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RESUMO: Este trabalho propde o desenvolvimento de uma barra de cereal funcional
voltada a modulacdo hormonal dos niveis de testosterona em homens e levantar
ingredientes que tem relagédo ao estimulo da producgao de testosterona. A testosterona
€ um hormodnio esteroide essencial para diversas fungdes fisioldgicas, incluindo a
manutencdo da massa muscular, da densidade éssea, da libido e do bem-estar
psicoldgico. Aredugao progressiva de seus niveis, especialmente a partir dos 30 anos,
tem sido associada ao hipogonadismo tardio, impactando negativamente a qualidade
de vida. Considerando os riscos da terapia de reposi¢gao hormonal convencional, este
estudo buscou alternativas alimentares com potencial efeito estimulante sobre a
producdo endogena de testosterona. A metodologia incluiu revisdo bibliografica
baseada em artigos cientificos indexados e a formulagao experimental de uma barra
contendo ingredientes bioativos como Tribulus terrestris, banana, cacau em po6 70%,
amendoim e aveia. Foram aplicados testes sensoriais com o publico-alvo para
avaliacdo de parametros como sabor, aroma, textura e aparéncia. Os resultados
indicaram boa aceitagcdo em relagdo ao sabor e aroma, com necessidade de ajustes
na textura e apresentacao visual. Evidéncias cientificas apontam que compostos
presentes nos ingredientes selecionados, como saponinas besteroidais, flavonoides e
magnésio, podem exercer influéncia positiva na modulagdo hormonal. Conclui-se que
o produto desenvolvido apresenta potencial como estratégia nutricional complementar
na manutencao dos niveis de testosterona, sendo uma alternativa viavel, segura e
acessivel, desde que submetida a aprimoramentos tecnoldgicos e validagao clinica
adicional.
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SUPPLEMENT DEVELOPMENT TO HELP TESTOTERONE PRODUCTION

ABSTRACT: This work proposes the development of a functional cereal bar aimed at
hormonal modulation of testosterone levels in men and identifies ingredients
associated with stimulating testosterone production. Testosterone is a steroid hormone
essential for various physiological functions, including the maintenance of muscle
mass, bone density, libido, and psychological well-being. The progressive decline of
its levels, especially after the age of 30, has been associated with late-onset
hypogonadism, negatively impacting quality of life. Considering the risks of
conventional hormone replacement therapy, this study sought dietary alternatives with
a potential stimulatory effect on endogenous testosterone production. The
methodology included a literature review based on indexed scientific articles and the
experimental formulation of a bar containing bioactive ingredients such as Tribulus
terrestris, banana, 70% cocoa powder, peanuts, and oats. Sensory tests were
conducted with the target audience to evaluate parameters such as flavor, aroma,
texture, and appearance. The results indicated good acceptance regarding flavor and
aroma, with the need for adjustments in texture and visual presentation. Scientific
evidence suggests that compounds present in the selected ingredients, such as
steroidal saponins, flavonoids, and magnesium, may positively influence hormonal
modulation. It is concluded that the product developed shows potential as a
complementary nutritional strategy for maintaining testosterone levels, being a viable,
safe, and accessible alternative, provided it undergoes technological improvements
and additional clinical validation.

Keywords: Testosterone; Tribulus terrestris; Cereal bar; Magnesium.

1 INTRODUCAO

A testosterona é o principal horménio androgénico responsavel pelo
desenvolvimento das caracteristicas sexuais secundarias masculinas, pela
manutengado da libido, pela composi¢cado corporal (massa magra e gordura), e por
diversas fungdes metabdlicas e psicolégicas. Com o avangar da idade, € comum a
ocorréncia de declinio nos niveis séricos desse horménio, um fendmeno conhecido
como hipogonadismo tardio ou deficiéncia androgénica do envelhecimento masculino
(DAEM). Essa condig¢ao pode levar a prejuizos significativos na qualidade de vida dos
homens, incluindo fadiga, perda de massa muscular, alteragées de humor, disfungao
erétil, depresséo e redugado da densidade 0ssea (SILVA et al., 2025) (GEORGE et al.,
2019).

