
Efeito da atividade física sobre a qualidade seminal
Effect of physical activity on seminal quality

RESUMO
INTRODUÇÃO: A saúde reprodutora masculina pode ser influenciada devida à prática de atividade física, 
e com isso tem-se aumentado o número de estudos que analisam o efeito da atividade física na qualidade 
seminal. Descobertas apontam que mudanças significativas na qualidade do sêmen podem ocorrer com 
a prática de atividade física, que pode alterar sua qualidade de acordo com o tipo de atividade física, a 
intensidade e a duração.
OBJETIVO: Neste contexto, o presente estudo realizou uma análise detalhada da literatura atual com o 
objetivo de verificar o efeito de diferentes atividades físicas sobre a saúde reprodutora masculina. 
MÉTODO: Trata-se de uma revisão sistemática feita nas bases de dados do PubMed. Utilizou-se os itens 
propostos pelo PRISMA para a busca, seleção e extração de dados. De acordo com o fluxograma proposto, 
244 artigos foram identificados e, destes, 12 foram selecionados.
RESULTADOS: Apoiada por fortes evidências clínicas, esta revisão sugere que a atividade física intensa pode 
provocar fortes alterações hormonais e prejudicar a qualidade seminal. Já a atividade física moderada parece 
ter um efeito neutro ou benéfico para a qualidade do sêmen. Além disso, o efeito da atividade física na 
qualidade do sêmen pode ser diferente de acordo com o tipo de atividade física. 
CONCLUSÃO: Frente às evidências, ainda existe falta de conclusões sólidas sobre esse assunto, devido ao fato 
de existir muita contradição entre os estudos existentes e da atividade física não ser facilmente quantificada. 

ABSTRACT
BACKGROUND: Male reproductive health may be influenced by physical activity, and this has increased 
the number of studies that analyze the effect of physical activity on seminal quality. Findings indicate that 
significant changes in semen quality can occur due to the practice of physical activity, which can alter its 
quality according to the type of physical activity, intensity and duration.
OBJECTIVE: In this context, the present study performed a detailed analysis of the current literature with the 
objective of verifying the effect of different physical activity on male reproductive health.
METHODS: A systematic review performed on the PubMed databases. The items proposed by PRISMA were 
used for searching, selecting and extracting data. According to the proposed flowchart, 244 articles were 
indentified and, of these, 12 were selected. 
RESULTS: Supported by strong clinical evidence, this review shows that intense physical activity can cause 
strong hormonal changes and impair seminal quality. On the other hand, moderate physical activity seems 
to have a neutral or beneficial effect on semen quality. In addition, the effect of physical activity on semen 
quality may differ according to the type of physical activity.
CONCLUSION: Faced with the evidence, there is still a lack of solid conclusions on this subject, due to the fact 
that there is a lot of contradiction between the existing studies and that physical activity can not be easily 
quantified.
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INTRODUÇÃO

A qualidade do sêmen e o potencial de fertilidade mascu-
lino podem ser influenciados por vários fatores de risco, in-
cluindo a idade, o estilo de vida, fatores ambientais, consumo 
excessivo de bebidas alcoólicas, medicamentos, tabaco, es-
tresse, bem como a obesidade e o sedentarismo. A qualidade 
seminal também pode ser influenciada pela prática de ativida-
de física (AF) (DU PLESSIS et al., 2011; JUREWICZ et al., 2014). 

O estilo de vida ativo tornou-se amplamente popular na 
era contemporânea, uma vez que a AF é promovida como uma 
alternativa para a saúde, para a redução do estresse e melho-
ria da qualidade de vida, e seus efeitos têm se mostrado bené-
ficos para diferentes idades e sexos (GENEVA, 2010). Porém, a 
realização da AF pode acarretar efeitos deletérios, como, por 
exemplo: o estresse físico, as mudanças na homeostase, as le-
sões musculares, entre outros. Nesse contexto, é importante 
saber o efeito da AF sobre a qualidade do sêmen.

