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Beneficios do exercicio fisico no tratamento do Episédio Depressivo
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RESUMO

O episddio depressivo maior tem se tornado uma questdo de salde publica mundial corriqueira em todo o
mundo. O arsenal para o tratamento desse transtorno é amplo, entretanto, uma parte substancial da
populagdo é considerada resistente ao tratamento farmacoldgico. O objetivo do presente estudo € investigar
os efeitos do exercicio fisico como fator coadjuvante no tratamento da depressdo. Essa revisao de literatura
foi realizada em janeiro de 2023, por meio de uma pesquisa na base de dados eletrénica Pubmed. Os
descritores utilizados foram “Depression, Exercise and Physical activity ", combinados por meio dos
operadores booleanos “and” e "or". Os resultados dessa revisao ratificam evidéncias importantes do uso do
exercicio fisico no tratamento do episédio depressivo maior, principalmente o exercicio aerébico. Além
disso, esse estudo demonstra o exercicio fisico como um dos pilares na redugdo dos sintomas depressivos,
especialmente na cognicdo e memdria dos pacientes.
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ABSTRACT

The major depressive episode has become a common global public health issue all over the world. The
arsenal for the treatment of this disorder is wide, however, a substantial part of the population is considered
resistant to pharmacological treatment. The objective of the present study is to investigate the effects of
physical exercise as a supporting factor in the treatment of depression. This literature review was carried
out in January 2023, through a search in the Pubmed electronic database. The descriptors used were
“Depression, Exercise and Physical activity”, combined using the Boolean operators “and” and “or”. The
results of this review confirm important evidence of the use of physical exercise in the treatment of major
depressive episodes, especially aerobic exercise. In addition, this study demonstrates physical exercise as
one of the pillars in reducing depressive symptoms, especially in patients' cognition and memory.
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INTRODUCAO

O Episodio Depressivo Maior (EDM), conhecido popuarmente como depresséo, tem se
tornado uma questdo de salde publica cada vez mais grave em todo o mundo (Imboden et al.,
2020). O episodio depressivo maior ocorre quando um individuo permanece com humor
deprimido por pelo menos duas semanas, colocando em risco sua saude fisica e mental, seu
desempenho cognitivo e suas relagcGes interpessoais. Normalmente, uma pessoa com esse
diagndstico apresenta variados sintomas, como alteragdes no apetite e peso, alteracées no sono e
na atividade, falta de energia, anedonia (perda de interesse em atividades antes prazerosas),
sentimento de culpa, problemas para pensar e tomar decisdes, podendo, até mesmo, ocorrer
pensamentos recorrentes de morte ou suicidio (Sadock et al., 2017).

O arsenal para tratamento da depressdo € amplo, envolvendo uma grande variedade de
classes medicamentosas. Entretanto, uma parte substancial de até 30% dos individuos afetados é
considerada resistente ao tratamento farmacol6gico (Imboden et al., 2020), além das elevadas
taxas de recaida e recorréncia de aproximadamente 80% (Moraes et al., 2020). Isto posto, outras
estratégias de terapéutica ou potencializacdo sdo necessérias para aumentar a eficacia do
tratamento de transtornos depressivos maiores (Imboden et al., 2020).

O efeito do exercicio como tratamento ndo farmacoldgico principal ou adjuvante para a
depressao tornou-se um foco de pesquisa nos ultimos anos (Imboden et al., 2020). Dessa forma,
0 presente estudo visa a investigar os efeitos do exercicio fisico como tratamento na reducao dos

sintomas depressivos nos individuos diagnosticados com TDM.

METODOLOGIA

A pergunta de pesquisa que guiou essa revisdo de literatura foi "Como o exercicio fisico
influencia no tratamento da Depressdo?". Os critérios de inclusdo foram sustentados na estratégia
PICOS: Paciente — individuos diagnosticados com episodio depressivo maior; Intervencdo —
participantes expostos a qualquer tipo de exercicio fisico, tanto de resisténcia quanto exercicio
aerobico; Comparacgdo —a comparacao foi entre 0 grupo que recebeu a intervengdo com exercicio
fisico e um grupo controle (que permaneceu apenas com o tratamento convencional da depressao);
Outcomes — alteragdo nos principais sintomas da depresséo, além de desfechos secundarios, como
melhora na cogni¢do e memoria dos pacientes; e Study design — foram incluidos ensaios clinicos
randomizados. Foram excluidos os estudos que tangenciavam o tema proposto, artigos pagos e
revisoes de literatura.

