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B RESUMO

Objetivo: Associar e comparar o estado de humor com o peso corporal, indice de massa corporal (IMC)
e a idade em mulheres participantes de um programa de atividades fisicas. Métodos: Estudo de corte
transversal com amostra constituida por 435 mulheres com idade média de 68,3+7,9 anos, participantes
de um programa de atividades fisicas no municipio de Sio Caetano do Sul (SP). A amostra ¢ parte do
Projeto Longitudinal de Envelhecimento e Aptiddo Fisica de Sio Caetano do Sul. O tempo de participagio da
amostra no programa de atividades fisicas foi de aproximadamente 8,8+8,5 anos, e todas as participantes
atendiam a recomendagiao de atividade fisica — caminhada por 30 minutos, pelo menos cinco dias na
semana — analisado pela versdo curta do Questiondrio Internacional de Atividade Fisica (International
Physical Activity Questionnaire). O IMC foi utilizado seguindo a classificagio na Organizagio Mundial de
Satide. Subdividimos a amostra por década etdria, a seguir: 50 a 59, 60 a 69, e >70. O perfil de estado de
humor (Profile of Mood States — POMS) foi avaliado pelo questiondrio original com 65 itens. Foi feita a
andlise de comparagio do POMS e 0 IMC com o teste de Kruskal Wallis e associacio realizada pelo odds
ratio (OR). Resultados: Independentemente da década etdria, a maioria da amostra apresentou excesso de
peso, variando de 43% a 50% (p<0,05). No perfil de humor foi encontrado um maior escore no grupo
classificado como obeso (16,0) e um menor escore no grupo classificado como eutréfico (8,7). O teste de
Kruskal Wallis identificou diferencas estatisticas no escore total do POMS (21,1£23,1) apenas no grupo
etdrio 50-59 anos com excesso de peso, apresentando maior escore em relagio ao grupo eutréfico (3,0+£27,9),
mas nio ao grupo obeso (22,3£34,3). O IMC eutréfico demonstrou estar associado positivamente com
o grupo com melhor resultado na pontuagio do POMS (OR: 0,93; intervalo de confianga de 95%=0,89
2 0,97). Conclusao: Na amostra encontramos relagio entre maior indice de massa corporal e alteragoes
negativas no escore do POMS em mulheres ativas. Além disso, foi possivel verificar um efeito protetor
contra as alteragdes no escore do POMS no grupo abaixo do percentil 50 do IMC.

Palavras-chave: Humor; envelhecimento; atividade fisica; indice de massa corporal.

m ABSTRACT

Objectives: To associate and compare the mood state to body weight, body mass index (BMI), and age in
women who participate in a physical activity program. Methods: Cross-sectional study with a sample of
435 women with an average age of 68.3+7.9 years old, participants in a program of physical activities in
Sao Caetano do Sul, Brazil. The sample is part of the Longitudinal Project of Aging and Physical Fitness in
Sio Caetano do Sul. The sample participation time in the program was approximately 8.8+8.5 years and all
participants attended to the recommendation of physical activity — walk for 30 minutes, at least five days
a week — analyzed by the short version of the International Physical Activity Questionnaire. The BMI was
used following the classification of the World Health Organization. The sample was subdivided by age
decade: 50-59, 60-69, and >70. The Profile of Mood States (POMS) was evaluated through the original
questionnaire with 65 items. A comparison analysis was performed between POMS and BMI through
the Kruskal Wallis test and association by odds ratio (OR). Results: Regardless of age decade, most of the
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sample presented overweight, varying from 43% to 50% (p<0.05). A higher score was found in POMS in the group classified as
obese (16.0) and a lower score in the group classified as eutrophic (8.7). The Kruskal Wallis test identified statistical differences
in POMS total score (21.1+23.1) only in the overweight 50-59 years old age group, with a higher score in comparison with the
eutrophic group (3.0£27.9), but not with the obese group (22.3+34.3). The group with the best result in POMS (OR: 0.93;
confidence interval of 95%=0.89 to 0.97) was positively associated with eutrophic BMI. Conclusions: A relation between
higher body mass index and negative changes in POMS score in active women was found in the sample. In addition, a protec-
tive effect against changes in POMS score in the group below the 50th percentile of BMI was observed.

Keywords: Mood; aging; physical activity; body mass index.

Introducao

A manutencio da capacidade fisica e funcional com
a prética regular de exercicio fisico tem sido recomen-
dada globalmente como uma das medidas importantes
para o envelhecimento sauddvel" %

Além dos beneficios que proporciona a satde fisica,
a prética da atividade fisica também se relaciona positi-
vamente como fator de protegio contra enfermidades
cronicas nao transmissiveis e doengas psicoldgicas®.

Durante o processo de envelhecimento, nos tornamos
mais suscetiveis aos distirbios tanto biolégicos quanto
psicossociais®. Caracteristicas das mudangas psicossociais
se baseiam nas alteragoes do comportamental, levando
ao aumento do estresse mental cronico e a alteracoes do
humor, como demonstrado em outros estudos’™. A al-
ternativa sugerida, além do tratamento medicamentoso,
¢ a terapia com a pratica de exercicios fisicos, que tem
despertado interesse da comunidade cientifica por seus
efeitos promissores na saide e na sensacio de bem-estar
relatada por pacientes com enfermidades psicossociais™.

