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MELISSA OFFICIALIS L. AUXILIANDO NA PERDA DE PESO: uma reviséo de

literatura

ANA CAROLINNE MONTEIRO SOUSA*

RESUMO

A diminuicdo da ansiedade torna-se um grande aliado no processo de
emagrecimento, controlando a compulséao e a sensacéo de fome, em paralelo temos
a Melissa Oficiallis L. que € um fitoterapico ansiolitico. Este trabalho objetivou
pesquisar sobre o efeito da Melissa Officialis L. na perda de peso. Foram coletados
dados relativos ao fitoterapico Melissa Officialis L., ansiedade e o perfil de pacientes
gue procuram a perda de peso, em publicacdes nacionais e periddicos indexados,
impressos e virtuais, especificas da area (monografias, dissertacdes, livros e
artigos). Alinhando as ligacGes de ansiedade e obesidade com as variadas acdes da
Melissa Oficiallis L., ansiolitica, calmante, antidepressiva, influéncia na qualidade do
sono e regulacdo menstrual, pode-se perceber que pode ser um fitoterapico de

grande ajuda na reeducacao nutricional.

Palavras-chave: Melissa Officialis. Ansiolitico. Perda de peso.

t Especializagcdo em Nutri¢céo Clinica, Funcional e Fitoterapica pela Faculdade Laboro, 2017.



MELISSA OFFICINALIS L. AUXILIATING THE LOSS OF WEIGHT: a literature
review

ANA CAROLINNE MONTEIRO SOUSA

ABSTRACT

The decrease in anxiety becomes a great ally in the process of slimming, controlling
the compulsion and the sensation of hunger, in parallel we have Melissa Officialis L.
that is an herbal remedy anxiolytic. This work aimed to investigate the effect of
Melissa Officialis L. on weight loss. Data on the phytotherapic, Melissa Officialis L.,
anxiety and the profile of patients seeking weight loss were collected in national and
periodical publications, indexed, printed and virtual, area specific (monographs,
dissertations, books and articles). Aligning the anxiety and obesity connections with
the varied actions of Melissa Oficiallis L., anxiolytic, calming, antidepressive,
influence on sleep quality and menstrual regulation, one can see that it can be a

herbal remedy of great nutritional reeducation.

Keywords: Melissa Officinalis. Anxiolytic. Weight loss.



1 INTRODUCAO

O Brasil possui grande parte das espécies vegetais exploradas
comercialmente com finalidade medicinal e, dentre essas muitas espécies descritas,
esta a Melissa Officialis L., planta que teve excelente adaptacdo em todo o territorio
brasileiro, motivo pelo qual é encontrada em praticamente todas as regides do pais.
(COLUSSI, 2011). Muitas propriedades farmacoldgicas sao descritas para a Melissa,
sendo a sua principal atividade ansiolitica.

O cultivo de espécies aromaticas e a obtencdo de Oleos volateis tém
grande importadncia econdmica devido ao seu crescente uso nas industrias
alimenticias, cosméticas e farmacéuticas. Segundo a OMS, aproximadamente 80%
da populacdo mundial recorrem ao uso de plantas medicinais para saciar suas
necessidades de cuidados primarios de saude, sendo que destes, 30% dos
pacientes utilizam fitoterapicos por indicacdo médica (COLUSSI, 2011).

De acordo com Oliveira (2014), uma das doencas mais comuns
atualmente no pais € a ansiedade, que chega a atingir uma média de 33% de acordo
com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS); causa mal-estar interior, apreensao e
um conjunto de manifestacdes fisicas e mentais. Em paralelo, temos também a
obesidade, que é definida pela OMS como uma doenca caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal que traz repercussdes a salde. E uma doenca
cronica e progressiva, que esta se tornando um dos maiores problemas de saude
publica em muitos paises desenvolvidos e em desenvolvimento (FARIAS, 2011).
Segundo o IBGE (2014), o Brasil apresenta 60% da populacdo com sobrepeso ou
obesidade.

