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RESUMO
O consumo de linhaça e de produtos derivados ricos em compostos bioativos pode trazer benefícios para a saúde hormonal. Esses efeitos 

incluem a regulação hormonal durante a menopausa e a proteção contra condições ou doenças associadas a desequilíbrios hormonais, 

como câncer de mama. Este estudo tem como objetivo descrever os potenciais benefícios da linhaça e seus componentes bioativos para 

a saúde hormonal. Trata-se de uma revisão sistemática de literatura com análise qualitativa de nível de evidência, realizada em fevereiro 

de 2025, seguindo as diretrizes PRISMA-P e a classificação de evidências da Agency for Healthcare and Research and Quality (AHRQ). As 

estratégias de busca foram aplicadas ao Google Schoolar, Lilacs, SciELO, Elsevier, Web of Science e ao do banco de dados Semantic Scholar, 

por meio do mecanismo de busca acadêmico Consensus. Desse modo, 22 artigos foram incluídos nessa revisão. Os resultados sugerem 

que a linhaça pode promover o equilíbrio hormonal, melhorando os indicadores bioquímicos associados capazes de reduzir: o risco de 

câncer, os sintomas psicossomáticos, somáticos e vasomotores da menopausa e a resistência à insulina, contribuindo para a melhoria 

do bem-estar e da qualidade de vida. Portanto, o consumo de linhaça e seus derivados pode trazer benefícios significativos para a saúde 

hormonal por meio da presença de seus compostos bioativos capazes de modular as concentrações de hormônios humanos associados 

ao desenvolvimento de doenças ou agravos de saúde.
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ABSTRACT
The consumption of flaxseed and derived products rich in bioactive compounds can bring benefits for hormonal health. These effects 

include hormonal regulation during the menopause and protection against conditions or diseases associated with hormonal imbalances, 

such as breast cancer. This study aims to describe the potential benefits of flaxseed and its bioactive components for hormonal health. This 

is a systematic literature review with a qualitative analysis of the level of evidence, carried out in February 2025, following the PRISMA-P 

guidelines and the Agency for Healthcare and Research and Quality (AHRQ) classification of evidence. The search strategies were applied 

to Google Scholar, Lilacs, SciELO, Elsevier, Web of Science and the Semantic Scholar database, using the Consensus academic search engine 

. Thus, 22 articles were included in this review.  The results suggest that flaxseed can promote hormonal balance, improving the associated 

biochemical indicators capable of reducing: the risk of cancer, the psychosomatic, somatic and vasomotor symptoms of menopause and 

insulin resistance, contributing to improved well-being and quality of life. Therefore, the consumption of linseed and its derivatives can 

bring significant benefits to hormonal health through the presence of its bioactive compounds capable of modulating the concentrations 

of human hormones associated with the development of diseases or health problems. 
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INTRODUÇÃO

As sementes de linhaça (Linum usitatissi-
mum L.), da família Linaceae, são nativas do oeste 
asiático e do Mediterrâneo e apresentam grande 
riqueza nutricional. Sua composição química 
inclui cerca de 40% de gordura, 25% de proteína, 
28% de fibra, 8% de umidade e 4% de fibra, além 
de vitaminas e minerais (Coskuner; Karababa, 
2007). Considerada um alimento com proprie-
dades funcionais, a linhaça contém quantidades 
significativas de fibras, lignanas, lipídeos, como 
o ácido alfa-linolênico (ALA) e ácido linoleico 
(LA) que contribuem para a saúde cardiovas-
cular e hormonal de seres humanos (Ostojich; 
Sangronis, 2012), produzindo um efeito sinérgico 
entre ácidos graxos, lignanas e fibras, que podem 
trazer potenciais benefícios para a saúde hormo-
nal humana (Saliem et al., 2022). Além disso, os 
fitoestrógenos presentes na linhaça atuam de 
maneira similar aos estrogênios humanos, uma 
vez que se ligam aos receptores hormonais, mini-
mizando o estresse oxidativo, reduzindo o risco 
de danos em tecidos e amenizando os efeitos da 
menopausa (Parikh et al., 2019).

