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RESUMO

Os transtornos relacionados a ansiedade estdo cada vez mais presentes na sociedade. Em
virtude das dificuldades de acesso ao tratamento médico adequado, grande parte da
populacdo opta pela automedicacdo, 0 que pode acarretar danos a salde fisica e
psicolégica do individuo. Como uma forma de buscarem a diminuicdo da ansiedade e do
estresse, muitas pessoas tém recorrido ao consumo de chas. O objetivo deste trabalho foi
realizar uma revisdo bibliografica a respeito do desempenho dos chas de hortela fresca
(Mentha x villosa Huds), camomila-vulgar (Matricaria chamomilla L.), maracuja
(Passiflora edulis) e de erva-cidreira (Melissa officinalis) no tratamento da ansiedade. A
revisao foi realizada por meio de uma pesquisa por publicacdes cientificas dos ultimos 16
anos, considerando como bases de busca, a Scielo e 0 Google Académico. As informacdes
reunidas comprovam que 0s quatro chas possuem efeitos ansioliticos. O cha da folha do
maracuja possui elementos como a passiflorina que possuem propriedades calmantes. O
cha de camomila auxilia no controle da insénia por conter efeitos calmantes. Alguns de
seus flavonoides agem com neurotransmissores do corpo e causam efeito relaxante. O
cha da horteld possui elementos como mentol e mentona, que promovem o relaxamento
do sistema nervoso com sua propriedade tranquilizante. O cha de erva-cidreira tem efeitos
sedativos e calmantes que atuam no sistema nervoso. Apesar de tudo, é recomendado que,
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aqueles que utilizam medicamentos ansioliticos, entrem em contato com um profissional
antes de consumir a infusdo. Vale lembrar que esses chas sdo contraindicados para
lactantes, gestantes e menores de 12 anos, ndo devem ser ingeridos com &lcool ou com
medicamentos sedativos e a utilizacdo em excesso pode causar sonoléncia.

Palavras-chave: Horteld, Camomila, Maracuja, Erva-cidreira, ansiedade.

ABSTRACT

Anxiety-related disorders are increasingly present in society. Due to the difficulty of
access to adequate medical treatment, a large part of the population opts for self-
medication, which can lead to harmness to the individual's physical and psychological
health. As a way to seek the decrease of anxiety and stress, many people have resorted to
the consumption of teas. The goal of this work was to make a literature review about the
effectiveness of mint (Mentha x villosa Huds), chamomile (Matricaria chamomilla L.),
passion fruit leaf (Passiflora edulis), and lemon balm (Melissa officinalis) teas in the
treatment of anxiety. The review was done through a research for scientific publications
from the last 16 years, considering Scielo and Google Scholar as search bases. The
information gathered proves that the four teas have anxiolytic effects. Passion fruit leaf
tea has elements such as passiflorine which have calming properties. Chamomile tea helps
to control insomnia because it has calming effects. Some of its flavonoids act with the
body's neurotransmitters and cause a relaxing effect. Mint tea has elements such as
menthol and menthone, which promote nervous system relaxation with its calming
property. Lemon balm tea has sedative and calming effects that act on the nervous system.
Nevertheless, it is recommended that those who use anxiolytic drugs should contact a
professional before consuming the infusion. It is worth remembering that these teas are
contraindicated for nursing mothers, pregnant women and children under 12, should not
be ingested with alcohol or with sedative medications, and excessive use can cause
drowsiness.

Keywords: Mint, Passion fruit, Chamomile, Lemon balm, anxiety.

1 INTRODUCAO

Cada vez mais o crescimento da humanidade vem trazendo para a popula¢do uma
rotina de mais cobrancas e estresses, podendo ocasionar em possiveis transtornos fisicos
e psicoldgicos. Dentro desses desassossegos, podemos observar com frequéncia a
presenca da ansiedade como sintoma, acarretando na sensacdo constante de inseguranca,
medo e preocupacgao, assim como mal-estar fisico e mental (BRASIL, 2011).

Dados dos ultimos anos, mostram que o Brasil ocupa a posi¢do de pais mais
ansioso do mundo (WHO, 2017), ainda assim, parte da populacdo enfrenta certa
dificuldade ao acesso a tratamentos adequados, ja que em muitos casos, essas pessoas Sao
privadas de tratamentos basico de salde de qualidade. Em muitos casos, medicamentos
alopaticos sdo procurados e, sem o devido acompanhamento médico, podem gerar

consequéncias adversas ao corpo humano, como por exemplo, a dependéncia. Além
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disso, o uso prolongado de medicamentos desprovidos de acompanhamento profissional,
pode interferir de forma negativa na saude fisica e mental do individuo.

Diante desse cenario, 0s chas podem ser interessantes aliados em casos mais leves
de ansiedade, ja que muitos deles possuem propriedades ansioliticas que podem ajudar na
diminuig&o do estresse.

