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RESUMO

A insonia ¢ um dos disturbios do sono mais comuns na sociedade e estd associada a importantes
consequéncias para a saude fisica e mental, incluindo dificuldade para manter a atencdo, reducao da
velocidade de resposta, comprometimento da memdria, da concentragdo e aumento da percepcao de
dor. Além disso, compromete o desempenho geral e a realizagdo de tarefas cotidianas, levando ao
aumento no uso de servicos de saude e a reducdo da expectativa de vida. A America Heart Association
e a National Sleep Foundation recomendam um sono de qualidade, entre 7 e 8 horas por noite, como
essencial para a saude fisica e mental. A insOnia, portanto, ndo s6 reduz a qualidade de vida, mas
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também eleva o risco de doencgas cronicas, como a obesidade. Individuos em privacdo de sono de
qualidade t€m maior probabilidade de desenvolver obesidade e doencas metabodlicas relacionadas. Este
trabalho estudou a fitoterapia como uma estratégia para melhorar a qualidade do sono, com foco no
uso de plantas medicinais, sob a forma de chd, que apresentam propriedades ansioliticas. Plantas como
a camomila (Matricaria chamomilla), o maracuja (Passiflora incarnata), a erva cidreira ou melissa
(Melissa officinalis), o mulungu (Erythrina mulungu), o capim limao (Cymbopogon citratus) sao
amplamente conhecidas por seus beneficios no relaxamento e na promo¢do de um sono mais
tranquilo. A fitoterapia, portanto, surge como uma alternativa valiosa, de baixo risco no combate da
insoénia ¢ da ansiedade, com potencial de minimizar efeitos colaterais em comparagdao com
medicamentos convencionais. Foi realizada uma revisdo bibliografica de estudos cientificos e fontes
especializadas sobre as propriedades terapéuticas dessas plantas, dosagens recomendadas e potenciais
efeitos adversos para elaboracao de um livreto explicativo com diretrizes praticas para profissionais de
saude, oferecendo orientacdes seguras sobre o uso de chés fitoterapicos para melhorar a qualidade do
sono. A fitoterapia ¢ uma abordagem acessivel e de baixo risco, com potencial para complementar os
tratamentos convencionais e oferecer uma alternativa integrativa e humanizada para o manejo dos
distarbios do sono. Este trabalho mostra a importancia da valorizacdo das praticas tradicionais, bem
como da sua utilizagdo no Sistema Unico de Saude (SUS), alinhando-se aos principios da Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) e promovendo uma atengdo a satide mais
holistica e focada no bem-estar dos pacientes.

Palavras-chave: Insonia. Qualidade do Sono. Fitoterapia. Plantas Medicinais e Salude Integrativa.

ABSTRACT

Insomnia is one of the most common sleep disorders in society and is associated with significant
consequences for physical and mental health, including difficulty maintaining attention, reduced
response speed, impaired memory and concentration, and increased pain perception. In addition, it
compromises overall performance and the ability to perform daily tasks, leading to increased use of
health services and reduced life expectancy. The American Heart Association and the National Sleep
Foundation recommend quality sleep, between 7 and 8 hours per night, as essential for physical and
mental health. Insomnia, therefore, not only reduces quality of life, but also increases the risk of
chronic diseases, such as obesity. Individuals deprived of quality sleep are more likely to develop
obesity and related metabolic diseases. This study examined herbal medicine as a strategy to improve
sleep quality, focusing on the use of medicinal plants in the form of tea, which have anxiolytic
properties. Plants such as chamomile (Matricaria chamomilla), passionflower (Passiflora incarnata),
lemon balm or melissa (Melissa officinalis), mulungu (Erythrina mulungu), and lemongrass
(Cymbopogon citratus) are widely known for their benefits in relaxation and promoting more
peaceful sleep. Herbal medicine, therefore, emerges as a valuable, low-risk alternative in combating
insomnia and anxiety, with the potential to minimize side effects compared to conventional
medications. A literature review of scientific studies and specialized sources on the therapeutic
properties of these plants, recommended dosages, and potential adverse effects was conducted to
develop an explanatory booklet with practical guidelines for healthcare professionals, offering safe
guidance on the use of herbal teas to improve sleep quality. Herbal medicine is an accessible and
low-risk approach with the potential to complement conventional treatments and offer an integrative
and humanized alternative for the management of sleep disorders. This work shows the importance
of valuing traditional practices, as well as their use in the Unified Health System (SUS), aligning with
the principles of the National Policy on Integrative and Complementary Practices (PNPIC) and
promoting a more holistic approach to healthcare focused on patient well-being.

Keywords: Insomnia. Sleep Quality. Herbal Medicine. Medicinal Plants and Integrative Health.
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RESUMEN

El insomnio es uno de los trastornos del suefio mas comunes en la sociedad y estd asociado con
importantes consecuencias para la salud fisica y mental, incluyendo dificultad para mantener la
atencion, reduccion de la velocidad de respuesta, deterioro de la memoria y la concentracion, y
aumento de la percepcion del dolor. Ademas, compromete el rendimiento general y la realizacion de
las tareas cotidianas, lo que lleva a un aumento en el uso de los servicios de salud y a una reduccion
de la esperanza de vida. La Asociacion Americana del Corazon y la Fundacion Nacional del Suefio
recomiendan dormir entre 7 y 8 horas por noche como algo esencial para la salud fisica y mental. Por
lo tanto, el insomnio no solo reduce la calidad de vida, sino que también aumenta el riesgo de
enfermedadescrdnicas, como la obesidad. Las personas que carecen de un suefio de calidad tienen mas
probabilidades de desarrollar obesidad y enfermedades metabdlicas relacionadas. Este trabajo estudio
la fitoterapia como estrategia para mejorar la calidad del suefio, centrandose en el uso de plantas
medicinales, en forma de infusion, que presentan propiedades ansioliticas. Plantas como la manzanilla
(Matricaria chamomilla), la pasiflora (Passiflora incarnata), la melisa (Melissa officinalis), el mulungu
(Erythrina mulungu) y la hierba limén (Cymbopogon citratus) son ampliamente conocidas por sus
beneficios para la relajacion y la promocién de un suefio mas tranquilo. La fitoterapia, por lo tanto,
surge como una alternativa valiosa y de bajo riesgo para combatir el insomnio y la ansiedad, con el
potencial de minimizar los efectossecundarios en comparacion con los medicamentos convencionales.
Se realiz6 una revision bibliogréfica de estudios cientificos y fuentes especializadas sobre las
propiedades terapéuticas de estas plantas, las dosis recomendadas y los posibles efectos adversos para
elaborar un folleto explicativo con directrices practicas para los profesionales de la salud, que ofrece
orientaciones seguras sobre el uso de tés fitoterapéuticos para mejorar la calidad del suefio. La
fitoterapia es un enfoque accesible y de bajo riesgo, con potencial para complementar los tratamientos
convencionales y ofrecer una alternativa integradora y humanizada para el manejo de los trastornos
del suefio. Este trabajo muestra la importancia de valorar las practicas tradicionales, asi como su uso
en el Sistema Unico de Salud (SUS), alineandose con los principios de la Politica Nacional de Précticas
Integrativas y Complementarias (PNPIC) y promoviendo una atencion sanitaria mas holistica y
centrada en el bienestar de los pacientes.

Palabras clave: Insomnio. Calidad del Suefio. Fitoterapia. Plantas Medicinales y Salud Integrativa.
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1 INTRODUCAO

A qualidade do sono ¢ um fator essencial para a salude e 0 bem-estar humano. O sono
adequado desempenha papel fundamental na regulacéo dos processos bioldgicos, como memdria,
humor, sistema imunologico e metabolismo. As horas de sono noturno sdo determinantes nédo
apenas para a recuperacao fisica, mas também para a satde mental, influenciando diretamente a
capacidade cognitiva e a resposta emocional. A privacdo ou ma qualidade do sono, entretanto, esta
associada a distarbios metabdlicos, doencas cardiovasculares e transtornos mentais, como
ansiedade e depressao (SILVA, 2021).