As modificacdes do apetite associadas a depressdo podem se manifestar
nao so pelo aumento, como também pela diminuicdo do apetite. A modificacdo do
humor e o stress nos individuos deprimidos podem influenciar tanto a quantidade de
alimentos quanto o tipo de alimentos que eles preferem (GOMES, 2010).

Uma boa alternativa terapéutica para o tratamento de obesidade sao os
fitoterapicos, dentre os quais a populacdo tem procurado infusos compostos de 7 e
30 ervas que, apesar de serem naturais, ndo sdo isentos de riscos, sendo
importante avaliar a toxidade dessas preparacdes (SILVA, 2013).

Segundo Farias (2011), a diminuicdo da ansiedade torna-se um grande

aliado no processo de emagrecimento com recursos naturais, controlando a



compulséo e a sensacao de fome. Assim, percebe-se que o cuidado adequado da
ansiedade tem grande importancia em termos de salde publica (OLIVEIRA, 2014).

Dentre as terapias ndo medicamentosas destaca-se a pratica de
exercicios fisicos no minimo de trés vezes por semana, com um programa que
inclua 30 minutos, sempre lembrando que as atividades fisicas, isoladamente, ndo
sdo consideradas um método muito eficaz para a perda de peso, porém facilitam o
controle de peso em longo prazo e melhoram a saude geral do individuo
(ANDRADE, 2017).

Embora varios tratamentos para a obesidade sejam importantes, o
dietético continua sendo a base para a perda de peso, causando mudancas de
comportamento e eficacia do tratamento, porém, se torna necesséario o esforco e
dedicacéo do paciente (MOTA, 2012).

Segundo Gomes (2010), os individuos deprimidos podem experimentar
um aumento do stress, 0 que, por sua vez, pode promover a obesidade pelo
consumo de alto teor caldrico. Visto isso, torna-se de grande valia a investigacao da
correlacdo desses fatos entre ansiedade e a acdo da Melissa Officialis L. para
auxilio na prética nutricional na perda eficaz de gordura.

Com base nos dados do crescimento da obesidade e ansiedade, torna-se
interessante averiguar a relacdo entre eles, para uma busca mais eficaz de
tratamento com fitoterapicos, como a Melissa Officialis L., capazes de reduzir a
ansiedade e analisar sua relevancia para a perda de peso, buscando evidéncias de
como o fitoterapico pode contribuir com o acompanhamento nutricional na perda de
peso corporal, aperfeicoando alguns padrdes ja estabelecidos.

Este trabalho objetivou pesquisar sobre o efeito da Melissa Officialis L. na
perda de peso, assim como, identificar caracteristicas fitoterapicas da planta,
associar o fitoterapico com a necessidade do paciente com sobrepeso, por meio da
literatura e verificar de que forma as propriedades fitoterapicas influenciam na perda

de peso.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Ansiedade e obesidade

Segundo Araujo (2015), a ansiedade é uma reacdo ao meio externo que,
de certa forma, passa a percepcédo de perigo, devido ao estresse, revelando-se
fisica e psicologicamente no comportamento, podendo variar de acordo com a
intensidade, leve, moderado, intenso e estado de panico.

Todas as pessoas experimentam a ansiedade. A agitacéo do dia a dia, a
guantidade de informacfes que recebem as inUmeras tarefas e responsabilidades,
sdo fatores que levam a ansiedade, motivo pelo qual muitos universitarios passam
por situacbes que sao estressantes e chegam a desenvolver a ansiedade em
estagio moderado. Estudos epidemiolégicos tém demonstrado que escores de
ansiedade sao cada vez mais frequentes em jovens, em virtude das caracteristicas
desse grupo, como privacdo do sono, problemas com os pais, momento de transi¢ao
e surgimento de novas responsabilidades (PINTO et al., 2012).