No Brasil, alguns chés j& fazem parte da cultura de consumo, o que facilita a
introducdo dos mesmos em tratamentos ligados ao emocional. Dentre 0s chés
popularmente ja conhecidos no Brasil e que possuem propriedades calmantes, podem ser
citados: o cha de camomila (Matricaria chamomilla L.), o cha de horteld (Mentha x
villosa Huds), o cha de erva-cidreira (Melissa officinalis) e o cha de folha de maracuja
(Passiflora edulis).

Diante disso, o intuito desse trabalho foi investigar o desempenho e a eficacia dos
chas preparados a partir de plantas medicinais e apurar suas propriedades terapéuticas em

relacdo a ansiedade, buscando avaliar seus principais beneficios ao corpo humano.

2 METODOLOGIA

Segundo Marconi e Lakatos (2017), a pesquisa bibliografica é indispensavel para
tornar um trabalho académico completo e eficiente. Checar a bibliografia disponivel ja
publicada sobre o tema em questdo em periddicos, livros, e outras formas de publicacdes
auxilia os pesquisadores a terem um ponto de partida para seus proprios trabalhos, além
de permitir que o artigo fique ainda mais completo utilizando informacdes ja coletadas e
documentadas. Por isso as revisdes bibliograficas sdo importantes, pois servem como um
compilado de informacdes coletadas por meio da pesquisa bibliogréfica.

Este trabalho teve como critérios de inclusdo: a) a selecdo materiais publicados
nos Ultimos 16 anos que apresentassem informac@es relevantes a respeito: da origem do

99 ¢ 9 ¢

“cha”, das ervas selecionadas e ja mencionadas (“camomila”, “erva-cidreira”, “maracuja”
e “horteld”), das composi¢des nutricionais desses chés e dos seus efeitos sobre o
transtorno da “ansiedade” e seus principais beneficios ao corpo humano; b) materiais
publicados nos Gltimos 16 anos (2005 a 2021); c) artigos e outras publicacdes literarias,
como monografias, dissertagdes, teses, livros, revistas, trabalhos académicos, noticias,
guias de cunho governamental e legislacdes, que fossem considerados pertinentes ao
estudo; d) materiais publicados na integra, nas linguas: portugués ou inglés; e) materiais
publicados nas seguintes bases: Scientific Eletronic Library On Line (SCIELO) e Google

Académico.
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Como critérios de exclusdo, foram considerados: a) trabalhos publicados fora do
periodo acima mencionado; b) trabalhos que ndo apresentaram relevancia ao tema e/ou
ao estudo; ) artigos e materiais que ndo se apresentavam na integra; d) materiais que ndo

estivessem em portugués ou inglés.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
3.1 AHISTORIA E A ORIGEM DOS CHAS

Segundo Hirose (2010), ha registros de que a origem do consumo do cha ocorreu
durante a dinastia Han, no seculo I e 11, na China. A principio, o cha era utilizado como
medicamento, e, a partir do século VI, tornou-se uma bebida consumida entre a elite
chinesa e em monastérios budistas por conta da sua raridade (GUARNIERI et al., 2020).

De acordo com Bianchini (2021), o cha, com o tempo, se tornou caracteristica
marcante da cultura e economia chinesa, portanto a producdo se expandiu rapidamente
para atender a demanda interna. O fato de a bebida estar relacionada com a religido
Budista Zen, também fez com que ela se popularizasse juntamente com a religido no
Japdo entre os séculos X1 e XII (BOIKO, 2011).

Apds ser introduzido no Japdo, o cha tornou-se parte da cultura. Pessoas passaram
a reunir-se para prepara-lo e degusta-lo de forma recreativa, dando origem ao “Chanoyu”,
popularmente conhecido como “cerimonia do chd” (BUENO; JHUN, 2011).

Durante o século XV1I o cha adentrou o mercado consumidor europeu, a principio
a bebida era vendida como bens de luxo, porém, com o tempo tornou-se parte do cotidiano
urbano de ingleses, franceses e holandeses. Consequentemente, no inicio do século
XVIII, a Companhia Britanica das Indias Orientais estabeleceu postos comerciais na
China, facilitando a importacdo do chd, o que levou a uma diminui¢cdo nos precos do
produto e uma popularizacdo por todas as camadas sociais (BIANCHINI, 2021).

Devido ao periodo em que a Inglaterra se encontrava na época (Revolugdo
Industrial), o cha se popularizou entre a classe trabalhadora substituindo a cerveja por ser
uma bebida mais adequada, j& que ndo tinha efeitos entorpecentes e, por conta da presenca
de cafeina, que os deixavam mais dispostos, além de protegé-los contra doencas
transmitidas pela 4gua poluida (CARVALHO DA-SILVA; PAGANINI-COSTA, 2011).

