‘ CONEXAO UNIFAMETRO 2025
MUnifametro XXI SEMANA ACADEMICA
ISSN: 2357-8645

POTENCIAL TERAPEUTIACO DA FITOTERAPIA COM PLANTAS
ANSIOLITICAS NA INSONIA PRIMARIA - UMA REVISAO DE
LITERATURA

AZUCENA LIMA ORUEZABAL'; LARA RODRIGUES DE MENDONCA?Z;
DANILLO NOVAES VENTORIN?3; MURILO AMORIM SENA*%;

YASMIN DE SOUSA GREGORIO?®*; ROBERTA FREITAS CELEDONIO®

!Centro Universitario Fametro — Unifametro; azucena.oruezabal(1(@aluno.unifametro.edu.br;

2Centro Universitario Fametro — Unifametro; lara.mendonca0l @aluno.unifametro.edu.br;

3Centro Universitario Fametro — Unifametro; danillo.ventorin@aluno.unifametro.edu.br;
4Centro Universitario Fametro — Unifametro; murilo.sena(l @aluno.unifametro.edu.br;

>Centro Universitario Fametro — Unifametro; yasmin.gregorioOl @aluno.unifametro.edu.br;

%Centro Universitario Fametro - Unifametro; roberta.celedonio@professor.unifametro.edu.br .

Area Tematica: Alimentos, nutricdo e satde.
Area de Conhecimento: Ciéncias da Satde.
Encontro Cientifico: XIII Encontro de Iniciacdo a Pesquisa

RESUMO

Introducgéo: A insoOnia primaria ¢ um distirbio comum que compromete a qualidade de vida e
apresenta tratamentos farmacoldgicos eficazes a curto prazo, mas que fornecem riscos de
dependéncia, tolerdncia e efeitos adversos. Assim, a fitoterapia surge como alternativa
promissora, por reunir plantas medicinais com efeitos ansioliticos e indutores do sono.
Objetivo: revisar o potencial terapéutico da fitoterapia com plantas ansioliticas no manejo da
insOnia primaria. Metodologia: trata-se de uma revisao de literatura realizada na Biblioteca
Virtual em Satde (BVS), Brazilian Journal of Health Review (BJHR), Scientific Eletronic
Library Online (SciELO) e PubMed, entre agosto e setembro de 2025, utilizando os descritores
relacionados a insdnia, qualidade do sono, fitoterapia e ansioliticos. Foram incluidos artigos
publicados entre 2020 e 2025, em portugués e inglés, dos quais 5 ensaios clinicos atenderam
aos critérios de elegibilidade. Resultados: os estudos analisados evidenciaram melhora da
qualidade do sono e redugdo da ansiedade com Valeriana officinalis e Withania somnifera.
Combinagoes de Crocus sativus, Lactuca sativa e Viola odorata reduziram a gravidade da
insonia e o uso de hipnoticos. A Scutellaria lateriflora mostrou efeito positivo em quadros leves
a moderados, enquanto Prunus cerasus apresentou resultados restritos ao alerta e fadiga mental.
Consideracdes finais: a fitoterapia apresenta potencial relevante no manejo da insonia
primaria, sobretudo em casos leves e quando ha sintomas ansiosos associados, configurando
alternativa segura e de menor risco frente a farmacos sintéticos. Entretanto, amostras reduzidas
e curta duragdo dos ensaios refor¢am a necessidade de estudos mais robustos para consolidar
evidéncias de eficdcia e seguranca.
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No manejo da insOnia, embora existam diversas opgdes medicamentosas, estas
devem ser vistas como segunda escolha devido aos riscos associados. Os benzodiazepinicos,
por exemplo, sdo eficazes para reduzir o tempo até o adormecer e prolongar o sono, porém seu
uso deve ser restrito a situagcdes agudas e por curtos periodos, em razao do risco de tolerancia,
abstinéncia e insonia de rebote. Outros fAirmacos, como antidepressivos e anti-histaminicos, ndo
possuem evidéncias solidas que sustentem sua indicagdo para insonia primdria. A quetiapina
tem apresentado resultados positivos, mas ainda carece de estudos que comprovem sua eficacia
e seguranga a longo prazo. Diante dessas limitacdes, reforca-se a importancia de considerar os
fitoterapicos como uma alternativa promissora, segura ¢ de menor risco para o tratamento da
condig¢ao (Campos et al., 2023).

Os fitoterapicos ¢ uma pratica terap€utica que utiliza plantas medicinais em suas
diversas formas, mantendo a composi¢do natural da planta ou empregando partes especificas,
como folhas, flores e rizomas, de maneira integral ou minimamente processada. Essa
abordagem pode ser aplicada tanto no uso tradicional, que valoriza a preservacdo das
caracteristicas originais da planta, quanto em preparacgdes farmacéuticas mais elaboradas, como
medicamentos fitoterapicos, produtos tradicionais fitoterdpicos e féormulas magistrais. Nesses
casos, as plantas podem ser transformadas em extratos, tinturas, 6leos e outras apresentacoes,
ampliando as possibilidades de uso e garantindo maior acessibilidade terapéutica (Vieira et al.
2025).