Encontramos na literatura que muito tem sido dis-
cutido sobre as diversas formas de promover satide com
a prdtica de atividade fisica e exercicio, no sentido de
encontrar a frequéncia, o modo e intensidade, princi-
palmente na populacio com idade avangada''.

Entretanto, evidéncias indicam que um estilo de
vida sauddvel, levando em consideragio tanto aspectos
fisicos quanto mentais, sdo mais favordveis a protegao
de futuras doengas psicossociais'* 1.

Nosso estudo enfatiza a andlise de alguns dos fatores
que a literatura reconhece como promotoras de um esti-
lo de vida sauddvel, que sio a prética de atividades fisi-
cas e exercicios fisicos e a manutengio do peso corporal,
a fim de caracterizar o perfil de estado de humor e sua
relagio com as diferentes décadas etdrias de mulheres
praticantes de atividades fisicas.

O conhecimento dessa relagio poderd auxiliar na ela-
boracio de estratégias e incentivo para um maior aporte
na promogio de atividades fisicas e exercicio na popula-
¢a0 adulta que ndo atende a um dos critérios dentre os
diversos existentes para um estilo de vida sauddvel, que
¢ a atividade fisica e o exercicio fisico.
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Métodos

Para este estudo, utilizamos uma base de dados de
1997 a 2011 do Projeto Longitudinal de Envelhecimento
e Aptiddo Fisica de Sio Caetano do Sul. Esse projeto tem
como objetivo analisar o impacto do envelhecimento
nas varidveis de aptidao fisica, capacidade funcional,
aspectos psicossociais, estado nutricional e nivel de ati-
vidade fisica em adultos e idosos praticantes de ativida-
de fisica e exercicios fisicos. O projeto é coordenado,
desde 1997, pelo Centro de Estudos do Laboratério
de Aptidao Fisica de Sao Caetano do Sul. O programa
¢ oferecido pela Prefeitura Municipal de Sao Caetano
do Sul, em Sao Paulo, e é orientado por um profissio-
nal de educacio fisica do Centro Integrado de Satude e
Educagio da Terceira Idade. O programa é realizado trés
vezes na semana, com duracio minima de 60 minutos
por aula, e incluem exercicios aerébicos, alongamento,
flexibilidade, mudanca de dire¢ao, danga e equilibrio.

Foram utilizados como critérios de exclusao: estar
em tratamento medicamentoso por qualquer doenga,
principalmente doencas que causem distirbios psi-
colégicos ou alteragdes cognitivas; e nio ter todos os
resultados completos das avaliagdes, inclusive do ques-
tiondrio POMS.

Os critérios de inclusio foram: ser do sexo femini-
no; ter idade igual ou acima de 50 anos; ter os dados
antropométricos e o questiondrio perfil de estado de
humor completos. Todas as participantes assinaram o
termo de consentimento. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa de Sao Caetano do Sul, sob
n°® 128/2010.

Padronizacao adotada na avaliacao

O peso corporal foi medido em balanga eletrénica
(Filizola) com capacidade para 200 quilogramas e com
precisio de 100 gramas. A avaliada foi colocada em pé,
de costas para a escala da balanga, com afastamento
lateral dos pés, corpo ereto e com olhar no plano de
Frankfurt. A estatura corporal foi medida no estadidme-
tro, graduado em centimetros e décimos de centimetros.



A avaliada foi colocada em posi¢ao ortostdtica, com os
pés unidos, com a parte posterior dos calcanhares, cin-
tura pélvica, cintura escapular e regido occipital encos-
tadas na base fixa. A medida ¢ realizada em apneia ins-
piratdria e com a cabeca no plano de Frankfurt, paralela
a0 solo. Sao feitas trés medidas e considerada a média
como valor real da estatura. Depois, calculamos o IMC
(kg/m?). Foi utilizada a padronizacao CELAFISCS de
avaliacio fisica e funcional'2. O IMC foi classificado de
acordo com a Organizagio Mundial da Satide (OMS)'3,
sendo eutrdfico <24,9 kg/m?, excesso de peso de 25,0 a
29,9 kg/m? e obeso >30 kg/m?.

Para determinar o perfil de estado de humor foi uti-
lizado o questiondrio POMS original, ainda nao vali-
dado no Brasil, mas utilizado em outros estudos brasi-
leiros', cujo objetivo é mensurar distirbios psiquicos
transitorios flutuantes em individuos acima de 18 anos
de idade. O questiondrio é composto por 58 itens, sen-
do divididos em seis dominios: nove itens para tensao,
com intervalo de pontua¢io minima de zero e méxi-
ma de trinta e seis; quinze itens para depressio, com
intervalo de pontuagio minima de zero e médxima de
sessenta; doze itens para raiva, com intervalo de pon-
tuagio minima de zero e mdxima de quarenta e oito;
sete itens para fadiga, com intervalo de pontuacio mi-
nima de zero e mdxima de vinte e oito; sete itens de
confusio, com intervalo de pontua¢io minima de zero
e mdxima de vinte e oito; e oito itens para vigor, com
intervalo de pontuagio minima de zero e mdxima de
trinta e dois. Os primeiros cinco dominios citados sao
de aspectos negativos; portanto, quanto maior o valor
apresentado nesses dominios, pior o perfil de estado de
humor, e o tnico item considerado como positivo ¢ o
vigor. Durante o preenchimento, o avaliado responde
para cada item: “Como vocé estd se sentindo nas ul-
timas semanas, inclusive hoje?”, dando para cada item
um valor numérico de: 0, nunca; 1, um pouco; 2, mo-
deradamente; 3, bastante; e 4, extremamente.

