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RESUMO

A presenca da depressdo na populacdo idosa esta intensificando concomitante ao aumento dessa
classe etéria, devido a fatores como luto, abandono e doengas incapacitantes que estdo presentes no
cotidiano desses individuos. Dessa forma, a pratica do exercicio fisico surge como uma forma de
tratamento acessivel, barata, ndo farmacoldgica e capaz de gerar nos idosos beneficios que excedem
os efeitos antidepressivos, uma vez que promovem sua salde mental e fisica. Portanto é
imprescindivel esclarecer a razdo pela qual a prética de exercicio fisico consegue tratar a depressao
em idosos, que sdo individuos que majoritariamente apresentam multimorbidades. Este artigo visa
apresentar uma revisao narrativa sobre os efeitos que a realizacdo de exercicio fisico tem sobre a
depressdo em pessoas idosas.

Palavras Chave: Depressdo, Idoso, Exercicio Fisico.
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ABSTRACT

The presence of depression in the elderly population is intensifying concomitantly with the increase
in this age group, due to factors such as grief, abandonment and disabling diseases that are present
in the daily lives of these individuals. Thus, the practice of physical exercise emerges as an
accessible, inexpensive, non-pharmacological form of treatment capable of generating benefits in
the elderly that exceed the antidepressant effects, since they promote their mental and also physical
health. Therefore, it is essential to clarify the reason why the practice of physical exercise can treat
depression in the elderly, who are individuals who mostly have multimorbidities. This article aims
to present a narrative review on the effects that physical exercise has on depression in the elderly.

Keywords: Depression, Elderly, Physical Exercise.

1 INTRODUCAO

O ato de envelhecer surge como um processo dindmico e progressivo em que se observam
diversas transformacdes que ocasionam a privacgao sucessiva da capacidade de ajustamento ao meio.
Por conta dessas modificacBes, varias emocdes negativas, como o sentimento de inutilidade,
incapacidade e de autodesvalorizacdo surgem no idoso. Todavia, esses sentimentos deturpam e
enfraguecem o grau de satisfacdo que o individuo sente em relacdo a si proprio, e acabam levando
o individuo a desenvolver depressdo (TEIXEIRA et al.,2016).

A depresséo afeta pessoas de todas as faixas etarias, sendo caracterizada por um estado de
tristeza profunda, perda de interesse em atividades usualmente sentidas como agradaveis e cansaco
facil ou falta de energia (TEIXEIRA et al.,2016). A presenca dessa enfermidade na populacéo idosa
esta intensificando concomitante ao aumento dessa classe etaria, devido a fatores como luto,
abandono e doencas incapacitantes que estdo presentes no cotidiano desses individuos (STELLA et
al., 2002).

Hodiernamente existe disponibilidade de mais de oito classes de antidepressivos, com
aproximadamente 22 substancias ativas no mercado mundial para o tratamento farmacoldgico da
depressao, entretanto, somente 30 a 35% dos pacientes depressivos respondem ao tratamento com
psicofarmacos (JAMES, et al., 1999 apud MORAES et al., 2007). Ademais, observa-se a
administracdo do tratamento farmacologico a presenca de efeitos adversos. Dessa forma, o exercicio
fisico surge como uma alternativa ndo farmacoldgica para o tratamento do transtorno depressivo
(TEIXEIRA et al., 2016).

A pratica de exercicio fisico demanda, ao contrario da atitude relativamente passiva de tomar
uma pilula, um maior comprometimento ativo por parte do paciente que pode resultar na melhoria
da autoestima e autoconfianca (STELLA et al, 2002).

Braz. J. of Develop., Curitiba, v. 6, n. 9, p. 64288-64297, sep. 2020. ISSN 2525-8761



JRrazilian Journal of Development

Por conseguinte, o exercicio fisico quando planejado e praticado regularmente, apresenta
como resultados no tratamento da depressdo a diminuicdo do sofrimento psiquico do idoso
deprimido, proporciona envolvimento psicossocial e amplia os niveis de autoestima, diminuindo o
quadro depressivo e a probabilidade de recaida (TEIXEIRA et al., 2016).