Nos ultimos anos, o0 aumento da expectativa de vida e a maior valorizacido da

saude e bem-estar masculino tém impulsionado o interesse cientifico e clinico na
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terapia de reposi¢cao de testosterona (TRT). De acordo com Santos et al. (2025),
diversos estudos tém demonstrado que a TRT pode resultar em significativas
melhorias na qualidade de vida dos pacientes, como o aumento da libido, maior
disposigao fisica, melhor desempenho cognitivo e melhora do humor.

De acordo com Bhasin et al. (2024), a terapia de reposigdo de testosterona
(TRT) demonstrou reduzir significativamente os sintomas depressivos em homens
com hipogonadismo, conforme evidenciado no estudo TRAVERSE Trial, que
identificou melhora no humor e bem-estar geral apds a correcdo dos baixos niveis
hormonais. Em concordancia, Silva et al. (2022) realizou uma revisao bibliografica
sobre a reposicao de testosterona em mulheres na menopausa e concluiram que a
terapia hormonal com esse hormdnio pode oferecer beneficios significativos, como
melhora da libido, da massa muscular, da densidade 6ssea e da funcao cognitiva,
desde que usada na faixa da fisiologia feminina. Além disso, os autores ressaltam que,
apesar dos riscos (como tromboembolismo), a terapia pode ser segura quando bem
individualizada e monitorada.

Apesar dos beneficios, a TRT ainda requer cautela, pois pode estar associada
a efeitos adversos como aumento do hematécrito, ginecomastia, alteragdes
prostaticas, disturbios hepaticos e cardiovasculares. Por isso, sdo necessarias
alternativas seguras e acessiveis para homens com hipogonadismo leve ou
moderado, que nao apresentam indicagdo clinica formal para a terapia hormonal
convencional (SILVA et al., 2025; SANTOS et al., 2025).

Sobre o Trigonella foenum-graecum (feno grego) estudos mostram que seu uso
continuo é muito benéfico para a saude, Segundo Rao et al. (2016), a ingestao de
extrato padronizado de Trigonella foenum-graecum mostrou-se eficaz na redug¢ao dos
sintomas relacionados a diminuigdo dos androgénios em homens com idade acima de
40 anos, além de elevar niveis de testosterona e melhorar a fungéo sexual.

Além desses benéficos, outro estudo mostrou que o uso do feno grego pode
melhorar, o humor, estado de alerta mental, e segundo Maheshwari et al. (2017), o
extrato de Trigonella foenum-graecum utilizado no suplemento Furosap™ demonstrou
eficacia em aumentar os niveis de testosterona e melhorar o perfil espermatico de
voluntarios do sexo masculino, indicando potencial beneficio para a saude reprodutiva
e 0 equilibrio hormonal.

Em consonéancia, Cinar et al. (2010) avaliaram os efeitos da suplementacéo de
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magnésio em individuos sedentarios e atletas, durante quatro semanas, e
constataram que a intervengdo promoveu aumento nos niveis de testosterona livre e
total em ambos os grupos, com efeito mais acentuado nos atletas. Além disso, o
exercicio fisico por si s6 elevou a testosterona, mas a suplementagao potencializou
esse incremento.

De acordo com o estudo de Kumar et al. (2022), os compostos bioativos
presentes nas sementes de cacau (Theobroma cacao), como flavonoides, teobromina
e polifendis, demonstraram potencial para estimular a producao de testosterona em
homens jovens saudaveis, especialmente quando utilizados em formulagdes
padronizadas.

Antes da suplementagao os niveis de testosterona dos participantes estavam
dentro da normalidade, mas apds oito semanas de uso de uma formulagao
padronizada a base de sementes de cacau (Theobroma cacao) usada em formulagao
padronizada, observou-se aumento significativo dos hormoénios. O efeito mais
expressivo foi registado no grupo que recebeu 400 mg/dia, com elevagdao marcante
da testosterona livre e total, além de melhora na forga muscular.

National Health and Nutricion Examination Surveys (NHANES) de 1999 a 2016
os homens de 15 a 39 anos perderam cerca de 20% nos niveis basais de testosterona
com o passar dos anos. Entre 1999-2000 a média de testosterona era de 605,39 ng/dL
e em 2016 a média era de 451,22 ng/dL.

