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Resumo: 

Os mecanismos através dos quais a 
exposição à luz afeta o humor ainda não estão 
completamente elucidados. Comunidades, 
como as quilombolas que vivem em territórios 
isolados, mais expostas à luz natural e que 
trabalham principalmente ao ar livre, 
representam uma oportunidade única para 
estudar o efeito da luz. O objetivo deste estudo 
foi investigar a associação entre depressão, 
padrões de sono e exposição à luz em 
comunidades com estas características.  

Quilombolas foram questionados acerca 
de seus horários de sono e exposição à luz 
usando o questionário de cronotipos de 
Munique (Munich Chronotype Questionnaire – 
MCTQ). A porcentagem do dia exposto à 
intensidade de luz acima de 1000 lux 
(PDEIL1000) foi calculada utilizando dados de 
actimetria. O Inventário de Depressão de Beck 
(Beck Depression Inventory, BDI) foi utilizado 
para avaliar sintomas de depressão.  

Não foi encontrada associação entre 
escores no BDI e ponto médio de sono em 
dias de trabalho e dias livres ou jetlag social 
(diferença entre o ponto médio de sono nos 
dias de trabalho e nos dias livres). Os escores 
de BDI se correlacionaram negativamente com 
a exposição à luz reportada e com o 
PDEIL1000. Além de influenciar o ajuste do 
relógio biológico e o comportamento de sono, 
acredita-se que a luz pode afetar o humor 
diretamente ou através de diferentes 
mecanismos, especialmente em indivíduos 
com menor jetlag social.  
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Introdução: 
A luz é o principal sinal (zeitgeber) que 

sincroniza nossos ritmos biológicos. Um 
programa temporal, o sistema circadiano, 
orquestra os tempos de nossa fisiologia, 
incluindo o metabolismo, sono e comporta-
mento1. A luz também afeta diretamente o 
sono e a função cognitiva2,3.  

Os mecanismos através dos quais a 
exposição à luz afeta o humor ainda não estão 
completamente elucidados, mas é sugerido 
que a exposição à luz pode estar associada ao 
humor tanto diretamente, quanto de maneira 
dependente das alterações de sono e ritmos 
biológicos4,5. 

A maneira como o ser humano se expõe 
à luz mudou drasticamente com a 
industrialização. Os dias passaram a ser 
vividos em ambientes fechados e as noites 
estendidas com a iluminação artificial. Em 
termos de evolução, este novo estilo de vida é 
recente e nosso  sistema temporizador não 
está adaptado. Essas mudanças, apesar de 
muitas vezes passarem desapercebidas ou 
serem subestimadas, têm grande impacto na 
saúde6. 

Comunidades, como as quilombolas que 
vivem em territórios isolados, mais expostas à 
luz natural e que trabalham, principalmente, ao 
ar livre, representam uma oportunidade única 
para estudar os efeitos da luz. Este estudo 
teve como objetivo avaliar a associação 
entre depressão, padrões de sono e 
exposição à luz em comunidades 
quilombolas. 
 
Metodologia: 
Participantes: quilombolas com idade entre 
18-92 anos (59% mulheres) de 7 diferentes 
cidades do sul e sudeste do Brasil participaram 
do estudo. Os dados foram coletados entre 
março de 2012 e dezembro de 2014. 
Questionários incompletos e uso de 
antidepressivos foram critérios de exclusão. 
Para as análises de actimetria, o critério de 
inclusão foi uso contínuo por no mínimo 14 
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dias. O estudo foi aprovado pelo Comitê de 
Ética em Pesquisa da Instituição e termos de 
consentimento foram assinados pelos 
participantes ou testemunhas, caso estes 
fossem iliteratos. Os pesquisadores que 
fizeram as entrevistas foram treinados para 
aplicar os questionários considerando o 
contexto cultural dos participantes. 
Instrumentos:  
Questionário de cronotipos de Munique 
(Munich Chronotype Questionnaire, MCTQ): 
composto de perguntas que avaliam horários 
de sono e exposição à luz separadamente 
para dias de semana e finais de semana. 
Permite avaliar quando os indivíduos dormem, 
duração do sono e jetlag social (desalinha-
mento entre o relógio interno e o social 
calculado como a diferença de horário de sono 
entre dias de trabalho e dias livres)7,8. 
Inventário de Depressão de Beck (Beck 
Depression Inventory, BDI): avalia sintomas de 
depressão. A escala contém 21 itens que 
pontuam de 0 a 39,10. Os pontos de corte 
utilizados neste estudo foram de 0-10: sem 
sintomas a sintomas mínimos; 11-63: sintomas 
moderados a severos11. Quando categorias 
foram utilizadas, se o questionário estava 
incompleto devido ao não preenchimento de 
um único item, o sujeito ainda foi incluído se 
possível categorizá-lo.  
Actimetria: A percentagem do tempo durante 
o dia de exposição à luz de intensidade acima 
de 1000 lux (PDEIL1000) foi calculada utilizando 
dados de actimetria (14 dias).  
Análise estatística: Quando as variáveis não 
apresentaram distribuição normal, a correlação 
de Spearman foi utilizada. As frequências de 
escore de BDI > 10 entre categorias de 
exposição à luz (PDEIL1000 maior ou menor 
que 0,2) foram analisadas usando o teste de 
Qui-quadrado. Os resultados foram 
considerados significativos quando p < 0,05. 
  
Resultados e Discussão: 

Não foi encontrada associação entre os 
escores de BDI e ponto médio de sono em 
dias de trabalho e dias livres ou jetlag social 
(diferença entre o ponto médio de sono nos 
dias de trabalho e nos dias livres). Os escores 
de BDI se correlacionaram negativamente com 
a exposição à luz aferida utilizando o MCTQ 
(em dias de trabalho e livres: Spearman, r = -
0,19, p < 0,05, N = 155; Spearman, r = -0,16, p 
< 0,05, N = 156, respectivamente). Os escores 
de BDI também correlacionaram com o 
PDEIL1000 (r = -0,34; p < 0,05, Spearman, n = 
46). O teste de qui-quadrado mostrou uma 
frequência maior de depressão (escores de 
BDI > 10) entre indivíduos com PDEIL1000 < 0,2  
(Χ2

(df = 1)  = 5,34, p < 0,05, N = 51). 

Os resultados deste estudo reforçam a 
relação entre exposição à luz e depressão. 
Numa população rural, verificou-se 
anteriormente uma associação entre sintomas 
depressivos e cronotipo e jetlag social12, 
sugerindo a ruptura de ritmos circadianos 
como um fator de risco. Em comunidades 
quilombolas, esta correlação parece estar 
ausente. Portanto, sugere-se que, 
especialmente em populações com menor  
desalinhamento entre os relógios interno e 
social, a luz afete o humor através de 
diferentes mecanismos, independentes da 
ruptura de ritmos. 

 
Conclusões: 

Uma vez que quilombolas geralmente 
podem escolher seus horários de trabalho, 
eles parecem apresentar menor ruptura 
circadiana do que outras populações; também 
dependem mais da luz natural do que a 
população geral. Além de influenciar o ajuste 
do relógio biológico e o comportamento de 
sono, a luz parece afetar o humor através de 
diferentes mecanismos, especialmente em 
indivíduos com menor jetlag social.  
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