Segundo Saliem et al. (2022), os ácidos graxos 
ômega-3, especialmente o ALA, são essenciais 
para a saúde hormonal. O consumo de óleo de 
linhaça pode aumentar a sensibilidade à insu-
lina e melhorar o metabolismo lipídico, fatores 
críticos na regulação hormonal e na prevenção 
da resistência à insulina, por exemplo (Seliem 
et al., 2022; Parikh et al., 2019). Ademais, as pro-
priedades estrogênicas das lignanas e as fibras 
dietéticas contida na linhaça podem ajudar na 
modulação da saúde intestinal, impactando 
nos níveis hormonais e reduzindo o risco de 
desequilíbrios através da melhoria da biodis-
ponibilidade de hormônios (Plissonneau et al., 
2022), posto que, a produção de ácidos graxos 
de cadeia curta durante a modificação da fibra 
da linhaça no intestino é um mecanismo que 
influencia a liberação de hormônios intestinais, 
alterando o metabolismo e o controle da sacie-
dade, por exemplo (Dresseno, 2012; Parikh et al., 
2019; Plissonneau et al., 2022).

Em relação aos fitoestrógenos, estudos mos-
tram que os compostos biologicamente ativos da 
linhaça podem proteger contra danos aos teci-
dos, reduzir o risco de câncer de mama e apoiar 
a terapias de reposição hormonal que ameni-
zam os sintomas do climatério (Rodrigues, 2006; 
Simbalista; Sauerbronn; Aldrighi; Arêas, 2010; 
Guerra, 2011). O secoisolaricirecinol diglicosídio 
(SDG), uma lignana com estrutura química seme-
lhante ao estrogênio, pode se ligar aos receptores 
hormonais, agindo de forma similar aos estrogê-
nios naturais (Thompson; Rickard, 1997).

Diante da redução de estrógenos naturais 
durante a menopausa, o uso de fitoestrógenos 
como alternativa às terapias hormonais sin-
téticas, que apresentam riscos associados, se 
torna uma investigação relevante para a saúde 
da população (Lucas et al., 2002). Os distúrbios e 
sintomas associados a menopausa, como a diabe-
tes, alterações de calor e os sintomas somáticos, 
psicológicos e vasomotores, podem ser desenca-
deados ou reduzidos pelos hábitos alimentares, 
evidenciando o consumo adequado de frutas, 
verduras, oleaginosas, peixes e linhaça com a 
finalidade de prevenir ou amenizar os riscos à 
agravos de saúde (Lopes; Guedes, 2022). Assim, 
o consumo de linhaça e produtos derivados ricos 
em compostos bioativos, como o ácido alfa-lino-
lênico, fibras, lignanas e ácidos graxos ômega-3, 
podem ter efeitos positivos na saúde hormonal e 
na saúde humana (Parikh et al., 2019). 

Segundo Prachi e Maurya (2024), a compo-
sição química da linhaça é associada a vários 
potenciais benefícios à saúde, incluindo melhora 
da saúde cardiovascular, da função digestiva e 
até mesmo um risco reduzido de certos tipos de 
câncer, além de ser uma semente utilizada his-
toricamente associada à promoção de saúde e 
bem-estar. Assim, se a incorporação da linhaça 
em dietas alimentares pode ajudar na regulação 
dos hormônios, no equilíbrio lipídico e na saúde 
metabólica, pesquisas futuras devem se aprofun-
dar nos potenciais efeitos da linhaça dentro do 
corpo humano para produzir benefícios à saúde 
(Parikh et al., 2019; Prachi; Maurya, 2024).
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À vista disso, esta pesquisa tem como obje-
tivo descrever os potenciais benefícios da 
linhaça de seus componentes bioativos para a 
saúde hormonal.  

MATERIAL E MÉTODOS

Trata-se de uma revisão sistemática de lite-
ratura, com análise qualitativa das evidências 
acerca dos benefícios da linhaça para a saúde 
hormonal. A revisão foi conduzida em feve-
reiro de 2025, utilizando métodos sistemáticos 
que minimizam vieses na identificação e sele-
ção dos estudos.

