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VALE, Brenno da Silva. A Influéncia da Ingestdo Alimentar na Regulacédo e
Manutencdo dos Niveis de Testosterona. 2021. 28 folhas. Trabalho de Concluséo
de Curso (Graduacao em Nutricdo) — Faculdade Pitdgoras, Bacabal — MA, 2021.

RESUMO

A testosterona participa de varios processos dentro do organismo, e dentre esses
processos esta o processo do aumento de massa muscular, aumento e maturacao
dos ossos e crescimento do cabelo corporal. Além disso, a testosterona esta
envolvida na salude, no bem-estar e na prevencdo da osteoporose. Niveis
insuficientes desse hormdnio nos homens podem levar a anormalidades, incluindo
fragilidade e perda 6ssea, como também o decréscimo da massa muscular. Diante
deste exposto, o presente estudo tem a devida motivacdo pela concepcdo da
importancia da ingestdo alimentar para a regulagdo e manutencdo dos niveis da
testosterona no organismo, fato que influencia também na qualidade de vida dos
individuos do sexo masculino. Assim, este estudo segue a seguinte problemética:
Como a ingestao alimentar pode influenciar os niveis de testosterona do organismo
humano? Por outro lado, tem como objetivo geral compreender qual o papel da
nutricdo na manutencdo e regulacdo dos niveis de testosterona e objetivos
especificos entender a influéncia da alimentacdo nos niveis de testosterona, além de
analisar estudos realizados sobre a influéncia da nutricdo nos niveis de testosterona,
demonstrar os riscos que uma ma alimentacdo pode causar nos niveis de
testosterona e analisar a relacdo da obesidade com o0s baixos niveis de
testosterona. Trata-se de um estudo descritivo com metodologia qualitativa,
caracterizando-se como um Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) com referencial
tedrico, sendo que o teor do estudo refere-se a obras datadas de 2011 aos dias
atuais que embasam o seu bojo e alicercam 0s conceitos e concepc¢des da referida
tematica em questdo. Para isso, foi realizada uma pesquisa de revisdo literaria
utilizando bases dos dados como o Google académico, Literatura Latino-americana
e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE), Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) e a
biblioteca eletrdnica SciELO no intuito de identificar em seus resultados artigos
cientificos que foram publicados com esta tematica. A testosterona € o hormonio
principal no homem. E ele o sendo responsavel pelas caracteristicas masculinas
como o0 engrossamento da voz, aparecimento da barba, bigode, € quem estimula a
producdo de espermatozoides e o aumento da massa muscular, sendo ainda
responsével direto pela fertilidade masculina, mas apesar de ser um hormdnio
tipicamente masculino, as mulheres também o produzem em baixa quantidade,
sendo que nos homens o nivel considerado normal varia entre 300 a 1000
nanogramas (ng) por decilitro (dl) de sangue. A testosterona esta presente no peixe,
azeite de oliva, na cafeina, roma, pimenta, ostras, abacate, ovos, carne magra,
nozes, banana, feijdes, brécolis, alho, atum dentre outros alimentos, o que aponta
gue uma nutricdo balanceada com a presenca desses itens proporciona, de maneira
natural, a reposi¢cdo ou a manutencao desse hormdnio no organismo, minimizando,
portanto a sua reducdo que ocorre com o passar do tempo, mantendo a qualidade
da saude e de vida dos individuos.

Palavras-chave: Nutricdo; Alimentos; Dieta; Testosterona.



VALE, Brenno da Silva. The Influence of Food Intake on the Regulation and
Maintenance of Testosterone Levels. 2021. 28 sheets. Course Conclusion Paper
(Graduation in Nutrition) — Faculdade Pitdgoras, Bacabal - MA, 2021.

