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RESUMO

Efeitos do Ginseng na modulacdo do cortisol e no aumento da
testosterona. Introducdo: O estresse fisico e emocional estimula o aumento
da produgao de cortisol, hormdnio essencial para respostas de emergéncia do
organismo. Produtos naturais como o Ginseng (Panax ginseng) tém sido estudados
por suas propriedades adaptégenas, capazes de auxiliar o organismo a lidar melhor
com situagbes de estresse e, potencialmente, melhorar o equilibrio hormonal.
Objetivo: E avaliar os efeitos do Ginseng sobre cortisol e testosterona, destacando
beneficios no controle do estresse e na melhora da performance,ajudando
siguinificadamente os niveis de horménios relacionandos ao estresse.Métodos:
trata-se de uma revisdo narrativa que teve como base de dados o PubMed, SciELO
e ScienceDirect, e como descritores: Panax ginseng, cortisol, testosterona.
Incluiram-se ensaios clinicos, estudos observacionais e revisdes sistematicas
publicados entre 2010 e 2024, investigando suplementagdo de Ginseng em
humanos.Resultados e Discusséo: Evidéncias sugerem que o Ginseng reduz
cortisol e aumenta testosterona por meio da modulagao do eixo hipotalamo-hipéfise-
adrenal. Tais efeitos favorecem equilibrio hormonal, desempenho e resisténcia
fisica. Contudo, resultados variam conforme dose, duragdo, preparo e
caracteristicas individuais dos participantes. Estudos indicam reducdo de até 30%
no cortisol e aumento de 15% a 40% na testosterona apds 4—12 semanas de uso de
Ginseng. Observou-se também melhora de resisténcia muscular e menor fadiga
mental. O efeito adaptégeno auxilia no controle do estresse e recuperagao
hormonal, promovendo bem-estar geral.Conclusdo: O Ginseng é estudado por
modular o cortisol e elevar a testosterona, auxiliando no equilibrio hormonal e no
desempenho fisico sob estresse. Tem potencial na regulacdo hormonal e melhora
do desempenho, sendo o seu uso recomendado através de orientacéo individual
para cada paciente.
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