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RESUMO

Objetivo: Avaliar a relagcao da dieta balanceada nos niveis de secre¢cao hormonal
endogena. Método: Trata-se de uma revisdo bibliografica de carater analitica e
descritiva. Resultados: A ingestdo alimentar é capaz de modular alguns
mecanismos de resposta hormonal. Fazer uma restricdo calorica rigida em um curto
espaco de tempo parece estar relacionada com uma alteragéo do perfil hormonal
aguda. Sendo assim, uma restricdo mais ligeira podera conduzir a menores efeitos
nos horménios reguladores do apetite e hormdnios sexuais. Quanto aos
macronutrientes ingeridos, o ponto chave passa pela ingestdo de quantidades
adequadas uma vez que quer o excesso ou déficit, como mencionado, podem ter
influéncias adversas na regulagao do apetite ou dos hormdnios sexuais.
Conclusao: O melhor conhecimento dos mecanismos de modulagdo hormonal
através da ingestdo alimentar pode permitir aos nutricionistas uma atuagédo mais
ajustada ao paciente, para obter a melhora dos niveis de secregdo hormonal
endogena.
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ABSTRACT

Objective: To evaluate the relationship between a balanced diet and the levels of
endogenous hormone secretion. Method: This is an analytical and descriptive
bibliographic review. Results: Food intake is able to modulate some hormonal
2response mechanisms. Strict calorie restriction in a short period of time seems to be
related to an acute change in hormonal profile. Therefore, a lighter restriction may lead
to lesser effects on appetite-regulating hormones and sex hormones. As for the
macronutrients ingested, the key point is the ingestion of adequate amounts since
either the excess or deficit, as mentioned, can have adverse influences on the
regulation of appetite or sex hormones.

Conclusion: Better knowledge of hormonal modulation mechanisms through food
intake may allow nutritionists to act more in tune with the patient, in order to obtain an
improvement in the levels of endogenous hormone secretion.
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INTRODUGAO

Os diferentes nutrientes percorrem pela corrente sanguinea e os seus
substratos podem atuar como moléculas sinalizadoras. Alguns estudos tém sido
realizados de forma a demonstrar a relevancia da modulacdo dependente da
alimentacgao na atividade de diferentes receptores (Ryan, 2013).

A ingestao energética tem influéncia a nivel metabdlico e hormonal, com
evidéncias reportando que a restricdo calérica em humanos, ou presenca de baixa
porcentagem de tecido adiposo, conduzam a uma diminuicdo na leptina, insulina, e
hormonios tireoidianos, bem como aumento da grelina e cortisol (Miyawaki, 2002).

Além das suas funcbes basicas os carboidratos, lipidos e proteinas,
apresentam efeitos reguladores em diferentes eixos hipotalamicos, no que diz respeito
a modulacao da insulina, leptina, hormdnios gastrointestinais e hormbnios sexuais. O
consumo de fibra também sugere efeitos na regulagdo do apetite a nivel do sistema
nervoso central, devido a sua influéncia na secregcao de certos horménios (Nilsson,
2013).

Alimentos especificos ou substancias bioativas presentes nos mesmos

possam ter um efeito individual na modulagdo hormonal (Mansour, 2016).

OBJETIVO

Avaliar a relacdo da dieta balanceada nos niveis de secre¢cdo hormonal
enddgena.

METODO

Trata-se de uma revisao bibliografica de carater analitica e descritiva por
meio de andlise de artigos quantitativos a respeito de modulagdo hormonal através
dos macros e micros nutrientes, onde se estudou principalmente a secrecédo de

horménios anabdlicos, sexuais e reguladores da saciedade.



DESENVOLVIMENTO

O tipo de carboidrato ingerido € algo a ter em consideragdo. A ingestao de
lactose apresenta melhores resultados na supressao de grelina (Bowen, 2006).
Seguido da glicose e por ultimo a frutose. A associagdo dos carboidratos com a
grelina, assim como a influéncia no aumento da secreg¢do de insulina, demostra o

papel destes nutrientes na diminuigado de respostas orexigénicas.

A ingestao proteica parece estar mais relacionada com a saciedade através
da promogao de estimulos anorexigenos (aumento dos niveis de insulina, GLP-1, PYY

e CCK) do que com a inibigcdo de estimulos orexigénicos (grelina) (Steinert, 2017).

A quantidade e qualidade dos lipidios ingeridos também influenciam a
secregcao de hormodnios sexuais. Estudos realizados em homens verificaram que
dietas com baixo teor lipidico (inferior a 20% do VET) tém um impacto negativo na

producao de testosterona (Dorgan, 1996).

Resultados mostrados na Tabela 1.

Tabela 1 — Modulagdao Hormonal de acordo com cada nutriente.
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CONSIDERAGOES FINAIS

A alimentacgéo é um fator importantissimo na modulagdo hormonal, podendo
mudar tanto o funcionamento fisiologico, quanto a composigéo corporal.

Uma restricao caldrica rigida em um curto espaco de tempo parece estar
relacionada com uma alteragao do perfil hormonal. Sendo assim, uma restricdo mais
ligeira podera conduzir a menores efeitos nos hormdnios reguladores do apetite e
hormonios sexuais. Quanto aos macronutrientes ingeridos, o ponto chave passa
pela ingestao de quantidades adequadas uma vez que quer o excesso ou déficit,

como mencionado, podem ter influéncias adversas na regulagéo do apetite ou dos

hormonios sexuais.

O nutricionista deve ter amplo conhecimento sobre a forma que os alimentos

influenciam na modulagao hormonal, para pode elaborar um cardapio ajustado de

acordo com a necessidade do paciente.
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