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Resumo

Esta pesquisa tratou-se do uso de Mucuna pruriens (MP) e Long jack (L.J) no aumento da
testosterona e teve como objetivo descrever sobre a eficacia do uso dessas substancias no
aumento da testosterona. Para tanto foram avaliados dados sobre a atuacdo da testosterona,
dados sobre a M.P no aumento da testosterona visando maior desempenho nas atividades fisicas
e ganho de massa muscular e, por fim; avaliou-se dados sobre L.J visando seu desempenho nos
ganhos de musculos e aumento da testosterona. Para a sele¢do das literaturas optou-se por
aquelas publicadas nas base de dados Scielo e Google académico a partir do ano 1993 sendo
encontrado 38 artigos. Esta nova categorizacdo baseou-se na utilizacdo da M.P e L.J. A
metodologia utilizada foi de cunho qualitativo, descritiva com vistas a uma reviséo
bibliografica. Ao final compreendeu-se que a testosterona tem papel fundamental na vida do
ser humano, principalmente no homem, que se desenvolve desde a fase embrionaria
aumentando de acordo com a idade e tendo declinio acentuado a partir dos 50 anos de idade.
Entendeu-se ainda que a MP se mostrou mais eficaz tanto no aumento da testosterona, quanto
em seus efeitos adversos que por sua vez evidencia a melhora significativa nos niveis de
testosterona, LH, dopamina, adrenalina e noradrenalina em homens inférteis, reduzindo
também os niveis de hormdnio foliculo estimulante e prolactina sendo ela também encontrada
em regides tropicais podendo ser encontrada em varias regides do Brasil.
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Abstract

This research dealt with the use of Mucuna pruriens (MP) and Long jack (L.J) in testosterone
boosting and aimed to describe the effectiveness of using these substances in increasing
testosterone. Data on testosterone performance, data on M.P. in increasing testosterone with
the aim of greater performance in physical activities and gain of muscle mass and finally;data
on L.J. were evaluated for its performance in muscle gains and increased testosterone. For the
selection of literature, we opted for those published in the academic databases Scielo and
Google of 1993, and found 38 articles. This new categorization was based on the use of M.P
and L.J. The methodology used was qualitative, descriptive with a view to a literature review.
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In the end it was understood that testosterone plays a fundamental role in human life, especially
in men, which develops from the embryonic phase increasing according to age and having a
sharp decline from the age of 50. It was also understood that MP proved to be more effective
in both increasing testosterone and its adverse effects, which in turn evidences the significant
improvement in testosterone levels, LH, dopamine, adrenaline and norepinephrine in infertile
men, also reduces levels of follicle stimulating hormone and prolactin and is also found in
tropical regions and can be found in several regions of Brazil.

Keywords: Herbal medicines; Anabolics; Testosterone; Mucuna Pruriens; Long Jack.

1 Introdugéo

A epidemia da Sindrome da imunodeficiéncia adquirida, ocorreu entre as décadas de
1970 e 1980, colocou em evidéncia a saude dos homens. Estes, além de serem 0s mais
infectados, eram também os que mais apresentavam comportamentos de risco. Deste modo “as
politicas publicas de satde comegaram também a direcionar suas acfes especificamente para o
publico masculino”. (SAMPAIO; MEDRADO; LYRA, 2021, p 174).

O envelhecimento do homem €é acompanhado por um progressivo declinio da
producdo de testosterona. Este fato requer cuidados e orientagdes, porque essa diminuicdo
provoca uma série de sinais e sintomas que podem, muitas vezes, interferir na qualidade de vida
do homem. (FILHO, RODRIGUES; SILVA, 2014)

De acordo com Silva et al (2018) e Bahrke & Yesalis (2004) o uso do Long Jack (LJ)
resulta no aumento da testosterona, promovendo o ganho de massa magra, aumento de forca,
inibindo 0 horménio cortisol e prevenindo a acdo catabolica.