Essa queda hormonal pode ser influenciada por multiplos fatores, como o
estresse crbnico, o sedentarismo, a ma alimentagao, disturbios metabdlicos e o
envelhecimento natural. Além dos efeitos fisicos, a baixa testosterona pode
desencadear problemas emocionais e sociais, como desanimo, irritabilidade, redugao
do desempenho sexual e queda da autoestima.

A problematica central deste estudo estd na falta de alternativas naturais
acessiveis para o enfrentamento da deficiéncia de testosterona, especialmente entre
os homens que nao desejam ou ndo podem recorrer a terapias hormonais artificiais,
como 0 uso de reposigao por injecao ou medicamentos controlados.

A proposta deste trabalho é justamente explorar, com base nas evidéncias
disponiveis, o potencial de desenvolvimento de um suplemento voltado a reposicao
de testosterona, considerando seus mecanismos de a¢ao e seguranca.

Diante disso, o presente trabalho desenvolveu um produto inovador: uma barra
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de cereal funcional, composta com ingredientes naturais que auxiliem na produgéo e
regulacdo da testosterona, extrato de Trigonella foenum-graecum (extrato de feno-
grego), banana, cacau em p6 70%, amendoim e aveia. O cacau em pdé 70% e
amendoim foram escolhidos por serem alimentos rico em magnésio e outros minerais,
ja a banana e aveia servem de base para a barra de cereal, entretanto, também sao
ricos em magnésio. A proposta € oferecer uma alternativa pratica, saudavel e de facil
acesso, contribuindo para o bem-estar fisico e mental do publico masculino. Os
ingredientes do produto foram escolhidos com base nos artigos pesquisados e citados

nesse artigo.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Materiais e Métodos

Este trabalho foi desenvolvido em duas etapas principais: a pesquisa
bibliografica e a etapa experimental. A pesquisa bibliografica teve como objetivo
identificar, em bases de dados cientificas nacionais e internacionais, referéncias
relacionadas a testosterona, seus estimulos e alimentos ou compostos bioativos que
possam auxiliar na modulagado hormonal.

Com base na revisao, foi realizada a etapa experimental, que se consistiu na
formulacdo de uma barra de cereal funcional composta por extrato de feno-grego,
banana, aveia em flocos, farinha de aveia, cacau em p6é 70%, pasta de amendoim,
amendoim e castanha do para.

A etapa experimental foi conduzida em duas fases. Na primeira, realizou-se a
formulacéo inicial da barra de cereal e a aplicagao de perguntas informais a pessoas
proximas, com o objetivo de obter impressdes preliminares sobre o produto. Na
segunda fase, uma nova formulacdo da barra foi desenvolvida e, posteriormente,
aplicado um questionario de avaliagao sensorial. Esse questionario obteve 10
respostas, as quais foram analisadas e utilizadas como base para o aprimoramento
de uma formulacéo futura.

Para o preparo da barra de cereal, os ingredientes devem ser reunidos em um
recipiente e misturados até obtengdo de uma massa homogénea. Em seguida, a
mistura pode ser assada em porg¢des individuais ou distribuida em uma travessa unica,
sendo levada ao forno por aproximadamente 10 minutos a 200 °C, o feno-grego é
utilizado por cima das barras apos a retirada.
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Para a cobertura, utiliza-se a técnica de temperagem do chocolate, que envolve
0 aquecimento e o resfriamento controlados para estabilizar os cristais de gordura,
garantindo brilho, crocancia e facilidade no desmolde. Apds a aplicagao da cobertura,
as barras devem ser levadas ao congelador até que o chocolate endurega

completamente.

2.2. Resultados e Discussoes

O preparo foi facil e nao teve dificuldades, os aspectos do produto foram

agradaveis. As figuras 1 e 2 mostram o aspecto do produto.