Em virtude do fato da prevalência de infertilidade conju-
gal no mundo girar em torno de 8 a 15% e, em até 50% dos 
casos, a causa da infertilidade ser masculina, existem razões 
para perguntar sobre a ligação entre a AF e a saúde reprodu-
tora masculina (DU PLESSIS et al., 2011). Essa associação foi 
avaliada e evidenciada por alguns estudos em atletas profis-
sionais do sexo feminino, especialmente em corredoras, onde 
os resultados sugeriram que a prática de exercícios físicos 
extenuantes tem sido associada a vários distúrbios do ciclo 
menstrual, incluindo retardo puberal, defeitos na fase lútea, 
anovulação e amenorreia (PRATHER; HUNT, 2005). 

Já nos homens, onde os resultados parecem mais contro-
versos, alguns autores encontraram associação positiva entre 
AF e qualidade do sêmen (GASKINS et al., 2015; PARN et al., 
2015), ou seja, a prática de AF melhora a qualidade do sêmen, 
porém outros autores encontraram associações negativas (EI-
SENBERG et al., 2014), em que a qualidade seminal é prejudi-
cada devido justamente à prática de AF. Ainda existem autores 
que relatam não existir efeito da AF na qualidade do esperma-
tozoide (MINGUEZ-ALARCON et al., 2014). Apesar de muitos 
avanços nos conhecimentos andrológicos na última década, a 
considerável influência da AF sobre o potencial de fertilidade 
masculino, permanece desconhecida, tornando-se evidente 
que há muita contradição entre os estudos que mensuram se 
a AF é benéfica ou não para a saúde reprodutiva masculina.

Outra questão interessante é que a AF não pode ser fa-
cilmente quantificada, pois ela varia de acordo com a inten-
sidade, o volume e as diferentes atividades físicas existentes. 
Quanto às variáveis relacionadas ao exercício físico, os níveis 
de AF são extremamente relevantes sobre a qualidade do sê-
men, pois, quando a sobrecarga é aumentada até um nível 
ideal (moderada intensidade), parece existir uma melhor res-
posta para a saúde reprodutora masculina, sendo assim, as AF 
moderadas podem ser benéficas para homens com problemas 
de infertilidade (IBANEZ-PEREZ et al., 2019). 

Por outro lado, quando a sobrecarga imposta pelo exercí-
cio é demasiadamente alta, pode ocorrer uma influência ne-
gativa sobre a qualidade seminal (IBANEZ-PEREZ et al., 2019). 
Outros parâmetros inerentes, relacionados a AF, mencionam 
que a disfunção no sistema reprodutivo irá depender da mo-
dalidade esportiva em questão (DENHAM et al., 2015; KIPAN-
DULA; LAMPIAO, 2015). Contudo, os resultados variam muito 
e conclusões mais sólidas são esperadas (LALINDE-ACEVEDO 
et al., 2017), no campo da pesquisa em reprodução. Dessa for-
ma, o objetivo do estudo foi o de verificar o efeito de diferen-
tes atividades físicas sobre a qualidade seminal.

MÉTODOS

Revisão sistemática feita nas bases de dados do PubMed 
através de pesquisa de artigos relevantes sobre o efeito da 
atividade física na saúde reprodutora masculina. Os seguintes 
termos foram usados: “(Physical Activity ou Exercise) e (Fertility 
ou Semen Quality ou Seminal Parameters)”. Esses termos estão 
de acordo com a Biblioteca Virtual da Saúde nos descritores 
de Ciências da Saúde (DeCS). Nessa revisão não se estabeleceu 
restrição quanto ao ano de publicação, sendo considerados ar-
tigos completos e disponíveis no idioma inglês, com a última 
atualização da busca em abril de 2019. 