Portanto, o objetivo do presente estudo consiste em averiguar os impactos, e a forma pelo

qual a prética de exercicio fisico atua no tratamento da depressao em idosos.

2 METODOLOGIA

Para essa revisdo narrativa, foi utilizado como critério de inclusdo artigos publicados em
portugués, inglés e espanhol compreendidos entre 2002 e 2019 disponiveis na integra por meio das
plataformas Scielo (Scientific Eletronic Library Online) Google académico, Pubmed e BVS

29 ¢

(Biblioteca virtual em satde) para a busca dos descritores “exercicio fisico’’, “neurotransmissores’’,
29 <6

“ saude do 1doso’’, “idoso’’, “depressao’’, e os livros “Principios fundamentais de farmacologia’’

de 2014 e “Tratado de fisiologia médica’’ de 2011.

3 RESULTADOS

A populacéo idosa, pelo proprio processo de envelhecimento, estd suscetivel a apresentar
doencas peculiares a esta faixa etaria, mas que agregadas a outras morbidades, acabam fazendo parte
do grupo das multimorbidades (DANTAS et al., 2019).

A prevaléncia mundial de multimorbidades em idosos € alta, com um percentual acima de
50% e a tendéncia é que esse nimero aumente. Entretanto, esses diferentes problemas de saude
geriatricos acabam favorecendo a perda da autonomia e independéncia na maioria dos idosos
acometidos, prejudicando sua saude mental, e levando o idoso a desenvolver especialmente a
depressdo (MELO et al., 2019; DANTAS et al., 2019).

Para o tratamento dessas enfermidades, sdo administradas varias classes farmacologicas que
simbolizam um possivel agravo a condi¢éo de saude do individuo, pois a necessidade de administrar
muitos medicamentos dificulta o conhecimento, seguimento do esquema terapéutico e eleva a
probabilidade de efeitos adversos (CRUZ et al., 2011 apud IBANEZ et al., 2014).

Os sintomas da depressdo podem comprometer o desempenho do paciente em diversas
atividades e, consequentemente, a autoadministracdo dos medicamentos prescritos, principalmente
em pacientes idosos que j& encontram dificuldade em adeséo ao tratamento. A medicacdo pode ser
utilizada, inclusive, como um instrumento para tentativas de suicidio (IBANEZ et al., 2014).
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Em um estudo envolvendo 27 pessoas com depressao no periodo de 1 de agosto a 31 de
outubro de 2011, observou-se que aproximadamente metade dos pacientes interrompem o
tratamento com antidepressivos nos primeiros seis meses de tratamento. Essa suspencédo
farmacoldgica se deve principalmente ao periodo de laténcia para o inicio da atuacéo farmacoldgica
sobre sintomas da depressao e a presenca de efeitos colaterais (IBANEZ et al., 2014).

Por conta dos efeitos da farmacoterapia antidepressiva ter sua acdo terapéutica observada
cerca de uma a quatro semanas apds a introducao do medicamento, além de aproximadamente 30%
dos pacientes ndo apresentarem resposta aos farmacos habituais, esses entraves levam a
consideracdo de outras estratégias ndo farmacoldgicas como alternativas aos medicamentos
antidepressivos, dentre as quais se encontra o exercicio fisico (REIS, 2012).

No tocante a pratica de exercicio fisico, essa € uma atividade repetitiva, planejada e
estruturada que objetiva a manutencdo, e melhoria de um ou mais componentes da aptidao fisica
(CASPERSEN; POWEL; CHRISTENSON, 1985 apud NAHAS, 2003). Ademais, se apresenta
como uma forma de tratamento acessivel, barata, ndo farmacoldgica e capaz de gerar nos idosos
beneficios que excedem os efeitos antidepressivos, uma vez que promovem sua salde mental e
também fisica (GUMARAES: CALDAS, 2006).

