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Confira opções naturais de tratamento para 

transtornos de ansiedade leve a moderada que 

não apresentam efeitos sedativos1. 

OOppççõõeess  NNaattuurraaiiss  nnoo  

CCoonnttrroollee  ddaa  

AAnnssiieeddaaddee  
 

Alternativa eficaz e segura, a Centella asiatica melhora as 

funções cognitivas, especialmente durante os períodos 

de muito estresse e ansiedade2. 

Evidências comprovam a eficiência da inalação de óleos 

essenciais no alívio de tensões e estresse causados pela 

ansiedade e de formas leves de depressão5,6. 
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EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  

 

Estudo aberto avalia a eficácia do extrato das folhas de Melissa officinalis no tratamento de voluntários que 

apresentavam ansiedade leve a moderada e distúrbios do sono1. 

 

Melissa officinalis 300mg,  

uma cápsula de manhã e uma cápsula à noite antes de 

adormecer. 
 

Neste estudo, 20 voluntários estressados, entre 18 e 70 anos, sendo 6 homens e 14 mulheres, que apresentavam ansiedade leve a moderada e distúrbios 

do sono, foram tratados por 15 dias com: 

Os voluntários foram entrevistados utilizando um teste baseado no Free Rating Scale for Anxiety (FRSA) para avaliar a ansiedade e seus sintomas 
associados e na Hamilton Rating Scale for Depression (HRSD) para avaliar a insônia antes da administração e no final do estudo, após a administração de 
Melissa officinalis, avaliando as mudanças percebidas na sintomatologia.  O teste de 20 questões foi dividido em três categorias: manifestações de 
ansiedade, sintomas associados à ansiedade e insônia. 

Resultados:  

 Após o tratamento com Melissa officinalis os pacientes apresentaram melhora significativa em todas as categorias 

estudadas: manifestações de ansiedade, sintomas associados à ansiedade e insônia; 

 O tratamento com Melissa officinalis foi bem tolerado pelo grupo; 

 Nos pacientes tratados com Melissa officinalis não foi observado nenhum efeito adverso e todos os voluntários 

atenderam ao tratamento até o final dos estudos. 

Sintomas associados à ansiedade antes e após 15 dias de tratamento 

com Melissa officinalis 300mg duas vezes ao dia. *p<0.05; **p<0.01 
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-- Pré-administração 
-- Após administração 

AA  aauussêênncciiaa  ddee  eeffeeiittooss  sseeddaattiivvooss  ee  ddee  ssiiggnniiffiiccaattiivvooss  eeffeeiittooss  ccoollaatteerraaiiss  ffaazz  ddaa  MMeelliissssaa  ooffffiicciinnaalliiss  uummaa  vvaalliioossaa  ooppççããoo  

ddee  ttrraattaammeennttoo  ddooss  ttrraannssttoorrnnooss  ddee  aannssiieeddaaddee  lleevvee  aa  mmooddeerraaddaa11.. 

Manifestações de ansiedade antes e após 15 dias de tratamento com 

Melissa officinalis 300mg duas vezes ao dia. *p<0.05; **p<0.01 

 

 
-- Pré-administração 
-- Após administração 

Distúrbio motor** 
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EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  

 

EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  

 

Estudo clínico avalia o uso de Centella asiatica no tratamento da desordem de ansiedade generalizada2. 

Neste estudo, 35 pacientes, 18 homens e 15 mulheres, receberam o seguinte protocolo de tratamento:  
 

 

Neste estudo, os ratos foram divididos em seis grupos: 
 

Centella asiatica 500mg, 

duas vezes ao dia após as refeições. 

 

Resultados: 

 Os pacientes tratados com Centella asiatica apresentaram redução significativa das desordens de ansiedade (26%); 

 Após o tratamento com Centella asiatica, os pacientes apresentaram redução significativa do estresse (23,2%); 

 O tratamento com Centella asiatica proporcionou redução significativa dos sintomas da depressão (21,8); 

 A melhora significativa da cognição foi um dos resultados observado na terapêutica com Centella asiatica; 

 A administração regular de Centella asiatica, por dois meses, reduz o estresse, atenua a ansiedade, diminui a depressão e 

aumenta a atenção e a concentração nos pacientes sem causar efeitos adversos. 

