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APRESENTAÇÃO
O presente livro “Alimento, Nutrição e Saúde 4” está composta por 17 capítulos com 

vasta abordagens temáticas. Durante o desenvolvimento dos capítulos desta obra, foram 
abordados assuntos interdisciplinar, na modalidade de artigos científicos, pesquisas e 
revisões de literatura capazes de corroborar com o desenvolvimento cientifico e acadêmico.

O objetivo central desta obra foi descrever as principais pesquisas realizadas em 
diferentes regiões e instituições de ensino no Brasil, dentre estas, cita-se: a caracterização 
físico-química de frutos, desenvolvimento de novos alimentos, analise sensorial, segurança 
alimentar, nutrição funcional, utilização de plantas medicinais com o objetivo de melhorar 
os teores de nutrientes e possíveis efeitos sobre o emagrecimento, análises físico-química 
e microbiológicas. São conteúdos atualizados, contribuindo para o desenvolvimento 
acadêmico, profissional e tecnológico.

A procura por alimentos que contribuem para o bem-estar e prevenção de patologias 
do indivíduo aumentou-se nos últimos anos. Deste modo, a tecnologia de alimentos deve 
acompanhar a área da nutrição com o objetivo de desenvolver novos produtos que atendam 
a este público. No entanto, é preocupante o grande número de pessoas que buscam realizar 
“dietas” sem devido acompanhamento profissional, colocando em risco a sua saúde.

O livro “Alimento, Nutrição e Saúde 4” descreve trabalhos científicos atualizados 
e interdisciplinar em alimentos, nutrição e saúde. Resultados de pesquisas com objetivo 
de oferecer melhores orientações nutricionais, e alimentos que possam contribuir para 
melhorar a qualidade de vida dos consumidores, obtendo uma alimentação saudável e 
prevenindo de possíveis patologias.

Desejo a todos (as) uma boa leitura.

Givanildo de Oliveira Santos
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RESUMO: O tratamento para a obesidade 
é eficaz não somente contra o excesso de 
gordura, mas também evita as comorbidades 
e mortalidade provenientes da mesma. A 
obesidade é considerada uma epidemia, visto 
que a maioria das pessoas consomem mais 
calorias do que gastam. A ingestão excessiva de 
energia é armazenada nos adipócitos (células 
que abrigam a gordura do corpo) assim que se 
consome mais do que se gasta, a quantidade e 
tamanho dos adipócitos aumentam, causando 
o excesso de peso. A infusão de ervas é uma 
forma fácil, rápida, saudável e barata, de 
conseguir substâncias que auxiliam na perda 
de peso. Neste artigo há vários relatos sobre a 
eficiência de algumas plantas medicinais para 
esta finalidade. O Hibiscos sabdariffa, a Garcinia 
cambogia e a Camellia sinensis, são as mais 
citadas como fonte eficiente para o tratamento da 
obesidade e sobre peso.
PALAVRAS - CHAVE: Obesidade, sobre peso, 
fitoterapia. 

MEDICINAL PLANTS THAT HELP WITH 
WEIGTH LOSS

ABSTRACT: Treatment for obesity is effective 
not only against excess fat, but also prevents 
comorbidities and mortality from it. Obesity 
is considered an epidemic, as most people 
consume more calories than they do. Excessive 
energy intake is stored in adipocytes (cells that 
house body fat) as soon as it consumes more 
than is spent, the amount and size of adipocytes 
increase, causing excess weight. Herbal infusion 
is an easy, fast, healthy and inexpensive way 
to get substances that aid in weight loss. In this 
article there are several reports on the efficiency of 
some medicinal plants for this purpose. Hibiscos 
sabdariffa, Garcinia cambogia and Camellia 
sinensis are the most cited as an efficient source 
for the treatment of obesity and weight.
KEYWORDS: Obesity, about weight, 
phytotherapy.

1 |  INTRODUÇÃO 
Desde os primórdios da civilização havia 

a utilização de ervas medicinais. Ao longo do 
tempo o homem se aperfeiçoou em empregar 
suas partes (caule, casca, folha etc.) com 
finalidades distintas, dentre inúmeras a perda 
de peso (PESSOA; SOUSA, 2017). 

