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RESUMO 

Objetivo: revisar a bibliografia científica existente com o intuito de identificar a relação 

entre o consumo do fitoterápico Tribulus terrestris e o ganho de massa muscular. 

Fonte de dados: foram revisados artigos científicos originais e de revisão, indexados 

nas bases de dados do SciELO, PubMed, Lilacs, Medline e Google Acadêmico, nos 

idiomas inglês, espanhol e português, publicados a partir de 1998. Síntese de dados: 

recursos ergogênicos como suplementos alimentares são elementos eficazes em 

esportes competitivos. A espécie Tribulus terrestris é amplamente comercializada e 

consumida por atletas e desportistas, geralmente recomendada como estimuladora 

da vitalidade humana e para ganho de massa muscular através do aumento do 

hormônio testosterona. Conclusão: encontram-se poucos estudos confiáveis na 

literatura sobre as propriedades da espécie Tribulus terrestris e que mostram sua 

eficácia. Portanto, faz-se necessário e importante a realização de novos estudos 

clínicos acerca da espécie. 

 
1 Pós-graduação em Nutrição Clínica Funcional, Pós-graduação em Nutrição Esportiva 

Aplicada à Saúde e Desempenho Físico, Pós-graduação em Fitoterapia, Graduação 

em Nutrição. 
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Palavras-chave: Tribulus terrestris/músculo, Tribulus terrestris/ganho de massa 

muscular, Tribulus. 

INTRODUÇÃO 

Há muitos anos, o homem tem buscado recursos que propiciem o aprimoramento do 

desempenho físico. Nos dias atuais, a utilização de fitoterápicos no esporte tem sido 

apontada como possível recurso para atingir melhores resultados e até mesmo para 

uma melhor saúde, além do desempenho. 

Os recursos ergogênicos são utilizados para a melhoria do desempenho nas 

atividades esportivas e “fitness”. Williams e Branch (1998) definiram a palavra 

“ergogênico” como “substâncias ou artifícios utilizados visando a melhora da 

performance”, resultada de duas palavras gregas: ergon, que significa trabalho, e 

gennan, que significa produção. 

Segundo Milasius et al. (2010), a espécie Tribulus terrestris aumenta a atividade da 

síntese de proteínas e massa muscular e facilita a recuperação após as cargas físicas. 

De acordo com Pelicer (2013), a espécie Tribulus terrestris (TT) é uma planta rasteira 

e perene, da família Zigophyllaceae, oriunda da Europa Meridional. As partes 

utilizadas da planta são a semente, o fruto e as partes aéreas. Apresenta como 

constituintes os saponosídeos, flobaceno, flavonóides, óleos essenciais, ácido 

linolênico, ácido oleico e ácido elaídico. Segundo Pokrywka (2014), a espécie foi 

recomendada como um remédio para infertilidade, impotência, disfunção erétil e baixa 

libido. Desde o início de 1980, esta espécie também tem sido atraente na medicina 

não convencional nos países ocidentais como um impulsionador da testosterona, 

potencializador de libido e adaptogênico, sendo direcionado a homens fisicamente 

ativos, incluindo atletas do sexo masculino. 

Em De Combarieu et al. (2003) é dito que o mecanismo exato da espécie Tribulus 

terrestris não é reconhecido, entretanto, saponinas esteroidais inibem a atividade de 

enzimas-chaves responsáveis pela conversão indesejada da testosterona em di-
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hidrotestosterona e estrogênio (DHT). A produção reduzida de metabólitos 

desfavoráveis estimula a secreção de testosterona pelos do corpo, e aumenta a sua 

atividade dentro do tecido muscular. Outros autores sugerem que o efeito ergogênico 

de saponinas está principalmente associado com o aumento na concentração do 

hormônio luteinizante (LH), que estimula a secreção de testosterona. 

JUSTIFICATIVA 

A espécie Tribulus terrestris é amplamente comercializada e consumida por atletas e 

desportistas, geralmente recomendada como estimuladora da vitalidade humana e 

para ganho de massa muscular através do aumento do hormônio testosterona. 

Contudo, há necessidade da confirmação destes possíveis efeitos através dos 

estudos clínicos, principalmente por conter compostos orgânicos biologicamente 

ativos. Faz-se necessário uma análise aprofundada dos estudos existentes para 

comparar os resultados e avaliar se esta espécie condiz com os efeitos afirmados. 

