
RÉMEDIOS E
SUPLEMENTOS DE ERVAS 

ERVAS E SUPLEMENTOS CONSUMÁVEIS
PARA TER UMA NOITE TRANQUILA DE SONO+  D E 1 0



01.Remédios e suplementos de ervas
p. 3

Hormônios naturais do seu corpo
p. 3, 4

Os benefícios da camomila
p. 4, 5

As propriedades calmantes da lavanda
p. 6, 7

O uso medicinal da raiz de valeriana
p. 7, 8

Um mundo de outras ervas
p. 8, 9, 10, 11

Suplementos vitamínicos e minerais
p. 11, 12

Conclusão
p. 13

Índice



Remédios e suplementos e ervas 03

Hormônios naturais
do seu corpo
  Antes de falarmos dos suplementos de ervas, vamos te mostrar como 
os hormônios naturais do seu corpo são seus amigos na regularização 
do seu sono.
  

  O relógio interno do corpo que nos diz quando dormir e quando 
acordar é o ritmo circadiano do corpo. Este ritmo é regulado pela 
melatonina.
    A escuridão incentiva a glândula pineal a liberar melatonina, 
enquanto a luz reprime a liberação de melatonina. Os pesquisadores 
descobriram que a liberação e a produção de melatonina pela glândula 
pineal diminui à medida que envelhecemos.
  Isso explica por que os jovens geralmente têm menos problemas 
relacionados ao sono do que os idosos.
    Os cientistas sintetizaram a melatonina que ocorre naturalmente e 
agora está disponível sem receita como suplemento. Nenhuma 
prescrição é necessária, e o suplemento está disponível em lojas de 
medicamentos e alimentos saudáveis nos Estados Unidos.
    A melatonina não é regulamentada pela Food and Drug 
Administration (FDA) ou por qualquer outra agência governamental. 
Como ocorre naturalmente em alguns alimentos, a Lei de Suplementos 
Dietéticos e Educação dos EUA de 1994 permite que ela esteja 
disponível como um suplemento dietético.
    A melatonina é comprovadamente bem-sucedida quando usada 
para tratar problemas de sono. Duas das situações de sono mais 
ajudadas pela suplementação de melatonina são insônia relacionada ao 
jet-lag e distúrbios tardios da fase do sono.
    Quanta melatonina você deve tomar? Cada indivíduo deve começar 
com uma pequena quantidade de melatonina (cerca de 1 mg) e 
aumentar sua dose, se necessário. A melatonina vem em forma de 
comprimido e varia mais comumente de 1 mg a 3 mg.

  A melatonina (quimicamente  denominada 5-metoxi-N-metiltriptami
na) é um hormônio que ocorre naturalmente em humanos. A glândula
pineal, um pequeno órgão no centro do cérebro, secreta melatonina à
noite para ajudar nosso corpo a manter um horário de sono.  



Remédios e suplementos e ervas 04

Hormônios naturais
do seu corpo

Os benefícios da camomila

  Quando você deve tomar melatonina? Para máxima eficácia, tome 
melatonina cerca de meia hora antes da hora de dormir. Se você dorme 
regularmente durante a noite, não deve tomar melatonina durante o 
dia, pois isso pode afetar seu ritmo circadiano.
    O oposto é verdadeiro se você dorme durante o dia e trabalha à noite. 
Se você deseja evitar o jet lag ao viajar por muitos fusos horários, tome 
uma dose antes de voar e uma segunda dose 30 minutos antes de ir 
para a cama.
    Como com qualquer suplemento, há várias questões a serem 
consideradas. Embora a melatonina tenha sido usada há muito tempo 
sem problemas ou efeitos colaterais, ela não é aprovada pela FDA e não 
é regulamentada por nenhuma agência reguladora. Tudo o que você 
ingere que não é aprovado pela FDA não possui um selo de aprovação 
em relação à segurança ou pureza do suplemento, e a eficácia do 
produto não pode ser garantida. Outra preocupação é a falta de estudo 
e ine informações sobre interações com outros medicamentos.
  Consulte um médico antes de tomar melatonina se você tiver 
diabetes, um distúrbio depressivo, uma doença auto-imune, epilepsia, 
distúrbio linfoproliferativo, leucemia ou está tomando um inibidor da 
MAO. Este produto deve ser usado apenas por adultos e não deve ser 
usado por crianças, adolescentes ou mulheres grávidas ou que estejam 
amamentando.

  Matricaria camomilla, comumente chamado de "camomila", é nativo 
do sul e da Europa central. Esta planta agora é amplamente cultivada 
nos Estados Unidos, Argentina, Austrália, Egito e norte da África. As 
folhas e as flores são secas e usadas como chá, em saquinhos de chá ou 
em forma de chá a granel.
    Durante séculos, a camomila tem sido usada como um complemento 
para promover o sono. Um dos benefícios do uso da camomila como 
auxílio para dormir é que ela não precisa ser tomada por um longo 
período para ser eficaz. Camomila pode ser usada para tratar a 
ansiedade e insônia no local.
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  Esses são os principais, mas, além desses citados, existem muitos 
outros componentes naturais que podem ajudar no seu sono, não se 
limite, pesquise!

  Espero que tenham gostado do conteúdo.

  Tenham uma boa noite! :D

Conclusão