A promocdo da qualidade do sono é, portanto, essencial para a manutencdo da salde
metabdlica e do equilibrio fisiologico. Nesse contexto, a saude integrativa surge como uma
abordagem que combina praticas convencionais e complementares, considerando aspectos fisicos,
emocionais, mentais e espirituais do individuo (SOUZA, 2020). Essa visdo mais abrangente do
cuidado a saude, definida pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) desde a década de 1970,
busca ndo apenas tratar doencas, mas também promover o bem-estar geral do individuo,
prevenindo o surgimento de novos problemas de satde. No Brasil, a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC), instituida no &mbito do Sistema Unico de Saude (SUS),
representa um marco no fortalecimento da saide integrativa como politica publica (BRASIL,
2006).

A fitoterapia, pratica reconhecida pela PNPIC e baseada no uso de plantas medicinais para
prevencdo e tratamento de doengas, tem se destacado como estratégia complementar na promogao
daqualidade do sono (BRASIL, 2018). Plantas como Valeriana (Valeriana officinalis), Camomila
(Matricaria chamomilla) e Maracuja (Passiflora incarnata) apresentam propriedades sedativas e
ansioliticas, auxiliando na reducdo da laténcia do sono e na melhora de sua profundidade e
regularidade (ALMEIDA, 2019). Além disso, a utilizacdo de fitoterapicos pode reduzir a
dependéncia de farmacos sintéticos, promovendo alternativas mais seguras, acessiveis e

humanizadas, especialmente em contextos de atencdo priméria a satde.

Diante da alta prevaléncia de distirbios do sono e das limitagdes associadas ao uso prolongado

de medicamentos, este trabalho justifica-se pela necessidade de reunir e divulgar informagdes baseadas

em evidéncias sobre plantas medicinais com potencial terapéutico para a melhora da qualidade do

sono. Propde-se, assim, oferecer suporte a profissionais de satde por meio da elaboracdo de um

material pratico que contribua para uma abordagem integrativa, segura e centrada no paciente.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 ARELACAO ENTRE SONO, NUTRICAO E SAUDE METABOLICA

A insbnia é caracterizada pela dificuldade de iniciar o sono e manté-lo de forma continua
durantea noite, ou pelo despertar antes do horéario desejado. Estima-se que hoje 72% dosbrasileiros
sofrem dedoencas relacionadas ao sono (CANERVERET AL, 2023). A privacdo de sono aumenta
0 apetite por alimentos caloricos e individuos insones tém maior tendéncia a obesidade do que os
que ndo sdo privados do sono. O sono desempenha um papel central na regulacdo do metabolismo
energético e na manutencao da saide metabolica. Durante o sono, 0 organismo prioriza a reparagdo
tecidual, a recuperacdo muscular e a consolidacdo da memoria, enquanto regula horménios
relacionados ao apetite e a homeostase glicémica. O sono profundo, particularmente os estagios de
ondas lentas, esta associado a liberacdo de hormonios anabdlicos, como o hormonio do crescimento
(GH), e a reducdo dos niveis de cortisol, proporcionando condicdes ideais para o equilibrio
metabdlico (BORRAS et al., 2021; GUADAGNA et al., 2020).

A privacdo de sono ou sua ma qualidade altera significativamente esses processos. Estudos
indicam que noites mal dormidas reduzem a sensibilidade a insulina, prejudicando o metabolismo
daglicose e contribuindo para o desenvolvimento de resisténcia insulinica e diabetes tipo 2. Além
disso, ha uma desregulacdo nos horménios responsaveis pelo controle do apetite: enquanto a
grelina, hormdnio que estimula a fome, é aumentada, a leptina, que promove a saciedade, é
reduzida. Esse desequilibrio resulta em maior consumo calérico, especialmente de alimentos ricos
em carboidratos e gorduras, favorecendo o ganho de peso e o acumulo de gordura visceral
(JENSEN et al., 2024; FEIZI et al., 2019).

O sono insuficiente também esta associado ao aumento da ativagdo do sistema nervoso
simpatico e ao estresse oxidativo, que contribuem para 0 desenvolvimento de hipertensdo e
inflamagdo sistémica. Em longo prazo, essas alteragdes elevam o risco de doencas
cardiovasculares, como insuficiéncia cardiaca e acidente vascular cerebral. Em paralelo,
individuos com apneia obstrutiva do sono apresentam maiores niveis de marcadores inflamatorios,
como IL-6, e maior rigidez arterial, demonstrando a interacdo entre 0 SOnNo e 0S Processos
metabdlicos e cardiovasculares (BORRAS et al., 2021; GUADAGNA et al., 2020).

Ha evidéncias crescentes de que o sono inadequado afeta diretamente o funcionamento do
eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal, resultando em elevados niveis cronicos de cortisol e
exacerbando processos inflamatorios. Esse desequilibrio pode ser um dos fatores subjacentes ao
aumento do risco de obesidade e outras condigdes metabdlicas em individuos privados de sono.

Alémdisso, a regulacdo inadequadado cortisol prejudica o funcionamento do sistema imunolégico,
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aumentando a vulnerabilidade a infec¢Oes e reduzindo a capacidade do organismo de responder
adequadamente a lesBes ou insultos metabdlicos (FEIZI et al., 2019; JENSEN et al., 2024).

Intervencdes voltadas para a promogao deum sono regular e de alta qualidade tém mostrado
efeitos positivos na melhoria da satde metabdlica. Estratégias como a regularidade nos horarios
de dormir e acordar, a préatica de exercicios fisicos moderados e o controle do estresse sdo
fundamentais. Além disso, a educacéo nutricional que enfatizao impacto de refei¢fes tardias e ricas
em carboidratos simples sobre 0 sono e o metabolismo deve ser priorizada na prética clinica, com o
objetivo de prevenir doencas metabdlicas e melhorar o bem-estar geral (JENSEN et al., 2024;
BORRAS et al., 2021).

2.2 0 CICLO CIRCADIANO E SONO

Figura 1: O ciclo circadiano e o sono
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Legenda: O ciclo circadiano e sua influéncia no sono, destacando o papel da luz na ativa¢do do nticleo
supraquiasmatico (NSQ) responsavel porsincronizar o ritmo biolégicocom o ambiente externo. Esse nticleo regula
a produg@o de melatonina, hormonico indutor do sono, cuja liberagdo ocorre predominantemente a noite.
Alteragdes nesse ciclo podem comprometer a qualidade do sono.

Fonte: Autores, 2025.

Ciclo circadiano é a variacdo nas funces fisioldgicas dos seres vivos, que se repete
regularmente a cada periodo de aproximadamente 24 horas. Ele regula os ritmos biol6gicos que
sincronizam as atividades do corpo humano com o ambiente externo, garantindo a homeostase e a
otimizagdo de processos metabdlicos e comportamentais. O nucleo supraquiasmatico (NSQ),

localizado no hipotalamo, é o principal regulador desse ciclo e atua como um "reldgio mestre",
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integrando sinais ambientais, como a luz, para coordenar atividades como o sono, a liberacdo
hormonal e o metabolismo energético (BORRAS et al., 2021; GUADAGNA et al., 2020).

A luz é o principal sincronizador externo do ciclo circadiano. Quando detectada pelas
células ganglionares da retina sensiveis a melanopsina, os sinais luminosos séo transmitidos ao
NSQ, que inibe a producdo de melatonina pela glandula pineal durante o dia e promove sua
liberacdo durante a noite, favorecendo o sono. (Figura 1) Esse mecanismo regula a alternéncia
entre estados de vigilia e repouso, ajustando o organismo as 24 horas dodia (FEIZI et al., 2019;
JENSEN et al., 2024).

Além da luz, outros fatores externos, como padrdes alimentares e horérios de atividade
fisica, também influenciam o ciclo circadiano, especialmente em sistemas periféricos, como o
figado, pancreas e masculo esquelético. Esses sistemas possuem relégios bioldgicos proprios,
sincronizados pelo NSQ, mas que podem entrar em descompasso em casos de privacao de sono ou
horarios irregulares de alimentacdo (JENSEN et al., 2024; GUADAGNA et al., 2020).