Fitoterápicos e ervas medicinais usados 
com este fim é de extrema relevância social visto 
que se mostra de fácil acesso e baixo custo.

Apesar das evidências que a erva 
facilita o emagrecimento, é necessário que 
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haja atividades físicas e reeducação alimentar simultaneamente ao uso, para melhores 
resultados. A vantagem do tratamento com fitoterápicos é o valor, os pacientes obesos que 
fazem tratamento com anorexígenos relatam a dificuldade da manutenção do tratamento, 
devido ao custo (PESSOA; SOUSA, 2017).

A obesidade é considerada uma epidemia no Brasil, visto que a maioria das pessoas 
consomem mais calorias do que gastam. Um risco grande é com os adolescentes, visto 
que desenvolvem mais doenças crônicas não degenerativas, além de prejudicar e sequelar 
a saúde mental, causada pela imagem. A obesidade também causa desordem metabólica 
lipídica e glicídica e danos na pressão arterial (ABBES et al, 2011).

Entre 1980 e 2013, o número de obesos passou de milhões para bilhões em todo o 
mundo. Dentre a porcentagem quase 50% no aumento dos números foram entre crianças 
e adolescentes. A Pesquisa Nacional de Saúde do Escolar (PeNSE, 2015) em um estudo 
com jovens de 13 a 17 anos, revela que 7,8% estão acima do peso e 23% com obesidade. 
Além disso 80% dos jovens consideravam a aparência do corpo como importante e metade 
deles não mudavam os hábitos para diminuir o peso (MARTINI et al., 2020).

O uso de fitoterápicos na obesidade foi oficialmente assentido e regulamentado em 
1978. A portaria 212 de 11 de setembro, do ministério da saúde, torna seu uso e estudos 
prioridades. Isso se deve a 80% da população, que faziam o uso de plantas medicinais e 
preparações contendo plantas medicinais, além do que se apresenta um custo baixo em 
comparação á medicina alopática, isso fortaleceu cada vez mais seu uso (ABBES, 2020).

Além do mais, houve aumento do conhecimento químico, farmacológico e clínico. 
Descoberta de menos efeitos adversos e menor custo em comparação aos fármacos de 
síntese. E a falha da medicina alopática em diversas situações entre elas o aporte para 
emagrecimento (ABBES, 2020).

O tratamento para a obesidade é eficaz não somente contra o excesso de gordura, 
mas também evita as comorbidades e mortalidade provenientes da mesma (ALTERIO, 
2012)

É renomado a utilização de plantas e ervas, a terapia alternativa tem ganhado força. 
Visto que a terapia alopática há riscos, pode custar caro e apresenta efeitos adversos 
(PESSOA; SOUZA, 2017)

Há estudos que comprovam a utilização segura e eficaz, de ervas que contribuem 
para a perda de peso. Como o de Santos et al, 2017 que comprova a redução significativa 
da gordura abdominal e da retenção de líquidos (PESSOA; SOUSA, 2017). 

A vantagem do tratamento com fitoterápicos é o valor, os pacientes obesos que 
fazem tratamento com anorexígenos relatam a dificuldade da manutenção do tratamento, 
devido ao custo (PESSOA; SOUSA, 2017). 

Objetivou-se, com esta pesquisa, o compartilhamento de conhecimentos e estudos 
científicos mostrando a eficácia da fitoterapia e das plantas medicinais, como uma forma 
simples e barata. Acredita-se que este estudo possa contribuir para a acreditação das 
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plantas medicinais acerca do emagrecimento, e a melhoria da qualidade de vida de 
pacientes que sofrem de obesidade e excesso de peso. 

2 |  MÉTODO

Tipo e local de estudo
Foi realizado um estudo do tipo retrospectivo (não concorrente) através da pesquisa 

bibliográfica em bases de dados on-line, visando a elaboração de uma revisão narrativa, 
analisando trabalhos publicados na íntegra, nos últimos 10 anos. Tendo em vista o carácter 
não exploratório e não experimental do estudo não será necessário definir um local fixo 
para sua realização. Foram selecionados trabalhos experimentais com plantas medicinais 
indicadas para perda de peso bem como com ação termogênica, publicação entre 2010 
e 2020. Não houve restrições quanto ao idioma do trabalho publicado. Foram excluídos 
artigos que não avaliaram as atividades biológicas das plantas para os fins dos critérios de 
inclusão. 