Segundo K. Muthu et al (2005) os extratos metandlicos de Mucuna Pruriens (M.P)
aumentaram significativamente o peso relativo do testiculo, nivel sérico e testicular de
testosterona, nivel de colesterol testicular, nivel de proteina no testiculo e epididimo, e atividade
da fosfatase alcalina epididimal. Os extratos metanolicos de M.P possuem atividade
androgénica. (Passos.Thays e Mendes. T (2021) Long Jack e Mucuna pruriens proporcionam
efeito ergogénico positivo elevando os niveis de testosterona livre e forga muscular tanto em
humanos quanto em animais. Também houve aumento na libido, motilidade e qualidade de

esperma, bem como outros efeitos benéficos a saude.
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Mediante o acima exposto entendeu-se a relevancia em pesquisar sobre o uso de Mucuna
Pruriens e Long Jack no aumento da Testosterona, esta escolha se justifica, porque ha
necessidade de reunir dados sobre o efeito da suplementacdo com o uso de fitoterapicos.

Diante das discussfes acima nasce o questionamento: Qual a eficacia do uso mucuna
pruriens e long jack no aumento da testosterona? Para responder a esta indagacdo fez-se
necessario definir sobre os caminhos de sistematizacdo da pesquisa. Para tanto optou-se por
uma metodologia de natureza qualitativa, a qual, quanto aos fins serd descritiva e quanto aos
meios bibliogréafica.

Para a selecéo das literaturas optou-se por aquelas publicados nas base de dados Scielo
e Google académico, mas a partir do ano 1993, os quais foram indexados pelos seguintes
descritores: mucuna pruriens, eurycomia longigolia( Long jack) ” e  testosterone”,
encontrando-se 64 artigos.

Dos artigos encontrados, foram excluidos, por ndo se enquadrarem nos critérios do
estudo proposto, os artigos de revisdo/debate M.P no tratamento do mal de Parkison, atividade
antimicrobiana de M.P em bactérias selecionadas, avaliacao de efeitos antioxidantes da M.P e
E.L.

Assim, foram selecionados 40 artigos, dos quais, ap6s analise mais detalhada percebeu-
se que alguns artigos ndo foram considerados para o estudo, pois ndo traziam informacoes
primarias sobre Uso de M.P e E.L no aumento da testosterona, somando, ao final, um total de
38 artigos.

Desses artigos, foram extraidas informacgdes em relacdo a: tipo de estudo, populacéao e
amostra, métodos de estudo empregados, resumo dos resultados, relacdo com o aumento da
testosterona, relagdo com a hipertrofia muscular e diminuicéo da fadiga em praticantes de
atividade fisica.

Esta nova categorizacdo baseou-se nos resultados mais relevantes dos estudos e sua
discussdo para a compreensdo de temas importantes na utilizacio da M.P e L.J,
independentemente dos objetivos iniciais descritos no estudo. Tais categorias direcionaram a
discussdo do corpo de conhecimentos j& produzidos sobre utilizacdo da M.P e L.J, publicados
no Brasil e América Latina e a relagdo deste conhecimento com a pratica de exercicios fisicos,

especialmente nas acOes relacionadas ao aumento nos niveis de testosterona.
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1.1 Objetivo

O objetivo geral da pesquisa seré descrever sobre a eficacia do uso da Mucuna Pruriens
e Long Jack no aumento da testosterona. Para alcancar este objetivo definiu-se trés objetivos
especificos, sendo os quais: avaliar dados sobre a atuacédo da testosterona, avaliar dados sobre
a M.P no aumento da testosterona visando maior desempenho nas atividades fisicas e ganho de
massa muscular e, por fim; avaliar dados sobre L.J visando seu desempenho nos ganhos de

musculos e aumento da testosterona.

2. Revisao de Literatura

2.1 Testosterona

Hormdnios tém papel fundamental na regulacdo do controle do ambiente interno. Os
exercicios fisicos exigem modificagdes complexas na fisiologia do corpo, causando alteracbes
hormonais, principalmente na Testosterona e no Cortisol ( Oliveira et al.2014).