A desregulacdo do ciclo circadiano, frequentemente observada em individuos que
trabalham em turnos ou com exposi¢cdo inadequada a luz natural, estd associada a uma série de
problemas de saude. Distarbios no ritmo circadiano podem afetar negativamente a qualidade do
sono, a eficiéncia metabdlica e a saude mental, sendo fatores de risco para doengas como
obesidade, diabetes tipo 2, depresséo e doencas cardiovasculares. Estudos também sugerem que a
disfuncdo circadiana contribui para processos inflamatorios crénicos, com elevacdes nos niveis de
citocinas pré-inflamatérias, como ainterleucina-6 (IL-6) e o fator de necrose tumoral alfa (TNF-o),
exacerbando condigdes de inflamagao sistémica (BORRAS et al., 2021; FEIZI et al., 2019).

A ma qualidade do sono associada a disfuncéo no ciclo circadiano também esté ligada a
declinios cognitivos, afetando diretamente a memoria e a capacidade de concentracdo. Além disso,
ha& impactos significativos no humor e na saude mental, com aumento da suscetibilidade a
transtornos de ansiedade e depressao. Assim, a promoc¢édo de habitos que favorecam a regularidade
do ciclo circadiano, como exposi¢do a luz natural durante o dia, reducdo da luz azul a noite e
alimentacdo em horéarios consistentes, torna-se essencial para mitigar esses efeitos (FEIZI et al.,
2019; JENSEN et al., 2024).

A higiene do sono consiste em um conjunto de habitos e condutas adotadas com o objetivo
de melhorar a qualidade e a duragdo do sono, favorecendo a regulacdo do ritmo circadiano € a
recuperacdo fisica e mental (REIMAO, 2010). Entre as recomendagdes estdo: manter horarios

regulares para dormir e acordar, inclusive nos fins de semana; evitar cochilos prolongados durante
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o0 dia; criar um ambiente de sonosilencioso, escuro e com temperatura adequada; e adotar atividades
relaxantes antes de deitar- se (OMS, 2020).

No que se refere a alimentacdo, orienta-se que a uUltima refeicdo seja leve e realizada,
preferencialmente, de duas a trés horas antes de dormir, evitando preparagdes ricas em gorduras,
condimentos e agucares simples, que podem causar desconforto digestivo e dificultar a indugdo ao
sono (GARUALET; GOMEZ-ABELLAN, 2014; OMS, 2020). O consumo de bebidas
estimulantes, como café, chimarréo, refrigerantes a base de cola e chas com alto teor de cafeina, a
exemplo de cha- verde, cha-preto e cha-branco (Camellia Sinensis) e erva-mate (llex
paraguariensis), deve ser evitado nas horas que antecedem o periodo de repouso, uma vez que
pode aumentar a laténcia e reduzir a profundidade do sono (OMS, 2020; SIMOES et al., 2017).

A criacdo de um ritual pré-sono, que pode incluir banho morno, leitura leve ou consumo de
chas com efeito calmante prescritos por profissional habilitado, contribui para sinalizar ao

organismo a transicao para o periodo de repouso (REIMAO, 2010; SIMOES et al., 2017).

2.3. FITOTERAPIA COMO ABORDAGEM TERAPEUTICA DOS DISTURBIOS DO SONO

A fitoterapia tem sido amplamente utilizada para prevenir e tratar condicoes relacionadas
a0 sono e ao metabolismo. No Brasil, é reconhecida pelo SUSe consolidada pela Politica Nacional
de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), que legitima o uso de plantas medicinais
como alternativas terapéuticas acessiveis e seguras. Estudos destacam a eficéacia de plantas como
valeriana (Valeriana officinalis), passiflora (Passiflora incarnata) e camomila (Matricaria
recutita) no manejo de insdnia e ansiedade (BORRAS et al., 2021; GUADAGNA et al., 2020).

O GABA (&cido gama-aminobutirico) é o principal neurotransmissor inibitorio do sistema
nervoso central é liberado por neurénios Gabaergicos, modulando a atividade de varios outros
neurotransmissores, incluindo serotonina, dopamina e noradrenalina. Por ser o principal
neurotransmissor de acdo inibitoria, ele contrabalanca a acdo do glutamato, o principal
neurotransmissor excitatdrio. Ao se ligar a receptores especificos de outros neurdnios, 0 GABA
reduz a conducdo neuronal destes, provocando a inibicdo do sistema nervoso. Como
consequéncia, ocorre uma sensacdo de relaxamento, concentragdo e sono. Por outro lado, a baixa
liberacdo de GABA esta relacionada ao desenvolvimento de ansiedade, insénia e doencas
neuroldgicas. Por isso alguns medicamentos potencializam a agdo de GABA no sistema nervoso
(Ochoa-de la Paz, et al 2021).

Algumas plantas medicinais, mesmo sob a forma de cha, podem estimular naturalmente a

acdo de GABA no sistema nervoso, facilitando o relaxamento e a concentracdo. A valeriana, por
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exemplo, tem em sua composi¢do o &cido valerénico, que exerce seu efeito ansiolitico e sedativo
modulando receptores GABA-A (FEIZI et al., 2019; JENSEN et al., 2024). Ja a camomila, rica em
compostos flavondides como a apigenina, confere sua acdo ansiolitica pela inibicdo de enzimas
que degradam o0 GABA (BORRAS et al., 2021; GUADAGNA et al., 2020).

O cortisol € um horménio esteroide, produzido pelo cortex das glandulas suprarrenais,
também conhecido como cortex adrenal. Ele tem diferentes funcdes fisioldgicas importantes para
a sobrevivéncia da espécie humana, como mediar a resposta ao estresse, regular o metabolismo
intermediario, modular a resposta inflamatoria e a funcdo imunolégica. Entretanto, quando o
cortisol é liberado cronicamente em excesso pode causar alteracbes de humor, levando a
sentimentos de irritabilidade, ansiedade e, em casos mais graves, depressdo. Além disso, quando
em excesso, apresenta acdo diabetogénica e aumenta pressao arterial, sendo este o principal elo
entre estresse cronico e o desenvolvimento de doencgas metabdlicas. Algumas plantas também tém
acdo naregulacédo o cortisol (Aires, 2018), como por exemplo a erva-cidreira (Melissa officinalis)
e ashwagandha (Withania somnifera) regula a liberacdo de cortisol e reduz marcadores
inflamat6rios em pacientes com estresse cronico, promovendo beneficios ndo apenas para o sono,
mas também para o metabolismo energético (JENSEN et al., 2024; GUADAGNA et al., 2020).

Embora promissora, a fitoterapia enfrenta desafios relacionados a padronizacéo de extratos
e a variabilidade nos resultados clinicos. Assim, estudos adicionais sdo necessarios para
compreender melhor as doses, os mecanismos de acdo e a eficacia dessas plantas em diferentes
populagdes. A integracdo dessas praticas em protocolos baseados em evidéncias pode representar
uma abordagem complementar eficaz para a saide metabdlica e o0 bem-estar geral.

As plantas medicinais amplamente estudadas na melhora da qualidade do sono, incluem:
Camomila (Matricaria chamomilla), Passiflora (Passiflora incarnata), Erva Cidreira (Melissa
officinalis), Mulungu (Erythrina mulungu) e Capim-limao (Cymbopogon citratus). Seus Principios
ativos sao extraidos através da infusao ou decocgao.

A infusdo é um método de extracdo de principios ativos vegetais que consiste em verter
agua previamente aquecida sobre a droga vegetal previamente fragmentada, mantendo o recipiente
tampado por um periodo determinado, geralmente entre 5 a 15 minutos, para entdo filtrar a solu¢do
obtida (BRASIL, 2010). Esse processo € indicado para partes mais delicadas da planta, como
folhas, flores e ramos tenros, evitando a degradacdo de compostos volateis e termossensiveis
(SIMOES et al., 2017).

