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RESUMO EXPANDIDO

Introduc¢ao: A depressdo e a ansiedade constituem alguns dos principais problemas de satide mental
que acometem a populagdo idosa, configurando-se como condi¢des de elevada prevaléncia e impacto
social, clinico e econdmico. O envelhecimento natural traz consigo mudancas fisiologicas,
psicoldgicas e sociais que podem aumentar a vulnerabilidade a esses transtornos, sendo os hébitos de
vida elementos centrais na determinag¢do de maior risco ou prote¢do. Ao longo das ultimas décadas,
estudos apontam que estilos de vida saudaveis, contemplando uma alimentagio equilibrada, pratica
regular de exercicios fisicos, sono de qualidade, fortalecimento das redes sociais de apoio e estimulos
cognitivos e mentais continuos, estdo fortemente associados a reducdo dos riscos de depressao e
ansiedade, além de favorecerem a manutengdo da autonomia funcional e da qualidade de vida. Em
contrapartida, habitos prejudiciais, tais como ma alimentagao, inatividade fisica, distarbios do sono,
1solamento social, declinio cognitivo ndao estimulado e abuso de substancias, apresentam impacto
negativo significativo, contribuindo para o surgimento e a progressdo de quadros depressivos e
ansiosos. Nesse sentido, torna-se essencial compreender de que forma intervengdes voltadas ao estilo
de vida podem atuar ndo apenas como estratégia preventiva, mas também como recurso terapéutico

complementar e de baixo custo, com potencial de aplicagdo ampla em politicas publicas voltadas a
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saude mental do idoso. Objetivo: O objetivo deste trabalho foi evidenciar a importancia das
modificacdes holisticas nos habitos de vida para a prevengao e o manejo da depressao e da ansiedade
em idosos, destacando praticas que se configuram como fatores de risco ou de protecdo, bem como
suas implicagdes na saude mental e no bem-estar global. Foi realizada uma revisao integrativa de
literatura cientifica, método que permite reunir, avaliar e sintetizar criticamente resultados de
pesquisas ja publicadas, com o objetivo de oferecer uma compreensao ampla e fundamentada sobre
determinado fendmeno. Essa abordagem foi escolhida por possibilitar a integracdo de achados de
diferentes metodologias (quantitativas e qualitativas), favorecendo a constru¢do de um panorama
atualizado sobre a satde mental de idosos e sua relacdo com fatores de estilo de vida. A busca foi
conduzida nas bases de dados PubMed, SciELO e LILACS, reconhecidas pela relevancia e
abrangéncia na area da saude. Foram considerados artigos publicados entre 2005 e 2024, periodo
definido por contemplar as duas ultimas décadas, permitindo identificar avancos cientificos recentes
sem desconsiderar estudos de referéncia que fundamentam a discussdo. Resultados e discussdo: A
analise dos estudos selecionados evidenciou que o envelhecimento, por si sd, aumenta a
vulnerabilidade aos transtornos depressivos e ansiosos, em decorréncia de fatores bioldgicos, como
atrofia cerebral, alteracdes hormonais, neuroinflamagao e disfungdes no eixo hipotalamo-hipoéfise-
adrenal, além de fatores psicossociais, incluindo isolamento social, luto, aposentadoria e
sedentarismo (Gaspar et al., 2024). Entretanto, verificou-se que a adoc¢ao de habitos saudaveis exerce
papel protetor importante, reduzindo significativamente a incidéncia desses quadros. A pratica regular
de atividade fisica foi um dos fatores mais destacados, associada a beneficios sobre a
neuroplasticidade, o humor e a regula¢do emocional, em razao da liberagdo de neurotransmissores e
fatores neurotroficos, como o BDNF (Bond etal., 2019). Esses achados se articulam com as diretrizes
da Politica Nacional de Promogao da Saude (PNPS) e com recomendag¢des da Organizagdo Mundial
da Saude, que reconhecem o exercicio fisico como estratégia central para o envelhecimento ativo. De
modo semelhante, a participacdo em redes sociais ativas e o fortalecimento de vinculos comunitarios
foram relacionados a diminui¢do da solidio e ao aumento do sentimento de pertencimento,
constituindo fatores protetores relevantes contra a depressdo e a ansiedade (Bond et al., 2019). Esse
aspecto dialoga diretamente com a Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa (PNSPI) e com o
Estatuto do Idoso, que enfatizam a importancia da integracdo social e da valorizagdo do idoso no
ambito familiar e comunitario. Além disso, a qualidade do sono mostrou-se determinante para o
equilibrio emocional e para a preservagdo da cogni¢do, sendo a privagdo associada ao aumento da

