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DISTURBIO DO SONO E A UTILIZAGAO DA VALERIANA

Allana Barreto dos Santos', Lais Oliveira Santos' e Tamiles Daiane Borges?
RESUMO

O presente estudo tem como objetivo descrever os efeitos farmacologicos
da Valeria Officinalis L. no disturbio do sono. O estudo trata-se de uma reviséo
literaria, fundamentada em pesquisas, através de artigos ja elaborados, no
periodo de 2010 a 2021, disponiveis nas bases de dados Pubmed, Scielo,
Google Académico e BVS. Resultados: A valeriana Officinalis L. sdo um
fitoterapico muito procurado pela populacéo que sofre com o disturbio do sono,
ansiedade, depressao entre outros. Seu mecanismo de acgao inclui na formagao
reticular por meio de um efeito estabilizante sobre os centos vegetativos e
emocionais, restaurando o equilibrio autébnomo fisiolégico, inibir a GABA
transaminase no SNC e atuar como agonista parcial de receptores de
adenosina. Devido ao seu custo beneficio e a sua eficacia e por ndo possuirem
efeitos adversos muitas pessoas tem adotado a Valeriana como o uUnico

tratamento para o disturbio do sono.
ABSTRACT

The present study aims to describe the pharmacological effects of Valeria
Officinalis L. on sleep disorders. The study is a literature review, based on research,
through articles already prepared, from 2010 to 2021, available in Pubmed, Scielo,
Google Scholar and VHL databases. Results: Valerian Officinalis L. is a herbal
medicine much sought after by the population that suffers from sleep disorders,
anxiety, depression, among others. Its mechanism of action includes reticular formation
through a stabilizing effect on vegetative and emotional centers, restoring physiological
autonomic balance, inhibiting GABA transaminase in the CNS and acting as a partial
agonist of adenosine receptors. Due to its cost-effectiveness and effectiveness and
because it has no adverse effects, many people have adopted Valerian as the only

treatment for sleep disorders.
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1. INTRODUGAO
O sono apresenta um papel fundamental na vida do ser humano. Possui

funcado restaurativa, de conservagédo de energia e de protecdo. A privagao do
sono pode causar grandes prejuizos em curto ou em longo prazo nas
atividades, causando adversidades sociais, somaticas, psicolégicas ou
cognitivas (MOURA et al, 2017).

A associacdo de doencas metabdlicas e cardiovasculares, o uso de
tabagismo, o sobrepeso, a ma alimentagdo, a ansiedade, o estresse, a
depressao e a insbnia, estdo associadas aos disturbios do sono. Tudo isso faz
com a pessoa, venha a ter uma diminui¢ao da qualidade vida, com alteragao de
humor, falta de energia, dores entre outros (ZANUTO et al, 2015).

As queixas relacionadas ao sono se fazem presente na pratica clinica.
Grande parte dos pacientes procuram atendimento médico por dificuldade em
iniciar o sono, dificuldade em manter o sono, com multiplos despertares
durante a noite, despertar cedo, sono nao restaurativo, movimentos anormais
durante a noite, fadiga ou sonoléncia diurna, dificuldade de concentracgao,
irritabilidade, ansiedade, depressido, dores musculares. Para obter respostas
significativas € necessario fazer algumas avaliagdes, sendo elas objetivas e
subjetivas. Na avaliagao objetiva o principal exame é: polissonografia noturna
(PSG), teste de laténcia multipla do sono (TLMS), teste de manutencédo da
vigilia e actigrafia. Ja a avaliagao subjetiva é feita por meios de questionarios e
diarios do sono, sua vantagem é o baixo custo e a facilidade de aplicagao
(MOURA et al, 2013).

O tratamento para o disturbio do sono inclui a psicoterapia, realizagcéao de
atividades fisicas, e tratamento medicamentoso. Para o tratamento
medicamentosos encontram-se os ansioliticos e antidepressivos. Entre eles os
benzodiazepinicos, como por exemplo o alprazolam, clonazepam e diazepam e
antidepressivos como a sertralina, fluoxetina (VIDAL et al, 2015). Porém seu
uso prolongado produz efeitos adversos como dependéncia, sedagao diurna,
ma qualidade do sono, o que induz a busca por tratamentos alternativos
seguros e menores custos entre eles estdo os produtos fitoterapicos (SECCHI
et al, 2012).



A Valeriana Officinalis L. tem sido muito utilizada para combater o
disturbio do sono, visto que um dos fatores mais prevalentes é a ansiedade e
insOnia. Para isso sdo utilizadas as raizes secas pois possui agdes hipndticas e
sedativas quando administradas por longos periodos (RODRIGUES et al,
2021).

Os efeitos colaterais da valeriana séo dificiimente perceptiveis e nao
apresentam cardiotoxidade, porém ela apresenta potentes interacdes com
farmacos que também atuam no sistema nervoso central, pois podem ocorrer
efeitos aditivos, sinérgicos ou antagbnicos e, assim, causar potencializagéo ou
reducdo dos efeitos sedativos destes farmacos (VIDAL et al, 2015).