Os questiondrios foram preenchidos pelas partici-
pantes em um tempo que variou de 5 a 10 minutos.
Apbs o preenchimento, realizou-se o cdlculo matemdti-
co, pela soma de todos os itens considerados negativos
e foi subtraido o item considerado positivo para assim
determinar o perfil total de humor.

O nivel de atividade fisica foi avaliado utilizando o
IPAQ versao curta®. A frequéncia minima desse gru-
po de participantes nas aulas foi de 75%, sendo esse
um dos critérios para que se mantivessem inscritas no
programa oferecido pelo municipio. O tempo médio de
pratica desse grupo foi de 8,8+8,5 anos. As avaliagoes
eram realizadas duas vezes por ano, nos meses de maio
e novembro, totalizando, até a data desta publicagio,
um banco de dados de aproximadamente seis mil avalia-
¢oes. A base inicial da amostra foi composta por 4.062
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individuos, sendo incluidas nesta pesquisa apenas 435,
o que representava 10,7% da amostra total. O grupo foi
dividido, de acordo com a idade cronoldgica, em trés

grupos: 50 a 59, 60 a 69, e >70.

Andlise estatistica

A anilise de Kolmogorov Smirnov foi usada para de-
terminar a normalidade dos dados, a associac¢ao foi rea-
lizada pelo odds ratio (OR). Para realizar a comparagao
do perfil de estado de humor com o IMC foi utilizado o
teste de Kruskal Wallis seguido de U de Mann-Whitney,
para localizar as possiveis diferencas. Os cdlculos foram
realizados pelo software Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), versio 6.0, e o nivel de significAncia
adotado foi de p<0,05'°.

Resultados

Do total da amostra que participou da pesqui-
sa, a média de idade foi de 68,3+7,9 anos. A maioria
da amostra (46%) apresentou excesso de peso (25,0 a
29,9 kg/m?), apenas 28% foi classificada como eutré-
fica (<24,9 kg/m?) e 26% foi classificada como obesa
(>30 kg/m?).

Em relagao 2 atividade fisica, 82% atingiam a reco-
mendagio para atividades fisicas e 46% atendiam a re-
comendagdo de caminhada cinco vezes na semana por
30 minutos.

A Tabela 1 mostra a distribuicio da amostra de acor-
do com a classificagio do IMC em eutréfico, excesso de
peso e obeso, com a década etdria (50 a 59, 60 a 69 e
>70 anos). Analisados os resultados, nio encontramos
diferencas estatisticamente significantes no IMC de
acordo com a faixa etdria.

Tabela 1: Caracteristicas gerais da amostra de acordo com a
década etaria e a classificagdo do indice de massa corporal
(IMC).

Rl Eutréfico Excesso de Peso Obeso
(anos)
n (%) n (%) n (%)
50-59 16 (29,6) 22 (47,7) 16 (29,6)
60-69 50 (27,6) 78 (43,0) 53 (29,2)
>70 54 (27,4) 99 (50,2) 45 (22,8)
p<0,05.

O grupo com maiores valores de perfil total de humor
também apresentaram maior IMC (p<0,05), e apenas 27,7%
da amostra apresentou IMC adequado no grupo etdrio >70

anos de idade. Os resultados do perfil de estado de humor de

acordo com o IMC estdo apresentados no Grifico 1.
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Grafico 1: Perfil do estado de humor de acordo com indice de

massa corporal de mulheres adultas praticantes de atividade fisica.
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Ao analisar o perfil de estado de humor de acordo
com a década etdria e segundo a classificacio do IMC,
foram encontradas diferencas estatisticas no grupo etdrio
50-59 anos de idade. No item raiva-hostilidade, o grupo
excesso de peso apresentou maiores valores (10,4+6,0)
quando comparado ao grupo eutréfico (6,3+8,1). O
item confusio mental apresentou diferencas significan-
tes em todos os grupos de IMC: eutréfico (0,37+3,3);
excesso de peso (3,6+4,9); e no grupo obeso (6,2+5,1).

O mesmo fendmeno nio foi observado de maneira
significativa na década etdria de 60-69 nos itens do per-
fil de estado de humor segundo o IMC. J4 na década
etdria >70 anos de idade, foram encontradas diferencas
significativas entre o item raiva-hostilidade do grupo
eutréfico (6,2+7,8) e o grupo obeso (8,8+7,0).

Tabela 2: Perfil de estado de humor de acordo com o indice de
massa corporal e idade cronolégica de mulheres adultas prati-
cantes de atividade fisica.

