa ter depresséo pode ser observado por meio da
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anatomia cerebral, pois a membrana que reveste a calota cerebral € mais fina nas pessoas
com maiores chances de ter a doenca. Um novo estudo indica que as pessoas dotadas de
espiritualidade tendem possuir um cortex cerebral mais espesso. Dessa maneira, elas teriam
um risco de depresséo 90% menor comparado as pessoas néo religiosas. De fato, a ciéncia
ainda n&o conseguiu comprovar como o desenvolvimento de praticas religiosas aumenta a
espessura do cortex cerebral. Contudo, o bindmio que envolve tanto a religiosidade como a
espessura do cortex foi comprovado em todos os participantes, sendo que os participantes
que tinham um histérico de depressao na familia se destacaram.'

Em outra perspectiva, realizou-se um estudo do tipo exploratério, descritivo e de
corte transversal, composto por 69 individuos na fase final da adolescéncia da cidade
de Montes Claros, praticantes de caminhada orientada e cadastrados em um Projeto
controlado. Nesse contexto, objetivou-se comparar as varidveis: sexo; religiosidade e
violéncia com a presenca de depressdo em adolescentes praticantes de caminhada
religiosa. Assim, observou-se que o sexo, violéncia fisica e emocional n&o influencia tanto
nos niveis de depressao geral e suas dimensdes. Enquanto que, sobre religiosidade, os
adolescentes nao praticantes de caminhada espiritual se autodepreciam mais que o0s
praticantes, revelando que a espiritualidade pode contribuir na resiliéncia, no estilo de vida
e na eficacia do tratamento do paciente depressivo.'

Outro método ndo farmacoldgico o qual afeta diretamente o psicolégico do individuo
€ a nutricdo, uma vez que existem fortes indicios de que as altera¢des na proporcéo de
acidos graxos estdo envolvidas na patogénese da depressédo. Estudos epidemiolégicos
mostram que em paises onde ha maior consumo de peixes, fontes de 6mega 3, os indices
de depresséo sdo menores. Além disso, depressao pode ser relacionada com a ingestéao
de &cidos graxos, uma vez que os lipidios sao fundamentais para o cérebro, tanto em seus
aspectos estruturais como em aspectos funcionais.'®

Além desse, outro nutriente que esté relacionado com a depressdo em homens é o
ferro. Em um estudo transversal com 1061 participantes adultos jovens, o ferro corporal ndo
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.'” Dessa
forma, podemos observar como os nutrientes estéo diretamente relacionados com o nosso
estado de humor. O consumo desses nutrientes deve ser realizado em pacientes que estao
com niveis abaixo do normal. Assim, a suplementacdo e o tratamento medicamentoso
se mostram fortes aliados no combate a depresséo, assim como os outros métodos nao

farmacolégicos citados anteriormente.

CONCLUSAO

Torna-se evidente, portanto, que apesar da quantidade de estudos envolvendo a
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depressédo, ainda ndo se sabe quais sdo as causas exatas de sua ocorréncia, portanto
€ necessario tanto o aprofundamento, cada vez mais, na fisiopatologia, quanto a busca
para compreender de forma precisa os agentes neurobiol6gicos que circundam tal doenca.
Nesse interim, percebe-se uma relagédo direta entre diversos métodos ndo farmacolégicos
e a melhora do quadro de um paciente depressivo, métodos esses que que nao fazem
bem apenas para o psicolégico do paciente, mas também ao corpo, como os exercicios
fisicos exemplificado anteriormente pela hidroginastica, e a propria alimentacédo, a qual
se mostrou um forte suporte ao tratamento, uma vez que alimentos ricos em 6mega 3,
por exemplo, sdo importantes combatentes a depressédo. Além disso, concluiu-se que
a espiritualidade também faz parte dos meios ndo medicamentosos no tratamento da
depressédo, pois mostrou intensa conexd@o com o humor e a fragilidade emocional do
individuo, correlacionando inclusive com o tamanho do cértex cerebral. Logo, através
desse artigo, pode-se afirmar que o método medicamentoso se torna mais eficiente quando
auxiliado pelo ndo farmacol6gico, o qual é extremamente importante para o tratamento e

cura da depressao.
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