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Resumo

Os transtornos mentais sao ocasionados pela falha de comunicagao entre os neurotransmissores e o sistema nervoso central, onde ocorre
algumas agdes psicomotoras, apetite, sono e humor, sendo os principais serotonina e dopamina. Alguns dados epidemioldgicos mostram
que pessoas moderadamente ativas tém menor risco de ser acometidas por desordens mentais, evidenciando assim que a pratica de exer-
cicios fisicos exerce beneficios fisicos e psicoldgicos, a pratica é importante contra o declinio cognitivo e deméncia, os praticantes de
exercicios fisicos podem possuir um processamento cognitivo mais rapido, acarretando em alteragdes positivas no comportamento das
pessoas idosas com déficit cognitivo e deméncia. A prética de dietas para emagrecimento é um fator precipitante mais frequente para o
desenvolvimento de Transtornos Alimentares (TA). Estudos demonstram que a dieta aumenta de modo consideravel o risco para os TA.
Sendo os mais comuns desses transtornos a bulimia e a anorexia nervosa que sao perturbagées do comportamento alimentar, com varias
consequéncias fisicas, psicolégicas e sociais.Conclui-se que a prética de exercicios fisicos é benéfica em qualquer idade e sexo do indi-
viduo, trazendo beneficios na sadde fisica, satide mental, qualidade do sono e uma melhor qualidade de vida.Trata-se de um estudo de
revisdo bibliogréafica de natureza qualitativa descritiva, baseada em artigos cientificos, nas bases Google Académico, Scielo e BVS (Bi-
blioteca Virtual em Sautde).

Descritores: Exercicio fisico; Esgotamento psicolégico; Transtorno mentais; Depressao; Ansiedade

Abstract

Mental disorders are caused by the failure of communication between neurotransmitters and the central nervous system, where some
psychomotor actions, appetite, sleep and mood occur, the main ones being serotonin and dopamine. Some epidemiological data show
that moderately active people have a lower risk of being affected by mental disorders, thus showing that the practice of physical exer-
cises has physical and psychological benefits, the practice is important against cognitive decline and dementia, practitioners of physical
exercises may have faster cognitive processing, resulting in positive changes in the behavior of elderly people with cognitive impairment
and dementia. The practice of weight loss diets is a more frequent precipitating factor for the development of Eating Disorders (ED).
Studies show that the diet considerably increases the risk for ED. The most common of these disorders are bulimia and anorexia nervosa,
which are eating behavior disorders, with various physical, psychological and social consequences. physical health, mental health,
quality of sleep and a better quality of life. This is a bibliographic review study of a descriptive qualitative nature, based on scientific
articles, in Google Scholar, Scielo and BVS (Virtual Health Library) databases.

Descriptors: Physical exercise; Psychological exhaustion; Mental disorders; Depression; Anxiety

Introducao a dieta aumenta de modo consideravel o risco para os
TA. Sendo os mais comuns a bulimia e a anorexia ner-
vosa que sao perturbagdes do comportamento alimen-
tar, com varias consequéncias fisicas, psicolégicas e
sociais.3-4

A anorexia nervosa é caracterizada pela distor¢ao da
imagem corporal e pela restricdo alimentar, que resulta

Alguns dados epidemiolégicos mostram que pessoas
moderadamente ativas tém menor risco de ser acome-
tidas por desordens mentais, evidenciando assim que a
prética de exercicios fisicos exerce beneficios fisicos e
psicoldgicos, a pratica é importante contra o declinio
cognitivo e deméncia, os praticantes de exercicios fisi-