Figura 1 — Barra de cereal funcional finalizada, apés moldagem e resfriamento.
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A banana, farinha de aveia e aveia em flocos serviram como base e
consisténcia da barra, o cacau em pdé possui a fungdo de adocicar, a pasta de
amendoim pode ser utilizada como controle da consisténcia, em grande quantidade a
barra fica molhada e em pouca funciona ao contrario, o amendoim traz uma crocancia
junto com a cobertura, o feno-grego nao altera o sabor nem o cheiro e a castanha do
para para decorar.

Logo apds a formulagéo da barra de cereal foi realizada uma pesquisa sobre
os aspectos sensoriais da barra de cereal, em ambiente escolar com o publico
entrevistado masculino.

O questionario teve o objetivo de descobrir 0 que o grupo selecionado gostou
ou nao gostou da barra de cereal. As questdes sensoriais perguntadas foram sobre:
Aroma, sabor, textura, cor e aparéncia, para saber o nivel de contentamento sobre
cada questdo, a pesquisa teve 7 niveis, sendo: Muito desagradavel, pouco
desagradavel, desagradavel, indiferente, pouco agradavel, agradavel e muito
agradavel. A pesquisa teve 10 respostas.

Sobre o aroma, duas pessoas acharam muito agradavel, cinco agradavel, um
pouco agradavel e dois indiferentes. Sobre sabor. Os dez acharam agradavel. A
textura € uma das questdes que devem ser melhoradas, pois, uma pessoa achou
desagradavel, cinco pouco agradavel, trés agradavel e um muito agradavel. A cor teve
uma resposta muito agradavel, sete agradavel e dois indiferentes. A aparéncia teve
um muito agradavel, trés agradavel, quatro pouco agradavel e dois indiferentes.

Com base nesses resultados, torna-se evidente quais aspectos da barra de
cereal necessitam de aprimoramento. A textura destaca-se como o principal ponto a
ser melhorado, embora o aroma e a cor também apresentem margem para

aperfeicoamentos. O grafico 1 representa esse resultado.
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Grafico 1 — Resultados da analise sensorial do produto.
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Outra pergunta foi feita em relagdo a compra da barra de cereal, sendo dividida
em: certamente ndo compraria, talvez nido compraria, talvez compraria e certamente
compraria. O resultado demonstrou que cinco pessoas talvez comprariam e cinco
certamente compraria. Também foi deixado um espaco no questionario para a pessoa

deixar uma observacao pessoas, a tabela 2 demonstra o resultado.
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Grafico 2 — Resultados de interesse do publico masculinho que participou da pesquisa.
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Observacgao: Em sua maioria das respostas, houve a observacdo de que a barrinha poderia
ser mais molhada ou que era seca.

Os resultados indicaram que o publico masculino demonstrou interesse pelo de
compra (Gréfico 2), sendo qque 50% dos participantes da pesquisa indicaram que
certamente comprariam o produto.

Buscando a inser¢do no mercado, também foi desenvolvida a embalagem do

produto e o respectivo rétulo, conforme ilustrado nas Figuras 3 e 4.

Figura 3 — Embalagem do produto
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Figura 4 - Roétulo do produto

INFORMACAO 000 mi 000 ml | %VD*

NUTRICIONAL Valor energético (kcal) Gorduras totais (g)
Porgdes por emb Carboidratos (g) Gorduras saturadas (g)
000 Acucares totais (g) Gorduras trans (g)
Porgao: 000 mi Acucares adicionados (g) Fibras alimentares (g)
(medida caseira) Proteinas (g) Sédio (mg)

*Percentual de valores didrios fomecidos pela porglo

B, s L
AVETA EM FLOCOS. ALERGICOS CONTEM: AMENDOIM CEP. . .RUA. ..
b L RE Ly ALERGICOS PODE CONTER: GLUTEN  SAC: (1D)1111-1111
AMENDOIM, CHOCOLATE EM

BARRA, AMENDOIN E

FENO GREGO VAL. 12/2626  LOTE. 0001

As cores escolhidas estdo diretamente relacionadas ao sabor da barra de
cereal (chocolate). Além disso, com o desenvolvimento das barras de cereais, foi
elaborada a ficha técnica e logo apés a realizagao do calculo do valor cal6rico.