ABSTRACT

Testosterone participates in several processes within the body, and among these
processes is the process of increasing muscle mass, increasing and maturation of
bones and growth of body hair. In addition, testosterone is involved in health, well-
being and the prevention of osteoporosis. Insufficient levels of this hormone in men
can lead to abnormalities, including fragility and bone loss, as well as a decrease in
muscle mass. of testosterone in the body, a fact that also influences the quality of life
of male individuals. Thus, this study follows the following problem: How can food
intake influence the levels of testosterone in the human body? On the other hand, its
general objective is to understand the role of nutrition in maintaining and regulating
testosterone levels and specific objectives to understand the influence of food on
testosterone levels, in addition to analyzing studies carried out on the influence of
nutrition on testosterone levels, demonstrate the risks that a poor diet can cause in
testosterone levels and analyze the relationship between obesity and low
testosterone levels. It is a descriptive study with qualitative methodology,
characterized as a Course Conclusion Work (TCC) with theoretical framework, and
the content of the study refers to works dated from 2011 to the present day that
underlie its bulge and underpin the concepts and concepts of the aforementioned
theme in question. For this, a literary review research was carried out using
databases such as Google academic, Latin American and Caribbean Literature in
Health Sciences (LILACS) and Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE), Brazilian Society of Pediatrics ( SBP) and the SciELO electronic
library in order to identify in its results scientific articles that have been published with
this theme. Testosterone is the main hormone in men. It is he who is responsible for
male characteristics such as thickening of the voice, appearance of the beard,
mustache, he is the one who stimulates the production of sperm and the increase of
muscle mass, being still directly responsible for male fertility, but despite being a
typically male hormone , women also produce it in low quantities, whereas in men the
level considered normal varies between 300 to 1000 nanograms (ng) per deciliter (dl)
of blood. Testosterone is present in fish, olive oil, caffeine, pomegranate, pepper,
oysters, avocado, eggs, lean meat, nuts, bananas, beans, broccoli, garlic, tuna,
among other foods, which points out that a balanced nutrition with the presence of
these items provides, in a natural way, the replacement or maintenance of this
hormone in the body, thus minimizing its reduction that occurs over time, maintaining
the quality of health and life of individuals.

Key-words: Nutrition; Food; Diet. Testosterone.
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1 INTRODUCAO

A testosterona participa de varios processos dentro do organismo, e dentre
esses processos esta o processo do aumento de massa muscular, aumento e
maturacdo dos 0ssos e crescimento do cabelo corporal. Além disso, a testosterona
estd envolvida na saude, no bem-estar e na prevencdo da osteoporose. Niveis
insuficientes desse hormoénio nos homens podem levar a anormalidades, incluindo
fragilidade e perda 6ssea, como também o decréscimo da massa muscular.

Alguns estudos recentes tém demonstrado que a nutricdo pode estar
relacionada com a manutencéo e regulacao dos niveis de testosterona, podendo ser
assim um aliado no tratamento da reposicdo hormonal, ja que os métodos ja
utilizados pela medicina convencional podem trazer alguns efeitos colaterais ao
individuo.

Embora exista a terapia de reposicdo hormonal, que ja € bastante conhecida
pela medicina, o nivel de risco relacionado a esse tipo de tratamento ainda é
bastante elevado, apresentando diversos efeitos colaterais possiveis. Por isso,
novas estratégias tém sido pesquisadas por muitos, e a nutricdo ao que tudo indica
possui um papel importante no que se diz a respeito da modulacdo hormonal. Diante
deste exposto, o presente estudo tem a devida motivacdo pela concepcdo da
importancia da ingestdo alimentar para a regulacdo e manutencdo dos niveis da
testosterona no organismo, fato que influencia também na qualidade de vida dos
individuos do sexo masculino.

Assim, este estudo segue a seguinte problemética: Como a ingestédo
alimentar pode influenciar os niveis de testosterona do organismo humano?
Por outro lado, tem como objetivo geral compreender qual o papel da nutricdo na
manutencdo e regulacdo dos niveis de testosterona e objetivos especificos entender
a influéncia da alimentacdo nos niveis de testosterona, além de analisar estudos
realizados sobre a influéncia da nutricdo nos niveis de testosterona, demonstrar os
riscos que uma ma alimentacdo pode causar nos niveis de testosterona e analisar a
relacdo da obesidade com os baixos niveis de testosterona.

Ressalta-se ainda que o estudo tem carater descritivo com 0 uso da
metodologia qualitativa, caracterizando-se como um Trabalho de Conclusdo de
Curso (TCC) com referencial teorico, sendo que o teor do estudo refere-se a obras

datadas de 2011 aos dias atuais que embasam o seu bojo e alicergam 0s conceitos
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e concepcdes da referida tematica em questdo. Para isso, foi realizada uma
pesquisa de revisao literaria utilizando bases dos dados como o Google académico,
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e a biblioteca eletronica
SciELO no intuito de identificar em seus resultados artigos cientificos que foram
publicados com esta tematica. Utilizou-se também a Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), que integra essas bases acima citadas.

A busca nas fontes supracitadas procedeu-se com o0 uso dos termos
indexadores nutricdo, alimentos e dieta acrescidos do termo testosterona e seus
correspondentes em inglés Nutrition, Food e Diet acrescidos de Testosterone.