Estado de Humor  Eutréfico Excesso de Peso  Obeso

50 - 59 ANOS X s X s X s
Tensdo e Ansiedade 4,3 7,2 8,8 6,5 9,5 6,5
Depressio 51 6,5 8,1 6,2 9,7 9,1
Raiva e Hostilidade 6,3 8,1 10,4* 6,0 9,7 9,6
Vigor 17,5 7,0 15,0 6,2 16,2 5,9
Fadiga 52 58 52 4,8 63 55
Confusio Mental -0,37 3,3 3,6 4,9 6,2* 5,1
Score Total 3,0 27,9 21,1* 23,1 22,3 343
60 — 69 ANOS X s X s X s
Tensio e Ansiedade 7,4 6,1 7,8 6,5 7,0 6,8
Depressio 69 68 6,8 7,4 8,3 8,3
Raiva e Hostilidade 6,7 5,9 7,4 7,0 8,0 7,2
Vigor 17,3 6,0 17,9 5,5 15,6 5,8
Fadiga 48 3,8 49 45 49 44
Confusio Mental 1,5 3,7 14 42 2,2 44
Score Total 99 22,8 10,4 25,6 14,9 29,0
>70 ANOS X s X s X s
Tensdo e Ansiedade 6,1 6,8 6,9 6,5 8,1 6,5
Depressao 6,7 88 7,1 8,7 9,0 8,8
Raiva e Hostilidade 6,2 7,8 7,6 7,8 8,8 7,0
Vigor 17,0 5,0 17,4 6,2 169 7,1
Fadiga 46 52 55 4,9 5,6 5,0

Confusio Mental 1,5 4,6 1,7 4,4 2,2 45
Score Total 82 29,7 11,4 29,9 16,9 28,3

* = p<0,05 em relagio ao grupo eutréfico.
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Ao comparar o escore total do perfil de estados de
humor nos grupos etdrios de acordo com o IMC fo-
ram encontradas diferencas estatisticamente significa-
tivas entre o grupo eutréfico de 50-59 anos de idade
(3,0£27,9) e o grupo de excesso de peso (21,1+23,1).
Na faixa etdria de 50-59 anos de idade observamos que
o grupo eutréfico (3,0+27,9) apresentou menor escore
total quando comparado com o grupo excesso de peso
(21,1£23,1) (p<0,05), mas nao apresentou diferengas
estatisticamente significantes quando comparado com o
grupo obeso (22,3+34,3), que apresentou maior escore
total. O mesmo nao foi observado nos grupos etdrios de

60-69 e >70 anos de idade.

Grafico 2: Perfil do estado de humor (ESCORE TOTAL) de acor-
do com o indice de massa corporal e idade cronolégica de
mulheres participantes de programa de atividade fisica.
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A Tabela 3 mostra os resultados da associacio do per-
fil de estados de humor e indice de massa corporal em
mulheres praticantes de atividade fisica, ajustada pela
idade. Foi realizada por meio da dicotomizagao da vari-
dvel POMS, dividida pelo percentil 50, sendo a referén-
cia o grupo com melhor escore no POMS. As mulheres
que apresentavam melhor perfil de estado de humor
apresentaram 7% de chance de ter o IMC adequado.

Tabela 3: Andlise ajustada da associagao do perfil de estado de
humor e indice de massa corporal em mulheres praticantes de
atividade fisica.

IMC (kg/m?) POMS
> percentil 50 < percentil 50
Referéncia OR (IC95%) P
1,00 0,93 (0,89-0,97) 0,003
Resultado de regressao logistica bindria ajustada para idade, com resultados
expressos em odds ratio (OR) e intervalos de confianga de 95% (IC95%).

Discussao

O objetivo deste estudo foi associar e comparar o
estado de humor com o peso corporal, indice de mas-
sa corporal e idade em mulheres participantes de um



programa de atividade fisica. A populagao estudada
apresenta 8,8+8,5 anos de participagio no programa
oferecido pelo municipio e apresenta alta adesio.

Foi encontrado um maior escore de raiva e hostili-
dade no grupo com idade entre 50-59 anos com excesso
de peso, que representa 10,4 do escore. Também ob-
servamos pior valor de confusio mental no grupo com
excesso de peso e obeso em relagio ao eutrdfico, 3,6 e
6,2, respectivamente. Jd no escore total, avaliando os
seis itens, o pior resultado foi encontrado na década eti-
ria de 50-59 anos, sendo o grupo com excesso de peso
com o valor de 21,1 do escore total.

Quando analisamos o grupo da década etdria entre
60-69 anos, niao observamos diferencas em relacio ao
IMC, tampouco aos itens. Nao necessariamente pode
ser considerada a década etdria com melhores resultados
na avaliagio do humor; entretanto, nessa década etdria
podemos dizer que ndo importa se o individuo tem 60
ou 69 anos, o seu perfil de humor ¢é igual independente
da idade dentro desses limites anteriormente ditos.

Jé em relagao a avaliagio de humor no grupo acima
de 70 anos, foi possivel observar maior valor no item
raiva e hostilidade no grupo considerado obeso em re-
lagdo ao grupo eutréfico, e nio encontramos diferengas
no grupo com excesso de peso.

Por fim, resumimos esses achados identificando que
na primeira década etdria analisada observamos piores
valores no grupo excesso de peso e obeso, no grupo da
década etdria 60-69 nio se observou diferencas dentro
dos limites predefinidos e no grupo com idade acima de
70 anos apenas se observou piores resultados do POMS
no grupo com excesso de peso.