A fitoterapia surge como alternativa promissora no tratamento da insonia, ja que
muitas plantas medicinais apresentam efeito ansiolitico e sedativo leve, como a erva-cidreira, o
maracuja, a camomila, a lavanda e a horteld, geralmente seguras para uso. Quando bem
indicada, a fitoterapia pode ser vantajosa frente a medicamentos sintéticos, por ter menor custo,
efeitos adversos e toxicidade (Rogério, Ribeiro, 2021).

Por fim, este trabalho tem como objetivo revisar o potencial da fitoterapia como
alternativa terapéutica para o tratamento da insdnia, analisando seus beneficios, seguranca,
eficacia e vantagens em relacdo aos medicamentos sintéticos, além de sua relevancia como

préatica acessivel e complementar a satde publica.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura, que foi desenvolvida a partir da seguinte
pergunta norteadora: “Ha evidéncias sobre o potencial terapéutico da fitoterapia com plantas
ansioliticas na insdnia primaria?”. As pesquisas ocorreram nos meses de agosto e setembro de
2025 a partir das bases de dados: Biblioteca Virtual em Satde (BVS); Brazilian Journal of
Health Review (BJHR); Scientific Eletronic Library Online (SciELO); e PubMed Central
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(PMC). Para as buscas foram utilizados os seguintes descritores em Ciéncias da Satude (DeCS):
“Sleep Initiation and Maintenance Disorders” (Distirbios do Inicio e da Manuteng¢do do Sono),
“Sleep Quality” (Qualidade do Sono), “Phytotherapy” (Fitoterapia), “Anti-Anxiety Agents”
(Ansioliticos) combinados com o operador booleano “AND” e “OR”.

Os critérios de inclusdo estabelecidos foram: artigos publicados nos ultimos 5 anos
(2020 - 2025), escritos em portugués e inglés, sendo excluidos revisdes de literatura, trabalhos
de conclusdo de curso, pesquisas que envolvessem outras doengas em associagdo ou que
adotassem outras interveng¢des nutricionais de forma concomitante com a fitoterapia.

A busca inicial encontrou 113 artigos cientificos. Na sequéncia aplicou-se um filtro
para sele¢do de ensaios clinicos e seu resultado foi analisado a partir da leitura de todos os
titulos, sendo excluidos aqueles que ndo se aplicavam aos critérios de elegibilidade. Com isso,
foram selecionados para andlise do resumo 12 estudos, destes 9 artigos foram lidos na integra

e 5 trabalhos selecionados para a presente revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds a aplicagdo dos critérios de elegibilidade foram selecionados 5 artigos
cientificos, os quais foram organizados e analisados de forma descritiva, possibilitando a
identificacao das plantas ansioliticas e seu potencial terapéutico na insonia (Quadro 1).

Quadro 1 - Descri¢ao dos estudos quanto a autoria, amostra, planta/formulacao, tipo de
estudo e principais resultados.

Autor/ Populacio | Nomenclatura Desenho do | Resultados
Ano/ Pais botanica/ Nome | estudo principais
popular

Shekhar ef | 80 adultos | Valeriana officinalis | Tipo de | Redu¢do do PSQI,
al. 2023 com insoOnia | / Valeriana estudo: ensaio | laténcia do sono e
ndia leve clinico ansiedade; aumento do

randomizado, | tempo total e

duplo-cego. eficiéncia do sono.

Duraciao: 8

semanas.

Intervencao:

capsulas  de

200mg do

extrato,

tomada uma

hora antes de

dormir.
Langade et | 80 Withania somnifera | Tipo de | Melhora de laténcia,
al., 2021 participante | / Ashwagandha estudo: ensaio | tempo total de sono e
india s (saudaveis clinico eficiéncia; reducdo da

e com randomizado, | ansiedade (HAM-A).
insOnia) duplo-cego.
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Duraciao: 10
semanas.
Intervencao:
capsulas  de
300mg de

extrato, duas
vezes ao dia.