A base de dados eletrbnica utilizada para fundamentar essa revisdo foi Pubmed

(MEDLINE). A busca na literatura foi realizada em janeiro de 2023, utilizando os filtros de
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pesquisa como artigos publicados nos ultimos 5 anos e descritores de pesquisa presentes no titulo
e/ou resumo dos estudos. Além disso, fontes alternativas de busca, como referéncia manual de
modo cruzado dos artigos incluidos e contato com os autores dos estudos incluidos para
referéncias adicionais, ndo foram utilizadas. Um livro de psiquiatria foi adicionado manualmente
as referéncias para maior embasamento tedrico.

Para a busca, foram utilizados termos de busca de acordo com os Descritores em Ciéncias
da Saude (DeSC) e os operadores booleanos "and" e "or". Utilizou-se a seguinte estratégia de
busca na base Pubmed (MEDLINE): ((Depression [Title/Abstract]) AND (Exercise
[Title/Abstract])) OR (Physical Activity [Title/Abstract]).

Para a selecdo dos estudos e exclusdo de referéncias duplicadas, utilizou-se o software
Mendeley Desktop®. Essa selecdo dos estudos foi realizada por 3 revisores independentes,
primeiramente a partir da leitura dos titulos e dos respectivos resumos dos artigos, verificando
sua validade de acordo com os critérios de elegibilidade e de excluséo previamente definidos. Em
seguida, para cada artigo em potencial, foi extraido seu texto na integra e avaliado se enquadrava-
se no foco de pesquisa. As discordancias nesta Gltima fase de triagem foram resolvidas pela

discussdo com um quarto revisor.

RESULTADOS

Identificou-se nas bases eletrénicas 4.527 artigos, dos quais 3 foram excluidos por serem
duplicadas. Apoés a triagem a partir dos titulos, 4461 artigos foram excluidos. Dos 66 estudos
restantes foram lidos os resumos e, caso se enquadrassem nos critérios de inclusdo e excluséo, 0s
artigos seriam resgatados e lidos na integra para extracéo e analise dos dados. Nesse sentido, 49
artigos ndo atenderam aos critérios de elegibilidade, restando 17 artigos para serem extraidos e
lidos na integra. Apds a busca e leitura detalhada destes, foram excluidos 8 artigos pelas seguintes
razdes: ndo ser “open access” (5) e por ser estudo observacional (3). Desse modo, ao final da
triagem, 9 estudos foram selecionados para a confeccdo da atual revisdo de literatura sobre 0s

efeitos do exercicio fisico no tratamento da depressao (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma da selecéo de evidéncias baseado nas diretrizes PRISMA (Preferred

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses)
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Fonte: Rivas; Carvalho; Filho; Figueiredo; Mansani (2023)

Todos os artigos selecionados trabalhavam com o tema exercicio fisico e sua correlacdo
com a depressdo, incluindo diferentes grupos e faixas etarias para compor a amostra. Todos 0s
estudos incluidos na pesquisa trabalharam com grupos maiores de 18 anos, sendo que oito destes
(72,7%) incluiram idosos (mais que 60 anos) na amostra, trés (Kekéalainen et al., 2017; Moraes et
al., 2020; Murri et al., 2018) trabalharam exclusivamente com idosos, trés (Kruisdijk et al., 2019;
Szuhany; Otto, 2020a, 2020b) utilizaram individuos de 18 a 65 anos e um estudo (Gujral et al.,
2019) trabalhou com jovens (20-39 anos) e idosos (60-79 anos). Nenhum estudo abordou criangas
e adolescentes menores de 18 anos, caracterizando-0s como grupos menos analisados nessa
temaética.

Em relagdo ao tipo de atividade fisica, oito estudos (Brush et al., 2022; Gujral et al., 2019;
Imboden et al., 2020; Kruisdijk et al., 2019; Moraes et al., 2020; Murri et al., 2018; Szuhany;
Otto, 2020a, 2020b) usaram treinamento aerdbico em sua intervencéo, e os artigos (Kekaléinen
etal., 2017; Moraes et al., 2020) utilizaram treinamento resistido de forga em seus trabalhos. Por
fim, apenas o estudo de Moraes et al. utilizou ambas formas de treino em sua intervengéo. Os
estudos Brush et al., Imboden et al. e Szuhany et al. utilizaram, também, alongamentos na
intervencdo (Brush et al., 2022; Imboden et al., 2020; Szuhany; Otto, 2020b).