A decocgdo, por sua vez, é utilizada para a extragdo de principios ativos de partes vegetais

mais rigidas, como cascas, raizes e sementes. O método consiste em submeter o material vegetal a
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ebulicdo em agua por um periodo que pode variar de 5 a 30 minutos, dependendo da dureza e
resisténcia dadroga vegetal, sequido da filtracdo (BRASIL, 2010). Esse procedimento favorece a
liberacdo de compostos de dificil extracdo, porém podem degradar substéncias termolabeis
(SIMOES et al., 2017).

2.3.1 Matricaria chamomilla

Matricaria chamomilla, conhecida popularmente como Camomila, € uma das plantas
medicinais mais amplamente utilizada e versatil, tradicionalmente empregada no tratamento de
diversas condigdes, incluindo ansiedade e insonia. Seus flavonoides estdo associados aos efeitos
tranquilizantes e sedativos da planta. A apigenina atua como agonista parcial dos receptores
GABA, promovendo efeitos calmantes por potencializar a a¢do inibitdria do neurotransmissor no
sistema nervoso central, sem efeitos colaterais associados a medicamentos ansioliticos sintéticos,
como as benzodiazepinas (VIOLA et al., 1995; SHINOMOL; BANSAL; NANDA, 2012). A
presenca de triptofano contribui para efeitos antidepressivos. Além disso, a apigenina inibe a
sintese de leucotrienos, que em conjunto com o bisabolol, outro componente bioativo, reduz a
producéo de prostaglandinas, conferindo propriedades anti-inflamatérias a planta (GUADAGNA
et al., 2020).

Estudos clinicos e experimentais demonstram a eficAcia da camomila na melhora da
qualidade do sono. Uma pesquisa com 60 idosos, a administracdo de capsulas de extrato de
camomila (200 mg) duas vezes ao dia por 28 dias, resultou em melhora significativa na qualidade
geral dosono e na laténcia dosono, avaliada pelo PSQI (ADIB-HAJBAGHERY; MOUSAYV, 2017).
CHANG et al., 2011 investigaram os efeitos do consumo de uma xicara de cha de camomila em
mulheres pds-parto com sono desregulado, observando melhora na subescala PSQS (escala de
qualidade do sono pds-parto), caracterizado por aumento na qualidade do sono e melhora em seus
sintomas.

Ensaios clinicos com pacientes com transtorno de ansiedade generalizada (TAG) leve a
moderado também demonstraram efeito ansiolitico doextrato de camomila (AMSTERDAM et al.,
2009), embora estudos em casos graves de TAG tenham mostrado beneficios mais limitados
(KEEFE et al., 2016; KEEFE et al., 2018). O uso prolongado da planta, no entanto, demonstrou ter
efeitomesmo na TAG grave, onde a camomila foi usada para reduzir a ansiedade em pacientes com
TAG moderado a grave sem modificar a taxa de recaida, repercutindo também em aumento nos
niveis de cortisol salivar matinal e na inclinacdo do cortisol diurno, indicadores relacionados a

melhora clinica (KEEFE et al., 2018). Assim, a camomila pode ser usada em pacientes com
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ansiedade e depresséo para melhorar os sintomas negativos dadoenga, incluindo a insénia, podendo
ser considerada um bom tratamento complementar para disturbios do sono.

Para uso domiciliar, recomenda-se a forma de infusdo de flores secas. Para isso, despejar 1
xicara de agua quente (80-90 °C) sobre 2-3 colheres de cha cheias (3-5 gramas) de erva, deixando
em infusdo por 5 minutos em 150ml(xicara) trés vezes ao dia. O cha deve ser consumido até trinta
minutos antes de dormir e ndo armazenado por mais de 24 h apds o preparo (BRASIL, 2024).

E importante ressaltar que a Camomila (Matricaria chamomilla) pode potencializar a agio
de anticoagulantes (SEGAL;PILOTE, 2006) e deve ser evitada por pessoas com alergia a plantas

da familia Asteraceae.

2.3.2 Passiflora incarnata

A Passiflora incarnata, comumente conhecida como maracuja, é amplamente utilizada no
tratamento de distarbios de ansiedade e dosono, em razdo de sua acdo como depressora do sistema
nervoso central. A planta apresenta elevado valor terapéutico, devido assuas propriedades quimicas
e farmacoldgicas, atuando como antiespasmédico, antiepiléptico, antiasmatico, anti-histérico,
ansiolitico e sedativo. Seus principais componentes bioativos incluem a passiflorina, flavonoides,
alcaloides e c-glicosideos. (NASCIMENTO et al., 2009; MIRODDI et al., 2013).

Um estudo conduzido por Lee et al. (2020), com 110 participantes portadores de distirbios
do sono, investigou os efeitos do consumo de extrato de maracuja (Passiflora incarnata). Apos
duas semanas de intervencgédo, observou-se melhora significativa na eficiéncia do sono e reducdo
dos despertares noturnos nos individuos que consumiram o extrato. Os resultados foram
comparaveis aos obtidos com sedativos convencionais, porém com menor incidéncia de efeitos
colaterais (SILVA; SANTOS; SIQUEIRA, 2022).

O maracuja (Passiflora incarnata), exerce a¢do no Sistema Nervoso Central (SNC), por
meio da inibicdo da monoamina oxidase (MAQ), aumentando a disponibilidade de serotonina no
cérebro, a0 mesmo tempo que ativa os receptores do acido gama-aminobutirico (GABA), o que
confere suas propriedades ansioliticas, anticonvulsivantes e sedativas (SILVA et a., 2015). O
consumo regular pode contribuir para um sono mais tranquilo, ao estabilizar os niveis de glicemia e
prevenir picos de energia durante a noite (JANDA et al., 2020).

Para uso doméstico, recomenda-se preparar uma infusdo com as folhas secas da planta.
Utilizar 2 colheres de cha (2 a 3g) de folhas para 150 ml de 4gua fervente, deixando em infusdo por
10 minutos trés vezes ao dia. O consumo deve ocorrer até duas horas antes de dormir, a fim de
potencializar a eficacia (LEE et al., 2020, (BRASIL, 2024).
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Apesar dos beneficios comprovados, ressalta-se a importancia do acompanhamento por

profissional de salde, a fim de evitar riscos de toxicidade relacionados ao uso inadequado.

2.3.3 Melissa officinalis

A Melissa officinalis, conhecida popularmente como erva-cidreira, é reconhecida por suas
propriedades calmantes e ansioliticas. Seus principais compostos ativos incluem acido rosmarinico
e citral, que promovem o aumento dos niveis de GABA no sistema nervoso central, auxiliando no
controle da ansiedade e na melhora da qualidade do sono (AWAD et al., 2009; CASES et al.,
2011).

Em estudo experimental, Bett (2013) investigou os efeitos ansioliticos do extrato de erva-
cidreira (Melissa officinalis) em camundongos, por meio do teste de labirinto em cruz elevado. A
administracdo repetida durante 15 dias elevou os niveis de GABA cerebral, resultando em um
comportamento semelhante ao induzido por benzodiazepinicos, mas sem provocar alteracoes
significativas na atividade motora (SILVA; GOMES; SIQUEIRA, 2021).

A erva-cidreira (Melissa officinalis) apresenta elevada concentracdo de compostos
antioxidantes, como polifendis e acido rosmarinico, que auxiliam na reducdo do estresse oxidativo
e promovem relaxamento muscular. Além disso, contém vitaminas do complexo B, essenciais para
0 equilibrio do sistema nervoso, contribuindo na reducdo de sintomas relacionados & insonia e a
ansiedade (SILVA; GOMES; SIQUEIRA, 2021).

A infusdo é a forma mais recomendada de consumo. Utilize uma colher de sopa de folhas
secas para cada 200 ml de agua fervente, deixando em infusdo por 5 a 10 minutos. Recomenda-se
ingerir de uma a duas xicaras por dia, preferencialmente no periodo noturno (BETT,
2013;(BRASIL, 2024).

Apesar dos beneficios, ¢ importante evitar o uso concomitante com medicamentos sedativos

ou antidepressivos sem orientacdo profissional, devido ao risco de interagdes medicamentosas.