As publicacbes foram entdo pré-selecionadas através de seus titulos, que
deveriam conter como critério o termo completo e/ou referéncias a relacdo aos
fatores que influenciam o surgimento de disturbios alimentares relacionados com a
influéncia da ingestdo alimentar na regulacdo e manutencdo dos niveis de
testosterona. Foram incluidas publicacdes da Lingua Portuguesa que atenderam aos
critérios de se tratar de uma pesquisa, ou um estudo de intervencéo; de apresentar

como metodologia a descrigéo.
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2 A INFLUENCIA DA ALIMENTACAO NOS NIVEIS DE TESTOSTERONA

7

A testosterona € um hormoOnio que pertence ao grupo dos hormdnios
androgénicos, ela é encontrada em maior quantidade no grupo masculino, sua
funcdo esta diretamente ligada ao desenvolvimento de caracteristicas masculinas,
tanto na regulacdo das fungdes sexuais, quanto no aumento da massa muscular.
Durante a infancia a testosterona praticamente nao é produzida, ja por volta dos 10
aos 13 anos de idade, essa producdo € aumentada sob estimulos dos hormdnios
gonadotroficos da hipofise anterior e se mantem assim pela maior parte do ciclo da
vida, apos os 50 anos sua tendéncia é diminuir em até 20% e aos 80 anos pode-se
chega em até 50% de reducdo (GUYTON; HALL, 2017).

A Figura 1 demonstra a estrutura quimica da Testosterona, o hormonio

responsavel pelas caracteristicas masculinas nos individuos.

Figura 1 — llustracdo da estrutura ou formula quimica da Testosterona
CH,

OH

Fonte: Bender, 2017.

A testosterona é um esteroide androgénico que € um hormbnio sexual
masculino, onde seu proprio conceito ou termo provém do grego, andro (homem) e
gennan (producéo/produzir). E derivado do colesterol, sendo produzido e secretado
nos testiculos e nas células da zona reticulada da glandula supra-renal em menor
guantidade (BENDER, 2017).

Sua definicdo biolégica diz que é uma substancia que tem a funcédo de
produzir o crescimento de génadas masculinas, produzindo caracteristicas do sexo
masculino. Nos seres humanos 0s principais androgénios sao a testosterona, a
androstenediona, a dihidrotestosterona (DHT), a deidroepiandrosterona (DHEA) e o
sulfatado (DHEAS) (CUNHA et al., 2014).

A deficiéncia de um desses horménios andrégenos, no caso, a testosterona
causa o chamado hipogonadismo que € um tipo de sindrome caracterizado pela
caréncia ou o baixo nivel deste tendo, segundo estudos recentes, alta prevaléncia,

especialmente em homens obesos com idades mais avangadas, sendo ainda
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associada a vérias outras patologias como a sindrome metabdlica, disfuncdo erétil,
resisténcia a insulina e na maioria dos casos, doencas cardiovasculares, tendo como
sintomas perda da massa magra, aumento da gordura corporal, reducédo da libido,
sendo esta uma caracteristica marcante, além da degeneracdo Ossea, fadiga e
incapacidade fisica (MAIORINO et al., 2015).

Segundo Hirsch (2019) o hipogonadismo € a deficiéncia da testosterona
associada a sinais e sintomas como a deficiéncia da producéo de espermatozoides,
podendo ser diagnosticada como congénita ou adquirida, sendo a segunda opgéao
por envelhecimento, presenca de patologias diversas, uso irracional de farmacos ou
outros fatores.

A etiologia do hipogonadismo masculino associado a obesidade pode estar
relacionada, onde o aumento do tecido adiposo é um fator determinante para causar
uma reducdo da testosterona sérica, que por sua vez pode levar a um aumento da
gordura visceral (GROSSMANN, 2014).

Seu diagnéstico é realizado ou confirmado através de exames hormonais e o
tratamento depende do tipo de etiologia, mas, em geral é realizada a reposi¢céo
hormonal, no caso a testosterona, a gonadotropina. (HIRSCH, 2019). Segundo a
Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM) a reposi¢céo hormonal
s6 é indicada quando houver sintomas classicos, acompanhados dos exames
bioguimicos, onde os valores considerados para o diagnostico de hipogonadismo
sdo: niveis séricos de testosterona total abaixo de 300 ng/dl e niveis de testosterona
livre abaixo de 6,5 ng/dl (MULLIGAN, 2016).

Meirelles (2018) revela evidéncias do sucesso da administracdo da
testosterona em homens hipogonadicos, fato que reduz a gordura corporal e visceral
normalizando os niveis de leptina, elevando ainda a massa magra e a forca
muscular diminuindo o colesterol total e o LDL. Além disso, reduz a inflamacgéo das
interleucinas, melhorando a resisténcia a insulina nos casos dos homens diabéticos
auxiliando na melhoria da qualidade de vida destes.