Para a seleção dos estudos e redação da revisão sistemáti-
ca, foram utilizados como parâmetros os itens propostos pelo 
Checklist Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 
Meta-Analysis (PRISMA) (MOHER et al., 2009). Foram conside-
rados estudos elegíveis para esta revisão sistemática aqueles 
que atenderam aos critérios de inclusão, os quais foram: a) es-
tar publicado como artigo original em revistas e jornais cientí-
ficos; b) estar disponível na íntegra, no idioma inglês; c) estar 
indexado na base de dados selecionada; d) envolver pesqui-
sa sobre o efeito da atividade física na qualidade seminal ou 
no potencial de fertilidade masculina. Os critérios de exclusão 
adotados foram: a) constar como relatos de casos, resenhas, 
comentários de autores, resumos ou artigos não publicados em 
inglês; b) ter analisado populações não humanas ou femininas. 

Os procedimentos de seleção dos estudos elegíveis envol-
veram a leitura dos títulos, seguida pela leitura dos resumos 
e dos estudos na íntegra. Os artigos elegíveis foram revisados 
independentemente por dois revisores. De cada estudo sele-
cionado, foram extraídas as seguintes informações: autor, data 
de publicação, tipo de estudo, objetivo, critérios da Organiza-
ção Mundial de Saúde (OMS), tipo de atividade física, quan-
tidade de participantes e resultados obtidos. Foram excluídos 
aqueles estudos que não atenderam aos critérios de inclusão. 
Ao aplicar as estratégias de busca, foi encontrado um total de 
244 artigos e, após a seleção, foram elegíveis 12 artigos para 
essa revisão sistemática. A Figura 1 ilustra essas etapas, con-
forme recomendações metodológicas do PRISMA (MOHER et 
al., 2009).

Figura 1. Fluxograma de identificação e seleção dos artigos para revisão 
sistemática sobre o efeito de diferentes atividades físicas na saúde 

reprodutora masculina.
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RESULTADOS

Os 12 estudos elegíveis estão demonstrados no Quadro 1. 
De acordo com as revisões realizadas é possível observar que, 
as características dos estudos selecionados apontaram que 
na última década houve maior número de artigos publicados 
(n=11; 91,6%), sendo que seis desses estudos utilizaram as 
normas de parâmetros seminais mais atualizados preconiza-
das pela OMS (ORGANISATION, 2010). Além disso, predomina-
ram as pesquisas realizadas em países considerados desenvol-
vidos (n=10; 83,3%). As diferenças foram expressivas quanto 
ao tamanho amostral entre os estudos, sendo que cinco es-
tudos (41,6%) utilizaram tamanho amostral de 107 a 2261 su-
jeitos, e os outros sete estudos (58,3%) de sete a 31 sujeitos. 
Em todos os estudos, os participantes possuíam idades entre 
18 a 40 anos.

A maior parte desses estudos envolveu o esporte da cor-
rida (KARKOULIAS et al., 2008; SAFARINEJA et al., 2009; CAS-
TO et al., 2014) (n = 3; 25%) e do ciclismo (WISE et al., 2011; 
GASKINS et al., 2014; TARTIBIAN; MALEKI, 2015) (n = 3; 25%). 

Outras atividades físicas também foram representadas nessa 
revisão, porém com um número mais limitado de estudos. 

Entre essas modalidades temos: atividades ao ar livre 
(GASKINS et al., 2014), basquete (MARTÍNEZ et al., 2010), es-
portes de luta (TARTIBIAN; MALEKI, 2012), levantamento de 
peso (GASKINS et al., 2014), montanhismo (VERRATTI et al., 
2016), polo aquático (VAAMONDE et al., 2009), tênis (IBAÑE-
Z-PEREZ et al., 2019) e triátlon (VAAMONDE et al., 2009; VAA-
MONDE et al., 2019). Quanto ao nível de treinamento imposto 
a esses exercícios, quatro estudos (33,3%) investigaram o efei-
to da intensidade moderada e oito estudos (66,7%) o efeito da 
intensidade alta. 

A prática esportiva do ciclismo é vista como uma das prin-
cipais atividades físicas que pode gerar disfunções no sistema 
reprodutor masculino (GASKINS et al., 2014; TARTIBIAN; MA-
LEKI, 2015). Isso se dá devido ao impacto mecânico gerado na 
região do escroto com o banco da bicicleta, além de outros 
fatores, como o uso de roupas apertadas e o superaquecimen-
to gonadal. Elegemos apenas três estudos que investigou o 
ciclismo, sendo que todos eles associaram o ciclismo a efeitos 

Quadro 1. Estudos sobre o efeito da atividade física na saúde reprodutora masculina.

