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Artigo e aula magistral do Prof. Cristiano Ricardo sobre valeriana officinalis: &cidos
valerénicos e inducdo do sono fisioldgico na fitoterapia clinica baseada em evidéncias.
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A raiz de Valeriana officinalis é a referéncia fitoterapica no tratamento da insénia inicial
e na melhoria da laténcia do sono.

Acidos valerénicos e inibicdo da recaptacdo de GABA

Os acidos sesquiterpénicos (acido valerénico e acetoxivalerénico) inibem a enzima
GABA-transaminase, aumentando a concentracao sinaptica do principal neurotransmissor
inibitério do cérebro.

Tempo de inicio de acéo

A Valeriana apresenta efeito cumulativo: seus melhores resultados clinicos na arquitetura do
sono manifestam-se apés 2 a 4 semanas de uso diario continuo.

Dica académica do Professor

O odor forte e caracteristico da raiz € normal e decorre da presenca de acido isovalérico
volatil.
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