Além da andlise comparativa, realizamos o teste de
associa¢io bindria, no qual calculamos o percentil <50
e 50>. Apds isso, a associa¢do se mostrou signiﬁcativa
com efeito protetor do IMC OR 0,93 (IC95%=0,89-
0,97), mesmo quando ajustado pela idade, ou seja, o
percentil <50 apresentou protegio contra distirbios do
perfil do humor.

Os achados do estudo apontam diferencas signifi-
cativas no perfil de estado de humor de acordo com o
IMC nas décadas iniciais e finais do processo de enve-
lhecimento. Nos itens raiva-hostilidade e escore total
ainda foi possivel verificar uma relagao direta e signifi-
cativa entre o IMC e o perfil de estado de humor.

Em um estudo realizado em cidades do mesmo es-
tado desta pesquisa, encontramos efeitos benéficos dos
programas de atividades fisicas e exercicios fisicos na
melhora da depressdo, bem-estar e capacidade funcio-
nal de mulheres acima de 50 anos'’. Nossa pesquisa nao
teve como objetivo avaliar o efeito do programa sobre
a satde das praticantes, mas encontramos melhores va-
lores antropométricos dos participantes adultos acima
de 50 anos'®. Os dados encontrados em outro estudo®?,
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que analisou o perfil de estados de humor em idosos
de um programa estruturado de yoga, apresentaram um
aumento significativo no item vigor quando comparado
com o grupo controle. Ainda se constatou uma redugio
nos niveis de tensio, ansiedade e raiva-hostilidade. No
presente estudo evidenciamos diferencas nessas mesmas
varidveis, sendo significativas na confusio mental e rai-
va-hostilidade no grupo de mulheres da década de 50 a
59 anos e maior de 70 anos.

Sabe-se que os fatores psicoldgicos descritos nos
itens que compéem o perfil de estado de humor e a
alta exigéncia pessoal em idosos escolarizados estao as-
sociados diretamente com queixas de memoria, sendo
um indicador de dificuldade cognitiva em idosos®® 2!
Pesquisas longitudinais sugerem que essas queixas sub-
jetivas de memoria entre idosos sem deméncia nio sio
apenas secunddrias a depressao, mas refletem os status
cognitivos™.

O resultado do presente estudo, em relagio ao item
depressio, nao demonstrou diferencas estatisticamente
significantes de acordo com o grupo etdrio. Esse acha-
do corrobora estudo realizado em idosos que pratica-
vam atividades fisicas recreativas e que, apesar de nao
modificarem o item depressio com a prdtica, tiveram
melhora no perfil de estado de humor, concluindo que
resta pouca duvida quanto aos beneficios de exercicios e
da atividade fisica como estratégia nio farmacolégica e
de alternativa como profilaxia aos agravos mentais, que
tem inicio com alteragdes do humor decorrentes do en-
velhecimento?® %4,

O estudo de Annesi® comparou o efeito de 10 se-
manas de exercicios aerébicos e de forca muscular no
perfil de estado de humor de mulheres de trés grupos
distintos: grupo controle (idade de 21 a 80 anos), gru-
po de adultos jovens (idade entre 21 e 45 anos) e gru-
po de adultos mais velhos (idade entre 55 e 80 anos).
Analisando os dominios do POMS no grupo controle,
houve aumento nio significativo no dominio tenséo,
depressao, vigor e fadiga. Jd o grupo de adultos mais ve-
lhos teve diminui¢io no dominio tensio de 2,3 pontos
e no depressio de 1,4, assim como aumento significa-
tivo do vigor, em média 1,1 e fadiga de 1,3 no escore
(p>0,05)*%. Os autores concluiram que atividade fisica
estruturada tem associa¢do com a melhora do perfil de
estados de humor em mulheres, independente da idade.
Este nao ¢ estudo de intervengao e nio pode estabelecer
relagdo causa-efeito.

Em outro estudo”, que analisou o perfil de estados
de humor de individuos acima de 60 anos de idade em
dois tipos de atividades fisicas (caminhada como ativida-
de coletiva e hidrogindstica como atividade individual),
foi possivel verificar que a caminhada foi mais sensivel
na melhora do escore de humor, de 39425 para -13+15
pés-intervengio (p<0,05). A intervengao foi mais eficaz
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no combate ao estresse e diminui¢io dos dominios da
fadiga, tensio-ansiedade, depressao, raiva-hostilidade e
confusio mental. E importante ressaltar que as mulhe-
res em nossa amostra apresentaram valores baixos dos
itens considerados negativos para a satide e isso pode-
ria estar relacionado ao estilo de vida. Nossa amostra é
considerada fisicamente ativa, caminham regularmente
e algumas realizam hidrogindstica, o que poderia estar
relacionado a0 menor escore. A interagio da melhora
do humor com a prdtica da atividade fisica deve con-
siderar a interagio entre os fendmenos fisiolégicos e
comportamentais.

Ao comparar o perfil de estados de humor e o ni-
vel de cortisol 8-hidroxideoxiguanosina (8-Ohdg) com
dois grupos de mulheres, grupo controle e grupo prati-
cante de yoga por mais de dois anos, foi observada uma
tendéncia de diminuicio dos niveis bioquimicos de cor-
tisol no grupo praticante de yoga, embora as diferen-
cas nao fossem significativas. Quanto aos resultados do
POMS, o grupo yoga apresentou menor distirbio total
de humor, tensio e ansiedade, raiva-hostilidade e fadiga.
Houve também uma tendéncia a uma pontuagio maior
no vigor do grupo yoga, nao sendo encontradas diferen-
cas significativas nos escores de depressao e confusao®.