3.2 0 CHA NO BRASIL
Existe pouca literatura sobre a histéria do chd no Brasil, apesar de ser de

conhecimento que os indigenas possuiam o costume de consumir chés de ervas. O cha
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(Camellia sinensis) chegou ao Brasil por intermédio de Luiz de Abreu, um pequeno
comerciante e agricultor portugués, que ofereceu sementes de Camellia sinensis a Dom
Jodo VI, quando esse chegou ao Brasil. As primeiras plantacdes desta planta foram feitas
no Jardim Botanico no Rio de Janeiro, inaugurado em 1808. Por volta de 1852, a indUstria
de ch& no Brasil alcangou seu &pice de producdo, contudo em 1888, ano da aboli¢do da
escraviddao, a producdo do cha brasileiro diminuiu consideravelmente a niveis
insignificantes. Somente em 1920 o Brasil voltou a produzir cha (Camellia sinensis) de
qualidade novamente (CARVALHO DA-SILVA; PAGANINI-COSTA, 2011).

3.3 PROPRIEDADES MEDICINAIS E NUTRICIONAIS DOS CHAS

Segundo a resolugéo da RDC n°267, de 22 de setembro de 2005 (BRASIL, 2005),
Regulamento técnico de espécies vegetais para o preparo de chas os chas sao definidos
como uma bebida elaborada com base em partes de espécies vegetais como ramos, folhas,
raizes, flores, frutos e cascas. Nota-se, por esta defini¢do, que outras espécies, além da
Camellia sinensis, sdo consideradas como ch& no Brasil.

Ha duas maneiras para que seja efetuado o preparo do ch4, sendo elas a infusdo e
adecoccdo. Na infusdo, a agua deve ser fervida e acrescentada sobre a erva escolhida pelo
tempo determinado para o preparo daquele cha, enquanto na decocc¢éo, a erva deve ser
fervida juntamente a agua (CARVALHO et al., 2019).

As infusOes caseiras, ou popularmente conhecidas como “chds de ervas”,
tornaram- se populares no pais, pois uma grande porcentagem da populacdo passou a
consumir devido cultura popular local. Assim chas de ervas, como, a camomila, horteld,
erva cidreira e folha de maracuja tornaram-se parte do dia a dia da populacdo, e
eventualmente passaram a ser reconhecidos como chas (CARVALHO DA-SILVA;
PAGANINI-COSTA, 2011).

3.4 HORTELA (MENTHA X VILLOSA HUDS)

A classe Mentha da familia Lamiaceae, € constituida por aproximadamente 25
especies, sendo ela uma das importantes familias de plantas medicinais e uma das
superiores entre as Angiospermas. O registro mais antigo que se tem, foi documentado
no século X111, na farmacopeia islandesa (SINGH; SHUSHNI; BELKHEIR, 2015).
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Sdo plantas, em sua maioria, arbustivas ou herbaceas, de folhas cruzadas e opostas
com o cheiro forte caracteristico, suas flores e folhas sdo ricas em 6leos essenciais
(ROBERTO, 2018).

Mentha x villosa Huds conhecida como hortela miuda € uma erva continua e reta,
com 30cm a 40cm de altura, folhas ovais e curtas de aroma forte (MOREIRA et al., 2010).

No Brasil seu uso e seu cultivo séo praticados em todas as regides, pelo sabor
caracteristico e aroma refrescante, seu uso constante resulta em produtos aromatizados,
como: produtos de higiene bocal, aromatizantes de alimentos, bebidas, perfumarias e
produtos farmacéuticos. Além de serem utilizadas para uso culinarios e chas medicinais
(OLIVEIRA et al., 2014).

Desse modo, como outras ervas, a horteld ndo é julgada caldrica e seu consumo
ndo é significativo para o gasto energético diario. Levando em consideracdo uma porcao
de 200ml por dia que apresenta o valor energético 10 Kcal (TBCA, 2020).

As propriedades medicinais da horteld sdo diversas, entre elas, alivio nas dores do
estdbmago, possui acOes carminativas e acdes espamoliticas, e possui propriedades
ansioliticas e antidepressivas (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR, 2020).

3.5 CAMOMILA-VULGAR (MATRICARIA CHAMOMILLAL.)

Matricaria chamomilla L., também conhecida como camomila-vulgar é de origem
europeia. Seu plantio é concentrado principalmente na regido sul do Brasil especialmente
no Parana. Sendo ela a espécie mais utilizada no pais como medicamento fitoterapico e
planta medicinal (DA CRUZ; FISS; MACHADO, 2020).

E uma planta frequentemente utilizada na medicina tradicional por apresentar
propriedades que auxiliam no controle da ins6nia por conterem efeitos calmantes e
relaxantes. Além disso, a camomila pode atuar no sistema digestorio auxiliando dessa
forma no processo de digestdo (CARVALHO et al., 2019).

De acordo com Caleja et al. (2017), a camomila pode ser mencionada como uma
consideravel fonte de compostos fendlicos, dos quais sdo chamados de flavonoides. Esses
compostos sdo contribuintes para as propriedades antioxidantes da planta.