Coleta de dados
A coleta de dados foi realizada através das bases de dados Scielo e EBSCO, 

utilizando as palavras-chave plantas medicinais, chá termogênico e perda de peso. Os 
trabalhos foram selecionados através da leitura dos seus respectivos resumos e os que 
estavam de acordo com os critérios de inclusão, foram explorados na integra. 

Análise e interpretação dos resultados
A análise ocorreu através da leitura integral dos artigos selecionados a partir dos 

critérios de inclusão e exclusão. Estes tiveram seus resultados comparados entre si, 
bem como discutidos com outros artigos disponíveis na literatura referentes a cada tema 
abordado.

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO
O maior problema da obesidade e sobre peso, são as comorbidades desencadeadas 

a partir dela, dislipidemias, hipertensão arterial, diabetes mellito, alguns tipos de câncer 
entre outras. Um dos motivos do excesso de peso dá-se a transformação nutricional em 
que o mundo vive constantemente, os fast foods são os mais famosos, ricos em gorduras 
e açúcares (VILELA, 2016).  

No estudo de Martini et al. (2020) concluiu-se que entre as meninas com sobre 
peso há uma maior preocupação e insatisfação com a aparência, por serem influenciadas 
por vários fatores dentre eles a mídia. Entre os rapazes havia menos preocupação, pelo 
simples fato de que homens não se importam muito com o peso acima do apetecido Martini 
et al (2020).
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A forma com a qual as pessoas requerem resultados mais rápidos para a perda de 
peso vem ganhando força, visto que as dietas da moda prometem a perda de peso muito 
mais rápido e fácil. Porem vale salientar que a obesidade só é vencida quando há exercício 
físico juntamente com dieta pobre em gorduras que apenas o nutricionista pode prescrever. 
A infusão de ervas é uma forma fácil, rápida, saudável e barata, de conseguir substâncias 
que auxiliam na perda de peso. Há vários relatos na literatura sobre a eficiência de algumas 
plantas medicinais para esta finalidade (VILELA, 2016).

Hibiscos sabdariffa
O hibisco está em 3º lugar no ranking de ervas usadas contra o sobre peso (CUNHA 

et al, 2016). A erva contém cálcio, polissacarídeos, açúcares redutores, vitaminas A e C, 
ácidos tartárico, succínio e málico. O Chá contém a flavanoina um antioxidante que luta 
contra os radicais livres, substâncias que em certas quantidades podem desencadear 
doenças e até câncer (CUNHA et al, 2016).

Alguns estudos comprovam que o chá do hibisco pode diminuir os níveis de 
triglicerídeos, colesterol. Além de ser eficaz no tratamento de danos no fígado e embriaguez. 
Vizotto e Pereira contestam em sua pesquisa que há indícios da erva ser antimutagênica, 
antitumoral e antileucêmica (CUNHA et al, 2016). 

Com a ingestão de 200ml da maceração por dia, há redução significativa da gordura 
abdominal, diminuição da retenção de líquidos e combate aos radicais livres (SANTOS 
et al, 2018). É importante salientar que seu efeito na perda de peso tem potencialidade 
quando conjugado a uma dieta equilibrada e a atividade física frequente, sendo apenas 
reforço no emagrecimento (CUNHA et al, 2016).

Marconato et al (2019) destacaram em sua pesquisa que médicos e ginecologistas, 
indicam a erva como causadora de infertilidade em mulheres, atuando na diminuição de 
estrogênio circulante. Porém não foi encontrado nenhum estudo de caráter científico que 
comprove tal afirmação Marconato et al (2019).
Garcinia cambogia