A pesquisa seguiu as seguintes etapas: i) 
definição de objetivos com uma metodologia 
explícita e reprodutível; ii) busca sistemática para 
identificar os estudos que preenchem os critérios 
de elegibilidade; iii) avaliação da validade dos 
achados dos estudos incluídos; e iv) apresentação 
sistemática e síntese das características e desfe-
chos dos estudos incluídos (Moher et al., 2015).

Descritores e estratégias de busca.

A elaboração da questão norteadora e a esco-
lha dos descritores em Ciências da Saúde (DeCS) 
foram guiados pela estratégia PICO (população, 
intervenção, comparação e desfecho/outcome) 
para aumentar a qualidade, a reprodutibilidade 
e a eficiência desta pesquisa bibliográfica (Dias et 
al., 2021), conforme descritos no Quadro 1. Diante 
disso, a seguinte pergunta foi formulada “Quais 
os benefícios da linhaça para a saúde hormonal?”

Posteriormente os descritores foram inter-
ligados pelos operadores booleanos “AND” e 
“OR” e aplicados no Google Schoolar, Lilacs, 
SciELO, Elsevier e Web of Science, além do 
banco de dados Semantic Scholar, por meio do 
mecanismo de busca acadêmico Consensus, ali-
mentado por inteligência artificial, com modelos 
de linguagem (LLMs) e tecnologia de busca veto-
rial. Foram utilizadas as seguintes estratégias 
de busca: “saúde” AND “linhaça”; “saúde” AND 
“hormônios” AND “linhaça” e “fitoestrógeno” OR 
“isoflavona” AND “linhaça”.

Critérios de elegibilidade dos estudos

Critérios de inclusão: i) relacionar o consumo 
de linhaça, ou seus derivados como farinha e óleo, 
ou alimentos enriquecidos, com os hormônios e a 
saúde e, ii) descrever os possíveis benefícios dos 
fitoestrógenos naturais presentes na linhaça (iso-
flavonas e lignanas) para a saúde hormonal em 
pessoas ou animais, uma vez que os estudos em 
seres humanos ainda são limitados. Os critérios 
de exclusão são: i) estudos que não descrevam a 
associação da linhaça ou de seus compostos aos 
hormônios ou a regulação hormonal; ii) pesqui-
sas que utilizem a linhaça associada a outros 
compostos sintéticos ou naturais; e, iii) títulos 
repetidos, pre-prints, resumos em anais de even-
tos, livros e capítulos.

  Por conseguinte, os títulos e resumos de 
todos os estudos localizados foram lidos para 
avaliar sua inclusão ou exclusão, de acordo com 
os critérios pré-estabelecidos e as diretrizes 
Preferred Reporting Items for Systematic Review 
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and Meta-Analysis Protocol (PRISMA-P), cujas 
etapas de identificação, triagem, elegibilidade e 
inclusão são estruturadas para dar maior rigor 
a pesquisa (Moher et al., 2009), conforme ilus-
trado na Figura 1. Após está etapa, os estudos 
selecionados foram lidos e revisados por pares, 
a fim de verificar inclusão final nesta revisão e 
extrair os dados.

Análise qualitativa das evidências.

Os estudos incluídos nesta revisão foram 
tabulados em uma ficha bibliográfica digital de 
acordo com as seguintes informações: meto-
dologia, nível de evidência, referência (ABNT), 
total de participantes, país de desenvolvimento 
do estudo, principais resultados relacionados aos 
hormônios e desfecho associados a linhaça e aos 
hormônios (Quadro 2). Para classificar de forma 
qualitativa os níveis de evidências dos estudos, 
seguiu-se o modelo descrito pela Agency for 
Healthcare and Research and Quality (AHRQ), 
categorizados em: nível 1 para revisão sistemá-
tica com metanálise; nível 2 para ensaios clínicos 
com randomização; nível 3 ensaios clínicos sem 
randomização; nível 4 para artigos de coorte 

e caso-controle; nível 5 revisão sistemática de 
estudos descritivos e qualitativos; nível 6 para 
estudos descritivos ou qualitativos; nível 7 para 
opiniões de autoridades e/ou relatórios de comi-
tês especialistas (AHRQ, 2020).