Essa planta costuma ser utilizada na forma de chas, tais que além de seus efeitos
calmantes e popularmente conhecidos, possuem varias evidéncias de que em um ou mais
de seus flavonoides possuem atividades ansioliticas que afetam o acido gama- serotonina
(LIMA; LIMA FILHO; OLIVEIRA, 2019).
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Caleja et al., (2017) também cita que devido aos seus beneficios, essa é uma das
plantas mais utilizadas no cotidiano, principalmente na forma de infuséo e decoccéo,
sendo que a infusdo é o método mais utilizado.

Muitas vezes, a camomila original é confundida com a planta “Anthemis”. E
necessario prestar atencdo para que ndo sejam confundidas, ja que a planta Anthemis
Cotula L. é uma planta venenosa que possui um forte odor. A camomila possui suas
raizes finas que penetram o solo, sua haste €é ereta e cresce de 10 a 80 cm. Suas folhas sdo
compridas e finas e a cabeca se suas flores possuem um diametro de 10 a 30 mm. Suas
folhas sdo amarelas e douradas e possuem de 1,5 a 2,5 mm e essa planta obtém em torno
de 11 a 27 flores, estas que possuem entre 6 e 11 mm de comprimento e 3,5 mm de largura
(SINGH et. al., 2011).

3.6 FOLHA DE MARACUJA (PASSIFLORA EDULIS)

A Passiflora edulis € uma espécie popularmente conhecida como maracuja ou flor
da paixdo e é comumente utilizada como calmante. Ela pertence a familia Passifloraceae,
que engloba cerca de 600 espécies e 20 géneros e € usualmente encontrada em regides
tropicais e subtropicais nos continentes americano, africano e asiatico, sendo uma planta
de clima quente e tmido (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR, 2020).

De acordo com Figueiredo et al., (2013), Brasil € o maior produtor mundial de
maracuja, sendo a espécie mais cultivada a Passiflora edulis.

A Passiflora edulis € uma trepadeira glabra, de folhas trilobadas com lobos
curvados, agudos ou acuminados, e, quando adultas adquirem formato dentado, com a
base arredondada, subtruncada ou cuneada; ldmina foliar subcoriacea, lustrosa na face
adaxial e tri nervada. Apresenta também flores brancas solitarias com franja roxa,
medindo cerca de 5 cm de diametro, um pedunculo firme com até 6 cm de comprimento,
sépalas alongadas, verdes por fora e brancas por dentro, pétalas obtusas e brancas, uma
coroa que apresenta 4 ou 5 series filamentosas sendo, duas séries externas com até 2,5 cm
de comprimento, encrespadas no apice, brancos e arroxeados na base; 0 ovario
arredondado ou volumoso, tomentoso, raramente glabro (SALLES et al., 2017).

A planta do maracuja se desenvolve preferivelmente em baixas altitudes e em
solos areno-argilosos com pH em agua por volta de 6,0, desde que sejam férteis,
profundos e com boas quantidades de matéria organica. Quanto a luminosidade, quanto
maior tempo de exposicdo a luz solar mais rapidamente a planta se desenvolve e a

qualidade dos frutos aumentam. O clima necessario para o cultivo do maracuja deve ter
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no minimo 15 °C, sendo o ideal 23 °C a 25 °C, e chuvas recorrentes ao longo do ano,
todavia o maracuja pode ser cultivado em clima secos (FALEIRO et al., 2017).

Apesar de ndo existirem dados registrados sobre a composicdo das folhas da
Passiflora edulis, ha evidéncias na literatura de alguns efeitos proporcionados pelo uso
do cha de maracuji, como propriedades sedativas, ansioliticas, antidiarreica, anti-
hipertensiva, anti-inflamatdria, hipoglicemiante, antibacteriana e tranquilizante
(BARBOSA; OLIVEIRA; SEARA., 2008).

3.7 ERVA-CIDREIRA (MELISSA OFFICINALIS)

A Melissa officinalis faz parte da familia Lamiaceae, sendo ela de origem Asiéatica
e Europeia, e no Brasil sendo cultivada a mais de um século. Suas caracteristicas sao
semelhantes a horteld-pimenta (Mentha piperita L.), com folhas membranéaceas, sendo a
parte superior de tom verde-escuro e a inferior, verde-claro (SOUZA et al., 2012).

Uma planta herbacea aromética, com longo ciclo de vida, ereta ou com ramos
elevados, de 30 cm a 60 cm de altura. Possui folhas de tonalidade mais escura em sua
parte superior e mais claras em sua parte inferior, de textura rugosa com nervuras
acentuadas, medindo de 3 cm a 6 cm (LINS et al., 2015).

A erva cidreira em forma de cha é muito utilizada como calmante, medicacao
contra dispepsia, gripe, bronquite cronica, cefaleias, enxaqueca, dores reumaéticas,
normalizacdo das fungdes gastrointestinais e no tratamento de manifestacdes virais Além
de possuir diversos componentes fotoquimicos, como polifendis, terpenos, taninos,
flavonoides, &cido rosmarinico, &cido caféico, citral e acetato de eugenol. Em conjunto
estas substancias contribuem na agéo antioxidante da erva (COSTA, 2007).