Kekaldinen et al. evidenciou que o treinamento resistido é benéfico para a melhora dos
sintomas depressivos (Kekéléinen et al., 2017). Nos artigos Gujral et al., Moraes et al. e Murri et
al., a associacdo de treinamento fisico com tratamento farmacologico foi efetiva para melhorar os
sintomas depressivos, sendo mais efetiva a associagcdo que apenas o tratamento farmacol6gico
isolado (Guijral et al., 2019; Moraes et al., 2020; Murri et al. (2018). O estudo de Moraes et al.
comparou o treinamento resistido com o treinamento aerdbico na melhora dos sintomas
depressivos, e ambos foram eficazes para isso (Moraes et al., 2020).

Os ensaios clinicos Brush et al., Imboden et al. e Szuhany compararam o treinamento
aerobico versus alongamentos para a melhora dos sintomas depressivos, sendo que, em ambos
estudos, houve um declinio maior na sintomatologia depressiva para 0s grupos que realizaram o
treinamento aerdbico (Brush et al., 2022; Imboden et al., 2020; Szuhany; Otto, 2020b). Além
disso, no estudo de Imboden et al., o treinamento aerdbico foi mais efetivo para melhorar a

mem@ria do trabalho (Imboden et al., 2020).
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O artigo Kruisdijk et al. demonstrou que a melhora dos sintomas depressivos com a
pratica de exercicios € incerta. Entretanto, sua amostra baixa decorrente de um alto grau de
desisténcia ao longo do estudo ndo permitiu uma avaliacdo adequada e demonstrou resultados

inconclusivos (Kruisdijk et al., 2019).

DISCUSSAO

A relacdo entre atividade fisica e depressao é algo amplamente estudado e entende-se que
ocorra uma melhora consideravel no quadro clinico do paciente depressivo ao adicionar
exercicios fisicos como tratamento auxiliar. Kekélainen et al. demonstrou uma correlagao positiva
no uso de treinamento resistido por um periodo de 9 meses como via auxiliar ao tratamento
convencional da depressdo. Os pacientes submetidos a essa intervencdo apresentaram uma
melhora significativa em qualidade de vida (usando o questionario WHOQOL-BREF) e sintomas
depressivos (avaliados pelos Inventario de Depresséo de Beck Il) em relagdo ao grupo controle.
Ademais, os grupos com exercicio de maior intensidade apresentaram marcadores melhores do
gue os de pouca intensidade (Kekéléinen et al., 2017).

Na busca de uma evidéncia neuroldgica, Gujral et al. procurou relacionar o uso de
exercicios fisicos como tratamento adjuvante da depressao e 0 aumento da espessura cortical de
uma area especifica do cérebro sensivel a doenga. O grupo de analise realizou sessdes controladas
de atividade fisica trés vezes por semanas, durante um ano, revelando, ao fim do estudo, uma
remissdo dos sintomas depressivos apds uma duragdo de tratamento mais curta em relagdo ao
grupo controle. Devido a baixa amostra e ao pouco tempo de estudo, ndo houve significancia
estatistica na variagdo de espessura cortical, porém o grupo conclui que tal area ainda deve ser
utilizada para estudo (Gujral et al. (2019).

Ja Moraes et al. buscaram procurar a diferenca na melhora das manifestacfes depressivas
apos 12 semanas de analise em 3 grupos: treinamento resistido, treinamento aerdbico e grupo
controle. De maneira esperada, 0s grupos gue realizaram atividade fisica apresentaram uma maior
remissdo dos sintomas atraves da Escala de Hamilton para Avaliacdo da Depressdo quando
comparados ao grupo controle, porém percebeu-se uma indiferenca na escolha do exercicio,
inexistindo variagdo significativa entre o uso de treinamento resistido ou de exercicio aerdbico.
Percebe-se que a pratica da atividade fisica releva significancia em diferentes modalidades
(Moraes et al., 2020).

Utilizando a mesma Escala de Hamilton para Avalia¢do da Depressdo, um grupo italiano
realizou um estudo comparando a eficacia antidepressiva da sertralina e sertralina associada ao
exercicio no tratamento de depressdo tardia. O resultado dialoga com as conclusdes ja
apresentadas, demonstrando que o grupo praticante de exercicios fisicos apresentou uma relevante

melhora nos sintomas depressivos, no retardo psicomotor e na ansiedade (Murri et al., 2018).
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Outro estudo, publicado na Cambridge University Press, trouxe para a discussdo o
sistema de recompensa cerebral. Déficits no circuito de recompensa foram medidos usando a
positividade de recompensa (RewP) e um processamento de recompensa de indexacdo de
potencial relacionado a eventos (ERP). O grupo de estudo realizou exercicios aerdbico e o grupo
controle apenas alongamentos leves. No fim do acompanhamento de 11 semanas, 0 grupo ativo
apresentou melhora dos sintomas depressivos (analisados pelo inventario de depressao de BECK)
e no condicionamento cardiovascular. Em relagdo ao RewP e ERP ndo houve discrepancia
significativa estatisticamente, porém os autores acreditam que 0s pacientes passaram a diminuir
a anedonia, o que se relaciona com o sistema de recompensa (Brush et al., 2022).