 

Os pacientes foram avaliados pela Hamilton’s Brief Psychiatric Rating Scale (BPRS). As avaliações foram realizadas através de questionários na baseline após 30 

e 60 dias e incluíram consultas sobre o nível de estresse dos participantes.  

AA  CCeenntteellllaa  aassiiaattiiccaa  mmeellhhoorraa  aa  qquuaalliiddaaddee  ddee  vviiddaa  ee  

aass  ffuunnççõõeess  ccooggnniittiivvaass  aattrraavvééss  ddaa  rreegguullaaççããoo  ddoo  eeiixxoo  

hhiippoottáállaammoo--ppiittuuiittáárriiaa--aaddrreennaall,,  eessppeecciiaallmmeennttee  

dduurraannttee  ooss  ppeerrííooddooss  ddee  eessttrreessssee  ee  aannssiieeddaaddee..  

AApprreesseennttaa--ssee  ccoommoo  aalltteerrnnaattiivvaa  eeffiiccaazz  ee  sseegguurraa  aaoo  

uussoo  ddooss  bbeennzzooddiiaazzeeppíínniiccooss  nnoo  ttrraattaammeennttoo  ddee  

ddeessoorrddeennss  ccllíínniiccaass  rreellaacciioonnaaddaass  àà  ddeepprreessssããoo22..  
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Redução da ansiedade no tratamento com  Centella asiatica2.  
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Redução da depressão no tratamento com  Centella asiatica2. 
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EEssttuuddooss  &&  AAttuuaalliiddaaddeess  

 

Estudos demonstram eficácia de alternativa de tratamento para ansiedade com aromatização de Citrus 

sinensis5,6: 

 
 Nesse estudo randomizado, 24 voluntários saudáveis entre 19 e 23 anos participaram do experimento, 24 horas antes do experimento os voluntários não 

ingeriram comida ou produtos que continham os ativos do óleo essencial de Citrus sinensis: 

Grupo A (n=12): 

Inalação de 5,0g de água. 

Grupo B (n=12): 

Inalação de 1,2g óleo essencial de Citrus sinensis + 

3,5g de água. 

Resultados: 

 Houve uma melhora significativa nos 

parâmetros psicológicos no grupo B; 

 A condição mental e emocional teve uma 

melhora de 50% no grupo experimental. 

OOss  eessttuuddooss  ddeemmoonnssttrraamm  qquuee  oo  óólleeoo  eesssseenncciiaall  ddoo  CCiittrruuss  ssiinneennssiiss  tteemm  eeffeeiittoo  nnoo  ttrraattaammeennttoo  ppaarraa  oo  aallíívviioo  ddee  

ffoorrmmaass  lleevveess  ddee  ddeepprreessssããoo  ee  eessttrreessssee  eemm  sseerreess  hhuummaannooss55,,66..  

Estudo de 12 semanas
3
. 

Estudos avaliam eficácia do Crocus sativus vs. placebo no manejo da ansiedade e depressão3,4. 

 
 

Resultado:  

 Diferenças significativas foram observadas no final do 
tratamento, com um índice de redução do score 
Hamilton de -12,20±4,67 e -5,10±4,71 para o grupo A 
(C. sativus) e para grupo B (placebo) respectivamente.    

Dois estudos randomizados avaliam o efeito do Crocus sativus nos sintomas da ansiedade e depressão: 

 

Setenta adultos foram randomizados para receber Crocus 
sativus 100mg/dia ou placebo com objetivo de avaliar a eficácia 
do fitoterápico no tratamento da depressão. Todos os 
indivíduos responderam o questionário BDI (Beck Depression 
Inventory) para avaliação da ansiedade e depressão antes e 
depois do tratamento (quanto mais alto o score mais severo o 
quadro). Os resultados mostraram que o grupo tratado com C. 
sativus obtiveram uma redução de cerca de duas vezes no índice 
BDI vs. placebo1.  