RESULTADOS E DISCUSSÃO

A estratégia de busca retornou um total 
de 2637 resultados. Conforme metodologia 
PRISMA-P, após as etapas de identificação e tria-
gem, 57 artigos associavam a linhaça a potenciais 
benefícios à saúde e seguiram para a etapa de 
elegibilidade. Após leitura integral e revisão por 
pares, 35 artigos foram excluídos por não cumpri-
rem os critérios de inclusão, sendo incapazes de 
responder à pergunta norteadora por associarem 
a linhaça e seus compostos a outras condições 
de saúde não relacionadas aos hormônios. Desse 
modo, 22 estudos mostraram-se adequados para 
compor esta revisão, os quais foram revisados 
e classificados de acordo com nível de evidên-
cia pelos autores e tiveram os dados extraídos 
para compor a ficha bibliográfica digital desta 
revisão, categorizada de acordo com o rigor 
científico do nível de evidência em ordem cres-
cente (Quadro 2).

  https://doi.org/10.52521/nutrivisa.v12i1.15091

Documentos incluídos na revisão e elegíveis para análise qualitativa (n=22)

Elegibilidade: documentos incluídos após critérios de exclusão (n=57) 
Excluídos após leitura integral e revisão por pares (n=35)

Triagem: duplicados removidos (n=16) 
Documentos após remoção das duplicatas (n=73) 

Identificação: documentos identificados nas bases de dados (n=2637) 

Removidos após leitura dos titulos e resumos (n=2548)
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β
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Quadro 2 – Ficha bibliográfica digital dos artigos incluídos na revisão, 2025 (continuação) 

Referência 
(ABNT) 

Nível de 
evidência: 

metodologia 

Total de 
participantes/ 

País 
Principais resultados Desfecho 

Cassani, 2009. Nível 2: ensaio 
clínico 
randomizado. 

52 homens. 
Brasil. 

O consumo de linhaça 
reduziu indicadores 
inflamatórios (Proteína 
C Reativa 
(PCR) e Fator de 
Necrose Tumoral 
(TNF-α)) e melhorou 
os indicadores 
bioquímicos hormonais 
(adiponectina e 
leptina).  

Dietas com redução de 
carboidratos, associadas 
a presença de alimentos 
ricos em lignanas, como 
a linhaça melhoram o 
perfil hormonal 
relacionado à atividade 
inflamatória. 

Simbalista; 
Sauerbronn; 
Aldrighi; 
Arêas, 2010. 

Nível 2: ensaio 
clínico 
randomizado. 

38 mulheres. 
Brasil. 
 

Houve diminuição 
estatística significativa 
nos sintomas 
climatéricos e nas 
ondas de calor do 
grupo placebo e do 
grupo que consumiu 
linhaça. 

Os fitoestrógenos 
presentes na linhaça não 
afetaram de forma 
significativa os sintomas 
menopausais quando 
comparados com o 
placebo. 

Hutchins et 
al., 2001. 

Nível 2: ensaio 
clínico 
randomizado. 

28 mulheres. 
Estados Unidos 
da América.  

As dietas de linhaça 
reduziram 
significativamente as 
concentrações séricas 
de estradiol, sulfato de 
estrona e aumentaram a 
prolactina.  

A suplementação de 
linhaça na dieta habitual 
influenciou o 
metabolismo hormonal 
endógeno. 

Chang et al., 
2018. 

Nível 2: ensaio 
clínico 
randomizado. 

99 mulheres. 
Canadá. 

As enterolignanas 
séricas e a 
hidroxiestrona sérica 
aumentaram no grupo 
que consumiu a 
semente de linhaça em 
relação ao grupo 
placebo, sendo 
positivamente 
correlacionadas. Os 
efeitos sobre outros 
hormônios não foram 
estatisticamente 
significativos. 