Em um outro estudo envolvendo 156 pacientes depressivos, foi-se comparado a eficacia do
tratamento antidepressivo exclusivamente com exercicio fisico, somente com a farmacoterapia e o
tratamento combinado. Apo6s quatro meses, a eficacia de ambas as terapias se mostrou equivalente
na reducdo dos sintomas, com melhorias significativas e taxas de remissdo semelhantes nos trés
grupos (60,4% no grupo exercicio, 65,5% no grupo farmacoterapéutico e 68,8% no grupo
combinado) (BABYAK et al., 2000 apud REIS, 2012).

Seis meses apds o término do plano terapéutico, utilizando 133 pacientes do estudo
supracitado, realizaram um follow-up e verificaram que aqueles cujo plano terapéutico incluia
pratica de exercicio fisico mostraram uma menor propensdo para a recaida do que os que haviam
sido tratados apenas com farmacoterapia (BABYAK et al., 2000 apud REIS, 2012).

3.1 ARELACAO DA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS COM NEUROTRANSMISSORES

Neurotransmissores sao pequenas moléculas ou peptideos que séo liberados para que ocorra
a comunicacao entre neurdnios e esses com outros tipos celulares. Os neurotransmissores podem
ser liberados na circulagcdo, podendo atuar em orgédos distantes, ou podem difundir-se apenas por
uma curta distancia, atuando sobre células-alvo justapostas numa conexdo especializada,
denominada sinapse (GOLAN et al., 2014).
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Por conseguinte, a transmissao sinaptica integra sinais elétricos (mudancas de voltagem na
membrana plasmatica da célula pré-sinaptica) com sinais quimicos (liberacdo de neurotransmissor
pela célula pré-sinéptica e ligacdo subsequente do transmissor a receptores existentes na membrana
da célula pds-sinaptica). Os neurotransmissores comuns incluem a acetilcolina, a norepinefrina, o
acido-aminobutirico (GABA), o glutamato, a dopamina e a serotonina (GOLAN et al., 2014).

Os neurotransmissores sdo armazenados em vesiculas neuronais. Uma vez que ocorre a sua
liberacdo, estas vesiculas decaem na fenda sinaptica, reagindo diretamente com 0s receptores
situados nas membranas do neurdnio seguinte. Parte do neurotransmissor pode ser reaproveitada
pelo préprio neurdnio que a liberou, ou pode ser rearmazenada novamente em vesiculas neuronais
recém-sintetizadas (ANDRADE et al., [ s.d.]).

A acetilcolina estimula o impulso a ser transmitido, ajuda no controle do tbnus muscular, no
aprendizado e nas emogdes. Controla a liberagdo do horménio da pituitaria, a qual esta envolvida
no aprendizado e na regulacdo da producdo de urina. Também ¢é relacionada a performance sexual,
controlando a pressdo sanguinea e batimento cardiaco durante a relacdo sexual (ANDRADE et al.,
[s.d.]).

A norepinefrina € o horménio precursor da adrenalina, sua funcdo é elevar a pressao
sanguinea através da vasoconstricio periférica generalizada. E também utilizada no sistema
responsavel pelo estado alerta e boa memdria (ANDRADE et al., [ s.d.]).

A dopamina é um inibidor, e dependendo do local onde atua, apresenta diferentes funces.
No génglio basal essa é essencial para execugdo de movimentos suaves e controlados, é também
responsavel pelo sentimento de euforia e capaz de acalmar a dor e aumentar o prazer se estiver em
grande quantidade no Iébulo frontal (ANDRADE et al., [ s.d.]).

O GABA (acido gama-aminobutirico) é secretado por terminais nervosos situados na medula
espinhal, no cerebelo, nos ganglios da base e em diversas areas do cértex. Acredita-se que esse tenha
sempre efeito inibitorio (GUYTON; HALL, 2011).

O glutamato é secretado por terminais pré-sindpticos em muitas vias sensoriais aferentes,
assim como em diversas areas do cortex cerebral. Seu efeito, provavelmente é sempre excitatorio
(GUYTON; HALL, 2011).