Atividade 
física Autor (ano) Nº de 

participantes Análise Resultados

Atividades ao 
ar livre

Gaskins et al. 
(2014) 231 Atividade ao ar livre (≥1,5 h/semana) vs. Grupo controle de 

sedentários.
Homens na categoria de atividades ao ar livre tiveram 42% maior 
concentração de espermatozoides, em comparação com os 
homens sedentários.

Basquete Martínez et al. 
(2010) 26

Temporada de competição de basquete (2 vezes/ semana; 2 a 
3 h de basquete)  vs. Grupo controle de indivíduos saudáveis, 
fisicamente ativos.

A prática do basquete apresentou um aumento transitório inicial 
na testosterona e no cortisol durante a temporada de competição.

Ciclismo

Wise et al. 
(2011) 2.261 Ciclistas (≤ 2 h/semana; 3–4 h/semana e ≥ 5 h/semana) vs. 

Grupo controle de sedentários.
O ciclismo ≥ 5 h/semana foi associado à menor concentração de 
espermatozoides e espermatozoides móveis totais.

Gaskins et al. 
(2014) 231 Ciclistas (≥1,5 h/semana) vs. Grupo controle de sedentários.

Os homens que andavam de bicicleta tiveram 34% menores con-
centrações de espermatozoides em comparação com os homens 
que não praticavam ciclismo.

Tartibian; 
Maleki 
(2015)

24
16 semanas de ciclismo de alta intensidade (oito semanas: 
371 km/semana; 12 h/semana) mais (oito semanas: 659 km/
semana; 16 h/semana) vs. Grupo controle de referência da OMS 
(2010).

Os níveis das citosinas seminais aumentaram e permaneceram 
altos após 30 dias de recuperação. O volume, a motilidade, a 
morfologia, a concentração e o número de espermatozoides 
diminuíram. Todas as variáveis acima mencionadas (com exceção 
do volume, motilidade e concentração) diminuíram após 30 dias 
de recuperação.

Corrida

Karkoulias et al.
(2008) 11

Amostras de sangue coletadas 1 semana antes da corrida 
(maratona), diretamente após a conclusão da corrida e 1 
semana depois.

A corrida resultou em um declínio agudo no nível de testostero-
na. As alterações mencionadas retornaram à linha de base uma 
semana depois.

Safarineja et al. 
(2009) 286

Treinamento de 60 semanas de corrida em alta intensidade 
(80% do VO2 max*) vs. Corrida em intensidade moderada (60% 
do VO2max*).

Os sujeitos que correram em alta intensidade demonstraram pa-
râmetros de sêmen significativamente diminuídos em comparação 
com aqueles que se exercitaram com intensidade moderada.

Casto et al. 
(2014) 25 Três amostras de saliva antes do aquecimento, após o 

aquecimento e imediatamente ao final de uma corrida de 8 km. 
A corrida foi associada a um aumento significativo de cortisol 
salivar e testosterona.

Esportes de 
luta

Tartibian; 
Maleki 
(2012)

108 Lutadores (62,3% do VO2max*) vs. Grupo fisicamente ativo 
(50,1% do VO2max*).

Homens fisicamente ativos apresentaram níveis significativamente 
mais altos de estresse oxidativo do plasma seminal e de antioxi-
dantes, e menor taxa de fragmentação do ácido desoxirribonuclei-
co (DNA) espermático quando comparados com lutadores de elite.

Levantamento 
de peso

Gaskins et al. 
(2014) 231 Levantamento de peso (≥2 h/semana) vs. Grupo controle de 

sedentários.
Homens na categoria de levantamento de peso tiveram 25% 
maior concentrações de espermatozoides em comparação com os 
homens sedentários.

Montanhismo Verratti et al. 
(2016) 7 Curta exposição à hipóxia (5 dias) combinado com atividade 

física (montanhismo).
Existiu uma redução significativa para a motilidade após a 
expedição. Os demais parâmetros seminais não foram alterados 
significativamente.  