A linhaça pode modular 
os níveis de estrogênio 
em mulheres na pós-
menopausa, aumentando 
os níveis circulantes de 
2-hidroxiestrona e, 
consequentemente, 
melhorando a proporção 
de 2:16α-hidroxiestrona. 
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Quadro 2 – Ficha bibliográfica digital dos artigos incluídos na revisão, 2025 (continuação) 
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Quadro 2 – Ficha bibliográfica digital dos artigos incluídos na revisão, 2025 (continuação) 
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O Quadro 2 apresenta os principais resulta-
dos associados aos hormônios e os desfechos dos 
estudos relacionados ao consumo de linhaça. 
Avaliando por nível de evidência, 7 estudos são 
revisões descritivas ou qualitativas (nível 6), os 
quais apresentam resultados baseados em outros 
estudos, de modo que o seu desfecho será des-
crito qualitativamente baseado em ensaios 
clínicos, pesquisas transversais ou de caso-con-
trole, o que pode apresentar algum viés. Os 
estudos de níveis 3 e 4 são, respectivamente, um 
ensaio clínico sem randomização e um caso-con-
trole, que apresentam os desfechos associados a 
experimentos realizados em seres humanos e em 
ratos, mas sem amostragem probabilística ou cál-
culos estatísticos robustos, o que também pode 
resultar em vieses.

Os 12 estudos de nível 2 são ensaios clínicos ou 
biológicos com randomização, com os desfechos 
descritos a partir de testes em seres huma-
nos ou em animais, com alto rigor científico e 
amostragem probabilística, os quais descrevem 
principalmente que a linhaça ou seus compostos 
bioativos podem: i) reduzir o risco de câncer de 
mama; ii) reduzir os sintomas psicossomáticos, 
somáticos, vasomotores e urogenitais da meno-
pausa; e iii) reduzir a resistência à insulina. Além 
de melhorar o bem-estar geral quando associados 
à terapia de reposição hormonal clássica.

No entanto, a revisão sistemática de ensaios 
clínicos randomizados com meta-análise de 
Musazadeh et al. (2023), a evidência de maior 
rigor científico desta revisão (nível 1), não encon-
trou efeitos significativos da suplementação de 
linhaça sobre os hormônios sexuais em adultos.

Efeitos dos fitoestrógenos da linhaça na 
redução do risco de câncer.

A linhaça é um alimento funcional rico em 
SDG, uma lignana que se converte em ligna-
nas mamíferas. Seus bioativos, incluindo fibras 
alimentares e ácido linolênico, têm importan-
tes efeitos no organismo, posto que ajudam a 
reduzir o risco de doenças crônicas, especial-
mente doenças cardiovasculares e certos tipos 

de câncer, como o câncer de mama (Cupersmid; 
Fraga; Abreu; Pereira, 2012). Segundo, Parikh et 
al. (2019) as lignanas da linhaça produzem efeitos 
semelhantes aos dos estrogênios de mamíferos 
porque são fitoestrógenos com estrutura química 
parecida. Analisando por subgrupos, Musazadeh 
et al. (2023) descreve que em pacientes com sín-
drome de ovário policístico, o consumo de linhaça 
por mais de 12 semanas pode elevar a síntese de 
globulina de ligação ao hormônio sexual, por 
conta da estrutura das lignanas da linhaça

Assim, a lignana pode ter uma ação estro-
gênica e antiestrogênica, o que pode ajudar a 
modular cânceres relacionados a hormônios. Sua 
estrutura é semelhante à do estrogênio, como o 
estradiol. O SDG presente na linhaça pode inibir o 
desenvolvimento de novos tumores, dependendo 
da quantidade de semente ou óleo consumido 
(Cordeiro; Fernandes; Barbosa, 2009). Nesse con-
texto, ao avaliar o efeito de dietas ricas em linhaça 
sobre a evolução do câncer de mama em 45 ratas 
fêmeas com tumores cancerígenos de células 
mamárias humanas tipo MCF-7, Lichtenthäler 
(2009) identificou a eficácia da linhaça sobre a 
diminuição da taxa de crescimento dos tumores.