2.3.4 Erythrina mulungu

A Erythrina mulungu, conhecida popularmente como mulungu, é uma planta medicinal
tradicionalmente utilizada no tratamento da insdnia, ansiedade e estresse. Seus principais
compostos ativos incluem alcaloides, como erisotrina e erisodina, responsaveis por propriedades
sedativas, ansioliticas e calmantes. Rolim et al. (2017) avaliaram os efeitos do extrato aquoso de
mulungu (Erythrina mulungu) em modelos animais submetidos a testes de ansiedade, observando

uma reducéo significativa doscomportamentos relacionados ao estresse e a ansiedade, sem induzir
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sedagdo excessiva. Esses achados reforcam o potencial da espécie como um ansiolitico natural,
seguro e eficaz. (ROLIM et al., 2017).

Além disso, o mulungu (Erythrina mulungu) apresenta elevada concentracdo de
antioxidantes, que auxiliam na reducao do estresse oxidativo, promovem relaxamento muscular e
contribuem para a saude do sistema nervoso. Seu consumo também tem sido associado a
diminuicdo de processos inflamatorios e ao equilibrio emocional, aspectos que favorecem uma
melhor qualidade do sono (ROLIM et al., 2017).

Quanto ao uso tradicional, recomenda-se o preparo de uma decoc¢do com 0,5 g da casca
seca em 150 ml de agua, devendo a mistura ser fervida por aproximadamente 15 minutos. Beber
150ml do decoto trés vezes ao dia, consumir uma dosagem morna cerca de 30 minutos antes de
dormir, a fim de potencializar o relaxamento e aindugéo dosono (ROLIMet al., 2017). No entanto,
0 uso prolongado ou em altas dosagens pode provocar sonoléncia excessiva e hipotensdo, sendo
indispensavel o acompanhamento de um profissional de salde para garantir a seguranca no seu
consumo (ONUSIC et al., 2003; FLAUSINO JUNIOR et al., 2007).

2.3.5 Cymbopogon citratus

O Cymbopogon citratus, conhecido popularmente como capim-limdo, é amplamente
reconhecido por suas propriedades calmantes e relaxantes. Seus 6leos essenciais, como citral e
mirceno, apresentam agdo comprovada na reducdo da ansiedade e na melhora daqualidade do sono.
Além disso, a planta possui atividades antimicrobianas e antioxidantes, o que contribuem para a saude
geral. Um estudo conduzido por Santos et al. (2018) investigou os efeitos do extrato de capim-liméo
em individuos com insonia leve a moderada. Apds quatro semanas de uso diario, 0s participantes
relataram melhorias significativas na qualidade do sono, incluindo reducgédo no tempo para adormecer
e aumento da duragdo do sono profundo.

O capim-limdo (Cymbopogon citratus) contém compostos bioativos, como flavonoides e
taninos, que combatem o estresse oxidativo e promovem relaxamento muscular. A planta também
auxilia no controle da glicemia e na reducdo de processos inflamatérios, funcionando como aliada
na regulagdo hormonal e no bem-estar emocional (SANTOS et al., 2018). Para o preparo de
infusdo, recomenda-se utilizar 3g (2 colheres de cha) de folhas frescas ou secas para cada 150 ml
de agua fervente, deixando em repouso por 10 minutos. O consumo pode ser realizado até quatro
vezes ao dia, preferencialmente com a ultima dose a noite, para potencializar seus efeitos no sono
(SANTOS et al., 2018).
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Deve-se evitar 0 uso concomitante com medicamentos sedativos ou hipndticos sem

orientacao profissional, visto que o capim-limdo pode potencializar seus efeitos. Mulheres gravidas

ou lactantes devem consultar um profissional de satde antes do consumo (LIMA et al., 2015).

Um ponto de atengao importante € que o capim-limao (Cymbopogon citratus) ¢ frequentemente

confundido com a citronela (Cymbopogon nardus ou Cymbopogon winterianus), espécies pertencentes

ao mesmo género botanico e de morfologia semelhante. No entanto, apresentam diferencas marcantes

quanto ao uso terapéutico e a seguranga. Enquanto o capim-limao pode ser consumido com seguranga

na forma de chas e infusdes, a citronela contém compostos como citronelal, geraniol e citronelol,

conhecidos por sua acdo repelente, mas que podem causar toxicidade hepatica, neuroldgica e

gastrointestinal quando ingeridos (BRASIL, 2018; ANVISA,2020). Dessa forma, a citronela deve ser

utilizada apenas por via tdpica, geralmente como repelente natural, e sempre diluida corretamente para

evitar reagoes adversas (FIOCRUZ, 2023). Assim, ¢ fundamental ndo confundir as espécies no preparo

de chas caseiros, ja que o uso inadequado da citronela pode representar sérios riscos a saude.

Quadro - Orientacgdes gerais para o uso terap€utico das plantas medicinais:

Nome Nome Principios Efeito Dosagem Parte usada Posologia
popular Cientifico Ativos Terapéutico
Camomila Matricaria Apigenina, Ansiolitico e 2 a 4gda droga Utilizar as Tomar150 ml
chammilla Bisabolol e sedativo. vegetal, por inflorescéncia | dose do infuso
Triptofano infusdo em S secase trés a quatro
quantos 150 ml, rasuradas vezesao dia.
de5a 10 min.
Maracuja Passiflora Passiflorina, | Antiespasmodico,| 2 a3 g(2 colheres Utilizar as Tomar 150 ml
incarnata flavonoides, antiepiléptico, de cha), por partesaéreas | doinfuso até3
alcaloides e antiasmatico, infusdo, de 5a 10 secase vezes ao dia
c-glicosideos anti-histérico, min. rasuradas
ansiolitico e
sedativo.
Erva Melissa Acido Calmantee 3a4,5gdadroga Utilizar Tomar 150 ml
Cidreira Officinalis Rosmarinico ansiolitico vegetal, por folhassecase | do infuso até
e citral infusdo,de5a 10 rasuradas trés vezes ao
min. dia
Mulungu Erythrina Alcaloides Sedativo, 0,5 g da droga Tomar 150 ml
Mulungu (eritrina e calmantee vegetal, decocgdo do decoto até
erisodina) ansiolitico por 15 min. Casca seca trés vezes ao
dia.
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Capim Cymbopogon Oleos Ansiolitico e Uso de 3gde Tomar 150 ml
Limé&o Citratus essenciais, calmante droga vegetal. do infuso, 5
citral e Infusdo,de5a 10 Devem ser minutos apds o
mirceno. min. utilizadasas preparo, até
folhassecas | quatrovezesao
dia

Fonte: Autores, 2025.

3METODOLOGIA
O presente trabalho teve carater descritivo, sendo desenvolvido em duas etapas:

a) Levantamento bibliografico;

b) Construcdo de uma cartilha educativa.

O levantamento bibliografico foi realizado em base de dados eletronicas (PubMed, Scopus,
SciELO, Google Académico) e em documentos da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), da Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), da American Heart Association e da
National Sleep Foundation. Para conduzir as buscas, foram utilizadas as seguintes palavras-chave:

"“fitoterapia”, "qualidade do sono", "plantas medicinais”, "insonia", “salde integrativa" e
"regulacdo do ciclo circadiano”. Combinacfes dessas palavras-chave, por meio de operadores
booleanos (AND, OR, NOT) foram empregadas para refinar os resultados.

Foram incluidos artigos publicados entre os anos de 2014 e 2024, nos idiomas portugués,
inglés e espanhol, sendo considerados artigos originais, revisdes sistematicas e meta-anélises
abordando o uso de plantas medicinais ou fitoterapicos com propriedades relaxantes e ansioliticas.
Também foram incluidos estudos abordando dados sobre eficacia, seguranca, dosagens
recomendadas e potenciais efeitos adversos, de modoa subsidiar a elaboragdo do material com base
cientifica. Apds a escolha dos materiais, foi realizada uma leitura criteriosa e organizacdo do
contetdo cientifico encontrado.