Outra questao importante a ressaltar é que a dor fi-
sica é uma situagao comum em idosos e isso pode inter-
ferir negativamente nos resultados do perfil de estado
de humor. Um programa de atividades fisicas estrutura-
do para mulheres com média de idade de 59 anos com
diagnéstico clinico de fibromialgia demonstrou valores
baixos no item vigor apds determinado tempo de priti-
ca. H4 evidéncias, em outra pesquisa, que sugerem que
a atividade fisica em longo prazo pode ser eficaz no au-
mento do vigor fisico relacionado 4 aptidao fisica®.

Ainda ¢ muito controversa na literatura a duragao
minima necessdria da pritica da atividade fisica para o
efeito nos itens que compdem o perfil de estado de hu-
mor’” 3!, No presente estudo, o tempo médio de par-
ticipagdo no programa se mostrou um fator positivo
na relacio IMC e perfil de estado de humor. Porém,
evidéncias mostraram resultados positivos nos aspectos
psicossociais de mulheres acima de 50 anos praticantes
de atividade fisica estruturada, encontrando correlacao
significativa (r: 0,31 e 0,29) entre satisfagdo com a vida
e autoestima nas faixas etdrias de 50-59 e 70-79 anos
de idade, respectivamente®®. Esse achado corrobora as
associagoes significativas encontradas em nosso estudo
e ainda possibilita verificar um efeito protetor do IMC
no perfil de estado de humor. E importante salientar
que, nesta pesquisa, o excesso de peso foi utilizado se-
guindo a padroniza¢ao da OMS. A hipétese inicial des-
te estudo era encontrar piores resultados de humor nos
individuos com IMC elevado, porém essa hipétese nao
foi encontrada. No entanto, os dados indicaram menor
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escore de raiva-hostilidade no grupo eutréfico na pri-
meira década etdria, 50-59 anos, quando comparado
com as demais classificacoes do IMC. No grupo >70
anos de idade também houve menor raiva-hostilidade
no grupo eutréfico quando comparado com o obeso.

Ao relacionar a massa corporal e qualidade de vida
com satde de mulheres de meia idade, foi observado
que o grupo eutrdfico e o grupo excesso de peso mos-
traram melhores resultados nos aspectos psicoldgicos e
sociais, corroborando a ideia inicial de que a atividade
fisica pode melhorar e/ou manter o peso corporal ideal,
que estd associado a uma melhor resposta com a quali-
dade de vida®.

Além de melhorar esses aspectos, relacionados a
satde mental, a pritica da atividade fisica melhora o
perfil de estado de humor, podendo fazer com que os
individuos se mantenham por mais tempo matriculados
em academias ou em aulas estruturadas, ou seja, maior
aderéncia. Tal fato pode ser explicado pela melhoria das
condicoes psicoldgicas. Esses individuos nao apenas ob-
tiveram melhora de condicoes de satide de uma forma
geral, mas também uma diminuicio da tensao, fadiga,
confusio, hostilidade, depressao e ainda um alto valor
de vigor*.

Os aspectos fisioldgicos podem causar alteragoes no
comportamento social e emocional dos individuos que
passam pelo processo de envelhecimento, exercendo in-
fluéncias negativas sobre a qualidade de vida da mulher
na pés-menopausa®. A transi¢io da menopausa por si
nao causa alteragoes no humor de mulheres. O humor
negativo em mulheres pode estar associado com outras
varidveis, como condi¢do sociodemogrifica, estado de
satde, estresse, queixa pré-menstrual e atitudes em rela-
¢do ao envelhecimento®.

Disttrbios psicossociais sdo caracterizados por um
conjunto de sinais e sintomas, como perda de interes-
se do prazer em atividades anteriormente significativas,
distarbios de sono, apetite, diminui¢do do interesse
sexual, retardo psicomotor, dificuldade cognitiva, de-
sesperanga, diminui¢do da autoestima e pensamento
de morte ou suicida’?’. Estes podem ser minimizados
com a participacdo ativa desses individuos na socieda-
de, corroborando nossos achados do grupo de idosos
participantes do programa de atividade fisica e que sao
fisicamente ativos na comunidade.

Algumas limitagoes do presente estudo devem ser le-
vadas em consideragao, como o viés de selecao e o viés de
aferi¢do. A amostra considerada de conveniéncia foi se-
lecionada de uma base de dados existente de um projeto
longitudinal que analisa uma coorte de mulheres envol-
vidas em um programa de atividade fisica. Entendemos
que a amostra dessa base de dados nio possuia altera-
¢oes cognitivas, fisicas ou funcionais que impedissem
a vida em comunidade; com isso, os resultados aqui



apresentados talvez nio possam ser aplicados a popu-
lagio que nio tenha as mesmas caracteristicas de estilo
de vida. Na interpretagio dos resultados, as informagoes
derivadas de questiondrios de autorrelato podem sofrer
influéncia das fungoes cognitivas do avaliado, levando a
um possivel viés de aferigao.