cos podem possuir um processamento cognitivo mais numa extrema reducao do peso corporal. Ja a bulimia
rapido, acarretando em alteragdes positivas no com- nervosa esta .a550C|ada a episodios de compulsao ?‘"'
portamento das pessoas idosas com déficit cognitivo e mentar, seguido de comportamentos compensatorios
deméncia. A pratica de exercicios fisicos otimizam o para prevenir o ganho de peso, através da indugdo do
bem estar como: 1) esta relacionado positivamente com vomito, uso de laxantes e diuréticos ou excesso de
o bem-estar fisico, emocional e psiquico em todas as exercicio.4
idades 2) reduz respostas emocionais frente ao estresse, A ansiedade € um estado emocional caraterizada por
estado de ansiedade e abuso de substancias; 3) reduz sentimento de medo, tensdo e apreensao sobre algo
niveis leves e moderados de depressdo e ansiedade; 4) que seja estranho ou relacionado ao futuro, destaca-se
a reducdo de alguns comportamentos neuréticos; 5) a alimentacdo visto que uma dieta inadequada esta re-
amplia a criatividade e memoria; 6) aumenta a capaci- lacionada com ansiedade intensa podendo desencadear
dade de concentragdo.1-2 transtornos como anorexia nervosa, bulimia e obesi-
A pratica de dietas para emagrecimento é um fator dade. Ja depressao no que se refere ao aspecto fisiol6-
precipitante mais frequente para o desenvolvimento de gico é causada por uma falha nos neurotransmissores
Transtornos Alimentares (TA). Estudos demonstram que responsaveis pela produgdo dos hormoénios como a
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noradrenalina e dopamina, que oferecem a sensagao
de prazer e bem-estar. Sendo sintomas como, a tristeza
persistente, ansiedade, perda do prazer, fadiga, falta de
concentracgdo, sensagao de inutilidade ou de culpa ex-
cessiva, alteragoes do sono e apetite.5

Aratjo et al.5 (2020) a causa quimica da depressao
ocorre com a diminui¢cdo das aminas biogénicas cere-
brais, principalmente a serotonina, responsavel pelo
estado ansioso, obsessivo e compulsdes, a noradrena-
lina, responsavel pela perda de energia e interesse a
vida, e a Dopamina, que reduz a ateng¢do e motivacao.

Quando fala em depressao e ansiedade, logo se pensa
na psicoterapia e prescricio medicamentosa para seu
tratamento, porém estudos demonstram que individuos
fisicamente ativos que realizaram atividades fisicas com
intensidades moderadas e/ou vigorosas obteve uma me-
lhora das resposta imunoldgica a infecgdes, e obtiveram
efeitos positivos na satide mental, no bem-estar fisico e
uma reducdo da ansiedade tensdo e depressdo.6-7

Barbosa.8 (2020) os transtornos mentais sdo ocasio-
nados pela falha de comunicagdo entre os neurotrans-
missores e o sistema nervoso central, onde ocorre al-
guma agoes psicomotoras, apetite, sono e humor, sendo
os principais serotonina e dopamina. Porém uma ali-
mentacdo adequada em vitaminas, aminoacidos e mi-
nerais podem promover o combate a depressao produ-
zindo os neurotransmissores chamados de “cofatores”.

E extremamente necessario investigar e esclarecer a
relacdo da atividade fisica, nos tratamentos auxiliares
das doencas e transtornos mentais, de modo que se
possa adiar/retardar os sintomas e efeitos. Onde podem
acabar gerando transtornos alimentares em alguns casos
graves.

O objetivo da presente revisao é analisar, por meio
de levantamento bibliografico, a possivel relagdo da ati-
vidade fisica nos transtornos alimentares e depressao.

Revisao da literatura

Trata-se de uma revisao bibliografica do tipo descri-
tiva, estudo observacional. Para as buscas do estudo o
descritor “beneficios da atividade fisica” foi cruzado
com os descritores “transtornos alimentares”, “trans-
tornos mentais” e “ansiedade” e “depressao”, foram
cruzados com os descritores “transtornos psicélogicos
e atividades fisicas”, “atividade fisica e bem-estar” e
“bulimia e anorexia no esporte” na lingua portuguesa,
e o descritor em inglés “benefits of physical activity”
foi cruzado com os descritores “eating disorders”, “men-
tal disorders” e “anxiety depression”, foi cruzado com
os descritores “psychological disorders and physical
activity”, “physical activity and well-being” e “anorexia
and bulimia in sport”. As buscas foram realizadas nas
bases de dados bibliogréaficas, como Google Acadé-
mico, Scielo, Biblioteca virtual em Satde (BVS).