Polo aquático Vaamonde et al. 
(2009) 30

Jogadores de polo aquático (54,2% do VO2max*; 5 vezes/
semana; 90 min/sessão) vs. Grupo fisicamente ativo (45,2 % do 
VO2max*; 3,3 vezes/semana; 60 min/sessão).

A concentração de espermatozoides foi maior para o grupo fisi-
camente ativo. Porém, o número total de espermatozoides, uma 
função da concentração e do volume, foi maior no grupo de polo 
aquático. A morfologia espermática foi significativamente menor 
pra os jogadores de polo aquático.

Tênis Ibañez-Perez et al. 
(2019) 107 Tenistas (≤ 2 h/semana; > 2 h/semana) vs. Grupo controle de 

referência da OMS (2010).
A atividade esportiva do tênis não apresentou correlação signifi-
cativa com a qualidade seminal, para nenhum parâmetro seminal, 
em homens de casais inférteis.

Triátlon

Vaamonde et al. 
(2009) 31

Triatletas (64,0% do VO2max*; 9,9 vezes/semana; 122,6 min/
sessão) vs. Grupo fisicamente ativo (45,2% do VO2max*; 3,3 
vezes/semana; 60 min/sessão).

Os valores para todos os parâmetros mostraram uma tendência de 
serem maior no grupo fisicamente ativo e menor para o grupo de 
triatletas. A morfologia espermática foi significativamente menor 
pra o grupo de triatletas.

Vaamonde et al. 
(2018) 12 Duas semanas de treinamento intenso de triátlon. Níveis altos de treinamento de resistência realizados pelos triatle-

tas provocaram uma correlação negativa para o DNA espermático.
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prejudiciais na concentração de espermatozoides. Contudo, os 
resultados quanto a diferenças nos perfis hormonais entre ci-
clistas e praticantes de outros esportes parecem controversos. 

Em relação as demais atividades físicas, observamos que 
à medida que a intensidade do exercício físico aumenta, os 
parâmetros que caracterizam a saúde reprodutora masculina 
parecem diminuir. Isso sugere que esportes praticados em alta 
intensidade podem prejudicar a fertilidade do homem. Por 
outro lado, quando a sobrecarga imposta ao exercício é mode-
rada, parece haver um efeito benéfico ou neutro para a saúde 
reprodutora masculina. 

Considerando a heterogeneidade observada, tanto no tipo 
de esporte quanto na intensidade em que esses esportes fo-
ram praticados, as conclusões ficam difíceis de serem eviden-
ciadas. No entanto, podemos notar que, na maioria dos casos, 
os resultados preliminares disponíveis não apontam nenhum 
efeito significativo desses esportes na saúde reprodutora mas-
culina.

Contextualizando o efeito da atividade física na          qualidade 
do sêmen

A definição de AF enquadra-se em qualquer movimento 
corporal voluntário e repetitivo que envolva grandes grupos 
musculares e aumenta substancialmente o gasto energético 
acima do estado de repouso (BLAIR et al., 2004). Para melho-
rar o desempenho, a AF requer um ótimo equilíbrio entre a 
intensidade, o volume e a recuperação. Esses fatores podem 
estar diretamente relacionados com a qualidade do sêmen, 
uma vez que a AF parece influenciar a saúde reprodutora 
masculina. Após um treinamento esportivo de corrida em alta 
intensidade, praticado na esteira, o volume de sêmen tende 
a aumentar e levar a um aumento na concentração de esper-
matozoide, além de provocar alterações na metilação do DNA, 
após três meses de treinamento (DENHAM et al., 2015).  Por 
outro lado, o exercício físico de alta intensidade também pode 
estar relacionado à diminuição da proporção de espermatozoi-
des morfologicamente normais (FERNANDEZ-GARCIA, 2017).