Conclusao

Mulheres participantes de um programa estruturado
de atividade fisica apresentaram diferencas de perfil de
estado de humor de acordo com a idade e com o IMC
nos itens raiva-hostilidade, confusio mental e escore to-
tal de humor. Além disso, a associagio encontrada se
mostrou significativa com efeito protetor do IMC, mes-
mo quando ajustado pela idade.

Sendo assim, ¢ importante acreditarmos que inter-
vengoes sobre o envelhecimento populacional em nivel
de atividade fisica pode proporcionar melhores niveis de
satde fisica e consequentemente melhor satide mental.

Agradecimentos

Os autores agradecem a todos os participantes do
projeto, em especial aos centros da terceira idade de
Sao Caetano do Sul, pela continuidade desse projeto
longitudinal.

Referéncias

1. Anderssen SA, Stromme SB. Physical activity and he-
alth:  recommendations.  Tidsskr  Nor  Laegeforen.
2001;121(17):2037-41.

2. Sparling PB, Howard BJ, Dunstan DW, Owen N.
Recommendations for physical activity in older adults.
BMJ. 2015;350:h100.

3. Moreira RM, Teixeira JRB, Boery EN, Boery RNSO,
Mota TN. Satde publica, atividade fisica e qualidade de
vida de idosos: uma reflexdo tedrica. Satide e Pesquisa.
2013;6(2):331-7.

4.  Garcia MAA, Rodrigues MG, Borega RS. O envelhe-
cimento e a satde. Rev de Ciénc Méd (Campinas).
2012;11(3):221-31.

5. Calomeni MR, Silva VE Ribeiro LHB, Cavalcante ], Siza
MAE Exercicio fisico e plasticidade neurogénica: beneficios
relacionados as fungées mentais do idoso. Biol & Satde
(Campos dos Goytacazes). 2012;2(6):35-43.

6. Fonseca RP, Trentini CM, Valli E Silva RAN. Representacoes do
envelhecimento em agentes comunitdrios da satde e profissio-
nais da enfermagem comunitdria: aspectos psicolégicos do pro-

cesso satide-doenca. Cien Saude Colet. 2008;13(4):1275-84.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

CARACTERIZACAO DO ESTADO DE HUMOR DE MULHERES

McEwen BS. Cérebro: o érgio central do estresse e da
adaptacdo ao longo da vida. 2013 [acesso em 4 jul 2016].
Disponivel em: htep://bit.ly/29tKx79

Pinto FNFR, Barham EJ. Habilidades sociais e estratégias
de enfrentamento de estresse: relagio com indicadores de
bem-estar psicolégico em cuidadores de idosos de alta de-
pendéncia. Rev Bras Geriatr Gerontol. 2014;17(3):525-39.
Passos J, Sequeira C, Fernandes L. Nursing focuses in older
people with mental disorders. Referéncia. 2014;4(2):81-91.
Antunes HKM, Santos RE, Cassilhas R, Santos RVT, Bueno
OFA, Mello MT. Exercicio fisico e funcio cognitiva: uma
revisao. Rev Bras Med Esporte. 2006;12(2):108-14.
Miranda REEPC, Mello MT, Antunes HKM. Exercicio fi-
sico, humor e bem-estar: consideragdes sobre a prescri¢ao
da alta intensidade de exercicio. Rev Psicol Satde (Campo
Grande). 2011;3(2):46-54.

Gobbi S, Corazza DI, Costa JLR, Ueno DT, Gobbi LTB.
Atividade fisica e sadde no envelhecimento: a experién-
cia do Programa de Atividade Fisica para a Terceira Idade
(PROFIT). In: Rosa TEC, Barroso AES, Louvison MCPD,
organizadores. Velhices: experiéncias e desafios nas politi-
cas do envelhecimento ativo. Sao Paulo: Instituto de Sadde;
2013. p. 283.

Carvalho J. Pode o exercicio fisico ser um bom medica-
mento para o envelhecimento saudédvel? Acta Farmacéutica
Portuguesa. 2014;3(2):123-30.

Gabriel CB, Santos L, Salles PG. Efeitos agudos da ativida-
de fisica sobre o estado de humor de individuos da 32 idade.
Revista Satide Fisica & Mental. 2013;2(1):11-21.

Matsudo S, Aratjjo T, Matsudo V, Andrade D, Andrade E,
Oliveira LC, et al. Questiondrio internacional de ativida-
de fisica (IPAQ): estudo de validade e reprodutibilidade no
Brasil. Rev Bras Ativ Fis Saude. 2001;6(2):5-18.

Norusis M]. SPSS for Windows Advanced Statistics Release
6.0. 6% ed. Engleewod Cliffs: Prentice Hall; 1993.

Silva Filho JN, Zamaro M, Ferreira RA. Avaliacio de dois
programas de atividades fisicas no desempenho de mulhe-
res acima de cinquenta anos. Lecturas: Educacién Fisica y
Deportes [Internet]. 2013 [acesso em 4 jul 2016];18(187).
Disponivel em: htep://bit.ly/29¢3ahg

Oliveira DC, Neri AL, D’Elboux M]. Varidveis relacio-
nadas 2 expectativa de suporte para o cuidado de idosos
residentes na comunidade. Rev Lat-Am Enfermagem.
2013;21(3):742-9.