Os estudos de definicdo de compostos nutricionais e bioativos dessa espécie no
Brasil sdo completamente escassos. A Tabela Nutricional de Alimentos consumidos no
Brasil (IBGE, 2011), a Tabela de Composicdo de Alimentos (TACO, 2011) e a Tabela
Brasileira de Composi¢do de Alimentos (TBCA, 2020) sdo todas carentes das
informagdes sobre a composicéo centesimal da erva-cidreira. A sua composi¢éo fisico-
quimica e seus compostos bioativos foram encontrados apenas em dissertacoes e artigos.
3.8 TABELAS DE COMPOSTOS NUTRICIONAIS

Até entdo, sdo escassos estudos que definam uma completa composicdo
nutricional de compostos bioativos da Mentha x villosa Huds no Brasil. A Tabela de
Composicgéo Nutricional de Alimentos Consumidos no Brasil (IBGE, 2011) e a Tabela de

Composicéo de Alimentos (TACO, 2011) ndo possuem a composicao da Mentha x villosa
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Huds ou de qualquer outro cha. As composicdes nutricionais dos chas de hortela e
camomila-vulgar se encontram na Tabela 1 e na Tabela 2, respectivamente (TBCA,
2020).

Tabela 1: Composicéo nutricional referente a bebida de infuso, horteld (Mentha x villosa Huds) sem

aclcar:
Componentes Xicara cha (200ml)
Energia (Kj) 10
Energia (Kcal) 2
Umidade (g) 199
Carboidrato Total (g) 0,6
Carboidrato Disponivel (g) 0,6
Célcio (mq) 368
Ferro (mg) 0,16
Sédio (mg) 0,75
Magnésio (mg) 167
Potéssio (mg) 27,5
Zinco (mg) -
Cobre (mg) -
Vitamina A (RE) (mcg) -
Vitamina A (RAE) (mcg) 0
Tiamina (mg) 0,02
Riboflavina (mg) 0,01

Fonte: Adaptado de TBCA, 2020 *referentes a parte comestivel

Tabela 2: Composicdo nutricional referente a bebida de infusdo, camomila (Matricaria chamomilla L.)

sem acUcar:
Componentes Xicara cha (200ml)

Energia (Kj) 10
Energia (Kcal) 2

Umidade (g) 199

Carboidrato Total (g) 0,56

Carboidrato Disponivel (g) 0,56
Calcio (mg) 4

Ferro (mg) 0,16

Sédio (mg) 0,75
Magnésio (mg) 2
Potassio (mg) 18

Zinco (mg) 0,08

Cobre (mg) 0,03
Vitamina A (RE) (mcg) -
Vitamina A (RAE) (mcg) 2

Tiamina (mg) 0,02

Riboflavina (mg) 0,01
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Fonte: adaptado de TBCA, 2020 *referentes a parte comestivel

Nas Tabelas acima é possivel visualizar e comparar a quantidade de componentes
nutricionais presentes em cada cha. Ambos 0s chéas possuem o mesmo valor de energia
(KJ e KCAL), ferro e tiamina, alguns componentes presentes na camomila ndo fazem
parte da composicdo nutricional da horteld como o zinco, o cobre, a riboflavina e a
vitamina A (RAE). A quantia de zinco na camomila é de 0,04mg, o cobre é de 0,03mg, a
vitamina A (RAE) é de 2mcg. O carboidrato total e carboidrato disponivel apresentam-se
em maior quantidade na camomila sendo o total de 0,569 e na horteld 0,69 cada, diferente
do calcio que estd em maior quantidade na horteld sendo 368mg e na camomila 4mg. O
sodio aparece com 0 mesmo valor em ambas, de 0,75mg. Na horteld, o magnésio também
aparece em maior quantidade, com 167mg, enquanto a camomila contém apenas 2mg,

assim como o potassio, que na hortela estdo presentes 27,5mg e na camomila 18mg.

3.9 TABELAS DE COMPOSTOS BIOATIVOS E FISICO-QUIMICA

Os estudos de definicdo de compostos nutricionais e bioativos da Melissa
officinalis no Brasil sdo completamente escassos. Fontes como a Tabela Nutricional de
Alimentos Consumidos no Brasil (IBGE, 2011), a Tabela de Composicdo de Alimentos
(TACO, 2011) e a Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos (TBCA, 2020) nao
contém a composicdo da erva-cidreira. A sua composicdo fisico-quimica e seus
compostos bioativos foram encontrados apenas em outras publicacdes.