As tabelas 1 e 2 apresentam a ficha técnica e ingredientes do produto,
respectivamente. O valor cal6rico por porgdo nao apresentou diferenca significativa
em comparagdo as demais barras de cereais disponiveis no mercado. Deve-se
considerar também que o chocolate utilizado na cobertura (Hershey’s) nao é de alta
qualidade e possui elevado teor caldrico, a substituigdo por um chocolate mais nobre
poderia reduzir o valor energético do produto. Observou-se que o nutriente presente

em maior quantidade foi o carboidrato, resultado que ja era esperado.

Tabela 1. Ficha técnica do produto.

NOME TECNICO DA PREPARACAQ: Barra de cereal

NOME FANTASIA DA PREPARACAO: Barrinha de cereal

CATEGORIA: NiVEL

CARDAPIO: NiVEL DE DIFICULDADE: (X) BAIXO ( )
MEDIO ( JALTO

Ingredientes Medida caseira PB PL |FC Preco Custo
unitario
Banana nanica | 5 unidades 664g | 379g| 1,75| 6,98 4,65
Pasta de 1 colher (sopa) 80g 80g | 1 28,03 2,24




ETEC de Sao Sebastiao (188) / CEETEPS | TCC, Sao Sebastido — SP, 2025.

11

amendoim
Aveia em flocos| 4 iara (cha) 87g | 87g 3600 | >4
Farinha de 9 colheres (sopa) | 949 | 94g 27,75 | 2,61
aveia
Amendoim 2/3 xicara (cha) 33g 33g 25,98 0,86
Chocolate em : .
06 70% 1 xicara (cha) 100g | 100g 49,95 4,99
Extrato de
feno-grego 1/3 colher (sopa) | 79 79 99,67 0,70
Chocolate meio| oo 165g | 1659 | 1 | 99,45 | 16,74
amargo
Castanhado | 43 icara(cha) | 209 | 209 | 1 | 18899 | 378
para
Custo Total da Preparacao 39,69
Tabela 2. Ingredientes do produto.
Ingredientes Quantidade| Carboidrato | Proteina Lipideo
Banana Prata 379g 90,20 5,31 0,38
Pasta de amendoim | 80g 18,4 16 36,08
Aveia em flocos 87g 57,97 12,09 7,40
Farinha de Aveia 949 54,52 15,42 6,39
Amendoim 339 6,17 7,42 17,82
Chocolate em p6 70%| 100g 55 11,5 6,5
Chocolate Hershey’s | 165g 102,96 8,09 49,34
meio amargo
Castanha do para 20g 3,02 2,90 12,70
Total | g 330,27 g78,73 g 137,33
Total | - kcal 1321,08 | kcal 314,92 | kcal 1235,97
Proporggo | = - % 45 % 12 % 43
VCT da preparacgao (kcal): VCT por porgao (kcal)
2871,97 205,14

3 CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento deste

trabalho permitiu compreender,

de forma

aprofundada, a relevancia da testosterona para a saude masculina e as implicagoes

da sua deficiéncia na qualidade de vida de grande parte da populagao. A proposta de



12
ETEC de Sao Sebastiao (188) / CEETEPS | TCC, Sao Sebastido — SP, 2025.

criacdo de uma barra de cereal funcional voltada para estimular a producao de
testosterona representa uma alternativa promissora, principalmente para homens que
nao desejam recorrer a terapias hormonais convencionais, por conta que nao é
possivel encontrar alimento com essa fungdo no mercado. O projeto contribui para
ampliar a reflexdo sobre o papel da nutricdo funcional na saude hormonal e sua
aplicagao pratica por meio de produtos acessiveis e com embasamento cientifico. O
estudo também ressaltou a importancia de abordagens integradas e individualizadas,
respeitando a fisiologia e as necessidades de cada individuo. A partir da analise
tedrica realizada, foi possivel observar que a combinacéo de fitoquimicos como: feno-
grego, cacau em po e magnésio, possui embasamento cientifico quanto ao seu
potencial de modular os niveis hormonais, ainda que os efeitos variem conforme a
individualidade bioldgica e o estilo de vida dos usuarios e também com base nos

resultados € possivel visualizar o produto como algo a ser vendido se aperfeigoado.
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