Dessa forma, a associação entre AF e a qualidade do sê-
men não é tão óbvia. A falta de uma associação aparente pode 
ser explicada por diversos fatores potenciais, como, por exem-
plo, o nível de AF. Os resultados das investigações andrológicas 
são difíceis de serem analisados devido a sua heterogeneida-
de. Estudos realizados são frequentemente feitos em popula-
ções subférteis ou inférteis, e as dúvidas são rotineiramente 
levantadas sobre o controle das técnicas de análise de sêmen 
(GASKINS et al., 2015). Além disso, a AF (como variável) não 
pode ser facilmente quantificada, devido à grande variedade 
de atividades físicas existentes.

No campo de pesquisa em reprodução humana, tem se 
debatido muito a respeito do declínio da qualidade do sê-
men nas últimas décadas (ZOU et al., 2011; JORGENSEN et al., 
2012). Uma possível explicação para tal fato poderia estar no 
aumento do comportamento sedentário e de pessoas obesas, 
resultante da diminuição simultânea da prática de AF. Embora 
a AF tenha sido associada a muitos benefícios para a saúde, a 
prática de exercícios físicos extenuantes talvez possa ser um 
fator de risco importante para a infertilidade masculina (JO-
ZKOW; ROSSATO, 2017).

Efeitos metabólicos e alterações hormonais               decorrentes 
da atividade física

A AF é conhecida por ser um poderoso estimulador do sis-
tema endócrino e pode ocasionar alterações fisiológicas, como 
a interferência na secreção de alguns hormônios. Assim, a AF 
pode interferir nas funções endócrinas nos níveis hipotalâmi-
cos e testiculares, principalmente para suprir a estimulação 
endógena do hormônio liberador de gonadotrofina (GnRH) e 
a capacidade testicular de secretar a testosterona (KUJALA et 
al., 1990).  

Testes realizados em ratos albinos machos relataram uma 
redução significativa dos níveis plasmáticos de testosterona e 
hormônio luteinizante como efeito da AF da natação por um 
período de uma, duas e três horas, em cinco dias na semana, 
durante um mês consecutivo (MANNA et al., 2004). Os resulta-
dos desse estudo sugerem que o estresse oxidativo, principal 
fator estudado, se desenvolveu com o aumento da intensida-
de do exercício, o que pode interferir na saúde reprodutiva 
masculina.

O volume de treinamento não apenas induz alterações 
hormonais como também a intensidade do exercício também 
pode influenciar as alterações do perfil hormonal. Nesse con-
texto, um estudo (SAFARINEJAD et al., 2009) comparou o exer-
cício de intensidade moderada (60% do VO2 max) com exercí-
cios de alta intensidade (80% do VO2 max) em um período de 
60 semanas. Após 24 semanas de treinamento, os sujeitos que 
se exercitaram com alta intensidade demonstraram parâme-
tros de sêmen significativamente diminuídos em comparação 
àqueles que se exercitaram com intensidade moderada. A con-
clusão desse estudo sugere que a prática de exercícios físicos 
extenuantes de longa duração, em esteira (síndrome do exces-
so de treinamento), apresenta efeito deletério na reprodução.

As evidências discutidas acima revelam que os efeitos na 
qualidade seminal decorrentes da AF aumentam proporcio-
nalmente aos estímulos da intensidade e do volume do exercí-
cio. Para o exercício gerar efeito sobre os aspectos hormonais, 
é necessário um nível mínimo de volume, o chamado limiar de 
volume (HACKNEY, 2008). Por esse fato, a AF de baixa à mode-
rada intensidade pode não provocar estímulos de treinamento 
suficientes para alterar o eixo hormonal a ponto de produzir 
mudança na produção de testosterona. Uma pesquisa recen-
te (VAAMONDE et al., 2014) defende essa relação, mostrando 
que o exercício de resistência de alta intensidade prejudica os 
parâmetros espermáticos, principalmente morfologia e frag-
mentação do DNA, relacionados ao estresse oxidativo.