OBJETIVO 

Considerando estes aspectos o trabalho teve como objetivo realizar uma revisão da 

bibliografia científica existente com o intuito de identificar a relação entre o consumo 

do fitoterápico Tribulus terrestris e o ganho de massa muscular. 

METODOLOGIA 

Para o levantamento bibliográfico, optou-se pela busca de artigos em periódicos 

nacionais e internacionais, no período de 1998 a 2016, disponíveis nas bases de 

dados pertencentes à Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), Literatura Latino-Americana 

e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS), Scientific Electronic Library Online 

(SciELO), PubMed, Medline e Google Acadêmico. 

A pesquisa foi realizada a partir de artigos de revisão e ensaios clínicos publicados 

em periódicos indexados. Foram utilizadas as palavras-chave: “Tribulus 

terrestris/músculo”; “Tribulus terrestris/ganho de massa muscular”, “Tribulus”. Como 
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critérios de inclusão, os artigos deveriam preencher as seguintes condições: 

população adulta praticantes de atividade física; artigos publicados em português, 

espanhol e inglês. A análise foi realizada através das comparações dos resultados 

dos artigos. 

DESENVOLVIMENTO 

Recursos ergogênicos como suplementos alimentares são elementos eficazes em 

esportes competitivos. 

A testosterona é um importante hormônio anabólico androgênico por suas ações 

anabolizantes em longo prazo (WOOD; STANTON, 2012) e uma estreita relação entre 

testosterona e o tipo treinamento para hipertrofia muscular foi demonstrada 

(SCHOENFELD, 2013). 

Milasius et al. (2009) realizaram um estudo e evidenciaram que atletas jovens e 

homens que consumiram um suplemento a base da espécie T. terrestris por 20 dias, 

três vezes ao dia, apresentaram maior potência muscular anaeróbia alática e maior 

glicólise anaeróbia alática. Brown et al. (2001), ao analisarem a ingestão de um 

suplemento alimentar comercial contendo androstenediona e extratos de ervas, 

incluindo T. terrestris, por homens com idade entre 30-59 anos, demonstraram um 

aumento na concentração de testosterona livre no sangue. 

Em contrapartida, Rogerson et al. (2007) encontraram em seu estudo que o consumo 

de T. terrestris uma vez por dia com uma dose diária mais elevada (450 mg/dia) 

durante 28 dias não foi capaz de aumentar significativamente a força ou a massa 

muscular de atletas de “Rugby” em período de treino. Do mesmo modo, os resultados 

encontrados por Brown et al. (2000) se opõem aos de Brown et al. (2001), já que o 

mesmo fitoterápico foi testado e não foi eficaz em produzir aumento de testosterona e 

de gerar adaptação em treinos de resistência. 

Antonio et al. (2000) comprovaram que a suplementação alimentar com T. terrestris 

com dose diária de 3,2 mg/kg durante um período de treinamento de 8 semanas não 
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alterou a performance em exercícios de homens treinados para resistência e não 

aumentou a composição corporal destes. Neychev e Mitev (2005) concluiu que T. 

terrestris não causa aumento na testosterona ou no LH em homens jovens. Já no 

estudo de Wilk et al. (2016), demonstraram que houve aumento nas concentrações 

de testosterona, GH e de IGF-1 no grupo experimental em comparação com o grupo 

placebo. O grupo experimental incluiu homens de meia idade com níveis 

fisiologicamente baixos de testosterona em repouso, o que pareceu ser um fator chave 

para a eficácia suplementação de Tribulus terrestris. 

As diferenças entre os resultados do estudo de Wilk et al. (2016) e os obtidos por 

Neychev e Mitev (2005) pode ser por conta das diferentes dosagens utilizadas, 

diferente duração do experimento, e mais importante, critérios diferentes para 

selecionar temas para a pesquisa. 

Poprzecki et al. (2005) realizou um estudo com objetivo de avaliar os efeitos da 

suplementação de Tribulus terrestris sobre a composição corporal, força muscular e 

perfil hormonal no soro de homens. A pesquisa foi realizada com 24 jogadores de 

basquete que competem, com idade de 26,2 ± 3,4 anos, altura de 191,2 ± 6,7 cm e 

peso de 91,5 ± 9,8 kg, divididos em 3 grupos de 8 indivíduos cada. Um grupo recebeu 

um suplemento que continha apenas saponinas de Tribulus terrestris; outro foi 

suplementado um produto com a mesma quantidade de saponinas, mas enriquecidos 

com zinco, magnésio e vitamina B6. O terceiro grupo de jogadores receberam um 

placebo contendo gelatina e foi tratado como grupo controle. O experimento durou 4 