Por ser um medicamento de facil acesso e mais econémico, a Valeriana
tem ganhado espag¢o no mercado ao longo dos anos. Sua eficacia tem sido
comprovada por diversos estudos, porém ainda ha muito a se descobrir sobre o
fitoterapico desde suas acbes farmacolégicas até suas interagdes
medicamentosas, pois mesmo sendo planta possui agdo sob o SNC e pode
potencializar outros farmacos. (RODRIGUES et al, 2021). Nesse sentido, o
objetivo desse trabalho foi evidenciar a utilizagado da valeriana nos disturbios do

sono.



2. METODOS

O presente estudo trata-se de uma reviséo de literatura sobre o Disturbio
do Sono e a utilizagdo da Valeriana como alternativa para o tratamento.
Utilizamos como pergunta norteadora: De qual forma a Valeriana impacta no
disturbio do sono? Para isso foram utilizadas algumas estratégias de buscas
nas plataformas: Biblioteca virtual em Saude (BVS), Scientifc Eletronic Library
Online (SCIELO), Google académico, Publico/editora MEDLINE (Pubmed),
Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE). E como
descritores (DeCS) foram utilizados “Sono”, “Valeriana” e “Insénia”.

Os artigos foram avaliados em pares, usando a mesma estratégia de
busca e comparando os resultados finais. As buscas foram realizadas entre
janeiro a maio de 2022.

Como critério de incluséo de trabalhos cientificos, foram selecionados os
que atenderam aos objetivos da pesquisa, que apresentaram como tema
central O disturbio do sono e o uso da valeriana como alternativa de
tratamento, com textos completos disponiveis e publicados entre os anos de
2010 a 2022. Foram adotados como critérios de exclusdo para o estudo:
artigos que nao estavam disponiveis para leitura gratuita, textos incompletos e
os estudos que nao apresentaram aspectos que contribuissem com o objetivo

desta pesquisa. As buscas foram feitas no periodo de abril/maio de 2022.



3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Fluxograma de busca de inclusdo e exclusdo nas bases de dados.

Google académico Referéncias
_ potencialmente

N: 871 relevante. N: 1.324
Busca nos resumos
N: 200

Pub Med

N: 133
Filtros
N: 67

BVS Banco de dados finais

N: 4268 N: 5




ApoOs levantamento na base de dados e concluido os critérios de inclusdo, as
informagbes essenciais, como, a eficacia da valeriana no tratamento do

disturbio do sono, os artigos selecionados, foram inseridos em um quadro para

uma melhor compreensé&o (Quadro 1)

Quadro 1.
AUTORES TIPO DE OBJETIVOS PRINCIPAIS CONCLUSOES
ESTUDO RESULTADOS
RODRIGUES | Estudo Analisar os efeitos | Notou-se que a | O crescimento
et al, 2021. observacional, | farmacolégicos do | Valeriana tem | do uso de
sintese de | fitoterapico Valeriana | propriedades medicamentos
evidéncias, Officinalis L. no | ansioliticas e | fitoterapicos
pesquisa tratamento da | hipnéticas que | vem crescendo
qualitativa. ansiedade e no | ajudam no | cada vez mais,
disturbio do sono | controle da | devido 0s
através de terapias | ansiedade e no | medicamentos
adicionais e | disturbio do | sintéticos
contributivas, Sono. Porém | estarem se
avaliando sua | alguns dados | tornando cada
eficacia e possiveis | demonstram vez mais dificil e
reacOes adversas. que 0 | onerosos.
isolamento dos
seus
componentes
ativos ¢é de
dificeis acesso
trazendo
dificuldade para
a determinagéao
do seu
mecanismo de
agao.
VIDAL et al, | Estudo Analisar a | Seus Mesmo diante
2014. observacional, | efetividade da | mecanismos de | de tantos
sintese de | valeriana no | acdo incluem: | beneficios é
evidéncias, tratamento da | atuar na | visto que ainda
pesquisa ansiedade e insbnia. | formacéao é necessario
qualitativa. reticular por | estudos  mais
meio de um | completos para
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efeito
estabilizante
sobre 0s
centros
vegetativos e
emocionais,
restaurando o
equilibrio
autbnomo
fisiologico; inibir
a GABA
transaminase
no SNC; atuar
como agonista
de
de

adenosina. A

parcial

receptores

Valeriana é
uma das
plantas

medicinais mais
popularmente
utilizados na
insbnia, possui
segurancga
relativamente

alta, apresenta

menos efeitos
colaterais, nao
causa

dependéncia e

é bastante
acessivel a
populagao.

de

respostas mais

obtengao

seguras.