Volume e intensidade do exercício associados à           qualidade 
do sêmen

Quanto às variáveis relacionadas ao exercício físico, a in-
tensidade e o volume são extremamente importantes, pois, 
de acordo com dados da literatura, quando a sobrecarga é au-
mentada até um nível ideal, parece existir uma resposta me-
lhor para parâmetros hormonais e para a saúde reprodutora 
masculina (FERNANDEZ-GARCIA, 2017). Por outro lado, quan-
do a sobrecarga imposta pelo exercício físico é demasiada-
mente alta, pode ocorrer uma influência negativa direta sobre 
a qualidade seminal (VAAMONDE et al., 2016). A AF intensa 
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pode influenciar diferentes parâmetros seminais, não apenas 
em termos de motilidade e concentração dos espermatozoi-
des, mas também em termos de morfologia dos espermato-
zoides (WOGATZKY et al., 2012). 

Embora a AF necessite de uma intensidade mínima (como 
moderada intensidade) para alcançar benefícios na saúde re-
produtora (PARN et al., 2015), a intensidade ideal de AF para 
a prevenção e tratamento da infertilidade masculina ainda é 
incerta (DUCA et al., 2019). Homens que têm níveis de treina-
mento moderados de AF durante períodos sustentados de, no 
mínimo, dez minutos, provavelmente terão melhor qualidade 
de sêmen do que os que praticam AF em níveis de treinamen-
to muito baixos ou muito altos (PARN et al., 2015). Uma ressal-
va importante é a incerteza e a variação das intensidades reais 
de treinamento em comparação com as metas do programa 
de treinamento (GOMES NETO et al., 2018).

Estilo de vida sedentário e obesidade associados à     
qualidade do sêmen

O estilo de vida sedentário pode estar associado com a 
má qualidade de sêmen e, de fato, o trabalho sedentário está 
correlacionado com uma baixa qualidade de espermatozoides 
(MAGNUSDOTTIR et al., 2005). Além disso, os períodos exten-
sos utilizados para assistir à televisão tendem a influenciar 
negativamente na concentração total de espermatozoides na 
amostra seminal (GASKINS et al., 2015).

Um elevado Índice de massa corporal (IMC) também pode 
estar relacionado com uma baixa qualidade seminal. Pessoas 
obesas apresentam redução na concentração de testosterona 
e aumento na concentração de estradiol no sangue, o que leva 
os especialistas informarem que a obesidade está amplamen-
te associada a alterações na qualidade do sêmen (TUNC et al., 
2011; DUPONT et al., 2013; RAMARAJU et al., 2018). Um es-
tudo realizado na Índia (RAMARAJU et al., 2018), com 1.285 
homens, identificou que a obesidade está associada ao baixo 
volume de sêmen, à baixa concentração, à baixa motilidade e 
ao maior número de defeitos nesses espermatozoides. 

Nesse contexto, existe uma forte tendência dos sujeitos fi-
sicamente ativos apresentarem melhor saúde seminal quando 
comparados a pessoas obesas e/ou sedentárias. Um estudo 
realizado na Espanha (VAAMONDE et al., 2012) identificou 
maior número de espermatozoides móveis e com morfologia 
normal para o grupo de pessoas fisicamente ativas, ao con-
trário do grupo de controle formado por pessoas sedentárias. 
Outro estudo (GASKINS et al., 2014) identificou que a concen-
tração de espermatozoides foi 43% superior em homens que 
se comprometeram a realizar exercícios físicos moderados, 
após procurarem tratamento de infertilidade. Essa mesma 
hipótese é defendida por outro estudo (HAJIZADEH MALEKI; 
TARTIBIAN, 2017) que verificou a qualidade do seminal de 
1.026 homens sedentários, com idades entre 25 e 40 anos, e 
com mais de um ano de infertilidade. Os resultados desse es-
tudo forneceram informações sobre a eficácia do treinamento 
aeróbico moderado como uma opção de tratamento para in-
fertilidade masculina.