No entanto, não é a lignana em si que estabi-
liza o crescimento de tumores, e sim a capacidade 
da linhaça de alterar a diferenciação e o desenvol-
vimento da estrutura das glândulas mamárias, 
o que é associado ao efeito estrogênico e anties-
trogênico da lignana presente na linhaça na 
competição pela ligação dos receptores estrogêni-
cos no organismo, o que reduz a ação proliferativa 
das células cancerígenas através da capacidade de 
inibir enzimas envolvidas na produção de estrona 
proveniente de andrógenos, associadas com a 
proliferação celular cancerígena, devido a ente-
rolactona e o enterodiol (Cordeiro; Fernandes; 
Barbosa, 2009; Lichtenthäler, 2009).

Além disso, de acordo com Chang et al. (2018), 
a linhaça pode modular os níveis de estrogênio 
e o metabolismo entre mulheres na pós-me-
nopausa, pois aumenta os níveis circulantes 
de 2-hidroxiestrona, de modo que o aumento 
de enterolignanas séricas foi positivamente 
correlacionado com as mudanças na razão de 
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2-hidroxiestrona e 2:1-    hidroxiestrona, eviden-
ciando os efeitos da linhaça sobre hormônios 
sexuais relacionados ao risco de câncer de mama. 
Ademais, segundo Cardozo (2011), os nutrientes 
ou não nutrientes da linhaça melhoram indi-
cadores bioquímicos e auxiliam no controle de 
fatores de risco para doenças crônicas degene-
rativas, como o câncer de próstata, uma vez que 
pode retardar alterações fisiológicas relacionadas 
ao envelhecimento da próstata.

Desse modo, os fitoquímicos bioativos pre-
sentes na linhaça desempenham mecanismos 
relacionados com a prevenção de vários tipos 
de câncer, como a ação antioxidante, desempe-
nhada pela atuação em conjunto das lignanas, do 
ômega-3 e da vitamina E, a diminuição dos fato-
res de proliferação e nutrição celular, posto que 
melhora a proporção de ômega-3 e ômega-6, pre-
servando a membrana basolateral, diminuindo 
a via da colagenase tipo IV derivada do ácido 
araquidônico, o que dificulta o desprendimento 
da célula mutante em direção ao sistema vascu-
lar. Além do seu efeito anti-inflamatório e ação 
antiestrogênica, desde que o consumo seja asso-
ciado a prática de exercícios físicos e hábitos de 
vida saudáveis, uma vez que uma dieta desbalan-
ceada pode ser fator etiológico de vários tipos de 
doenças, pois os radicais livres oriundos da reati-
vidade de oxigênio no organismo desempenham 
um papel importante na mutagênese e carcino-
gênese celular (Cordeiro; Fernandes; Barbosa, 
2009; Lichtenthäler, 2009; Gomes; Frade; Moura; 
Poltronieri, 2012; Parikh et al., 2019).

Efeitos associados à redução dos sintomas 
do climatério em mulheres. 

Ao examinar os efeitos da ingestão de linhaça 
e suas lignanas nas concentrações séricas de 
hormônios endógenos de mulheres na pós-
-menopausa, Hutchins et al. (2001), verificou 
uma redução significativa de 17 β estradiol e 
sulfato de estrona e o aumento de prolactina. 
Nesse viés, Troina (2011) identificou hiperpro-
lactinemia em ratas fêmeas suplementadas com 
SDG e óleo de linhaça, evidenciando alterações 

no metabolismo materno durante a lactação 
associadas ao aumento de prolactina pelos com-
ponentes da linhaça. Além disso, de acordo com 
Musazadeh et al. (2023), os efeitos da linhaça 
nos níveis de testosterona total em homens com 
câncer de próstata também foram robustos. 
Corroborando com Oliveira, Fernandes e Cuman 
(2011), que identificaram um aumento significa-
tivo nos níveis de testosterona em atletas que 
consumiram 30g de linhaça por dia, durante 45 
dias, associada à prática constante de exercícios 
físicos. No entanto, o ensaio clínico de Jenkins et 
al. (1999) não demonstrou efeitos significativos 
na atividade de hormônios sexuais masculinos 
ou femininos em pessoas hiperlipidêmicas.   