Tanto a ansiedade quanto a depressao, além de interferirem com as
praticas de atividades diarias, podem interferir no apetite. Enquanto ha relatos de
ganho de peso, outros dizem perder. No Brasil, a populacdo entre 18 e 24 anos
apresenta indices de excesso de peso de 29,4% para homens e 25,4% para
mulheres (PORTAL BRASIL, 2013).

A complexidade do perfil nutricional vigente no Brasil demonstra certa
importancia de um modelo de atencdo a saude, que incorpore definitivamente acbes
de promocado da saude, prevencao e tratamento desse grupo de doencas (BRASIL,
2014).

No cenéario epidemiolégico desse grupo de doencas destaca-se a
obesidade, pelo fato de esta ser classificada tanto como uma doenca especifica e
como um fator de risco para outras doencas desse grupo, como a hipertenséo
arterial sisttmica e o diabetes mellitus, igualmente com taxas de prevaléncia em
elevacdo no pais. As prevaléncias de sobrepeso e obesidade cresceram
significativamente nos ultimos 30 anos (BRASIL, 2014).

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), a obesidade pode ser
compreendida como um agravo de carater multifatorial decorrente de balanco

energético positivo, que favorece o acumulo de gordura, sendo associado a riscos
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para a condi¢do de saude devido a sua relacdo com complica¢des metabdlica, como
aumento da pressdo arterial sisttmica, dos niveis de colesterol e triglicerideos
sanguineos e resisténcia a insulina. Entre as causas da obesidade, estdo
relacionados fatores biolégicos, histéricos, ecologicos, econémicos, sociais, culturais
e politicos.

O estresse é um fator que pode levar ao aumento das compulsdes
alimentares. Durante situacfes estressantes, o cortisol € liberado, estimulando a
ingestao de alimentos e o aumento do peso (AZEVEDO et. al., 2004). A maioria tem
uma longa histéria de repetidas tentativas de fazer dietas e sentem-se desesperados
devido a sua dificuldade de controle da ingestdo de alimentos. Alguns continuam
tentando restringir o consumo de calorias, enquanto outros abandonam quaisquer
esforcos de fazer dieta, em razdo de fracassos repetidos. Em clinicas para o
controle de peso, os individuos sdo, em media, mais obesos e tém uma historia de
flutuacbes de peso mais acentuada do que os individuos sem esse padrao.
(AZEVEDO et. al., 2004)

2.2 Perfil de pacientes com sobrepeso/ obesidade

Embora ainda controversos, alguns estudos encontraram uma associacao
positiva entre sintomas de ansiedade, sobrepeso e obesidade (FIAMINGHI, 2010)

Alves (2010) ao conhecer o perfil de 574 pacientes que responderam a
pergunta referente a ansiedade, verificou que 62,36% tém sobrepeso, 19,33% tém
obesidade grau | 9,58% tém obesidade grau Il e 3,83% tém obesidade modrbida,
sendo que pouco mais da metade dos pacientes com sobrepeso (54,14%) dizem ser
ansiosos.

Entre os pacientes obesos, 0s grupos que mais referem sofrer de
ansiedade sdo o0s grupos com obesidade grau II e mbérbidos, em que,
respectivamente, 70,90% e 68,18% dos pacientes dizem-se ansiosos. Também foi
tracado o perfil dos pacientes que responderam a questdo sobre seu comportamento
alimentar quando sob tensdo emocional (se come mais, menos ou igual). Dos 528
pacientes, 67,80% tém sobrepeso, 20,26% tém obesidade grau | 8,52% tém
obesidade grau Il e 3,40% tém obesidade mérbida.

Em relagdo ao comportamento alimentar, verificou-se que a maior parte

dos pacientes (69,31%) come mais quando estd sob tensdo emocional. Esse
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comportamento aumenta de modo proporcional ao aumento de peso, de modo que
67,03% dos pacientes com sobrepeso responderam que comem mais, enquanto que
88,88% dos obesos morbidos deram a mesma resposta.