A serotonina, também conhecida como 5-hydroxytryptamine (5HT), € um hormonio
envolvido principalmente na excitacdo de 6rgdos e constricdo de vasos sanguineos. Algumas
funcdes da serotonina incluem o estimulo dos batimentos cardiacos, o inicio do sono e precursdo do
hormonio melatonina (ANDRADE et al., [ s.d.]).
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Na depressdo acontece uma diminuicdo na liberacdo de neurotransmissores como a
noradrenalina, serotonina e dopamina, mas a bomba de recaptacdo e a enzima continuam
trabalhando normalmente. Entdo um neurdnio receptor captura menos neurotransmissores e 0
sistema nervoso funciona com menos neurotransmissores do que normalmente seria preciso (REIS,
2012; ANDRADE et al., [ s.d.]).

Corroborando essa hipdtese monoaminérgica, é evidenciado a acdo antidepressiva de
farmacos como imipramina e iproniazida cujo mecanismo de acdo consiste no aumento da
transmissao serotoninérgica e noradrenérgica (BASTOS, 2011).

Portanto, a realizacdo de exercicios fisicos resulta numa série de alteracdes fisiologicas e
bioquimicas envolvidas com a liberacao de neurotransmissores e ativacao de receptores especificos,
auxiliando a reducdo dos escores indicativos de depressdo, uma vez que alguns desses
neurotransmissores contribuem para o aparecimento ou reducdo dessa patologia (CHEIK et al.,
2003).

Em estudos experimentais realizados em ratos relativos aos efeitos agudos e crénicos do
exercicio nos niveis de serotonina e 5-HIAA cerebral e plasmatico, os resultados revelaram que a
execucao de exercicio fisico aumenta os niveis de triptofano (precursor da serotonina) no liquido
cefalorraquidiano, conduzindo a uma sintese aumentada de serotonina. A serotonina pode atenuar
na formacdo de memorias relacionadas ao medo e diminuir as respostas a eventos ameacadores por
meio de projecOes serotoninérgicas que partem do nucleo da rafe para o hipocampo (REIS, 2012;
MORAES et al., 2007).

O aumento da biossintese da serotonina ocorre devido a pratica de exercicio fisico resultar
em um aumento nas concentracdes plasmaticas de acidos graxos livres, em decorréncia da lipolise.
Uma vez que os &cidos graxos livres deslocam a albumina do triptofano, aumentando,
consequentemente, as concentracdes de triptofano livre, porcéo responsavel pela sintese de 5-HT
(serotonina) (CHEIK et al., 2003).

Aliado a estas alteracGes, os principais concorrentes do triptofano livre, para ultrapassar a
barreira hematoencefalica, os aminoécidos de cadeia ramificada sofrem uma reducdo em suas
concentragdes no plasma, em consequéncia do aumento de sua capacitacdo e oxidagdo pelos
musculos exercitados. Esta reducdo plasmatica de aminoacidos de cadeia ramificada induz a um
aumento da proporcao de triptofano livre / aminoacidos de cadeia ramificada, e a probabilidade de
locomocdo dos triptofano livre para os niveis centrais torna-se maior, elevando, por conseguinte, as
concentragdes de 5-HT (CHEIK et al., 2003).
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A realizacéo do exercicio fisico também pode estar relacionada com a sintese de dopamina
devido a um aumento nos niveis de calcio no cérebro, atraves do estimulo de um sistema enzimatico
conhecido como calcio-calmodulina. A dopamina esta associada com o desempenho motor, a
motivacdo locomotora e a modulagdo emocional (SUTOO; AKIYAMA, 2003 apud MORAES et
al., 2007).

3.2 ANORMALIDADES DO HIPOCAMPO NA DEPRESSAO, QUE PODEM SER
INFLUENCIADAS PELO EXERCICIO FiSICO

O hipocampo desempenha um papel importante na regulacdo do estresse, e também estéa
amplamente envolvido no processamento cognitivo e afetivo por meio de suas conexdes
generalizadas com regides limbicas e pré-frontais. O volume reduzido do hipocampo demonstrou
ser consistentemente 5% menor na depressédo. Portanto, um estudo transversal em idosos constatou
que altos niveis de engajamento do exercicio podem mitigar os efeitos adversos cumulativos do
estresse da vida sobre o volume do hipocampo (SWATHI et al., 2017).