Nesse contexto, a adição de enterolignanas 
da semente de linhaça na dieta de homens asso-
ciada a redução dos carboidratos totais modificou 
o perfil hormonal relacionado a adiponectina e 
a leptina, associadas à redução de inflamações e 
a regulação de ingestão de alimentos e gasto de 
energia (Cassani, 2009). Para além disso, as alte-
rações que ocorrem na menopausa, geralmente, 
decorrentes da diminuição da produção de estró-
geno, que desencadeia uma série de sintomas 
vasomotores, como ondas de calor, sudorese, 
insônia, alterações psicológicas, como ansiedade, 
depressão, perda de memória e irritabilidade, e 
sintomas urogenitais, como o ressecamento da 
vagina e a perda de libido (Barnabei et al., 2002) 
podem ser amenizadas com a suplementação de 
linhaça, segundo a literatura desta revisão.

No ensaio clínico de Lemay et al. (2002), a 
suplementação de 40 gramas de linhaça triturada 
por dia ou a terapia de reposição hormonal (TRH) 
com a ingestão de 0,625 miligramas de estrogê-
nios, combinados ou não com 100 miligramas de 
progesterona, produzem efeitos semelhantes na 
redução dos sintomas da menopausa, no entanto, 
apenas a TRH induziu o aumento da globulina de 
ligação ao hormônio sexual. Porém, de acordo 
com Vargas, Santos e Martins (2022), a suplemen-
tação de linhaça possui menos efeitos colaterais 
do que a TRH sintética, que, por sua vez melhora 
a libido e a lubrificação vaginal, mas está asso-
ciada ao risco de desenvolver câncer de mama.
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Em um ensaio clinico randomizado com 49 
mulheres na menopausa, sendo um grupo pla-
cebo e um em terapia hormonal com isoflavona, 
os resultados demonstraram que o fitoestrógeno 
exerceu benefícios sobre a maturação epitelial 
vaginal, além de diminuir o número de queixas 
sobre os sintomas desagradáveis da menopausa, 
demonstrando alto poder estrogênico com efeito 
protetor contra agentes inflamatórios do epitélio 
vaginal, capaz de melhorar significativamente os 
sintomas psicossomáticos, vasomotores e uroge-
nitais da menopausa (Rodrigues, 2006).

Um ensaio clinico randomizado e duplo-cego, 
realizado com 38 mulheres na menopausa, com 
sintomas moderados a severos, que consumiram 
um pão rico em lignanas obtidas a partir da fari-
nha de linhaça desengordurada e um pão placebo 
similar durante 3 meses, não encontrou diferen-
ças significativas na redução dos sintomas ao 
comparar o grupo controle com o placebo, mas 
demonstrou que as lignanas são resistentes ao 
calor do forno e a refrigeração, o que pode ser 
útil para futuras pesquisas ou desenvolvimento 
de receitas (Simbalista et al., 2010).

Ao analisar a influência da linhaça nos indica-
dores hormonais e nos receptores de estrógenos 
de ratas castradas em menopausa induzida, atra-
vés de um estudo clínico randomizado, Guerra 
(2011) levantou a hipótese de que o SDG pode 
ser recomendado como tratamento coadjuvante 
à terapia de reposição hormonal, uma vez que 
foi demonstrada sua influência nos níveis sau-
dáveis de estradiol e paratormônio. Ademais, 
54% das participantes de um estudo de coorte 
que consumiram linhaça relataram alívio dos 
sintomas da menopausa (Tonetta; Dambrós; 
Minotto; Santin, 2017).

Efeitos relacionados à diminuição da resis-
tência à insulina.

Ademais, Lemay et al., (2002) menciona a 
redução dos níveis de insulina e glicose na amos-
tra após o consumo de linhaça. Costa et al. (2017) 
descreve que o consumo de linhaça interfere na 
resposta glicêmica com efeitos benéficos sobre 

dislipidemias e diabetes. Ferreira Junior (2016) 
demonstrou que o tratamento com óleo de 
linhaça diminuiu significativamente a hiperglice-
mia em ratas fêmeas, diminuindo a resistência à 
insulina. Dresseno (2012) associou o uso de 17 β 
estradiol e de fitoestrógenos presentes na linhaça 
sobre a sensibilidade insulínica e a expressão de 
transportadores de glicose insulino-sensíveis 
(GLUT4) em ratas fêmeas, demonstrando por 
meio de um ensaio biológico, que o consumo 
de linhaça aumentou a fração microssomal 
de GLUT4 no tecido adiposo e cardiovascular, 
diminuindo a resistência à insulina por meio 
da influência hormonal nas vias de sinalização 
insulínica que regulam a translocação de GLUT4, 
diminuindo o risco de diabetes e doenças cardio-
vasculares associadas, sem causar prejuízos por 
efeitos estrogênicos no aparelho reprodutor. 