Portanto, a reposicdo hormonal € uma estratégia utilizada no tratamento e
controle do hipogonadismo, além de ser muito comum no esporte em varias
modalidades, com o objetivo de ganho de massa muscular e também de forca,
através do uso dos chamados esteroides anabolizantes, que em sua maioria tem
caracteristicas quimicas parecidas com a testosterona. Contudo, o uso de esteroides

anabolizantes, mesmo com suporte medico, pode trazer varios riscos a saude, como
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0 aumento da pressdo arterial, ginecomastia, infertilidade e distarbios do humor
(MAHAN; KATHLEEN; ESCOTT-STUMP, 2013).

Nas mulheres, os altos niveis de testosterona demonstram sinais de
masculinidade, além de causar a hiperandrogenia que ocorre em especial logo
depois do periodo da menopausa e que estdo com sobrepeso. Essa comorbidade é
associada a disfuncdes sexuais e a um maior risco de desenvolvimento de cancer
de mama (FARHAT et al. 2011).

Como se observa tanto esta patologia quanto o hipogonadismo estao
ligeiramente associados com a nutricdo que tem grande influéncia no que se diz a
respeito aos processos fisioldégicos a niveis enddécrinos, de tal forma que o uso de
estratégias dietéticas pode ser um caminho para regulagdo ou manutencdo dos
niveis hormonais, como no caso da testosterona. Uma alimentacdo saudavel e
equilibrada combinada com exercicio fisico assistido pode resultar na melhora da
composicdo corporal, podendo assim promover a manutencdo dos niveis deste
horménio, ajudando assim no tratamento de doencas androgénicas, trazendo
beneficios a saude do individuo (BENDER, 2017).

A testosterona participa de varios processos dentro do organismo, e dentre
esses processos esta o processo do aumento de massa muscular, aumento e
maturacdo dos 0ssos e crescimento do cabelo corporal. Além disso, a testosterona
estd envolvida na salde, no bem-estar e na prevencdo da osteoporose
(GROSSMANN, 2014).

Torna-se de suma importancia que os individuos busquem uma alimentacéo
adequada para que possa ter o equilibrio nutricional, privando-se das patologias e
condicbes clinicas que podem ocorrer pela falta de nutrientes necessarios no
organismo sendo realizados varios estudos sobre a influéncia da nutricdo nos niveis
de testosterona (BENDER, 2017).

2.1 ESTUDOS REALIZADOS SOBRE A INFLUENCIA DA NUTRICAO NOS NIVEIS
DE TESTOSTERONA.

Os estudos sobre a importancia da nutricdo na modulacdo e manutencao dos
niveis de testosterona tanto no grupo masculino quanto no feminino, tem sido de
grande importancia para que haja um controle sobre a ingestao alimentar, tanto dos

macronutrimentos, quanto dos micronutrientes (ANTAO, 2017).
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Os nutrientes carboidratos, lipidios e proteinas fornecem a energia para
manter as fungBes corporais durante o repouso e durante todos os tipos de
atividades fisicas. Além de seus papéis como combustiveis biol6gicos,
esses nutrientes, chamados de macronutrientes, também mantém a
integridade estrutural e funcional do organismo (MCARDLE; KATCH;
KATCH, 2016, p 38).

Longland et al. (2016) em seu estudo com individuos saudaveis, evidenciou
gue uma dieta hipocalérica com restricdo em 40% das necessidades caloricas
diarias combinado com treino de forca e treino de HIT, foi o suficiente para diminuir
0S niveis séricos de testosterona total a quase 100 ng/dl, sendo um fator de risco
para a ocorréncia de patologias nos homens acima de 50 anos com diagnostico de
obesidade.

Ja no estudo de Hulmi et al. realizado em 2005 demonstrou que 0 consumo
de 25 g de proteinas de soro de leite e caseina 30 minutos antes de um treino de
forca (STS), foi capaz de produzir um aumento significativamente os niveis séricos
de GH, testosterona e acidos graxos livres e aumento da insulina sérica durante o
treino, produzindo assim um ambiente mais anabolismo para o ganho de massa
muscular, reduzindo os riscos das patologias associadas a falta ou reducdo desse
hormonio essencial para a vida do homem (MARINE, 2012).

Bhasin et al. (2012) corroboram com 0 exposto e explicam que a testosterona
€ considerada como um dos principais horménios com potencial anabdlico
promovendo um aumento significativo da massa muscular se e quando é
administrado exogenamente tendo sua acdo dose-dependente ou seja, 0 usuario
deverd periodicamente primar-se de sua reposicdo artificial para ganhos
musculares.

Derouiche et al. (2013) apontam alimentos que aumentam naturalmente a
reposicao de testosterona no organismo dos individuos citando dentre eles gorduras
como o azeite de oliva, as que sdo provenientes dos peixes, que possuem Omega 3,
além do consumo de cafeina que eleva a concentracdo deste horménio, roma, alho,
pimenta e o mineral boro que esta presente nas frutas, verduras, castanhas e
legumes.