 
 

 O episódio depressivo é uma preocupação significativa para a saúde 

pública em todas as regiões do mundo. Esse é um distúrbio sério e 

recorrente, ligado a morbidades médicas, à mortalidade e à 

diminuição da qualidade de vida. A OMS projeta que, em 2020, a 

depressão será a segunda maior causa de incapacitação no mundo.  

Embora uma variedade de agentes farmacêuticos esteja disponível 

para o tratamento da depressão, os psiquiatras encontram muitos 

pacientes que não podem tolerar os efeitos colaterais, que não 

respondem adequadamente que ao final perdem a eficácia3,4.   

AA  aaddmmiinniissttrraaççããoo  ddiiáárriiaa  ddee  CCrrooccuuss  ssaattiivvuuss  éé  eeffiiccaazz  nnoo  ttrraattaammeennttoo  ddaa  ddeepprreessssããoo  qquuaannddoo  ccoommppaarraaddoo  aaoo  ppllaacceebboo  

ttaannttoo  nnaa  ccoonncceennttrraaççããoo  ddee  3300mmgg  ccoommoo  nnaa  ddee  110000mmgg//ddiiaa44..  

Estudo de 6 semanas
4
. 

Grupo A 
Crocus sativus 30mg/dia 

duas vezes/dia 

 

Grupo B 
Placebo 

Os dois grupos de pacientes foram avaliados por um psiquiatra tanto 

na baseline e quanto na semana um, dois, quatro e seis semanas 

após o tratamento através do score HAM-D (escore Hamilton para 

Depressão). 
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LLiitteerraattuurraa  CCoonnssuullttaaddaa  
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PPrrooppoossttaass  TTeerraappêêuuttiiccaass  BBaasseeaaddaass  eemm  EEvviiddêênncciiaass  CCiieennttííffiiccaass  

 

CCÁÁPPSSUULLAASS  DDEE  MMEELLIISSSSAA  OOFFFFIICCIINNAALLIISS  

Extrato de Melissa officinalis 300mg1 

Excipiente qsp  Uma unidade 

Administrar uma cápsula de manhã e uma cápsula à noite antes de 
adormecer. 

 

 

GGOOMMAA  DDEE  GGEELLAATTIINNAA  CCOOMM  MMEELLIISSSSAA  OOFFFFIICCIINNAALLIISS  

Extrato de Melissa officinalis 300mg1 

Goma de gelatina sabor limão qsp  Uma unidade 

Administrar uma unidade de manhã e uma unidade à noite antes de 
adormecer. 

 

 

CCÁÁPPSSUULLAASS  DDEE  CCEENNTTEELLLLAA  AASSIIAATTIICCAA  PPAARRAA  AA  AANNSSIIEEDDAADDEE  

Centella asiatica 500mg2 

Excipiente qsp  Uma unidade 

Administrar uma cápsula duas vezes ao dia após as refeições. 
 

Centella asiatica é considerada um agente adaptógeno – atua de maneira 
bimodal, podendo tanto promover efeito estimulante, quanto efeito 
sedativo, dependendo das necessidades do indivíduo em situações 
específicas2. 

 

CÁPSULA ANSIEDADE CONTROL 

Crocus sativus (Assafre)* 15mg3 

Catuaba 280mg7 

Guaraná 280mg7 

Gengibre 40mg7 

Excipiente qsp Uma unidade 

Administrar uma cápsula às 10h da manhã e às 16 horas, ingerindo algum 
alimento conjuntamente. 

Estudo apresenta que a utilização de catuaba + associações é segura e bem tolerada 
no tratamento de desordens de humor, estados de depressão leve a moderada, 
isoladamente ou em associação com antidepressivos5. 

*comercializado e padronizado no Brasil a 0,32% de safranal. 

 