Na segunda etapa, referente a construcdo da cartilha educativa, buscou-se adaptar a
linguagem da literatura cientifica para uma forma mais acessivel a sociedade. O material foi
elaborado de maneira objetiva e concisa, contendo orientacdes corretas e de facil compreenséo, a
fim de atender as necessidades especificas a que se propds. Além disso, foram utilizados recursos
visuais paratornar a cartilha mais atrativae de simples entendimento, favorecendo tanto a prescricao

dechés para amelhora da qualidade do sono quanto o seu preparo e uso adequado pelos pacientes.
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Optou-se por incluir as plantas medicinais com maiores nimeros de estudos e que fossem
comumente utilizadas pela populacdo, como camomila (Matricaria chamomila), maracuja
(Passiflora incarnata), erva-cidreira (Melissa officinalis), mulungu (Erythrina mulungu) e capim-
limdo (Cymbopogon citratus), apresentando informacGes sobre dosagens recomendadas,
mecanismos de acdo e potenciais interacdes medicamentosas. Ressalta-se que essas plantas séo as
que dispdem o maior numero de evidéncias cientificas comprovando sua eficacia.

Considerando-se que este estudo se baseou em revisdo da literatura e formulagdo de um
protétipo de material (cartilha educativa), ndo houve necessidade da obtencao de aprovacéo ética
especifica. Entretanto, todos os autores dos estudos analisados foram devidamente creditados,

respeitando os direitos autorais e as normas de citacdo académica.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Figura 2 - Fluxograma da sele¢cdo dos estudos

3 excluidos por ndo

13 excluidos apds : i
estarem disponiveis na

leitura dos titulos

integra
: ; S 31 Artigos lidos na integra
Artigos identificados 1 1 e incluidos na revisdo e
nas buscas: 60 “ l construcdo da cartilha
9 excluidos por ndo Excluidos por
serem relacionados estarem
ao tema em outro idioma 4

Fonte: Autores, 2025.

Com base nas referéncias de busca pré-estabelecidas, foram inicialmente identificados 60
artigos relacionados aos temas propostos. Apés a analise dostitulos, 13 foram excluidos e 47 foram
selecionados para leitura dos resumos. Desses, 9 foram descartados por nao apresentarem relacéo
com o tema e os objetivos da revisdo. Dos 38 textos restantes, 3 foram excluidos pela
indisponibilidade do texto completo e 4 por estarem em idioma diferente do portugués, inglés ou
espanhol. Assim, 31 artigos foram lidos na integra e utilizados na construcao do referencial teorico

que fundamentou a elaboracédo da cartilha educativa, conforme apresentado a seguir.
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O uso de plantas medicinais € uma pratica ancestral, presente em diversas culturas, e que
vem aumentando sua relevancia na atualidade, especialmente com o estimulo ao uso de préticas da
medicina tradicional pela Organizacdo Mundial da Saude (WHO, 2013) e o estabelecimento da
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) e da Politica Nacional de
Plantas Medicinais e Fitoterapicos (PNPMF) no Brasil (BRASIL, 2006; BRASIL, 2016). A
fitoterapia proporciona uma abordagem complementar para o tratamento de distarbios do sono,
promovendo o alinhamento do ciclo circadiano e reduzindo os impactos fisiopatoldgicos do
estresse e daansiedade. Essas praticas contribuem nao apenas para a melhora daqualidade dosono,
mas também para a estabilizacdo do metabolismo, prevencdo de doencas e promocdo de bem-
estar geral (SANTOS; SILVA; PEREIRA, 2020). Ao se incorporar o uso de plantas medicinais na
prética clinica, os profissionais de saude podem oferecer alternativas naturais e acessiveis,
complementando as abordagens convencionais.

A cartilha foi desenvolvida com o objetivo a compreenséao e a aplicacdo pratica do uso de
chés fitoterapicos no manejo dos distirbios do sono. Sua estrutura visual foi cuidadosamente
planejada para oferecer uma leitura agradavel e intuitiva, utilizando uma linguagem acessivel e

ilustracdes suaves transmite tranquilidade e bem-estar.

Figura 3- Manual Pratico
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Fonte: Autores, 2025.
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A capa, composta por tons claros e elementos naturais, transmite serenidade e equilibrio,
convidando o leitor a explorar o contetdo de forma leve e acolhedora. O sumario apresenta uma
organizacao objetiva e sequencial, o que facilita a navegacdo e o acesso as informacoes.

O conteudo foi construido de forma didatica, integrando aspectos tedricos e praticos, de
modo que o leitor possa compreender ndo apenas o0s beneficios dos chas medicinais, mas também
suas formas de preparo e aplicacdes terapéuticas. Cada secdo aborda informacdes relevantes sobre
as ervas como camomila, maracuji, erva-cidreira, mulungu e capim-limdo, destacando suas

propriedades calmantes e contribuicBes para a melhoria da qualidade do sono.

FIGURA 4 — A importancia do sono, ciclo circadiano e fitoterapia
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cardiovasculares, ansiedade e depressdo. Do
ponto de vista nutricional, o sono inadequado
afeta o metabolismo, desregula o ciclo
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diabetes, demonstrando a importancia do sono
para o equilibrio hormonal e o controle do peso
(SILVA, 2021).
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como sono, temperatura corporal e liberagc@o
hormonal. O ciclo circadiano é essencial para o
equilibrio  metabdlico, pois regula horménios,
temperatura corporal e gasto energético. A ma
qualidade do sono pode desregular esse ciclo,
causando disfungdes hormonais e inflamatérias
que afetam o sistema endocrino e a saude geral.
Por isso, garantir um sono de qualidade é
fundamental para manter a estabilidade
metabolica. Nesse contexto, a saude integrativa
propde uma abordagem holistica, unindo praticas
convencionais e complementares para cuidar do
individuo como um todo (SOUZA, 2020).

A imporlancia do sono

Fitoterapia e Sono

A fitoterapia, que utiliza plantas medicinais para
tratar doengas, € uma prdtica integrativa
reconhecida pelo PNPIC (BRASIL, 2018). No contexto
do sono, plantas como valeriana, camomila e
passiflora sGo usadas por suas propriedades
sedativas e ansioliticas, ajudando a regular o ciclo
circadiano e melhorar o bem-estar. Esses
fitoterapicos reduzem o tempo para adormecer,
aumentam o sono profundo e contribuem para a
saude metabdlica. A valeriana promove um sono
tranquilo, enquanto a camomila alivia a insénia e
melhora a qualidade do sono (ALMEIDA, 2019).

Fonte: Autores, 2025.

O sono de qualidade é caracterizado por duracdo adequada, continuidade e profundidade
suficientes para promover restauracdo fisica, equilibrio emocional e funcionamento cognitivo
eficiente ao longo do dia (FEIZI et al., 2019). Segundo a National Sleep Foundation e a American
Heart Association, dormir entre 7 e 8 horas por noite, de forma continua e em horarios regulares, é

essencial para a manutengédo da salude cardiovascular, metabolica e mental AMERICAN HEART
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ASSOCIATION, 2025; NATIONAL SLEEP FOUNDATION, 2025). Além da duragdo, a
regularidade dos horarios de dormir e acordar desempenha papel fundamental na regulacdo do
ciclo circadiano. Estudosdemonstram que manter horérios consistentes fortalece o ritmo biolégico
e melhora a eficiéncia do sono, reduzindo o risco de doencas metabdlicas e transtornos mentais
como depressdo e ansiedade (GUADAGNA et al., 2020; JENSEN et al., 2024).

Do ponto de vista cronobioldgico, o inicio do sono entre 21h e 22h estd mais alinhado ao
ritmo natural da secrecdo de melatonina e ao funcionamento do nulcleo supraquiasmatico,
favorecendo a restauracdo metabdlica e imunolégica durante as fases mais profundas do sono
(FEIZI et al., 2019; JENSEN et al., 2024). Dormir tarde, especialmente ap0s a meia-noite, esté
associado a maior risco de distarbios hormonais, aumento da producéo de cortisol e reducdo da
qualidade do sono (BORRAS et al., 2021). Portanto, além de garantir tempo suficiente de sono, ¢
essencial considerar a regularidade dos horarios e o alinhamento com o ciclo circadiano como

fatores centrais para a promocao de um sono restaurador e para a prevencao de agravos a saude.