Macaluso et al. (2013) em seus estudos destacam a vitamina D e também
minerais e metais que tém relagdo positiva a testosterona, mostrando-se benéficos
como o ferro, zinco, magnésio, molibdénio, no entanto outros se mostraram
negativos como o cromo, manganés e o cadmio, devendo, portanto, serem evitados.

Este mesmo estudo demonstrou que individuos que tém o hébito de exposicdo ao
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sol e consomem esses alimentos tendem a ter um nivel maior de testosterona no
organismo e evitam patologias como a obesidade, por exemplo, que é fator de risco
para doencas cronicas como diabetes e doencas cardiovasculares.

Estudos recentes destacam a relagéo entre a testosterona e a obesidade, no
gual Mangolim (2019) aponta, por exemplo, que a testosterona é responsavel por
regular o acumulo e a distribuicdo do tecido adiposo, uma vez que este horménio
tem a capacidade de inibir o processo de linhagem das células adipogénicas
(gordurosas) e estimular a miogénica (muscular) sendo comum um homem obeso
apresentar altos niveis de insulina e baixo teor de testosterona.

Ng Tang, Prendergast e Dupuis (2016) afirmam a importancia desta
associacdo afirmando que a obesidade é um fator de risco mais relevantes para a
ocorréncia da diminuicdo dos niveis de testosterona, sendo associada a idade e a
presenca de doengas cronicas, no qual destacam a influéncia da alimentagéo neste
processo, pois quando esta é inadequada, cria condicbes para que a obesidade
esteja presente na vida dos individuos.

Uma boa nutricdo aliada ao tratamento da testosterona na obesidade faz com
gue os niveis de gordura corporal sejam reduzidos, aumentando, assim, a massa
magra, reduzindo, ainda a glicemia em jejum e também a resisténcia a insulina,
permitindo a melhoria no perfil lipidico e, em consequéncia disto, diminuindo a
pressédo arterial (PA) dos individuos, agindo diretamente contra os fatores de risco
de inmeras anormalidades metabdlicas, auxiliando, por sua vez, na qualidade de
vida destes (BENDER, 2017).

Apesar de benéfica, dados recentes sobre a regulamentacdo da Food and
Drug Administration (FDA) que € responsavel pela aprovacdo do uso de
medicamentos (drogas) e alguns tipos de alimentos em tratamentos dao conta que a
testosterona poderd ser utilizada apenas na populacdo do sexo masculino que
sejam diagnosticadas sua redugcdo no organismo por causa genética, traumatica,
infecciosa ou similar e para que ndo ocorra o seu uso irracional, os usuarios devem
ser acompanhados por uma equipe multidisciplinar além do Nutricionista (ABDO,
2019).
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3 A INFLUENCIA DA NUTRICAO NOS NIVEIS DE TESTOSTERONA

Silva et al. (2019) relacionam a nutrigdo com os niveis de testosterona no
organismo dos homens enfatizando que este horménio ndo é apenas relacionado
com a funcéo sexual destes, mas que também exerce direta e indiretamente mais de
duzentas fun¢des no organismo nos quais estdo a de reparo muscular e a anabdlica,
além da otimizacdo do equilibrio no organismo, formacdo de musculos e atuar
diretamente no combate a obesidade.

Santarém (2015) aponta resultados de estudos sobre dietas ricas em zinco
gue tiveram achados que destacaram a elevacdo consideravel do nivel de
testosterona, enquanto que as consideradas pobres apontaram a reducdo da
producdo deste hormdnio. JA no caso do magnésio, sabe-se que este mineral é
essencial para a manutencao dos niveis de testosterona, pois apesar de até 40% da
testosterona no organismo ser biodisponivel, o restante esta relacionado a sex
Hormone Binding Globulin (SHBG) que € a globulina ligadora dos horménios sexuais
gue auxilia no controle da quantidade dos hormdnios sexuais no organismo,
ajudando na manutengao dos processos relacionados a esses.

A ingestdo recomendacédo diaria (RDA) de consumo do zinco é de cerca de
15 mg/dia para os homens, ja a do magnésio € cerca de 420 mg, sendo estas
adquiridas através da nutricdo no consumo de alimentos como a castanha do Par4,
castanhas de caju, abacate, nozes, améndoas, aveia e 0 arroz integral. Tudo isso
significa que a testosterona tem sua producdo largamente relacionada com a
nutricdo que, por sua vez, exerce papel fundamental no equilibrio do organismo
evitando patologias crénicas como a obesidade, por exemplo (CADORE et al.,
2018).