Neste estudo, encontra-se uma relacdo entre ansiedade, tensao
emocional e consumo alimentar em pacientes com excesso de peso. Ou seja,
pacientes com sobrepeso e obesidade em sofrimento psicoldégico (ansiosos ou sob
tensdo emocional) tendem a comer mais e pior (ALVES, 2010).

Segundo Barbosa (2012), pessoas obesas geralmente estdo em
desvantagem tanto na vida pessoal como profissional, sdo mais suscetiveis de
serem confrontadas com a discriminacédo na busca de oportunidades de emprego ou
na realizacdo de uma promocao, assim como apresentam menor nivel
socioeconémico, menor apoio social e menores oportunidades. Todos esses
prejuizos podem contribuir para a presenga de transtornos do humor, baixa
autoestima e estresse emocional, que pode se acumular ao longo do tempo e torna-
los mais vulneraveis a desenvolver desordens mentais.

Em pesquisa realizada por Lockmann (2016), verificou-se a associagao
entre o risco nutricional em idosos institucionalizados com sintomas depressivos e
ansiosos, entre outros aspectos, sendo impactada pelo consumo alimentar
inadequado, percebendo-se assim que os fatores que levam a obesidade vao além
da alimentacdo em si, mas também o fator emocional que incentiva os pacientes a

ingerirem alimentos com menor qualidade e em maior quantidade.

2.3 Caracteristicas fitoterapicas da Melissa Officialis L.

Fitoterapicos sdo medicamentos que possuem propriedades reconhecidas
de cura, prevencao, diagnostico ou tratamento sintomatico de doencas, os quais
devem ser manipulados exclusivamente com plantas ou partes de plantas
medicinais tais como raizes, cascas, folhas, flores, frutos ou sementes. Com a
evolucdo dos estudos sobre as plantas medicinais, estas estdo sendo cada vez mais
indicadas pelos profissionais de saude. (COLUSSI, 2011)

No Brasil, a utilizacdo de plantas medicinais teve origem na cultura dos
diversos grupos indigenas, com o uso, por exemplo, do jaborandi (Pilocarpus spp) e
do guarana (Paullinia cupana). Outras plantas foram trazidas pelos europeus, como

€ 0 caso da camomila (Matricaria chamomila) e da malva (Malva sylvestris).
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Espécies vegetais provenientes de outros paises sul-americanos, como o boldo de
origem chilena (Peumus boldus), adaptaram-se bem, principalmente em regides ao
sul do Brasil (LORENZI, 2012). Dentro dessas muitas espécies descritas esta a
Melissa officinalis L. popularmente chamada de erva-cidreira, pertencente a familia
Laminaceae, originaria da Asia e da regido que circunda o Mediterraneo.

Seu Oleo possui propriedades farmacoldgicas relevantes, e.g. antifingica,
antibacteriana e ansiolitica, sendo esta ultima, a principal caracteristica da planta. A
melissa possui ainda atividade antioxidativa, antimicética, adstringente,
antiinflamatéria, antitumoral, confirmada em estudos recentes realizados com
espécies endémicas do Nordeste brasileiro, e antiviral, principalmente sobre o virus
do Herpes Simples, causador da herpes labial e caxumba (LORENZI, 2012).

Segundo Dias (2012), para manter um sistema biolégico saudavel é
importante equilibrar a presenca dessas espécies com as defesas antioxidantes.
Hoje em dia, antioxidantes como os polifenéis estdo na linha da frente da
investigacdo ndo so devido a sua origem natural, mas também pela sua capacidade
de atuar como captadores de radicais livres, apoiando o sistema antioxidante
enddégeno. Uma grande variedade de suplementos alimentares, fitoquimicos e
provitaminas, que ajudam na manutencdo de uma boa saude e no combate a
doencas sao agora descritos como alimentos funcionais e fontes nutracéuticas.

Alguns exemplos sdo os acidos gordos, carotenoides, vitaminas e
polifendis, que podem ser encontrados na Melissa offcinalis L., tendo sido descrita
como uma das fontes mais interessantes de compostos antioxidantes. E uma planta
comestivel usada em todo o mundo na forma de infusdo, importante na prevencao
de algumas doencas (DIAS, 2012).

