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Resumen

Los objetivos de este trabajo fueron describir los efectos de la suplementaciéon con
adaptdgenos sobre variables relacionadas con la depresion en adultos e informar sobre su nivel
de actividad fisica. Se hizo una revision integradora con base en la declaracion PRISMA. 24
articulos cumplieron los criterios de inclusion y obtuvieron un indice de Price del 50 %.
Participaron 5808 adultos. Los adaptdgenos mas estudiados son el Hypericum perforatum
(62.5 %) y Rhodiola rosea (16.6 %), demostrando mejoras significativas con respecto al placebo
o0 a los valores de base, debido a la mejora de la alostasis celular. Solo el 8.3 % de los trabajos

reporto sobre los niveles de actividad fisica, mientras que no se encontr6 ninguno que informara
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sobre la combinacion de ejercicio con el consumo de adaptogenos. Se sugieren ensayos clinicos
para evaluar el consumo de extractos herbales junto con programas de ejercicio fisico,

principalmente de fuerza, como tratamiento de la depresion.

Palabras Clave: alostasis; depresion; ejercicio fisico; extractos vegetales; suplementos

dietéticos.

Abstract

This work aimed to describe the effects of adaptogen supplementation on
depression-related variables in adults and to report on their level of physical activity. An
integrative review was performed based on the PRISMA statement. 24 articles met the inclusion
criteria and obtained a Price index of 50 %. A total of 5808 adult participated. Hypericum
perforatum (62.5 %) and Rhodiola rosea (16.6 %) are the most studied adaptogens, showing
significant improvements over placebo or baseline values, due to improvement in cellular
allostasis. Only 8.3 % of studies reported on physical activity levels, while none were found that
reported on the combination of exercise with adaptogen consumption. Clinical trials are
suggested to evaluate consumption of herbal extracts together with physical exercise programs,
mainly strength training, as a treatment for depression.

Keywords: Allostasis; depression; exercise; plant extracts; dietary supplements.

Resumo

O objetivo deste trabalho foi descrever os efeitos da suplementaciao de adaptégenos nas
variaveis relacionadas a depressdo em adultos e relatar seu nivel de atividade fisica. Uma revisao
integrativa foi realizada com base na declaracdo do PRISMA. 24 artigos preencheram os critérios
de inclusao e alcancaram um indice de Price de 50 %. Um total de 5808 adultos participou. Os
adaptogenos mais estudados sao Hypericum perforatum (62.5 %) e Rhodiola rosea (16.6 %),

que mostram melhorias significativas em relacio ao placebo ou valores de base devido a melhora
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da alostase celular. Apenas 8.3 % dos estudos reportaram os niveis de atividade fisica, enquanto

nenhum foi encontrado que tenha reportado a combinacao de exercicio e consumo de

adaptogenos. Sao sugeridos ensaios clinicos para avaliar o consumo de extratos de ervas em

conjunto com programas de exercicios fisicos, particularmente o treinamento de forca, como

tratamento para a depressao.

Palavras chave: alostase; depressio; exercicio fisico; extratos vegetais; suplementos

nutricionais.
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