Na Tabela abaixo pode-se observar que na amostra vegetal in natura/infuséo
possuem os maiores valores tanto para fendlicos quanto para flavonoides, seguido pela in
natura/agua. Portanto, pode-se concluir que a erva perde flavonoides e fendlicos quando
ressecada, mas ainda apresenta material mineral. Também hé diferencas visiveis entre as
amostras em agua e em infusdo, sendo que o processo de infusdo extrai com mais eficacia

0s nutrientes da planta.
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Tabela 3: Analises dos compostos bioativos dos 4 tipos de extratos da erva cidreira (Melissa officinalis)

Amostra Vegetal Fendlicos Flavonoides
In natura/ infuséo 236,5+ 23,9 100,8 £2,0
Seco/ infusdo 180,9 £ 23,0 93,2+1,6
In natura/ 4gua 1992+ 115 1025+29
Seco/ agua 159,4 £ 14,8 445+1,6
Fonte: Adaptado de OLIVEIRA, 2020 *Valores sdo médias + desvio padrdo (n=3

Na Tabela 4, é possivel apontar que 2,7% da composi¢do da erva in natura é de
cinzas (minerais, como ferro, magnésio, calcio e outros compostos), porém quando em
microcapsula (fitoterapico), perde-se 1,9% de cinzas. Quanto a umidade a erva-cidreira
in natura possui 79%, enquanto a microcapsula possui um indice levemente mais elevado,
de 97%. Diante disso, é possivel concluir que a erva cidreira in natura apresenta mais

nutrientes e menos umidade.

Tabela 4: Caracterizagdo fisico-quimica da amostra de erva cidreira (Melissa Officinalis) in natura e da
microcapsula do extrato aquoso de erva cidreira por infusdo a 80°C

Erva Cidreira in natura Microcapsula
Umidade (%) 79+0,0 97+0,0
Cinzas (%) 2,7+0,0 0,8+0,0
Fonte: adaptado de OLIVEIRA, 2020 *Valores sdo médias + desvio padrdo (n=3)

Na Tabela 5, nota-se que a erva-cidreira leva elementos como carotenoides,
flavonoides e taninos. A cada 100g de erva-cidreira, encontra-se 1,81mg de carotenoides,
14mg de flavonoides e 4,5mg de clorofila. Também é possivel encontrar 90,07mg de

taninos condessados por grama de erva-cidreira.

Tabela 5: Parametros quimicos e fisico-quimicos da Erva-cidreira (Melissa Officinalis L.)

Andlises Erva Cidreira
Carotenoides (mg.100g-1) 1,81+0,25
Clorofila total (mg.100g-1) 4,511
Flavonoides (mg.100g-1) 14,0
Taninos condessados (mg/g) 90,07+0,1
Fonte: adaptado de LINS et al., 2015 *Valores sdo médias * desvio padrdo (n=3)

Até o momento ndo foram encontrados estudos que estabelecam uma composi¢do
nutricional de compostos bioativos e fisico-quimicos da Passiflora edulis, levando em
conta gque os artigos descrevem apenas o fruto do maracuja e nao as folhas. Nem mesmo
as Tabela de Composicdo de Alimentos (TACO, 2011), Tabela de Composicdo de
Alimentos (TBCA, 2020) e a Tabela de Composicdo Nutricional de alimentos
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Consumidos no Brasil (IBGE, 2011) contém as informagfes centesimais da Folha do
Maracuja.

3.10 RELACAO DOS CHAS COM A ANSIEDADE

A ansiedade é um sentimento incobmodo de preocupacéo e panico, sendo comum
pensamentos de incerteza e impoténcia. A ansiedade costuma aparecer em momentos de
tensdo onde ha excessiva excitacdo do sistema nervoso central, e completando esta
definicdo a Biblioteca Virtual em Saude do Ministério da Saude (BRASIL, 2011).

Conforme as circunstancias ou intensidade, o transtorno de ansiedade pode se
transformar em uma patologia, se tornando prejudicial a nossa saude corporal e mental.
Sendo ela uma doenga relacionada ao funcionamento do nosso cOrpo e nossas
experiéncias de vida, ela pode acabar se mostrar aparente na maior parte do tempo sem
nenhuma razdo. O sentimento de ansiedade pode se tornar tdo desconfortavel que para
escapar, as pessoas evitam de fazer coisas simples do dia a dia.

Em 2015, o nimero estimado de pessoas vivendo com transtorno de ansiedade no
mundo era de 264 milhdes, representando um aumento de 14,9% desde 2005 (W.H.O.,
2017).

Em 2020 o Brasil se provou o pais com maior indice de transtornos de ansiedade
do mundo, com quase 20 milhdes de casos registrados, e ainda de acordo com uma
pesquisa do Ministério da Saude, esse nimero pode piorar devido a pandemia de COVID-
19 que se iniciou em 2020. Essa pesquisa foi realizada com pessoas vivendo em
quarentena, e os dados obtidos foram: 74% apresentaram ansiedade e 34,8% transtorno
de estresse pos-traumatico (PAGNO, 2020).

Alguns sintomas da ansiedade — como 0 estresse, a taquicardia, 0 nervosismo e o
mal-estar psicoldgico geral — podem ser aliviados com a utilizacdo de chas de plantas
medicinais (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR, 2020).