Reducbes de volume no hipocampo podem preceder o inicio da depressao e persistir apds a
remissdo de um episddio depressivo, sugerindo que reducdes de volume no hipocampo podem
representar um biomarcador de risco para depressdo no desenvolvimento neurolégico (SWATHI et
al., 2017).

Um total de doze meses de exercicio aerébico de intensidade moderada (caminhada rapida)
trés vezes por semana resultaram em um aumento de aproximadamente 2% no volume do
hipocampo. Todavia, intervengdes que se utilizaram de desenho cruzado demonstrou que o volume
do hipocampo retornou a linha de base ap6s seis semanas de inatividade. Assim, a manutencéo do
exercicio fisico é importante para reter as alteracdes volumétricas induzidas pelo exercicio (Erickson
etal., 2011 apud SWATHI et al., 2017).

3.3 EFEITOS PSICOSSOCIAIS ORIGINADOS PELA PRATICA DE EXERCICIO FISICO

Existem varias hipOteses para se explicar a atuacdo do exercicio fisico sobre a area
emocional. Como a hip6tese Cognitivo-Comportamental que propde que o exercicio tem o poder de
quebrar o espiral depressivo, através da substituicdo dos sentimentos e pensamentos negativos por
sentimentos e pensamentos positivos. A hipoOtese da Interacdo Social, explicada a partir do
sentimento de prazer da interacdo grupal e do reforgco social pela pratica do exercicio fisico. E a
hip6tese da distracdo de Sachs, em que a realizacdo de exercicio fisico proporciona uma distracao
das preocupacdes do dia a dia (GABRIEL; POZZOBON, 2013).
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Nesse ambito, a pratica regular de exercicio fisico, sobretudo quando praticada em grupo,
melhoram a autoestima e sintomas depressivos. Essa situacdo se deve pelo fato de a insercédo de
exercicio fisico originar uma maior capacidade de autonomia, prolongar a capacidade funcional e
atenuar os efeitos negativos inerentes ao envelhecimento — lentificagcdo psicomotora, imobilidade
fisica, sentimentos de isolamento e soliddo — além de contribuir para uma reducdo dos sintomas
depressivos mais precocemente (IBANEZ et al., 2014; TEIXEIRA et al., 2016).

O aumento da frequéncia de exercicio fisica, diminui a prevaléncia dos sintomas
depressivos, pois maior é a estimulagdo corporal, 0 envolvimento social e a qualidade de vida. Deste
modo, quanto mais ativo for o idoso, maior sera a tendéncia para este encarar as modificacdes que
acompanham o envelhecimento de forma positiva e preservar o seu bem-estar psicoldgico
(TEIXEIRA et al., 2016).

3.4 PRESCRICAO DO EXERCICIO FiSICO NA DEPRESSAO

As atividades como caminhada e corrida sdo os tratamentos mais utilizados para niveis
graves de depressé@o. Dessa forma, as recomendacOes do National Institute for Health and Clinical
Excellence (NICE) sdo de 30 minutos, trés a cinco dias por semana de exercicio aerébio de
intensidade moderada e as guidelines nacionais do Reino Unido recomendam um programa
estruturado e supervisionado de dez a doze semanas com sessdes de 45-60 minutos numa frequéncia

de trés vezes por semana para o tratamento da depressdo (REIS, 2012).

4 CONCLUSAO

A prética de exercicio fisico é eficaz no tratamento de idosos depressivos. Essa eficacia se
deve a uma conducdo aumentada de sintese e concentracdo de neurotransmissores, que por conta da
fisiopatologia da depressdo teve sua producdo reduzida; aumento do hipocampo, que teve seu
volume reduzido precedendo a depressao e efeitos psicossociais, como a instalacdo de pensamentos
positivos, sentimento de prazer da interacdo grupal e do reforco social e distracdo das preocupacdes
do dia a dia. Ademais, atividades como caminhada e corrida sdo os tratamentos mais utilizados para

a depressdo em idosos, préaticas que por sinal apresentam uma maior facilidade de serem realizadas.
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