SECCHlI et al,
2012,

Estudo

observacional,

sintese

evidéncias.

de

Avaliar a efetividade
da

disturbio do sono.

valeriana no

A valeriana se
tornou um dos
medicamentos
fitoterapicos

mais utilizados

devido ao

Concluiu-se que
a valeriana se
tornou um dos
medicamentos
mais utilizados

pela populagao
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distarbio do | isso devido aos
sono e suas | medicamentos
causas como | nao fitoterapicos
ansiedade, terem um custo
depressao. mais elevado.
MOURA et al, | Estudo Os transtornos do | Foi observado | Em casos mais
2013. observacional, | sono (TS) sdo um | que para se ter | complexos é
sintese problema clinico | um diagnéstico | necessario
quantitativa. relevante. preciso € | medidas
Compreender as | necessario terapéuticas
caracteristicas do | entender a | mais avangadas
sono, além de suas | causa do | onde devem ser
manifestagoes, disturbio do | fornecidas por
conhecer a | sono desde o | especialistas na
classificacao, as | seu inicio, para | area.
abordagens que assim
diagnésticas e os | sejam aplicados
tratamentos 0s métodos
farmacoldgicos. para melhoria.
ZANUTO et | Estudo Analisar a ocorréncia | Foi observado | O disturbio do
al, 2015. observacional, | de distarbios | que o sobre | sono tem mais
pesquisa relacionados ao | peso, ma | evidéncias em
qualitativa, sono entre adultos e | alimentacao, mulheres com
sintese de | identificar suas | obesidade, falta | obesidade, que
evidéncias. associacgoes com | de atividade | nado praticam
variaveis fisica sao | atividades
comportamentais, fatores fisicas e com
sociodemograficas e | relacionados ao | menor
de estado | disturbio do | escolaridade.
nutricional. sSono.

Dados do estudo.

Pubmed utilizamos como descritores, sleep disorder and valerian use,
obtivemos 133 artigos, aplicamos os filtros de Ultimos 10 anos, texto completo
gratuito e tivemos um resultado de 14 de artigos, BVS como descritores
utilizamos Disturbio do sono, obtivemos 4268, colocamos como filtros, ultimos
10 anos, texto completo gratuito, portugués, obtivemos 11 artigos. Google
Académico, Disturbio do sono e o uso da valeriana, obtivemos 871, aplicamos
os filtros Ultimos 10 anos, texto completo gratuito, portugués, obtivemos 42

artigos. Por fim, foram revisados 5 artigos.
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Os estudos elegiveis para essa revisdo de literatura apontaram que a
utilizacdo da valeriana nos disturbios do sono tem uma eficacia comprovada,
porem o fitoterapico ainda precisa ser muito estudado, tanto suas acbes
farmacologicas quanto suas interagdes medicamentosas, pois mesmo sendo
uma planta, possui acdo sob o sistema nervoso central e pode potencializar
outros farmacos.

Portanto comparando os artigos estudados, observamos que os
disturbios do sono podem estar relacionados a varios fatores. Segundo
ZANUTO (2015) foi observado que o sobre peso, ma alimentagao, obesidade,
falta de atividade fisica sédo fatores relacionados ao disturbio do sono.
Mostrando assim que os maus habitos tem sim uma grande importancia para
que tenhamos um sono e uma vida de qualidade.

De acordo com o estudo realizado por MOURA e seus colaboradores
(2013), ele afirma que grande parte dos pacientes procuram atendimento
meédico por ter dificuldade em iniciar e manter o sono, e para obtencao de
resultados significativos sao aplicadas algumas avaliagdes objetivas e
subjetivas. SECCHI e seus colaboradores (2012), concorda com o presente
estudo de MOURA et al, 2013. Ele complementa dizendo que para o um
tratamento eficaz é necessario a inclusdo de medicamentos psicotrépicos,
como os benzodiazepinicos.

Assim, fica evidente através dos estudos que varios fatores podem
contribuir para os disturbios do sono, e como a valeriana pode ser uma boa
aliada para que haja melhoras na qualidade do sono. Tendo seus beneficios
mais evidentes que seus maleficios. Mas ainda assim, é preciso que haja
estudos que analise suas agdes e interagdes medicamentosas, pois mesmo

sendo uma planta pode potencializar outros farmacos e tem agao sobre o SNC.
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4. CONCLUSAO

Visto que a Valeriana tenha apresentado resultados positivos, ainda
assim é necessario estudos mais completos para que obtenhamos respostas
mais concretas e significativas, uma vez que sua eficacia e seus efeitos
colaterais ainda nao estao totalmente estabelecidos, tendo em vista que muitos
ensaios tenham apresentados resultados promissores, porém inconclusivos.
Entretanto o seu uso é bem aceito por médicos quando o mesmo € associado a
mudangas no estilo de vida, auxiliando no disturbio do sono e sendo uma
grande aliada para que o uso de psicotropicos seja adiado ou até mesmo
excluido no tratamento para o disturbio do sono, sendo também um
medicamento de facil acesso e mais econémico, podendo ser utilizado também

como alternativa terapéutica para outras patologias.
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