Taherzadeh | 50 pacientes | Crocus sativus, | Tipo de | Redugdo significativa

etal.,2020 | com insdnia | Lactuca sativa e | estudo: ensaio | de ISI e PSQI; menor

Ira cronica Viola  odorata /| clinico uso de hipnoticos.
Acafrao Crocus, | randomizado,

Alface e Violeta duplo-cego.
Duraciao: 2
meses
Intervencao:
Capsulas  de
1.000 mg/dia,

diariamente
Kimble et |50 adultos | Prunus cerasus /| Tipo de | Aumento de alerta,
al., 2022 de meia- | Cereja Acida estudo: ensaio | menor fadiga mental e
Reino idade com clinico melhora na atengao;
Unido insonia randomizado, |sem alteracdo no

duplo-cego. PSQIL.
Duragao: 3
meses.
Intervencao:
30mL de
concentrado
de cereja
acida, diluido
em 240ml de
agua, duas
vezes ao dia.
Di Minno et | 66 Scutellaria Tipo de | Melhora da qualidade
al. 2025 participante | lateriflora L. /| estudo: global e aumento do
] com | Escudelaria Ensaio clinico | tempo total de sono.
insonia duplo-cego,
primaria placebo-

leve a controlado.
moderada Duracao: 56
dias.
Intervencao:
ingestdo  do
suplementar
alimentar
(400mg/dia)

Italia

Fonte: Autores (2025). .
Legenda: HAM-A (Escala de Avaliagdo de Ansiedade de Hamilton); ISI (Indice de Gravidade da Insonia); PSQI
(Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh).

O extrato de raiz de valeriana € um dos suplementos de ervas mais populares usados
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para melhorar o sono. Varios estudos clinicos em humanos nao apenas estabeleceram a
seguranca do extrato de valeriana, mas também demonstraram melhora geral em varios
parametros relacionados ao sono. No entanto, véarias meta-analises de estudos clinicos
publicados falharam em estabelecer beneficios consistentes do sono da valeriana,
provavelmente devido ao desenho de estudo falho, uso de extrato de valeriana que nao ¢ bem
caracterizado ou contendo contetudo ativo muito baixo, doses subdotimas ou medidas subdtimas
para a eficacia das interveng¢des (Shinjyo et al., 2020).

Outra planta analisada para essa finalidade ¢ a Ashwagandha, como verificado no
estudo de Langade ef al. (2021), em que os autores relataram que o extrato de raiz de
Ashwagandha melhorou os parametros do sono tanto em individuos saudaveis quanto em
pacientes com insonia, com redu¢do significativa na laténcia para inicio do sono e melhora na
eficiéncia do sono.

Ademais, o extrato de S. lateriflora revelou uma gama diversificada de
fitoquimicos, predominantemente flavondides e acidos fenolicos. Esses compostos bioativos
foram documentados como tendo potentes caracteristicas antioxidantes, anti-inflamatorias e
promotoras da satide (Sun et al., 2023). Considerando sua composi¢ao quimica, muitos acidos
fenolicos e flavonoides estdo comumente presentes em extratos de valeriana e camomila, e
poderiam, pelo menos parcialmente, ser responsaveis pelos efeitos no sono. De fato, S.
lateriflora melhorou a qualidade do sono, eficiéncia e vigilia, com um efeito de transferéncia,
que ndo ¢ comumente visto em estudos sobre valeriana e camomila, sugerindo ser superior em
termos de eficdcia para uso em insonia leve a moderada (Kazemi et a/.,204)

Ao comparar os resultados, nota-se que as intervengdes com cereja resultaram em
desfechos mistos, com alguns beneficios na cogni¢do, mas efeitos limitados diretamente no
sono (Kimble ef al., 2022). Entretanto, Tucker et al. (2024) relatam que a suplementagdo com
cereja acida ndo alterou significativamente os desfechos do sono, marcadores de inflamagao ou
saide cardiometabodlica em adultos com sobrepeso e obesidade. A auséncia de efeitos
significativos pode ser devida ao periodo de intervencdo relativamente curto e a dosagem

utilizada neste estudo.

CONSIDERACOES FINAIS

Algumas plantas medicinais podem contribuir para a melhora do sono e redugao de
sintomas ansiosos associados a insOnia. Valeriana officinalis e Withania somnifera
apresentaram resultados promissores, com redugdes na laténcia do sono, melhora da eficiéncia
e diminuicdo da ansiedade, ainda que os achados sejam limitados a estudos com amostras

restritas e contextos especificos. A combinagdo de Crocus sativus, Lactuca sativa e Viola
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odorata mostrou beneficios adicionais, como menor gravidade da insonia e redugao no uso de
hipnoticos, sugerindo potencial terapéutico em formulagdes sinérgicas. Ja a Scutellaria
lateriflora demonstrou efeito positivo sobre a qualidade global do sono, especialmente em
quadros leves a moderados. Em contraste, a Prunus cerasus demonstrou atuar no alerta € na
redu¢do da fadiga mental.

No conjunto, os achados apontam que tais plantas podem desempenhar papel
adjuvante no manejo da insdnia, sobretudo em casos leves e quando ha sintomas ansiosos
associados. Entretanto, as amostras reduzidas e a curta duragdo dos ensaios refor¢am a

necessidade de estudos mais robustos para consolidar evidéncias de eficacia e seguranga.
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