Figura 5 — Modo de preparo dos chas

# Chas Medicinais: Mais que uma

Bebida, um Cuidado Terapéutico

Os chas medicinais possuem fungdes que vao muito além do
simples ato de tomar uma bebida quente. Eles sao
preparados com partes especificas de plantas — como
folhas, flores, raizes ou cascas — que contém compostos
ativos com propriedades terapéuticas.

& Diferente dos chés comerciais

Os chds industrializados que encontramos no mercado
geralmente tém foco no sabor e no bem-estar leve e
imediato, como relaxamento ou digestdo. Ja os chas
medicinais sdo usados como recurso terapéutico, com
potencial para auxiliar na prevencdo e no tratamento de
diversos sintomas e desequih’brios do corpo.

L) Reconhecimento oficial

A eficécia de diversas plantas medicinais é reconhecida pela
Farmacopeia Brasileira, o documento oficial que regulamenta
o uso seguro e eficaz dessas espécies no pais. Isso reforca a
importancia do preparo adequado e do uso consciente,
respeitando doses, tempo de uso e modo de preparo.

# Preparo com propésito

Cada parte da planta possui propriedades diferentes e exige
um modo de preparo especifico: infusdo, decocgdo ou
maceracdo. Escolher o método correto garante que os
principios ativos sejam extraidos de forma eficaz,
potencializando seus beneficios.

Modos de Preparo de
Plantas Medicinais

1. Infuséo

A infusGo consiste em despejar agua
fervente sobre a erva medicinal (fresca ou
seca), abafar e deixar em repouso por um
tempo determinado — geralmente cerca
de 10 minutos. E indicada para partes
mais "moles" da planta, como flores e
folhas.

Fonte: Autores, 2025.

Modos de Preparo de Plantas
Medicinais

2.Decocgdo

Nesse método, a erva medicinal & fervida
junto com a agua por um periodo de 5 a 7
minutos. E ideal para partes mais "duras” da
planta, como raizes, rizomas e cascas.

3. Maceragdo

A maceragdo envolve deixar a erva em
contato com a dagua em temperatura
ambiente por um tempo prolongado, com
agitagdo ocasional e sem troca do liquido. E
indicada para ervas que  possuem
substancias sensiveis ao calor, que podem se
degradar com o aquecimento.

A cartilha dedica-se as principais plantas utilizadas popularmente para a melhora da

qualidade do sono, como camomila, maracuja, erva-cidreira, mulungu e capim-limao. Cadaespécie
é apresentada com sua ilustracdo botanica, nome cientifico, principais beneficios e orientacfes de
uso seguro, incluindo cuidados gerais e o incentivo a busca por orientacdo de profissionais de
satde. O design mantém tons suaves e elementos naturais, reforcando o carater acolhedor,
educativo e harménico do material. O material detalha 0 modo correto de preparo dos chas

medicinais, considerando que esse € um aspecto que frequentemente gera ddvidas e pode
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comprometer a eficacia terapéutica dasplantas quando realizado de maneira inadequada. O preparo
correto é fundamental para garantir a extracdo adequada e eficiente dos principios ativos,
responsaveis pelos efeitos benéficos das plantas medicinais.

Com o intuito de promover o uso seguro e eficaz, o conteudo apresenta as orientacdes sobre
0 manejo correto das drogas vegetais, destacando as trés principais formas de preparo: infuséo,
decoccdo e maceracdo. Cada técnica foi descrita com suas particularidades, tempo de preparo e
tipo de planta indicado, garantindo que o processo preserve as propriedades fitoterapicas e

proporcione os resultados terapéuticos desejados.
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Cha de camomila
(Matricaria chamomilla)

Modo de preparo

A forma mais segura de uso domiciliar & sob a
forma de infus@o de suas flores secas.

Para preparar, despeje 1 xicara de Ggua quente

(80-90°C) sobre 2-3 colheres de cha cheias (2-4
gramas) de erva, deixando em infusdo por 5
minutos.

A camomila pode ser tomada trinta minutos
antes de dormir e o cha deve ser consumido até
o maximo de 24h apds seu preparo (BRASIL,
2024).

A

Cha de folha de maracuja
(Passiflora incarnata) _ «
-/

[ ":.\r:

A

Dose didria

Posologia: 150 mL do infuso, 3 a 4
vezes ao dia.

Contra-indicagoes

E contra indicado para gestantes, artigos
comprovam intercorrancia no parto.

S
2y

hep :

Figura 6 — Chas Fitoterapicos

Cha de camomila (Matricaria
chamomilla)

Dose didaria
Posologia: 150 mL do infuso, 3 a 4 vezes ao diq,
entre as refei¢cdes, para maiores de 12 anos.

Contra-indicagoes
a Matricaria chamomilla interfere na agdo de
anticoagulantes como a varfaring,
potencializando a sua agdo (Segal & Pilote,
2006).
Evitar em casos de alergia a plantas da
familia Asteraceae.

Cha de erva cidreira ou meliss:
(Melissa officinalis)

Modo de preparo

A infus@o € a forma mais recomendada
de consumo. Utilize uma colher de sopa
(1 a 3g) de folhas secas para cada 150 ml
de agua fervente, deixando em infus@o
por 5a 10 minutos.

Dose didria

Recomenda-se ingerir de 3 a 4 xicaras por
dia,150mL, preferencialmente no periodo
noturno (BETT, 2013;(BRASIL, 2024).

N ~

Cha de mulungu
(Erythrina mulungu)

Modo de preparo

Deve ser preparado de uma decocgdo
utilizando 4 a 6 gramas da casca seca do

contra-indicagoes

Cha de mulungu W\
(Erythrina mulungu)

Cha de capim limao

Cha de folha de maracuja
(Passiflora incarnata)

Modo de preparo

Deve ser preparado por infusGo com as
folhas secas da planta.

Folhas secas para infusdo 1 a 3 g em 150
mL de dgua quente.

** Infusdo deve ser feita aberta sem
abafar por causa do acido cianidrico que
precisa evaporar, caso contrario causa
enxaqueca.

Cha de erva cidreira ou melissa

(Melissa officinalis) *

contra-indicagoes

O uso prolongado do chd ou do extrato
pode apresentar efeito anti-
tireoideano, devido a sua capacidade
de se ligar em receptores de TSH,
exercendo um bloqueio parcial sobre
ele. Essa atividade estaria relacionada
com os flavonoides e dcidos
fenilcarboxilicos.

Y adoa

Cha de capim limdo

mulungu em 150 ml de agua.

A mistura deve ser fervida por 15 minutos e
consumida morno, cerca de 30 minutos
antes de dormir, para auxiliar no relaxamento
e naindugdo do sono.

Pode causar sonoléncia; evitar operar
magquinas ou dirigir apés o consumo. Seu uso
deve ser evitado em criangas e mulheres
gravidas, pois sua seguranga ndo foi
estabelecida nesses grupos. Por pessoas que
fazem uso de ansioliticos e calmante, pois pode

(Cymbopogon citratus) (Gymbopogon citratus)
Dose diaria
Modo de preparo :
Posologia: 150 mL do infuso, 3 a 4
O preparo deve ser feito vezes ao dia.
por infus@o. Recomenda-se
utilizar 2 colheres (1 a 3g) c indi

de cha de folhas frescas ou
secas para infus@o em 150 Evitar o wuso concomitante com

mL de dgua quente. medicamentos: sedativos ou hipnoéticos

“~ — sem orientag@o meédica, pois o capim-
d limGo pode potencializar os efeitos
desses farmacos. Mulheres gravidas ou
loctantes  devem  consultar  um
profissional de saude antes do uso (LIMA

etal, 2015). !

' potenciallzar o efeito. Deixe a mistura em infus@o
4 por 10 minutos

Fonte: Autores, 2025.