Infertilidade masculina

Denomina-se infertilidade conjugal a inabilidade de um 
casal sexualmente ativo e sem a utilização de métodos con-
traceptivos de estabelecer gravidez dentro de um a dois anos, 
período em que cerca de 90% dos casais atingem gravidez no 
primeiro ano e 95% no segundo ano. Atualmente, estima-se 
que no mundo a infertilidade atinja de 8% a 15% dos casais 
em idade reprodutiva, independentemente de suas origens 
étnicas, econômicas e sociais (PASQUALOTTO, 2007), e a divi-
são entre os sexos é equivalente, com cerca de 50% de causas 
masculinas e 50% de causas femininas.

A infertilidade é considerada um problema mundial e que 
tem sido associada a uma série de condições psicossociais 
negativas (DEMIRTAS et al., 2008). A grande ocorrência de 
doenças sexualmente transmissíveis e a postergação de ter fi-
lhos parecem contribuir para o prevalente problema de infer-
tilidade. A qualidade de vida dos casais pode ser fortemente 
prejudicada por fatores de infertilidade, levando a prejuízos 
na satisfação sexual, bem-estar psicológico, emocional e sin-
tomatologia psíquica (DEMIRTAS et al., 2008; COËFFIN-DRIOL; 
GIAMI, 2004).

A avaliação do homem assume um papel importante na 
tentativa de reverter tal condição. Após história clínica bem 
colhida e exame físico cuidadoso, a análise seminal deve ser a 
primeira fonte de informação para o médico (PASQUALOTTO, 
2007). Tradicionalmente, o diagnóstico de infertilidade mascu-
lina depende de uma avaliação descritiva dos parâmetros do 
ejaculado, com ênfase na concentração, motilidade e morfolo-
gia dos espermatozoides (PASQUALOTTO, 2007). No entanto, 
é necessário enfatizar que a análise seminal não é um teste 
de fertilidade. A avaliação de fertilidade é um fenômeno com-
plexo e multifatorial que envolve a avaliação do casal (PAS-
QUALOTTO, 2007). A maioria dos homens inférteis apresenta 
oligozoospemia (número de espermatozoides inferior a 15x106 
espermatozoides/ml), astenozoospemia (motilidade inade-
quada – motilidade A e B inferior a 40%) ou teratozoospemia 
(espermatozoides com morfologia normal inferior a 4%), que 
indicam alterações quantitativas e qualitativas na espermato-
gênese (MENKVELD, 2013).

Por razões de padronização e para que os resultados ob-
tidos em locais de coleta de sêmen diferentes sejam compa-
ráveis e confiáveis, os testes que envolvem sêmen podem ser 
realizados de acordo com diretrizes, como, por exemplo, as 
estabelecidas pela OMS (ORGANISATION, 2010). Os valores 
estão demonstrados no Quadro 2.

Quadro 2. Valores normais para parâmetros de análise seminal.
Parâmetro seminal                     Valores normais

Volume                                                  
pH                                                        
Cor                                                        
Liquefação                                            
Viscosidade                                          
Concentração                                       
Concentração total                              
Motilidade progressiva                                   
Motilidade total                                   
Morfologia                                             
Vitalidade                                              

≥ 1,5 ml
7,2 - 8,0
branco opaco
≤ 30 min, completa
normal
≥ 15 x 106 espermatozoides por ml de sêmen
≥ 39 x 106 espermatozoides por ejaculado
≥ 32% com progressão linear 
≥ 40%
≥ 4% com formas normais
≥ 58% de formas vivas

Fonte: valores estipulados conforme parâmetros da OMS (ORGANISATION, 2010).

CONCLUSÃO
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A atividade física intensa pode provocar fortes alterações 
hormonais e prejudicar a qualidade seminal. No entanto, a ati-
vidade física moderada parece ter um efeito neutro ou benéfi-
co para a qualidade do sêmen. Além disso, o efeito da ativida-
de física na qualidade do sêmen pode ser diferente de acordo 
com o tipo de atividade física. 

Frente às evidências, ainda existe falta de conclusões sóli-
das sobre esse assunto, devido ao fato de existir muita contra-
dição entre os estudos existentes e da atividade física não ser 
facilmente quantificada. São necessários estudos adicionais de 
longo prazo com avaliação de diferentes atividades físicas, as-
sim como, de diferentes níveis de intensidades.
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