Yoshihara K, Hiramoto T, Sudo N, Kubo C. Profile of mood
states and stress-related biochemical indices in long-term
yoga practitioners. Biopsychosoc Med. 2011;5(1):1-7.
Mewton L, Sachdev P, Anderson T, Sunderland M, Andrews
G. Demographic, clinical, and lifestyle correlates of subjec-
tive memory complaints in the Australian population. Am ]
Geriatr Psychiatry. 2014;22(11):1222-32.

Wang PN, Liao SQ, Liu RS, Liu CY, Chao HT, Lu SR, et al.
Effects of estrogen on cognition, mood, and cerebral blood flow
in AD: a controlled study. Neurology. 2000. 13;54(11):2061-6.

Rev. Aten. Salde, Sdo Caetano do Sul, v. 14, n. 49, p. 19-26, jul./set., 2016

25



26

Lima J.S., MaTsubo S.M.M., Ara’ 10 T.L., MaTtsubo V.K.R.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Treves TA, Verchovsky R, Klimovitzky S, Korczyn AD.
Incidence of dementia in patients with subjective memory
complaints. Int Psychogeriatr. 2005;17(2):265-73.

Cheik NC, Reis IT, Heredia RAG, Ventura ML, Tufik S,
Antunes HKM, et al. Efeitos do exercicio fisico e da ativida-
de fisica na depressio e ansiedade em individuos idosos. R
Bras Ci e Mov. 2003;11(3):45-52.

Minghelli B, Tomé B, Nunes C, Neves A, Simées C.
Comparagio dos niveis de ansiedade e depressio entre idosos
ativos e sedentdrios. Rev Psiquiatr Clin. 2013;40(2):71-6.
Annesi JJ, Whitaker AC. Weight loss and psychologic gain
in obese women-participants in a supported exercise inter-
vention. Perm J. 2008;12(3):36-45.

Harris AH, Cronkite R, Moos R. Physical activity, exercise
coping, and depression in a 10-year cohort study of depres-
sed patients. ] Affect Disord. 2006;93(1-3):79-85.

Sabino IG, Zaniqueli D, Lignani AM, Carletti L. Os efei-
tos da prdtica de exercicios fisicos individuais e coletivos
sobre o estado de humor de mulheres idosas. Anais do 16°
Congresso Brasileiro de Ciéncias do Esporte e III Congresso
Internacional de Ciéncias do Esporte; 2009 set. 20-25;
Salvador, Brasil. 2009.

Dolde EJ. The Effects of Yoga and Aerobic Exercise on
Concentration and Feeling-States. Bristol. Honors Thesis —
Roger Williams University; 2011.

Brandt R, Fonseca ABP, Oliveira LGA, Steffens RAK, Viana
MS, Andrade A. Perfil de humor de mulheres com fibro-
mialgia. ] Bras Psiquiatr. 2011;60(3):216-20.

Weinberg RS, Gould D. Fundamentos da psicologia do es-
porte e do exercicio. Porto Alegre: Artmed; 2001.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

. Fukukawa Y, Nakashima C, Tsuboi S, Kozakai R, Doyo

W, Niino N, et al. Age differences in the effect of phy-
sical activity on depressive symptoms. Psychol Aging.
2004;19(2):346-51.

Egito M, Matsudo S, Matsudo V. Auto-estima e satisfacao
com a vida de mulheres adultas praticantes de atividade fi-
sica de acordo com a idade cronolégica. R Bras Ci e Mow.
2005;13(3):59-66.

Guimaraes ACA, Baptista FM. Indice de massa corporal e
qualidade de vida relacionada com a satide em mulheres de
meia-idade. Rev Bras Clin Med. 2008;6:228

Cid L, Silva C, Alves J. Atividade fisica e bem-estar psico-
l6gico: perfil dos participantes no programa de exercicio e
satide de Rio Maior. Motri. 2007;3(2):47-55.

Moriyama CK. Impacto isolado e associado da terapia hor-
monal e exercicio fisico na qualidade de vida em mulheres
no climatério pés-menopausa. Sio Paulo. Dissertagio —
Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo; 2007.
Dennerstein L, Smith AM, Morse C, Burger H, Green A,
Hopper ], et al. Menopausal symptoms in Australian wo-
men. Med ] Aust. 1993;159(4):232-6.

Stoppe Junior A, Louzid Neto MR. Depressao na terceira
idade: apresentacdo clinica e abordagem terapéutica. Sao
Paulo: Lemos; 1996.

Snowdon J. Qual ¢ a prevaléncia de depressao na terceira
idade? Rev Bras Psiquiatr. 2002;24 Suppl 1:42-7.

Waltrick C, Vieira ZM. Qual ¢ a prevaléncia de depressio
na terceira idade? Lecturas: Educacién Fisica y Deportes.
20065(94):31 [acesso em 17 jul 2016]; Disponivel em: ht-
tps://goo.gl/0oYqqCs.

Como citar este artigo:

Lima ]S, Matsudo SMM, Aragjo TL, Matsudo VKR. Caracterizacio do estado de humor de mulheres fisicamente ativas
e sua relagio com a idade cronoldgica e com o indice de massa corporal. Rev. Aten. Satde. 2016;14(49):19-26.

Rev. Aten. Sadde, Sdo Caetano do Sul, v. 14, n. 49, p. 19-26, jul/set., 2016