As proteinas sdo também importantes para os niveis de testosterona, pois
também promovem a elevacdo da SHBG reduzindo ainda a biodisponibilidade deste
hormoénio essencial para os individuos. Elas sdo adquiridas através da alimentacao
no qual estdo disponiveis em alimentos como os peixes, frango, ovos, nozes, feijoes,
repolho, cogumelos, queijos e outros alimentos a base de leite dentre outros. Elas
juntamente com a testosterona sdo responsaveis pela captacdo dos aminoacidos
nos musculos colaborando diretamente para a hipertrofia muscular (CHAGAS,
2016).
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Para Derouiche et al. (2013), as gorduras presentes nos alimentos também
sd0 nutrientes essenciais para a producao de testosterona no organismo, pois o
colesterol € um dos precursores da testosterona tendo relacéo direta no ganho de
massa magra, uma vez que alimentos saudaveis como as carnes e 0S OvOS com a
gema, por exemplo, sdo indispensaveis nesse papel. Além disso, as gorduras
presentes em alimentos de origem vegetal como as castanhas, sementes de
girassol, 6leo de soja, margarinas e outros vegetais ou frutas como o abacate, por
exemplo.

A gordura transporta o colesterol contido no sangue para as glandulas que
passam a produzir os horménios como a testosterona que tem como matéria-prima
nos testiculos compondo um complexo formado pelas gorduras que passa a fabricar
este horménio masculino tdo essencial a esses individuos. Ja nas mulheres, a
gordura transforma-se em um deposito de aromatase, uma enzima responsavel pela
conversdo da testosterona em estrogénio, mas deve-se preconizar os cuidados e
riscos do excesso de gordura no organismo que provoca a obesidade e € fator de
risco para outras doencas cronicas (BENDER, 2017).

Este autor enfatiza no Quadro 1 diversos alimentos que atuam na producéo

da testosterona trazendo beneficios no organismo dos individuos, no qual tem-se:

Quadro 1 — Alimentos que promovem a produgao da testosterona no organismo.

Alimento Especificagéo
y E considerado um dos alimentos mais completos,
~ sendo rico em Vitamina D, além das gorduras
saturadas e do colesterol bom. Composto por
- nutrientes que sao essenciais para a producao da
Ovos testosterona no organismo.

S0 vegetais ricos em vitamina C, vitamina E e
magnésio que sao substancias de alta importancia
para a producédo da testosterona;

Trata-se de uma fonte rica em zinco, dando um
suporte  nutricional na imunidade sendo
fundamental para producéo de testosterona.

Ostras
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Peixe rico em 6mega 3 e magnésio responsaveis
diretos por otimizar a producéo de testosterona.

Sdo vegetais ricos em Indol-3-carbinol, uma
substancia com propriedades anticancerigenas
gue inibe a aromatase otimizando a producao dos
niveis de testosterona.

Alguns cortes de carne bovina possuem nutrientes
gue aumentam a producdo da testosterona.
O figado bovino, por exemplo, € uma fonte
riquissima de vitamina D, enquanto a carne moida
e 0 acém contém zinco.

Esses vegetais sdo compostos de proteinas que
ajudam a proteger a saude do coracdo e a
producao de testosterona para o organismo.

Feijoes

Fonte: Bender, 2017.

Bender (2017) destaca as propriedades desses e outros alimentos que sao
ricos em substancias que promovem a producao da testosterona e os beneficios que
esta traz para o organismo humano como um todo, tendo, inclusive, participacao
direta no combate e prevencdo da obesidade, sendo um fator de risco a sua
auséncia no organismo em relacdo a ocorréncia desta patologia. Deste modo,
percebe-se que a producdo da testosterona depende exclusivamente da
alimentacdo no qual o consumo de modo adequado de alimentos com calorias e
gorduras consideradas boas, assim como 0 aporte de nutrientes como magnésio,
zinco, vitaminas B6, B9, C, K, D e a carnitina influenciam diretamente na regulacéo
deste hormdnio no organismo das pessoas, tanto nos homens quanto nas mulheres,
pois ela ndo se limita apenas ao homem, logo ela também ¢é produzida nas

mulheres, mas em menor quantidade e apresenta os mesmos beneficios e efeitos.
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Neste exposto, destaca-se a importancia da atuacdo dos Nutricionistas no
contexto a educacdo em saude, pois séo profissionais que possuem conhecimentos
técnico-cientificos que direcionam os individuos a uma alimentacdo mais saudavel
primando o equilibrio do organismo e também a prevencao das diversas patologias

como a obesidade, por exemplo, dentre outras.
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4 A RELACAO DA OBESIDADE COM OS BAIXOS NIVEIS DE TESTOSTERONA