A Testosterona é um hormdnio esteroide derivado do colesterol, com mdltiplas funcdes
fisioldgicas, tais como crescimento e manutencdo da matriz 6ssea e do musculo esquelético.
Em homens é produzido e secretado em maior quantidade pelos testiculos, nas células de
Leydig, e em menor escala pelo cortex adrenal e ovarios em mulheres (Gray et al.1993).
Segundo FILHO, RODRIGUES; SILVA, (2014), este hormonio pertence a classe dos
androgénios com efeitos em diferentes fases da vida masculina: periodo pré-natal, puberdade
e idade adulta, com declinio acentuado a partir dos 50 anos de idade. Além de determinar
caracteristicas masculinas, a testoterona exerce influéncia sobre aspectos comportamentais
e sociais, incluindo agressdo, comportamento sexual e dominancia social. A testosterona
controla uma série de efeitos no organismo, como a diferenciacdo sexual, a libido, o
crescimento puberal da laringe, efeitos anabodlicos no mdasculo, a estimulacdo da
espematogénese, aumento da densidade mineral 6ssea. Alem disso, a testosterona estimula o
metabolismo de repouso, a lip6lise, aumentando o nimero de receptores lipoliticos beta-
adrenérgicos, e inibe a diferenciacéo de células percursoras dos adipdcitos (HALUCH, 2020).

Segundo Tramontano (2017) a testosterona seja como anabolizante, como reposic¢ao na
velhice, ou na transexualidade masculina, é frequentemente vista como algo que amplia ou

revela caracteristicas do corpo que estavam dormentes ou enfraquecidas. O resultado € o corpo
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"como deveria ser" ou "como verdadeiramente é, mas ninguém via". Uma vez que a testosterona
ndo é um composto estrangeiro, mas uma molécula comumente sintetizada pelo organismo, sua

visdo como uma intervencdo antinatural é ainda mais dificil.

2.1.1 Uso de fitoterapicos para aumento de testosterona

Segundo Silvestre; Freitas (2020) O uso de plantas para tratamento de enfermidades ja
se fazia presente nas primeiras civilizaces. Entretanto, somente a partir de relatos por escrito
é que se pode tracar a histdria do uso das ervas. Embora a partir do século XX se tenha
observado grande avanco na medicina alopatica, o consumo de plantas medicinais, com base
na tradicdo familiar, tornou-se pratica generalizada na medicina popular, , muitos fatores tém
contribuido para o aumento da utilizacdo deste recurso, entre eles, os efeitos colaterais
decorrentes do uso crénico dos medicamentos industrializados, o dificil acesso da populacédo a
assisténcia médica, o maior consumo de produtos naturais, bem como a tendéncia ao uso da
medicina integrativa e abordagens holisticas dos conceitos de saude e bem-estar. Por
consequéncia, surge a suposicao de que as plantas medicinais, bem como os produtos naturais,
apresentam menor risco a saude.

Os fitoterapicos possuem inimeros beneficios, entre os quais se pode citar 0 aumento
nos niveis hormonais, a acdo antioxidante, a mobilizacéo e oxidacéo de lipideos, a reducéo de
dores musculares e aumento no desempenho esportivo, além do fortalecimento do sistema
imunoldgico (GAUR et al., 2014).

2.2 Mucuna Pruriens

Segundo Sathiyanarayanan; Arulmozhi (2007) a Mucuna pruriens € uma planta
medicinal que pertence a familia Fabaceae (Leguminosae), subfamilia Faboideae e € muito
popular na india para o tratamento de diversas doencas. Seus nomes populares s&o Velvet bean,
Cowhage, “atmagupta”, na india e no Brasil é mais conhecida como mucuna-and ou mucuna
rajada. Esta planta é originaria das regides tropicais da India e das Antilhas, é endémica na
india, América Central e em regides tropicais da América do Sul. E um arbusto anual de

escalada que pode chegar a mais de 15 metros de altura. Suas folhas sdo pontuadas a ovaladas
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e suas inflorescéncias, de coroas roxas ou brancas, possuem de 15 a 32 cm de comprimento e
que apresentam de duas a trés, ou muitas flores.