Sendo assim, foram incluidos na pesquisa os artigos
de estudos observacionais/ transversais, publicados no
periodo igual ou inferior a 10 anos de publicacdo. E
excluidos os artigos que fogem do tema citado, artigos
com conflitos de interesses e publicados antes de 2012.
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Foram encontrados no total da pesquisa 110 artigos,
excluidos 100, por ndo atenderem os critérios de in-
clusdo destes, e incluidos 11 estudos que atenderam
todos os critérios no atual estudo (Quadro 1).

Dentre os 10 artigos, Roeder.9 (2012) e Minghelli et
al.10 (2013) apresenta uma associagdo positiva entre a
pratica de exercicios fisicos e uma melhora na satde
mental, e sua relacdo a sensacdo de bem-estar, sendo
o equilibrio o melhor caminho para a satde mental, a
atividade fisica e qualidade de vida, pois esta apresenta
efeitos ansioliticos e antidepresivos. Minghelli et al.10
(2013) demonstrou que a pratica de atividade fisica
pode reduzir, tratar ou previnir a ansiedade e depressao
em idosos.

Outros dois estudos como o de Batista e De Oli-
veira.11 (2016) e Veigas e Gongalves.12 (2009) diz que
deve sim se levar em conta a pratica de exercicios fisi-
cos, dado os impactos positivos na satde fisica e mental
da populacdo em geral, observa-se que a pratica de
exercicio fisico se mostra como importante fator de
protecao na melhoria da autoestima, sensagdo de prazer
e intera¢do social. Por fim, a prética do exercicio fisico,
ndo apresenta nenhum tipo de contraindicacdo além
de promover melhorias sobre parametros crénicos
como diabetes e hipertensdo e prevenir doengas como
0 cancer, osteoporose e o AVC.

Veigas e Gongalves.12 (2009) sugere alguns niveis de
atividade fisicas, como para ansiedade e estresse ativi-
dades moderadas, para a depressao atividades muito
ativas, porém os dados sao variaveis devido a idade
das amostras. Em contrapartida Barbosa e Silva.13 (2014)
segere a fisioterapia como tratamento auxiliar/comple-
mentar, ja que os profissionais da area sdao capacitados
para tratar as repercussoes psiquicas e organicas pro-
venientes das alteragdes patolégicas do individuo, uti-
lizando recursos terapéuticos com o objetivo de me-
lhorar, desenvolver e manter a capacidade fisica.

Os estudos de Santos.14 (2019) e Correa et al.15(2022)
fala que a ansiedade e a depressdo tiveram um cresci-
mento em todo o mundo deixando o Brasil em quarto
lugar mundialmente entre os paises que mais acometem
pessoas com essas patologias, e que a pratica de ativi-
dade fisica melhora a circulacdo e aumenta o fluxo
sanguineo aumentando os niveis de oxigénio em seu
corpo, ajudando com a liberagdo dos hormonios que
causam sensacdo de prazer e bem-estar.

Assuncdo e Assungao.16 (2020) ressaltam a impor-
tancia e como haver a insercdo das atividade nao far-
macologicas, buscando dentro do quadro clinico a me-
lhora do condicionamento fisico do paciente, onde o
combate ao sedentarismo melhora o sono/racioci-
nio/memodria, fator fisiolégico, aumenta atengao e com-
preensdo de leitura.

O estudo de Rocha et al.17 (2019) recomenda que a
pessoa com depressdo e sob terapéutica farmacolégica,
devera manter-se fisicamente ativa independentemente
do tipo, frequéncia ou intensidade do exercicio fisico
praticado. Por outro lado, Gomes et al.18 (2013) diz
que o exercicio fisico, sem associagdo de terapéutica
farmacolégica, tem beneficios no alivio da sintomato-
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Quadro 1. Extracao de dados dos artigos analisados.