Uma relacdo entre fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF) e depressao tem sido
estudada e apresentada na literatura, demonstrando que uma queda do BDNF pode estar
intrinsicamente relacionada com a depressdo. Szuhany et al. realizaram um estudo analisando a
variacdo desse marcador em pacientes com transtorno depressivo maior que realizaram uma
atividade fisica controlada em comparacdo a um grupo controle. Notou-se um aumento
significativo no BDNF no grupo ativo e, mesmo que as alteragdes de BDNF ndo foram associadas
a alteracGes na depressdo em grande efeito, os autores concluem uma melhora de pequeno ou
médio efeito (Szuhany; Otto (2020a).

Algo a ser levado em consideragdo é o fato de que atividade fisica melhora diversos
marcadores de qualidade cardiovascular, respiratoria, motora e de qualidade de vida em geral.
Esses fatores podem influenciar de maneira indireta na melhora do quadro depressivo. Imboden
et al. analisam esses marcadores quando comparam pacientes com transtorno depressivo maior
realizando atividade fisica aerdbica controlada e pacientes de um grupo controle realizando
apenas alongamentos. Ambos os grupos apresentaram melhora dos sintomas pela escala de
Hamilton, melhora também da resisténcia mental, pontuacdo de resisténcia de autodescri¢éo
fisica, flexibilidade cognitiva, VO2 maximo e indice de massa corporal. Porém, o grupo que
realizou exercicios aerobicos demonstrou uma evolugdo expressiva na melhora do trabalho. Os
autores concluem que os marcadores provavelmente seriam mais significados no grupo aerébico
se 0 tempo de analise fosse maior, uma vez que foram apenas 6 semanas. (Imboden et al., 2020)

Na mesma linha do artigo previamente citado, Kruisdijk et al.
compara por trés meses dois grupos com transtorno depressivo maior:
um realizando corridas ou caminhadas trés vezes por semana e outro
grupo controle. Muitos marcadores sao analisados nesse estudo além
dos sintomas da depressao. O grupo ativo demonstrou 2 a 3 pontos a
menos na escala de depressao de Hamilton em comparacao ao controle,
além de apresentar forte relacdo estatistica na melhora de

marcadores atléticos como consumo maximo de oxigénio
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(VO2méaximo'kg-1), saida de poténcia externa méaxima (Wmaxkg—-1) e
IMC. Segundo o artigo, esses parametros podem contribuir
significativamente para uma melhora da qualidade de vida e do quadro
depressivo indiretamente (Kruisdijk et al., 2019).

Szuhany et al. traz uma abordagem interessante e diferente na adi¢do de atividade fisica
no tratamento da depressdo, implementado exercicios de ativacdo comportamental que séo
préticas direcionadas a melhora do humor. Em seu estudo, pacientes com TDM séo divididos em
dois grupos, onde sdo submetidos a exercicios de ativacdo comportamental, um na forma de
exercicio aerdbico e outro na de alongamentos por 12 semanas. Ambos 0s grupos apresentaram
melhora significativa na Escala de Depress@o de Beck, qualidade de vida, intolerancia ao
sofrimento e estresse percebido, fortalecendo ainda mais a evidéncia de que atividade fisica é uma
opcéo viadvel e que deve ser levada em consideracdo ao tratar pacientes depressivos (Szuhany;
Otto , 2020b).

CONCLUSAO

Portanto, conclui-se que os achados dessa revisdo de literatura ratificam evidéncias
importantes do uso de exercicios no tratamento do episddio depressivo maior, principalmente o
exercicio aerdbico. Assim, postula-se que o exercicio fisico, adequadamente prescrito e praticado,
configura-se como um dos possiveis pilares no tratamento convencional da depressdo, haja vista
seus resultados nos sintomas depressivos e, especialmente, na cognicdo dos pacientes. Para a

realizacdo correta de ciclos de exercicios fisicos orienta-se buscar um profissional capacitado.
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