Segundo Minozzo (2017), a relagdo entre a obesidade e os baixos niveis de
testosterona estdo relacionados ao hipogonadismo secundario masculino, um tipo
de andropausa ocasionada pela obesidade. O termo MOSH proveniente do
acrobnimo inglés (Male Obesity-associated Secondary Hypogonadism). Essa
patologia é responséavel pela falta de disposicéo, reducdo da forca fisica e energia
no organismo, além do controle emocional, da perda da libido e do vigor sexual
sendo ocasionada pela baixa producdo da testosterona por parte das células de
Leydig presentes nos testiculos. Além disso, a elevacdo da gordura visceral e a
alteragdo no sono, além da resisténcia a insulina e o descontrole da hipdéfise e o
hipotdlamo séo fatores que causam o descontrole da producdo desse hormonio
essencial para o organismo dos homens, em especial os que estdo saindo da faixa
etaria dos 40 anos e adentrando a dos 50 no qual ha o decréscimo muito acentuado
dos niveis de testosterona no organismo, conforme é demonstrado na Figura 2 a
seqguir.

A Figura 2 destaca os niveis de testosterona comparando a idade dos
individuos, apontando ainda o déficit de acordo com a faixa etaria destes, fazendo
uma analogia a perda desta substancia no organismo e a sua relagcdo com a

obesidade.

Figura 2 — Niveis de testosterona x idade.

L“www

30 40 50 60 70 80 90

Testosterona I Deficit de testosterona
Fonte: Minozzo, 2017.

Conforme se observa, 0s niveis de testosterona caem drasticamente a partir

da faixa etaria que compreende os 40 aos 50 anos em especial em homens com o
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diagnéstico da obesidade. Isso se deve por que a medida que esses individuos
envelhecem ha uma queda acentuada da sua producdo, haja vista que a
testosterona € um horménio que auxilia no combate as gorduras localizadas no
corpo, auxiliando no combate a patologias como a prépria obesidade, mas também o
Diabetes mellitus tipo 2 e as doencas cardiovasculares (CADORE, 2018).

Yeager (2020) destaca em seu estudo que o volume a ser considerado
normal da presenca da testosterona no organismo de um homem adulto é de cerca
de 300 ng/dL a 1.000 ng/dL, assim, quando este nimero é menor que 300 ng/dL,
€ recomendada e necessaria a sua suplementacéo, pois 0 excesso de peso, ou seja,
a obesidade, eleva os riscos de baixa testosterona trazendo alteragcdes metabdlicas
gue passam a ser perceptiveis a partir da faixa etaria de 40 anos em homens

obesos, conforme demonstra o Quadro 2 que aponta essas alteracoes.

Quadro 2 — Sinais e sintomas da queda da produc¢éo da testosterona no organismo
dos homens.

Queda na producéao de testosterona

e Elevacéao da gordura corporal;

e Reducédo da sensacdo do bem estar

¢ Queda no desempenho sexual

e Aumento dos riscos de reacao inflamatéria no corpo;

e Aumento dos riscos da ocorréncia da doenca vascular cardiaca

e Declinio cognitivo que limita as capacidades de memoaria, raciocinio légico e
outras atividades psicoldgicas;

e Elevacédo da predisposicdo ao risco da obesidade visceral que € a gordura
intra-abdominal, sendo esta um fator de risco para o infarto;

¢ Reducédo da massa muscular

e Fator de risco para a ocorréncia da depressao e/ou doencas relacionadas a
autoimagem;

e Elevacéo da perda 6ssea €;

¢ Disfuncao Erétil.

Fonte: Yeager, 2020.

Esses sinais e sintomas estéo relacionados largamente com os maus habitos

alimentares, sendo que com a modernidade muitos individuos passaram a ter
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problemas relacionados a obesidade por falta da pratica de exercicios fisicos
regulares e também pelo seu comportamento alimentar que se
sustenta basicamente no consumo de alimentos ricos em gorduras e sodio, sendo
estes fatores de risco para a ocorréncia desta patologia refletindo diretamente na
producdo da testosterona ndo importando a faixa etaria desses individuos
(BENDER, 2017).

Segundo Machado (2020), um estudo realizado em 2016 avaliou homens com
o diagnéstico da obesidade demonstrou que comportamentos alimentares
inadequados, mas com a realizacdo de atividades fisicas tinham relacéo direta com
o aumento do nivel de testosterona que favoreceu a perda de peso. Os niveis
saudaveis deste hormonio estimulou a melhoria da estética corporal eliminando as
gorduras localizadas e trazendo de volta os musculos mais saudaveis quando
comparados com os niveis de testosterona mais baixos nos obesos sedentérios.
Nas mulheres, o baixo nivel de testosterona traz como consequéncias a reducdo da
libido, o cansaco, deséanimo e em alguns casos até mesmo a depressao.