ansiedade, da irritabilidade e de sintomas depressivos, o que reforca a necessidade de inclusao de
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orientagdes sobre higiene do sono nas agdes de atengcdo basica em saude (Alves et al., 2024). Outro
eixo identificado refere-se a alimentagdo, na qual padrdes nutricionais equilibrados, ricos em
vitaminas, antioxidantes e dcidos graxos, foram associados a redugdo de processos inflamatoérios e a
preservacdo da satide mental (Gaspar et al., 2024), enquanto o consumo de alcool, tabaco e alimentos
ultraprocessados mostrou-se associado a piora dos sintomas e ao agravamento de transtornos ja
instalados (Alves et al., 2024). Tais evidéncias reforcam a relevancia do Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira e das politicas de prevencdo de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT)
como instrumentos de apoio a saude mental do idoso. De forma geral, os resultados da revisao
indicam que intervengdes voltadas ao estilo de vida ndo devem ser vistas como medidas secundarias,
mas como componentes centrais dos programas de saude mental destinados a populagdo idosa. A
articulacdo entre evidéncias cientificas e politicas piiblicas amplia as possibilidades de enfrentamento
da depressao e da ansiedade nesse grupo etario, promovendo ndo apenas preven¢do, mas também
qualidade de vida e envelhecimento saudavel. Contribuicdes do trabalho em dire¢cao aos Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel: Essas evidéncias também dialogam diretamente com os Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Organizagdo das Nag¢des Unidas, especialmente o ODS 3
(Satde e Bem-Estar), cuja meta 3.4 propoe até 2030 reduzir em um ter¢o a mortalidade prematura
por doengas ndo transmissiveis por meio da prevencdo e do tratamento e promover a saude mental e
o bem-estar. O trabalho também se relaciona ao ODS 10 (Redugdo das Desigualdades),
particularmente na meta 10.2, ao fomentar a inclusdo social de idosos em situagdo de vulnerabilidade
por meio do fortalecimento de vinculos comunitarios, ¢ ao ODS 11 (Cidades ¢ Comunidades
Sustentaveis), na meta 11.7, ao estimular a criagdo de ambientes urbanos acessiveis e inclusivos que
favorecam a convivéncia, o lazer ativo e a interacao social dos idosos. Nesse sentido, as contribui¢des
deste estudo evidenciam que a implementagdo de politicas publicas e programas técnicos que
valorizem estilos de vida saudaveis impacta positivamente nao apenas a saude individual, mas
também a coletividade, ao promover envelhecimento ativo, sustentavel e digno. Consideracoes
finais: conclui-se que a adogao de habitos de vida saudaveis representa uma estratégia eficaz,
acessivel e essencial para a prevencao e o manejo da depressdo e da ansiedade em idosos. A integragao
de intervengdes holisticas voltadas ao estilo de vida configura-se como medida fundamental para a
promog¢ao de um cuidado integral, centrado no sujeito e alinhado aos desafios contemporaneos do
envelhecimento populacional. Reconhece-se, no entanto, como limitagdo, a heterogeneidade
metodoldgica dos estudos analisados e a escassez de ensaios clinicos longitudinais que confirmem

relacdes causais diretas entre determinados hébitos e a redu¢do dos transtornos mentais, apontando a
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necessidade de futuras pesquisas que aprofundem a compreensdo dos mecanismos bioldgicos e
sociais envolvidos. Recomenda-se, ainda, a realizacdo de investigagdes técnico-cientificas que
ampliem a andlise da efetividade de programas comunitarios de promog¢do de satide mental e que
integrem diferentes areas do conhecimento, como psicologia, medicina, nutricdo, educacao fisica e
politicas publicas, para garantir respostas mais eficazes e abrangentes as demandas de uma populacao

idosa em constante crescimento.
Descritores: Idoso; Depressao; Ansiedade; Estilo de Vida.
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