Desse modo, a inclusão de linhaça na dieta 
pode ter resultados positivos na saúde hormo-
nal. Alguns estudos abordam os benefícios da 
linhaça em várias condições, incluindo na melho-
ria da saúde cardiovascular, na redução do risco 
de câncer, na saúde gastrointestinal e na reposi-
ção hormonal em mulheres na menopausa, uma 
vez que a presença de fitoestrógenos na linhaça, 
como o secoisolariciresinol diglicosídeo (SDG), 
pode influenciar positivamente a saúde hor-
monal (Guerra, 2011; Novello; Pollonio, 2012; 
Parikh et al., 2019; Vargas; santos; Martins, 2022; 
Prachi; Maurya, 2024).

Por fim, Prachi e Maurya (2024) evidenciam 
que o potenciais efeitos da linhaça sobre a saúde 
de pessoas devem ser investigados por meio de 
ensaios clínicos randomizados em larga escala 
para estabelecer a eficácia da linhaça e seus com-
postos sobre determinadas condições de saúde, 
além de investigar a dosagem, o método de pro-
cessamento e as influências sobre a absorção de 
nutrientes e não nutrientes.

CONCLUSÃO

Portanto, com base nas evidências disponí-
veis, o consumo de linhaça e seus derivados pode 
trazer benefícios significativos para a regulação 

    https://doi.org/10.52521/nutrivisa.v12i1.15091 Melo et al.



14 Revista de Nutrição e Vigilância em Saúde, v.12:e15091.2025  (CC BY 4.0)                              Nutrivisa- ISNN: 2357-9617

Portanto, com base nas evidências disponí-
veis, o consumo de linhaça e seus derivados pode 
trazer benefícios significativos para a regulação 
hormonal e a saúde de seres humanos, posto 
que alteraram as concentrações hormonais e 
modulam indicadores bioquímicos associados, 
por exemplo, aumentando as concentrações 
de prolactina, ou de 17 β estradiol, ou de tes-
tosterona. Podendo reduzir o risco de câncer 
dependente de estrogênio, por meio da atividade 
quimiopreventiva dos fitoestrógenos. Além de 
reduzir os indicadores inflamatórios e a resis-
tência à insulina.

Além disso, esses componentes nutricionais 
e funcionais podem ser uma adição benéfica à 
dieta de mulheres durante o climatério e a TRH, 
uma vez que a linhaça pode reduzir os sintomas 
da menopausa, melhorar a libido e a lubrificação 
vaginal, com menos efeitos colaterais do que a 
TRH sintética, promovendo não apenas a saúde 
hormonal, mas também, contribuindo para a pre-
venção de agravos de saúde ou doenças. 

Contudo, é importante ressaltar que nenhum 
alimento de forma isolada tem a capacidade 
de prevenir ou tratar qualquer tipo de doença. 
Além disso, os efeitos dos compostos presentes 
na linhaça, mesmo que benéficos para a saúde 
hormonal, ainda precisam ser estudados pela 
nutrição clínica para melhor compreensão de 
seus mecanismos de ação. 

Além disso, mais ensaios-clínicos randomi-
zados longitudinais devem ser realizados com 
amostras probabilísticas e quantitativamente sig-
nificativas para avaliar os efeitos da linhaça em 
diferentes populações, uma vez que, os estudos 
realizados em humanos com o intuito de esclare-
cer a influência da linhaça no sistema endócrino, 
possuem vieses decorrentes do tamanho redu-
zido das amostras dos ensaios clínicos, além 
de demonstrar apenas os efeitos a curto prazo, 
mesmo que o alimento apresente potenciais 
benefícios à saúde relacionada aos hormônios. 
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