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TRANSTORNO DEPRESSIVO MAIOR: O IMPACTO DOS HABITOS E
VULNERABILIDADE E RESILIENCIA AO ESTRESSE

LAZZARETTI, C. G. [1]; BERTOLLO, A. G.[2]; CAPITANIO, M.Z.[3]; SCHUH,
L.A.[4]; PRADELLA, N.[5] ; KIPPER, M.[6] IGNACIO, Z.M.[7]

Introducdo: O Transtorno Depressivo Maior (TDM) ¢ uma condicdo de satide mental
altamente prevalente e uma importante causa de incapacidade global. Sua etiologia ¢
multifatorial, envolvendo fatores genéticos, bioldgicos, psicologicos, sociais € ambientais. A
vulnerabilidade ao estresse, aumentada por traumas, abuso, baixa autoestima e falta de suporte
social, eleva o risco de depressdo, enquanto a resiliéncia atua como fator protetor, promovendo
o bem-estar. Objetivo: Analisar as pesquisas na literatura cientifica, as quais investigaram o
impacto dos habitos de vida na vulnerabilidade ou resiliéncia ao estresse para o
desencadeamento do TDM. Metodologia: Revisdo narrativa da literatura cientifica, com busca
nas bases de dados Pubmed e Scielo. Resultados e Discussdo: Habitos de vida, incluindo
alimentagdo equilibrada e nutrientes como triptofano, vitamina D, vitaminas B, zinco,
magnésio e Omega-3, exercem efeito preventivo e terapéutico. Existem estratégias de
enfrentamento, apoio social e praticas como gratiddo, otimismo e aten¢do plena, as quais
fortalecem a resiliéncia. Fatores socioculturais, como pobreza, isolamento social e
desigualdades de género, especialmente em situagdes de estresse cronico, modulam a relagao
entre vulnerabilidade, resiliéncia e depressao, impactando em aumento do desencadeamento ou
sintomas do TDM. Os habitos de estilo de vida, também influenciam a saude fisica, mental e
social. Rotinas automatizadas, reforcadas por dopamina, podem ser saudéveis, como sono
adequado, exercicios e alimenta¢do equilibrada, ou prejudiciais, como sedentarismo, tempo

excessivo de tela, alcool e tabaco. Esses comportamentos modulam neurotransmissores,
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hormonios e microbiota, influenciando o bem-estar e risco de doencas. Os bons habitos
alimentares estdo associados a prevencdo ¢ a melhora da depressdo. Padroes alimentares ricos
em frutas, vegetais, peixes, azeite, nozes e¢ leguminosas reduzem o risco de transtornos mentais,
enquanto dietas inadequadas e deficiéncias de micronutrientes podem agravar sintomas
depressivos. Nutrientes como triptofano, vitaminas B12, D, &cido félico e acidos graxos
omega-3 modulam neurotransmissores e processos inflamatorios, influenciando o humor. A
obesidade e a depressao se interligam por alteracdes metabdlicas € hormonais. Um microbioma
intestinal saudavel, favorecido por fibras e probidticos, também contribui para o bem-estar
emocional, com efeitos mais pronunciados em mulheres. O sono ¢ essencial para o bem-estar
fisico e mental, regulando hormonios, neurotransmissores e consolidando experiéncias
emocionais. Distarbios do sono, como insdnia ou hipersonia, aumentam a vulnerabilidade ao
estresse e contribuem para o TDM, estabelecendo um ciclo bidirecional. Boa higiene do sono e
atividade fisica promovem estabilidade emocional e preven¢do do TDM. O exercicio fisico, é
uma intervengdo terapéutica eficaz na prevengdo e tratamento da depressdo, melhorando o
humor, reduzindo sintomas e prevenindo recaidas. Seus efeitos bioldgicos incluem liberagao de
beta endorfinas, ativagdo do sistema endocanabinoide, neurogénese, regulacdo de
neurotransmissores, fatores de transcricdo, neuroplasticidade, modulacdo da inflamagdo.
Conclusdao: O TDM resulta da interagdo entre fatores bioldgicos e ambientais. Estresse, sono
prejudicado, sedentarismo e alimentacdo inadequada formam um ciclo vicioso, elevando a
vulnerabilidade a depressdo. Intervengdes como exercicios, sono regulado, atengdo plena e
suporte profissional ajudam a interromper esse padrdo. Intervengdes personalizadas que
considerem a interagdo entre fatores biologicos, psicoldgicos e sociais, fortalecem a resiliéncia

como chave para promoc¢ao da satde mental.
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