Sorrentino (2020) verificou que na realidade a raiz dos problemas
relacionados com a testosterona esta no desequilibrio hormonal desta substancia no
organismo dos individuos, causado especificamente pelos habitos alimentares
inadequados, sedentarismo e ocorréncia da obesidade que favorece o aparecimento
desses sinais e sintomas que séo prejudiciais ao equilibrio do organismo e a saude
destes. Uma solucdo seria a reposicdo da testosterona, o que requer a avaliagao
médica para esta préatica e a outra seria 0 advento das praticas de atividades fisicas
rocadas em exercicios de resisténcia como a musculacdo, por exemplo, que auxilia
na elevacao dos niveis de testosterona em um curto e longo prazo.

Para se ter uma ideia, Neponuceno (2016) relata uma pesquisa da
Farmacéutica Bayer com parceria da Sociedade Brasileira de Urologia (SBU) que
ouviu mais de 2 mil homens entre 50 a 70 anos de idade em sete capitais do Brasil
(Brasilia, Belo Horizonte, Porto Alegre, Campo Grande, Rio de Janeiro, Recife e Sao
Paulo) onde os aproximadamente 83% dos entrevistados ndo sabia da relacédo entre
a obesidade e a andropausa quando estes tém uma queda da producdo de
testosterona, sendo ainda um fator de risco para a ocorréncia da obesidade e
doencas relacionadas a esta.

Diante do exposto, a atuacdo do Nutricionista se torna de suma importancia

para uma mudanca radical no estilo de vida desses individuos, pois com o auxilio do



23

trabalho deste profissional e de outros como os profissionais de Educacao Fisica,
por exemplo, estes terdo maiores facilidades para reduzir o peso corporal com o
advento de dietas preconizadas pelo Nutricionista e da pratica das atividades fisicas
coordenadas profissionais de Educacdo Fisica ou personal trainer auxiliando
diretamente na manutencdo da qualidade da salde e de vida, promovendo um
equilibrio no organismo e favorecendo uma vida mais saudavel.

Ressalta-se ainda que este estudo ndo busca um tipo de alimentacdo que
venha a ser preconizado como padrdo para a realizagdo da reposicdo da
testosterona no organismo, mas sim como meio de captacdo e difusdo de
informacdes acerca da sua relacdo com a obesidade, servindo de base para outros
estudos futuros que possam complementa-lo e assim guiar profissionais e

académicos da area de Nutricdo que buscam mais conhecimento.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A testosterona é o hormonio principal no homem. E ele o sendo responsavel
pelas caracteristicas masculinas como o0 engrossamento da voz, aparecimento da
barba, bigode, € quem estimula a producdo de espermatozoides e o aumento da
massa muscular, sendo ainda responsavel direto pela fertilidade masculina, mas
apesar de ser um hormdnio tipicamente masculino, as mulheres também o
produzem em baixa quantidade, sendo que nos homens o nivel considerado normal
varia entre 300 a 1000 nanogramas (ng) por decilitro (dl) de sangue.

E comum a perda do nivel da testosterona quando os homens entram na faixa
etaria que compreende os 50 anos, ou seja, a partir da andropausa, sendo assim,
ocorrem alguns sinais como a reducdo da libido e em consequéncia disto do
desempenho sexual, perda da massa muscular e elevacdo da gordura corporal,
perda de pelos como na barba, bigode e no corpo em geral, pode ocorrer ainda
eventos depressivos por conta da reducdo da testosterona no organismo, mas 0O
maior risco é o comprometimento da capacidade reprodutiva com a diminuicdo da

producao de espermatozoides e problemas como o hipogonadismo, a osteopenia e

osteoporose. A reducédo desse hormonio é considerada normal, porém em individuos
etilicos, tabagistas, obesos e diabéticos ela se da em maior velocidade.

Um ponto que chama a atencao sobre a producédo e perda da testosterona é a
nutricdo, no qual estudos evidenciam que a reposi¢cdo deste horménio através da
alimentacdo ou do uso de complementos suplementos tém auxiliado na sua
regulacdo no organismo. O fato é que isso é comum em individuos que praticam
modalidades esportivas como a musculacao, por exemplo, quando os praticantes
tém o hébito de consumir a testosterona juntamente com outras substancias como a
Creatina com a finalidade de aumentar a massa muscular e ganhar mais energia
para a realizacdo dos exercicios.

A testosterona estd presente no peixe, azeite de oliva, na cafeina, roma,
pimenta, ostras, abacate, ovos, carne magra, nozes, banana, feijées, brocolis, alho,
atum dentre outros alimentos, 0 que aponta que uma nutricdo balanceada com a
presenca desses itens proporciona, de maneira natural, a reposicdo ou a
manutencdo desse hormbénio no organismo, minimizando, portanto a sua reducao
gue ocorre com o passar do tempo, mantendo a qualidade da salude e de vida dos

individuos.
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