semanas em que todos os indivíduos foram treinados da mesma maneira. Foram 

avaliados a composição corporal (impedância elétrica), força muscular (cortar 

agachamento e supino) e perfil hormonal sérica (testosterona, estradiol e hormônio 

luteinizante) antes e após o término do experimento. Os resultados indicaram que em 

homens jovens e fisicamente ativos as concentrações séricas de testosterona são 

elevadas e a suplementação com Tribulus terrestris não influenciaram nesses valores 

de forma significativa. Suplementos contendo saponinas não estimularam mudanças 

significativas na massa e composição, bem como na força muscular. 
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Yiming et al. (2015) comprovou que tomando cápsulas de 1250 mg contendo extrato 

de Tribulus terrestris não alterou a massa muscular e os níveis de testosterona, DHT 

e IGF-1 no plasma, mas atenuaram significativamente o dano muscular e promoveram 

desempenho anaeróbio em pugilistas homens, indicando que os andrógenos no 

plasma foram irrelevantes para o melhor efeito do TT sobre o desempenho anaeróbio. 

Milasius et al. (2010) mostrou que o suplemento de Tribulus terrestris teve influência 

positiva sobre o poder anaeróbico alático dos atletas e na capacidade aeróbia quando 

a energia é produzida na forma aeróbica. O objetivo da pesquisa foi estabelecer a 

influência do suplemento alimentar Tribulus terrestris no desenvolvimento físico de 

atletas, a capacidade física de trabalho e a capacidade aeróbica, bem como em alguns 

índices bioquímicos do sangue. A amostra da pesquisa incluiu trinta e dois atletas de 

20 a 22 anos de idade. O grupo experimental consistiu em 20 indivíduos que utilizaram 

uma cápsula de T. terrestris pela manhã e duas cápsulas à noite por 20 dias. O grupo 

controle consistiu em 12 indivíduos que não consumiam suplemento alimentar. O 

desenvolvimento físico, capacidade de trabalho físico e capacidade aeróbia dos 

atletas foram medidos. Os resultados da pesquisa mostraram que o suplemento 

alimentar T. terrestris aumentou o poder anaeróbico alático na via glicolítica muscular 

em 30-s de trabalho e reduziu a concentração de lactato no sangue. 

Gauthaman et al. (2008) demonstrou que uma dose de 900 a 2500 mg por dia de 

Tribulus terrestris estimula a síntese de testosterona em ratos. Apesar desse estudo 

em animais confirmar que a espécie Tribulus terrestris aumenta a concentração de LH 

e testosterona, os resultados de estudos em seres humanos são inconclusivos. 

Saudan et al. (2008) mostrou que nenhum componente químico da espécie é 

precursor da testosterona, não aumentando a sua produção. 

Ryan et al. (2015) descreveu um caso sobre um homem de 30 anos que apresentou 

evidências de nefrotoxicidade e aumento na produção de bílis pela ingestão de T. 

terrestris. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Tribulus terrestris é usado desde os finais dos anos 70 na Europa Ocidental. Uma de 

suas propostas é aumentar a liberação do hormônio luteinizante para assim aumentar 

a produção de testosterona, desta maneira desenvolvendo um ganho de massa 

muscular para atletas e desportistas. 

Os estudos com o extrato comercializado de Tribulus terrestris realizados em seres 

humanos forneceram resultados contraditórios. Esses estudos tiveram como 

principais alvos os atletas adultos saudáveis, fisicamente ativos. Já os estudos em 

animais apresentaram um aumento significativo nos níveis de testosterona no sangue 

após a administração de TT, mas este efeito não foi encontrado em humanos, exceto 

quando o TT administrado como parte do suplemento, combinado com outras 

espécies. 

Como referido, os atletas e desportistas procuram potenciadores de desempenho 

físico, isto é, de suplementos com propriedades ergogênicas para melhorar a 

resistência, aumentar a massa muscular e a força física, e como dependem, em parte, 

dos hormônios andrógenos, buscam suplementos que teoricamente são capazes de 

aumentar a sua testosterona endógena circulante. Porém, encontram-se poucos 

estudos confiáveis na literatura sobre as propriedades da espécie e que mostram sua 

eficácia. Portanto, faz-se necessário e importante a realização de novos estudos 

clínicos acerca da espécie Tribulus terrestris. 
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