3.11 RELAGAO DO CHA DE HORTELA MIUDA (MENTHA X VILLOSA HUDS)
COM A ANSIEDADE

A forma de utilizarmos a horteld em cha de maneira correta é através da infusdo
que é feita a partir de: 1,5¢g (3 colheres de café) de Mentha x villosa Huds em 150 ml (uma
xicara de chd) de agua, a infusdo precisa descansar de 5 a 10 minutos na &gua em uma
temperatura de 90° a 85°. As partes da Mentha x villosa Huds utilizadas para fazer o cha

séo as folhas secas, inteiras, quebradas, cortadas ou pulverizadas (BRASIL, 2015).
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A cada dia mais as pesquisas sobre a ajuda de fitoterapicos no combate da
ansiedade avangam, assim tornando possivel que usemos as plantas como a Mentha x
villosa Huds para ajudar a diminuir sintomas da ansiedade entre eles, 0 estresse, a
taquicardia, mal-estar estomacal e 0 nervosismo (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR,
2020).

A horteld possui em sua composicdo uma substancia chamada carvona, que
apresenta efeito analgésico, antiespasmadico e miorrelaxante por meio de excitabilidade
neuronal (SAAD et al., 2016 apud DA SILVA SANTOS; DE SOUZA SILVA; DE
VASCONSCELOS., 2021).

O mentol e a mentona também auxiliam na qualidade do sono, pessoas com
transtorno de ansiedade tendem a ter problemas ao dormir como dificuldades para
comecar a dormir, despertar diversas vezes durante a noite e sono ndo reparador. O mentol
se faz presente entre 30-55% da planta e mentona presente em 14-32% transformando-se
majoritarios da planta (BRASIL, 2015).

A Mentha x villosa Huds em forma de cha é também um analgésico, relaxante e
antiespasmadico, com isso contribuindo ainda mais no combate aos sintomas de
ansiedades (MELO et al., 2018).

Portanto a utilizacdo da horteld pode ser de grande eficacia no tratamento,
especialmente por sua acdo calmante. Como a ansiedade também pode provocar
distdrbios no sistema gastrintestinal, a horteld também pode auxiliar por sua agdo
digestiva (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR, 2020).

3.12 RELACAO DO CHA DE CAMOMILA-VULGAR (MATRICARIA CHAMOMILLA
L.) COM A ANSIEDADE

A Matricaria chamomilla L. é uma planta frequentemente utilizada na medicina
tradicional por apresentar propriedades que auxiliam no controle da insdnia por conterem
efeitos calmantes e relaxantes. Além disso, a camomila pode atuar no sistema digestorio
auxiliando dessa forma no processo de digestdo (CARVALHO et al., 2019).

De acordo com Caleja et al. (2017), a camomila pode ser mencionada como uma
consideravel fonte de compostos fendlicos, dos quais sdo chamados de flavonoides. Esses
compostos sao contribuintes para as propriedades antioxidantes da planta.

Essa planta costuma ser utilizada na forma de chas, tais que, além de seus efeitos
calmantes popularmente conhecidos, possuem Vvarias evidéncias de que um ou mais de

seus flavonoides possuem atividades ansioliticas que afetam o acido gama-aminobutirico,
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noradrenalina e outros neurotransmissores como a dopamina e a serotonina (LIMA,;
LIMA FILHO; OLIVEIRA, 2019).

Apesar de seus beneficios, € preciso se conscientizar que nem todos os individuos
podem consumir a bebida livremente. Como citam Casali e Pereira (2019), a camomila
ndo é indicada para gestantes e lactantes, isso porque a planta apresentou uma capacidade
abortiva e efeitos teratogénicos em estudos com varios animais. Aléem disso, péde ser
observado aumento no risco de nascimentos prematuros, menor tamanho e peso inferior
ao esperado apos o uso diario do cha. (GAIAO et al., 2017)

Para que seja feito o preparo da bebida de infusdo aquosa de Matricaria
chamomilla L., utiliza-se 1g de camomila para cada 200ml de &gua de forma que a
concentracdo seja de 5g/L e agua da torneira. Assim que a agua entrar em ebuli¢do (100
°C) tire ela do fogo e acrescente a camomila e deixe a mistura em repouso durante 10
minutos, para a preparacao de saches utiliza-se 0 mesmo procedimento (CARVALHO et
al., 2019).

3.13 RELACAO DO CHA DE FOLHA DE MARACUJA (PASSIFLORA EDULIS)
COM A ANSIEDADE

Para a preparacédo da bebida de infusdo da Passiflora edulis é recomendado 3g de
folhas desidratadas para 150ml de agua (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR, 2020).

Espécies do género passiflora sdo citadas na revisdo de Sousa et al. (2008 apud
FIGUEIREDO et al.,, 2013) como plantas eficazes no tratamento de distdrbios da
ansiedade.