A Mucuna produz vagens com cerca de 10 cm de comprimento, as quais possuem até
sete sementes, que apenas quando jovens sao totalmente recobertas por pélos. Estas sementes
sdo achatadas, pequenas e quando secas sdo brilhantes e tem coloragéo negra ou marrom. A
coloracdo das sementes das diferentes espécies de MP e seu padrdo de coloracdo é uma
importante caracteristica fenotipica de identificacdo. Os pélos das vagens sdo alaranjados e
causam intenso prurido quando em contato com a pele e mucosas, e as principais substancias
relacionadas a este prurido incluem uma pequena proteina, a mucunaina, e a serotonina que é
também um neurotransmissor do Sistema Nervoso Central. Os arbustos de Mucuna também s&o
utilizados como cobertura vegetal em vérias partes do mundo especialmente entre 0s
agricultores de subsisténcia, (BUCKELS, 1995).

Além dos beneficios apresentados a Mucuna também é utilizada por pequenas
populagdes, especialmente comunidades de baixa renda, como fonte alternativa de nutrientes
(NWAOGUIKPE; BRAIDE; UJONDU, 2011).

Esta planta tem uma variedade imensa de géneros e espécies. Ela compde cerca de 650
géneros e 2.000 espécies. Ha diversas nomenclaturas para a MP, ela tem cerca de dez sinbnimos
e é conhecido como "feijdo de veludo, ledo feijio, nescafe, cowage" e outros. E de grande
importancia identificar a composicdo dessa planta, pois na mesma € possivel encontrar uma
grande quantidade de proteinas (28,2%) e carboidratos (60,0%), enquanto ha um pequeno
quantidade de lipidio (2,7%). Além disso, MP apresenta uma boa composi¢do mineral (
Tavares.2007). A Mucuna é bastante utilizada por conter propriedades afrodisiacas e ajudar
contra os problemas de fertilidade. A literatura cientifica demonstra aumento dos niveis de

testosterona e fertilidade com a utilizagdo de MP em animais e humano (Passos, T. C. D. et al).

2.2.1 Correlagdo com a testosterona

Segundo (Tavares, 2014) desde 2008 tem sido avaliada a agdo da MP como estimulo

afrodisiaco, resultando em aumento no volume seminal, concentracdo, contagem e motilidade

do esperma, aumento de peso dos Orgdos sexuais, concentracdes de testosterona sérica e
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testicular, teor proteico do epididimo, testiculos e colesterol apo6s tratamento com MP
(AHMAD et al., 2008; SURESH; PRIMTIVIRAJ, PRAKASH, 2009; MULHU;
KRISHNAMOORTY, 2011; AHMAD et al.,2012).

Estes resultados tém criado grande especulacdo quanto a atividade ergogénica desta
leguminosa no &mbito esportivo, de modo que produtos a base de extratos de MP ja estdo sendo
amplamente comercializados por meio de internet em farmécias de manipulacéo
(NATUSVITA,2014 e Tavares,2014), mesmo sem pesquisas cientificas relacionando o uso de
MP ao estimulo a sintese de testosterona e hipertrofia muscular.

Dois estudos realizados por (Shukla.2010) et al (Passos, T. C. D. et al), em que um
observou a fertilidade masculina por agdo da MP no eixo hipotalamo-hipo6fise-gonadal e o outro
estudo relacionou o uso da MP a melhora da qualidade do sémen em homens inférteis. Os
resultados demonstraram que a utilizacdo de MP aumentou os niveis de testosterona, LH,
adrenalina e noradrenalina, e a reduziu FSH, prolactina e cortisol, melhorando a qualidade e
motilidade dos sémens desses individuos.