Dose diaria

3vezes aodia.

Os chés apresentados na figura 6, rene informac6es importantes sobre plantas amplamente
utilizadas para promover relaxamento, melhorar o sono e reduzir estados de ansiedade. Os chas
de camomila, maracuja, melissa, mulungu e capim-limdo sdo destacados por suas propriedades
calmantes e por fazerem parte da rotina de muitas pessoas que buscam alternativas naturais para
cuidar da saude emocional e do bem-estar. Cada cha possui modo de preparo, dose diaria e

cuidados especificos, mostrando que, embora naturais, essas plantas possuem efeitos reais no

organismo.
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A relevancia da fitoterapia como pratica complementar de salde, a0 mesmo tempo em que
evidencia a necessidade de atencdo as doses, tempo de uso e contraindicacdes. Mesmo sendo
plantas de uso tradicional, o consumo inadequado pode trazer riscos, e por isso a orientacdo de
profissionais qualificados é fundamental para garantir seguranca e eficacia no uso dos chas

apresentados.

Figura 7 — Folder explicativo sobre preparo de chés

il

INSTRUCOES GERAIS:

« Sempre uillize utensilios limpos,
« Prepare o cha na hora do consumo,
« Preterentefms nem 1omar

sem adocar zor.
» Nao ultrapassar 8 xicacas am adocar,
« Nio cemonear sor depesser doeer

Material produzido:

Graduandas
Caroline Carvaiho
Pamela Rocha

Orientadora:
Prof* Dr* Elaine Qliveira

£¥s
e

& MELISSA
(MELISSA OFFICINALIS L.)

Indicacao: Calmante, digestiva
Parte usado: Folhas
8 1.5 g (1 coiher de sopa) para
150 ml de agua
@ Modo de preparo: Infusio
© Tempo: 10 minutos (abafar)

Fonte: Autores, 2025.

A figura 7 apresenta o folder desenvolvido como material educativo complementar, voltado
aos pacientes, elaborado com linguagem simples e objetiva. O conteldo resume 0s principais
beneficios das plantas medicinais na melhoria da qualidade do sono, trazendo orientacdes sobre 0
preparo adequado, posologia e cuidados essenciais. O design foi planejado em um formato visual
atrativo, utilizando cores suaves e icones ilustrativos para facilitar a compreensdo réapida das

informacgbes. Esse recurso tem como propésito promover a autonomia do paciente e incentivar o
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uso seguro e consciente dafitoterapia, reforcando seu papel como estratégia natural de promocéao da
saude.

Estudos apontam que um dos mecanismos mais comuns de atuacdo dos fitoterapicos na
melhora do sono se da por modulacéo do sistema nervoso central via acdo gabaérgica, mecanismo
que facilita a inducdo do sono e contribui para a reducdo dos niveis de ansiedade (FEIZI et al.,
2019; JENSEN et al., 2024). Essa acdo, além de promover o alinhamento do ciclo circadiano,
reforca o restabelecimento do equilibrio metabdlico, contribuindo para a prevengdo de condigdes
cronicas, como a resisténcia a insulina e a obesidade (GUADAGNA et al., 2020; BORRAS et al.,
2021).

Nesse contexto, a implementacdo de protocolos clinicos padronizados, baseados em
evidéncias cientificas, é essencial para garantir a eficacia e a seguranca no uso das plantas
medicinais na pratica clinica. A incorporacdo desses métodos terapéuticos, respaldada pelas
diretrizes daPNPIC (BRASIL, 2018), permite que os profissionais de saude oferecam alternativas
naturais e de baixo custo, complementando os tratamentos convencionais e ampliando o espectro
de intervencgdes para 0 manejo dos distirbios do sono (SOUZA, 2020).

Contudo, embora os resultados sejam promissores, persiste a necessidade de investigacdes
mais aprofundadas que esclarecam os mecanismos de acdo especificos dos compostos bioativos e
definam, com maior precisdo, as dosagens ideais para diferentes perfis de pacientes. Tais estudos
sdo fundamentais para consolidar a fitoterapia como uma estratégia terapéutica eficaz e segura,
capaz de promover ndo apenas a melhoria da qualidade do sono, mas também o bem-estar geral do
individuo. Além disso, a capacitacdo para a utilizacdo e manejo de plantas medicinais é essencial,
uma vez que a existe uma grande interagdo dos medicamentos fitoterapicos com medicamentos
alopaticos; resposta individual diferenciada; cuidado com uso em idosos, gestantes e lactantes;
cuidado com a padronizacéo e dose dos ativos.

Portanto, a integracao dos fitoterapicos a pratica clinica complementar configura-se como
uma estratégia valiosa, que une conhecimentos tradicionais e avangos cientificos para proporcionar
intervencdes terapéuticas mais humanizadas, refletindo um cuidado de satde que valoriza tanto a
prevencdo quanto o tratamento das condicOes associadas a insonia e aos disturbios do sono.

Os materiais educativos impressos, como o folder desenvolvido neste trabalho, configuram-
se como ferramentas de apoio no processo de educagédo nutricional, uma vez que possibilitam a
transmissdo de informacdes de forma objetiva, acessivel e visualmente organizada. Esses recursos

permitem que o individuo tenha acesso continuo ao contetido, servindo como fonte de consulta
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sempre que necessario e reforcando as orientagdes fornecidas em acdes de promogdo da saude
(OMS, 2020; REIMAO, 2010).

Na perspectiva da satde publica, materiais dessa natureza assumem papel estratégico, pois
facilitam a disseminacdo de informacdes em diferentes contextos e para diversos perfis de publico,
contribuindo para a ampliacdo do conhecimento e para o estimulo a adog&o de habitos saudaveis
(OMS, 2020). A elaboracdo de instrumentos educativos claros e cientificamente embasados é
fundamental para potencializar intervencdes, seja em campanhas comunitérias, unidades de
atencdo primaria ou programas de educacao em saude.

Assim, o folder produzido neste estudo, ao abordar a relagdo entre fitoterapia e qualidade
do sono, apresenta-se como um recurso complementar capaz de apoiar acdes coletivas e
individuais, fortalecendo préaticas preventivas e educativas que visam a melhoria do bem-estar e da
salde da populacao.

A inclusdo da fitoterapia na PNPIC visa garantir o acesso seguro e eficaz a tratamentos
baseados em plantas medicinais, promovendo a autonomia dos usuarios e a valorizacdo do
conhecimento tradicional (BRASIL, 2018). A implementacdo de programas de fitoterapia no SUS
tem mostrado resultados positivos na atencdo primaria a satde, auxiliando na reducéo do uso de
medicamentos sintéticos e na promog¢do de um atendimento mais humanizado e proximo das
necessidades dos pacientes (SOUZA, 2020). Além disso, a fitoterapia representa uma alternativa
acessivel e de baixo custo para a populacdo, especialmente em areas onde 0 acesso a medicamentos

convencionais é limitado.

5 CONCLUSAO

As plantas medicinais apresentam-se como estratégia natural para a promoc¢éo da qualidade
do sono, especialmente em casos leves a moderados de ins6nia ou associados ao estresse, devendo
seu uso ser orientado por profissional de saude e integrado a habitos de vida saudaveis. Apesar do
potencial terapéutico, seu consumo ndo substitui tratamentos médicos em distirbios graves do sono,
e pesquisas mais robustas ainda sdo necessarias.

O desenvolvimento do material educativo demonstrou ser uma estratégia viavel para a
promocdo de informacdes sobre fitoterapia e qualidade do sono, com contetdo baseado em
evidéncias cientificas e adaptado a compreensdo do publico-alvo. A avaliagdo do prot6tipo
evidenciou aspectos positivos, como organizacao e pertinéncia das informacdes, e permitiu ajustes

que aprimoraram o material final.
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Conclui-se que o folder constitui recurso complementar relevante para a¢fes de educacdo
em saulde, com potencial para apoiar intervenc@es individuais ou coletivas, sendo recomendavel

sua aplicacdo em diferentes contextos e avaliagdo de impacto sobre conhecimento e préticas do

publico.
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