Um dos pontos que vém atraindo maior atencdo sdo os efeitos positivos
sobre os déficits cognitivos observados em pacientes com doenca de Alzheimer
(Perry et al.,1999). O mecanismo envolvido nesse processo ainda ndo € bem
elucidado, porém pesquisadores demonstraram que a Melissa exibe efeitos no
sistema colinérgico sobre receptores nicotinicos e muscarinicos, podendo ser
administrada na forma de infusdo de suas folhas. Contudo, muitas pesquisas ainda
podem ser desenvolvidas para um maior conhecimento sobre a planta e seus
metabolitos (COLUSSI, 2011).
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2.4 Efeito da Melissa Officialis L. na perda de peso

A Melissa Oficiallis L. ndo tem nenhuma propriedade de inibicdo de fome,
mas de forma particular ajuda em alguns fatores que influenciam na alteragéo de
frequéncia e qualidade alimentar.

Segundo Macedo (2010), dentre tantos beneficios da Melissa encontra-se
a influencia na regulacdo da menstruacéo, coélicas, com efeito ténico no Gtero e
podendo em alguns casos auxiliar na esterilidade. Outro efeito relevante é a
influéncia na qualidade do sono, tratando a insénia nervosa, agindo também como
antidepressivo, além de seus efeitos cicatrizantes.

De acordo com Crispim (2010), alem do aumento do apetite, a ansiedade
altera a qualidade do sono, contribuindo também no aparecimento e agravamento da
obesidade, como se refere ao analisar a influéncia do sono na obesidade. A
diminuicdo do tempo de dormir pode modificar o padrdo enddcrino que sinaliza fome
e saciedade por meio da diminuicdo dos niveis da leptina e aumento nos niveis da
grelina, e até mesmo alterar as escolhas alimentares. Dessa forma, a modificacdo do
padrdo de sono pode levar a desajustes enddocrinos que induzem ao aparecimento
da obesidade (CRISPIM, 2010).

Como ja citado anteriormente, a principal caracteristica terapéutica da
planta é como calmante/ ansiolitico, atuando no sistema nervoso central (SNC) por
meio da modulacdo de processos cognitivos e do humor, além de alterar
movimentos espontaneos (COLUSSI, 2011).

O controle de peso, os comportamentos alimentares e a dieta podem ser
alterados em pacientes que sofrem de ansiedade, depressdo ou outros estados
psiquiatricos. As condicfes de saude mental sdo conhecidas por afetar escolhas
alimentares e de estilo de vida, levando ao excesso de peso e sedentarismo
(KRAUSE, 2012).

Alinhando as ligacdes de ansiedade e obesidade com as variadas acdes
da Melissa Oficiallis L., ansiolitica, calmante, antidepressiva, influéncia na qualidade
do sono e regulacdo menstrual, pode-se perceber que pode ser um fitoterapico de
grande ajuda na reeducacdo nutricional, quando percebida a compulsdo alimentar

em crises de ansiedade.
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3 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se, portanto, que Melissa Officialis L. pode, por meio de seus
variados beneficios e acdes fitoquimicas, principalmente com a sua agdo ansiolitica,
auxiliar na perda de peso de forma indireta, agindo de forma direta na modulagdo do
sono, estresse, ansiedade, depresséo, regulagdo menstrual, melhorando assim as
escolhas alimentares e evitando uma grande ingestdo alimentar, influenciada pela
compulséo causada pela alteragdo de humor.

A Melissa Officialis L. atuando no sistema nervoso central e modulando o
humor colabora diretamente no comportamento alimentar, ajudando o paciente a
aderir a dieta devido o controle da ansiedade. Vale ressaltar que se faz necessario
estudos mais especificos e praticos abordando este tema, a fim de enriquecer a
prescricdo do nutricionista e aumentando a adesdo do paciente a reeducagdo

alimentar.
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