Segundo (Vidal, N. N. M.; *Silva-L6pez, R. E. 2010) O efeito de Mucuna pruriens na
fertilidade masculina também foi estudado em humanos. E sabido que homens com baixa
fertilidade apresentam diminuigdo de testosterona e hormonio luteinizante (LH), tanto no
plasma quanto no liquido seminal, e uma baixa de dopamina, noradrenalina e adrenalina no
sangue e também baixa contagem e motilidade de espermatozdides. O tratamento com céapsulas
de sementes secas de M. pruriens promoveu uma melhora significativa nos niveis de
testosterona, LH, dopamina, adrenalina e noradrenalina em homens inférteis, reduzindo
também os niveis de hormonio foliculo estimulante e prolactina. Adicionalmente, o nimero de
espermatozéides, bem como sua motilidade, foi normalizado nos homens que anteriormente
exibiam baixa fertilidade. Isso significa a melhora na infertilidade dos homens apds o

tratamento de MP.

2.3 Long Jack

Long Jack, conhecida como euricoma longifolia, pasak bumi ou tongkat ali, € uma das
Membros da familia Simaroubaceae com distribuicdo variando da Indonésia, Malésia, Vietna,
Camboja, Mianmar, Laos a Tailandia (Chen. 2015). Na Indonésia, L.J cresce natural e

aleatoriamente em vérias regides das ilhas de Sumatra e Bornéu (Rosmaina e Zulfahmi 2013).
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Para os povos tradicionais, o L.J é conhecido como planta medicinal para dor de estbmago,
febre, gengivite, ascaridiase, disenteria e ténico pds-natal (Damayanti e Sukesi 2014). Varios
estudos farmacologicos sobre L.J também relataram um potencial afrodisiaco (Chen et ai.
2015), antimaléaria (Low et al. 2013), anticancerigeno (Falah e Yuliani 2011), antimicrobiano
(Kong et al. 2014), anti-inflamatério (Tran et al. 2014) e antidiabético (Lahrita et al. 2015).
Medem de 20 a 40 cm de comprimento e se aglomeram na ponta dos galhos. Cada folha
composta consiste em 20-40 foliolos, ovalados-lanceolados, sésseis ou quase e sdo opostos. As
flores séo dioicas, com flores masculinas e femininas flores em arvores diferentes; sdo
produzidos em grandes paniculas, cada flor com 5-6 pétalas muito pequenas. O fruto € verde
quando maduro, cor vermelho-escuro, 1-2 cm de comprimento e 0,5-1,2 cm de largura
(Thasanee, Wannee, 2016).

Long Jack é uma das plantas medicinais amplamente utilizadas pelos povos indigenas
no norte de Sumatra (Susilowati et al., 2021). Segundo (Rajeev; Karim, 2010) foi comprovado
cientificamente. As partes da planta sdo ricas em varios compostos bioativos (como
eurycomaoside, eurycolactone, eurycomalactone, eurycomanone e pasakbumin-B, entre 0s
quais os alcaldides e quassindides formam uma porcdo importante. Embora tenham sido
realizados estudos de avaliacdo de toxicidade e seguranca, ainda existe uma grande lacuna no
fornecimento de base cientifica para a utilizacdo comercial e liberacdo dos produtos no que diz

respeito a seguranca do consumidor.

2.3.1 Correlagéo do Long Jack com a testosterona

O extrato vegetal, especialmente raizes, séo usados tradicionalmente para aumentar 0s
niveis de testosterona em homens. Acredita-se que a ingestdo regular de extratos de raiz
melhore a niveis de testosterona, 0 aumento do interesse também foi criado entre os individuos
envolvidos na musculagdo para melhorar a massa e forga muscular (Rajeev; Karim , 2010).

