Farmacéutico farmaceutico.cristianoricardo.com

Puberdade sem mistério: o que acontece
com O corpo dos meninos no estirao
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Entenda as transformacdes hormonais, o crescimento acelerado e as mudancas fisicas comuns
na transicdo para a adolescéncia.

Verséo online e eventuais atualizac¢des:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/puberdade-sem-misterio-o-que-acontece-com-0-corpo-dos-meninos-no-estirao

A puberdade marca um dos momentos de maior transformacao biolégica na vida de um menino.
Entre os 11 e os 15 anos, 0 hipotalamo e a hipéfise passam a liberar sinais hormonais que
estimulam os testiculos a produzir testosterona em maior escala, dando inicio ao famoso
estirdo de crescimento.

O que é esperado nessa fase?

O corpo ganha altura rapidamente, os ombros comegcam a alargar, a musculatura se desenvolve e
surgem os primeiros pelos faciais e corporais. E comum também haver oscilagdes de humor e
sensacao de desajeitamento motor temporario, enquanto o cérebro se adapta as novas
proporc¢des fisicas.

Nutricdo e sono sao fundamentais

Durante o estirdo, o corpo demanda uma ingestéo calorica e proteica adequada, rica em
célcio, zinco e ferro. O hormonio do crescimento (GH) € liberado majoritariamente nas fases
de sono profundo, tornando essencial dormir de 8 a 10 horas por noite.

Orientacdes praticas para o dia a dia

Evite compara¢cBes com colegas: cada organismo tem seu préprio ritmo de maturacdo. Manter uma
alimentacgédo equilibrada e conversar abertamente com pais ou profissionais de saude tira
davidas e reduz a ansiedade tipica dessa fase.

Informacao de carater educativo. Para duvidas individuais ou sintomas especificos, consulte
seu farmacéutico ou médico de confianca.
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