Tal planta possui propriedades medicinais ansioliticas e o consumo do seu cha é
indicado como calmante no tratamento da hipertensdo arterial, ansiedade, mialgias e
insdnia. Seu efeito calmante se da devido seus compostos bioativos, como alcaloides,
glucosideos, flavonoides, alpha-alanina, acido citrico, glutamina, acidos fendlicos,
pectina e outros. Mas o principal elemento ¢ a passiflorina, que € um composto que se
assemelha a morfina. Outras substancias que podem ser destacadas sdo: a serotonina e a
maracujina — que possuem propriedades calmantes e ndo ocasionam dependéncia — e 0s
alcaloides — que possuem efeito antiespasmadicas, ou seja, tém a habilidade de diminuir
a pressdo arterial (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR, 2020).

Apesar de ndo existirem estudos definitivos, de acordo com Chaves et al. (2018),
acredita-se que o artificio utilizado pela Passiflora edulis para promover a tranquilizagéo

é a inibicdo da monoaminas oxidase e a ativacdo dos receptores de GABA (acido gama-
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aminobutirico), que é o neurotransmissor que inibe o sistema nervoso central, 0 que causa
o relaxamento. A ansiedade pode estar relacionada a niveis baixos de GABA.

O uso desse cha ndo é recomendado para pacientes com histérico de
hipersensibilidade e alergia, gestantes e lactantes, criangas menores de 12 anos, e nao
deve ser misturado com bebidas alcoolicas, nem com medicamentos com efeitos
sedativos, hipndtico e anti-histaminico. A utilizacdo em excesso pode causar sonoléncia
(BRASIL, 2017 apud BORTOLUZZI et al., 2020).

3.14 RELACAO DO CHA DE ERVA-CIDREIRA (MELISSA OFFICINALIS) COM A
ANSIEDADE

Segundo Bortoluzzi, Schimitt e Mazur (2020), a forma correta de utilizarmos a
erva é em cha através da infusdo, sendo ela feita com uma colher de sobremesa de erva
cidreira, de folhas e ramos frescos ou secos bem picados.

Essa bebida pode ser usada como calmante em casos de insOnia e ansiedade e
também medicacdo contra cefaleias, dores reumaticas, gripe, enxaqueca, dispepsia e
bronquite crénica (COSTA, 2007).

Além dos aspectos citados acima, a M. officinalis apresenta propriedades
carminativas, antiespasmaodicas, diaforéticas, antidepressivas, vermifugas e aumenta o
fluxo biliar. Devido as suas caracteristicas calmantes, acbes no sistema nervoso, e
aceitacdo sensorial, a erva torna-se um dos fitoterapicos mais usufruidos no tratamento
da ansiedade. Visto que o cha tem propriedades medicinais que atuam sobre os principais
sintomas que acometem individuos ansiosos (BORTOLUZZI; SCHIMITT; MAZUR,
2020).

Em razdo de seus efeitos sedativos, ha probabilidades de a erva cidreira atuar
mutuamente com remédios, logo, é indicado a pacientes que utilizam continuamente
alguns medicamentos, que entre em contato com seu médico e/ou farmacéuticos antes de
ingerir a erva cidreira. O consumo insensato possui riscos, principalmente em quantidades
elevadas, pois pode levar a uma frequéncia cardiaca mais lenta e a hipotensdo. Vale
lembrar que o0 uso da mesma é contraindicado para lactantes, gestantes e criangas
(CARMO, 2020).

4 CONSIDERACOES FINAIS
Apo6s uma investigacdo sobre o desempenho e eficicia dos chas elaborados a partir

das plantas de camomila (Matricaria chamomilla L.), erva cidreira (Melissa officinalis),
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folha de maracuja (Passiflora edulis) e horteld (Mentha x villosa Huds), além de uma
pesquisa detalhada sobre as propriedades nutricionais e terapéuticas, entende-se que
existem substancias como: Acido rosmarinico, Citral, Carvona, Mentona, Mentol,
Passiflorina e Maracujina, que combatem os sintomas ligados a ansiedade agindo nos
neurotransmissores ligados a estabilidade emocional, portanto, é evidente que seu uso no
auxilio ao tratamento é eficaz.

Com isso em mente, pode-se dizer que a literatura confirma que os chas das
plantas apresentadas podem ser utilizados como auxilio no alivio dos sintomas da
ansiedade.

Levando em conta que os chas podem ser consumidos de forma controlada, por
boa parte da populagéo, sendo que habitualmente, a quantidade consumida costuma ser
de 150ml a 200 ml, e também considerando que sao de facil acesso, de cultivo proprio, e,
gue possuem sabor comum a populacdo brasileira a op¢cdo do uso de chas é uma 6tima
alternativa para democratizar os cuidados a ansiedade além de romper estigmas comuns
na populacéo em relagdo ao consumo de chés.

Portanto, pode-se dizer que a literatura confirma que os chas das plantas
apresentadas podem sim ser utilizados como auxilio no tratamento e prevencdo a
ansiedade. Pois, os chas, uma bebida de infusdo simples, sdo uma opc¢éo valida, eficaz e

acessivel.
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