Foi relatado por Hamzah e Yusof (2003) que quanto mais tempo de suplemento (150
mg por dia durante 5 semanas) pode aumentar massa, forgca muscular e tamanho. Além disso,
Long Jack tem sido utilizado devido a suas propriedades afrodisiacas e a sua capacidade de
estimular a producao de hormdnios androgénicos, especialmente a testosterona. E um fato bem
conhecido que o uso de testosterona para melhorar o desempenho atlético desempenho é

proibido nos esportes.
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(Chen et al.Khanijou,Jiraungkoorskul.2016) estudou um total de 13 atletas recreativos
do sexo masculino (idade 29 £ 5,5 anos) que consumiram 400 mg de E. longifolia ou placebo
diariamente por 6 semanas. Elas relataram que a relacdo testosterona urinaria: Epitestosterona
do O grupo suplemento de E. longifolia ficou abaixo do ponto de corte pela Comissdo Médica
do Comité Olimpico Internacional. Além disso, este regime de suplementacdo de plantas ndo
resultou em nenhum efeito adverso efeitos sobre as fungdes hepaticas e renais dos participantes.
Propriedade antiestresse Talbott et al.(2013) avaliaram os hormoénios do estresse e o estado de
humor em 63 individuos (32 homens e 31 mulheres) rastreados para estresse moderado que
foram suplementado com um extrato padronizado de agua quente de E. longifolia raiz ou
placebo por 4 semanas. Eles relataram que a E. longifolia tratada mostrou uma melhora
significativa pela diminuicdo da tensdo (-11%), raiva (-12%) e confusdo (-15%). Também
mostraram importantes melhorias nos perfis de hormoénios do estresse através da reducéo do

cortisol (-16%) e aumento da testosterona (+37%).

3 Consideracdes Finais

Ao final compreendeu-se que a testosterona tem papel fundamental na vida do ser
humano, principalmente no homem que se desenvolve desde a fase embrionaria aumentando
de acordo com a idade , tendo declinio acentuado a partir dos 50 anos de idade. Além disso
observou-se que nos dias atuais, o ser humano tem usado incisivamente substancias nocivas a
salde, a titulo de exemplo citamos os medicamentos esterdides e anabolizantes que causam
efeitos adversos, como por exemplo: queda de cabelo, estresse, diminui¢cdo de libido,
diminuicdo de testiculos em homens, engrossamento de voz em mulheres, crescimento de pélos,
entre outras.

Frente a esta realidade constatou-se que a MP e o LJ sdo plantas que possuem papéis
fundamentais no aumento da testosterona e sendo ambas consideradas substancias afrodisiacos
que tem a capacidade de estimular a producao de hormoénios androgénicos, diminuindo os niveis
de cortisol e estimulando a producéo da testosterona, também é utilizada especificamente para
esse objetivo as suas raizes. Estas tem maior concentracdo de principios ativos, que se ligam a
receptores do nosso corpo causando a diminuigdo do estresse, 0 aumento de testiculos, maior
motilidade de esperma, e maior hipertrofia ( Ganho de muasculos) muscular em praticantes de

atividades fisicas.
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Entendeu-se ainda que a MP se mostrou mais eficaz tanto no aumento da testosterona,
quanto em seus efeitos adversos que por sua vez evidencia a melhora significativa nos niveis
de testosterona, LH, dopamina, adrenalina e noradrenalina em homens inférteis, reduzindo
também os niveis de hormonio foliculo estimulante e prolactina sendo ela também encontrada
em regides tropicais podendo ser encontrada em varias regides do Brasil, sendo mais viavel que
0 LJ que por sua vez é mais encontrada no sudoeste asiatico.

Considera-se que estes estudos devem ser continuados, por meio de estudos de caso,
para que haja maior contribui¢do para a ciéncia e, consequentemente, para a sociedade, tendo
em vista que a pesquisa quantitativa, por meio de experiéncia com pacientes, possa trazer
resultados mais completos e que apresentem conclusdes sobre o0 uso da Mucuna Pruriens e do

Long Jack.
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