Autores/ano Tipo de Estudo Participantes/Idade Resultados Significativos
Apresenta uma associagao positiva entre
Roeder, MA.9 (2012) Estudo observacional Nao aplicavel a pratica de exercicios fisicos e uma me-

Ilhora na satide mental.

Descritiva-correlacional

Minghelli, et al.10 (2013) e transversal

72 idosos, sendo 38 sedentarios
e 34 fisicamente ativos,
+/- 65 anos de idade.

Os exercicios fisicos foram realizados
duas vezes por semana, sendo Thora por
dia de atividades mistas, com 10min de
aquecimento e 5min de descanso.

Batista e De Oliveira.11 (2016) | Estudo observacional

O exercicio fisico mostra-se como im-
portante fator de protecao na melhoria
da autoestima, sensac¢ao de prazer e in-
teracdo social.

Nao aplicavel

A prética de exercicio fisico, obteve os

Veigas e Gongalves.12(2009) | Estudo observacional Nao aplicavel impactos positivos na sadde fisica e
emocional da populacido em geral.
A fisioterapia pode atuar nas diversas
Barbosa e Silva.13 (2013) Estudo observacional Nao aplicavel patologias atendidas nos servicos de
satde mental.
Uso de atividade como complemento
Santos.14 (2019) Estudo observacional Nao aplicavel no tratamento da depressao, que so
cresce no pais e no mundo.
A atividade fisica melhora a circulacao
207 individuos, entre 20 e e aumenta os niveis de oxigénio no
Correa et al.15 (2022) Estudo transversal 55 anos, sendo 102 masculinos | corpo, ajudando na liberagao dos hor-
e 105 femininos monios que causam sensacao de prazer
e bem-estar.

Assuncdo e Assun¢do.16
(2020)

Estudo observacional

A prética regular de exercicio fisico me-
Ihora a capacidade fisiolégica, quali-
Nao aplicavel dade do sono, e é antagonista aos sinto-
mas psicolégicos atrelados ao transtorno
mental.

Rocha et al.17 (2019) Estudo observacional

Recomenda que a pessoa com depres-
sdo e sob terapéutica farmacolégica, de-
Nao aplicavel vera manter-se fisicamente ativa, pois ha
efeitos positivos no tratamento da
doenca.

Gomes et al.18 (2019) Estudo observacional

Diz que o exercicio fisico, sem associa-
¢ao de terapéutica farmacolégica, tem
beneficios no alivio da sintomatologia
depressiva.

Nao aplicavel

Leite.19 (2018) Estudo observacional

Relata sobre a importancia de alguns
micronutrientes que estabelece o equi-
Nao aplicavel librio entre os neurotransmissores rela-
cionados com o desenvolvimento da de-
pressao.

logia depressiva em comparagdo com outras interven-
¢des nao farmacolégicas é efetivo como tratamento
complementar, enquanto intervencao ndo farmacolo-
gica, é aquela com maiores beneficios na melhoria da
depressao e sintomatologia depressiva.

Leite.19 (2018) relata que folato, cobalamina, 6mega 3,
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triptofano, tirosina, zinco e outros obtem comprovagoes
positivas ao tratamento de transtornos depressivos, pois
sdo importantes para o bom funcionamento cerebral e
estabelece equilibrio entre os neurotransmissores rela-
cionados com o desenvolvimento da depressao, sendo
eles dopamina, noradrenalina e serotonina.
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Discussao

Nesta revisdo verificou-se a importancia dos exerci-
cios fisicos na vida de qualquer pessoa, pois em todos
os estudos encontrados se sugerem os beneficios para
satide mental e satde fisica, além dos beneficios contra
as doengas cronicas ndo transmissiveis e ndo apenas
para pessoas portadoras de depressdo e ansiedade.

Os estudos de Roeder.9 (2012) relata que individuos
sedentarios tém um aumento relativo nos sintomas de-
pressivos. Ja Barbosa e Silva.13 (2014) sugere a fisiote-
rapia como tratamento auxiliar para depressao.

Leite.19 (2018) apresenta em seu estudo a relacdo
das deficiéncias nutricionais e os transtornos mentais,
um exemplo disso estd a deficiéncia de acido graxo
Omega—3, vitaminas do complexo B, minerais e ami-
noacidos, que estao diretamente ligados a ocorréncia
de sintomas e desenvolvimento de episddios depressi-
vos. Sendo assim uma dieta com alimentos diversifica-
dos e variados, traz efeitos positivos na satide mental
dos pacientes acometidos pela depressao, e um bom
funcionamento do organismo.

Damaso.20 (2012) fala sobre a importancia de se lem-
brar sobre os excessos de exercicios serem prejudiciais,
nao podendo ser prescrito de forma aleatéria, trazendo
problemas como: exacerbar o sistema metabdlico e
funcional, levando a debilitacdo fisica e emocional e
aumentar o risco de lesoes.

Silva e Gontijo.21 (2021) relata sobre a Anorexia e a
Bulimia Nervosa e que ambas as doencas recorrem ao
excesso de exercicio fisico para controle excessivo de
peso, tentando assim a compensacdo de sentimentos do-
lorosos e/ou insatifagdes, podendo ocorrer o descontrole
das fungdes corporais e comprometimento fisico e mental.

Nogueira e Lima.22 (2018) relata os efeitos benéficos
que o treinamento fisico promove nos pacientes onco-
l6gicos, onde a pratica cronica de exercicio fisico per-
mite uma maior efetividade e uma reducao do trata-
mento convencional.

Anibal e Romano.23 (2017) descrevem os beneficios
fisiolégicos que a pratica de exercicios fisicos podem
proporcionar nesse contexto e explicam devido o au-
mento de substratos energéticos aos tecidos, inclusive
sistema nervoso, maior utilizagdo de lipidios, melhor
regulacdo da glicose, relagdes hormonais e enzimaticas
positivas.

Para Oliveira e Forte.24 (2018). a pratica de exercicios
fisicos € uma alternativa ndo farmacolégica bastante
eficaz na reabilitacdo de pacientes acometidos com a
depressao. Sua pratica estimula a produgdo de maiores
niveis de serotonina, evitando assim, desencadear sin-
tomas depressivos

Gongalves.25 (2018) fala que dentro das atividades
fisicas mais presentes no tratamento da depressao se
destaca as atividades aerébicas, como danca e corrida,
mas também ha menc¢ées da musculacdo como auxiliar
no combate a depressao. A realizagdo de atividade fi-
sica faz com que o organismo libere endorfina e dopa-
mina, que sdo dois hormonios que auxiliam no trata-
mento da depressao.
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Ferreira et al.26 (2016) relata que na promogao da
salde, estd a adocao de habitos saudaveis, que incluem
alimentagdo balanceada, pratica regular de exercicios
fisicos, convivéncia social, atividade ocupacional pra-
zerosa e mecanismos de atenuacgdo do estresse.

Em resumo, os resultados obtidos suportam o con-
ceito de que a pratica de exercicios fisicos tém efeitos
positivos sobre os transtornos psicolégicos, indicando
ser esta abordagem uma alternativa adicional para o
tratamento dos pacientes. O tratamento proposto neste
estudo, abre um novo olhar e uma perspectiva tera-
péutica importante para a satde publica.

Conclusao

Conclui-se que a pratica de exercicios fisicos é be-
néfica em qualquer idade e sexo do individuo, trazendo
beneficios na saude fisica, satide mental, qualidade do
sono e uma melhor qualidade de vida. Ja nos individuos
com transtornos como ansiedade e depressdo, o exer-
cicio fisico e uma alimentacao balanceada se mostrou
ser importante como um tratamento coadjuvante, pois
ha relatos que evidenciam uma reducdo dos sintomas
e intensidades dos quadros das doencas.
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