Na cultura espanhola pode ser chamada de tamarindo, quando metabolizada a 
Garcinia cambogia libera ácido hidroxicitrico, que é o principal componente da erva. Essa 
substância inibe a formação e acúmulo de gorduras, bloqueando a ação da citrato-liase. 
consequentemente baixando os níveis de LDL, triglicérides e redução de massa corporal. 
O extrato é obtido a partir do fruto, que contém compostos fenólicos, taninos, pectina, 
sais minerais entre outros (VERBINEN; OLIVEIRA, 2018). Outrora a casca seca utilizava-
se como tempero, aromatizante e conservante. Além do benefício no emagrecimento é 
habitualmente empregada na terapia de dor abdominal, supuração, inflamação urinaria, 
desidratação causada por diarreia, entre outros benefícios (SEGAT, 2017).
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Camellia sinensis 
O chá verde é uma das bebidas mais consumidas no mundo, utilizada para 

diversos fins, devido a suas atividades antioxidante, quimioprotetora, anticarcinogênico 
e anti-inflamatória (SCHMITZ et al, 2009). Estas propriedades são particularidades 
da estrutura dos flavonoides que compõem a erva (SCHMITZ et al, 2009). Essa planta 
contém catequinas, substâncias que atuam inibindo os níveis de leptina no sangue, enzima 
que favorece a absorção de gordura. Os flavonoides e as vitaminas A e E atuam como 
antioxidante, inibindo a formação de radicais livres (GINDRO; VERAS, 2018). Na forma 
de infusão, 250ml ao dia é o necessário para que haja diminuição do volume de massa 
corporal e circunferência abdominal implicando na diminuição de gordura visceral (VILELA, 
2016).

Estudos mostram que as catequinas e epigalocatequina galato (EGCG) presentes 
na Camellia sinensis (chá verde) tem se mostrado eficaz na diminuição de massa corporal 
e suas comorbidades, além de atuar na prevenção de doenças como o diabetes, doenças 
do sistema cardiovascular e dislipidemias (FREITAS; NAVARRO, 2007). Essas catequinas 
representam 26% das substâncias presentes no chá-verde, como mostrado no quadro 
abaixo.

Quadro 1 valores de catequinas presentes no chá-verde (FREITAS, 2007 NAVARRO, 2007).

Termogênica e laxante 
Termogênico é um termo usado para substâncias que elevam a oxidação de gordura 

no corpo, através da termogênese que é o aumento de calor liberada pela energia de 
reações químicas, que são controladas pelo SNC. Essa reação libera hormônios que 
promovem perca energética e diminuição da gordura corporal (PEÇANHA; FRIGERI; 
FILHO, 2017). Laxante é a substância que consegue aumentar a secreção de eletrólitos 
de água, diminuindo sua absorção no cólon. Gerando um aumento da produção fecal e de 
peso das fezes (MOTILAL; PATHAN; NITIN, 2017).

Garcinia cambogia
Popularmente conhecida como tamarindo, esta erva apresenta substâncias que 
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aceleram a queima de gordura, é um gênero derivado da Familia Clusiaceae, naturalmente 
encontrada no sul da Índia. Na casca seca e polpa do fruto, são concentrados os principais 
metabolitos secundários dentre eles: proteínas, carboidratos, compostos fenólicos e taninos 
(VERBINEN; OLIVEIRA, 2018). O HCA (ácido hidroxicitrico) é o principal componente, que 
age inibindo a formação de gorduras, oxidando ácidos graxos, enviando sinais de saciedade 
pro cérebro. Além de ter o poder de dispersar gotículas de lipídeos nos adipócitos. As cetonas 
induzem lipogênese. As pectinas presentes na erva, tem ação emoliente, caracterizando 
seu efeito laxante ((VERBINEN; OLIVEIRA, 2018). Não há evidências de toxicidade com 
uso moderado de G. cambogia, nem efeitos colaterais. Portanto não há contraindicação 
(VERBINEN; OLIVEIRA, 2018).

No estudo de Verrengia et al (2013), constatou-se que fitoterápicos de G. cambogia 
não apresentam ação emagrecedora, diferente do extrato que se mostrou eficaz na 
redução do peso corporal. Porem há dúvidas sobre a efetividade, visto que o estudo foi 
feito com ratos e não com humanos. Em um estudo duplo randomizado feito por Zhang et 
al, 2008, havia 2 grupos de 48 pessoas no total. O grupo 1 recebeu óleo de palma e o grupo 
2 recebeu extrato de G. cambogia. O grupo 2 teve resultados obtidos como saciedade 
e menos ingestão de alimentos, menor peso corporal e baixa significativa nos níveis de 
estresse oxidativo, tudo isso comprovado em laboratório por meio de testes bioquímicos 
(VERBINEN; OLIVEIRA, 2018).

Diurética 
Plantas com estas propriedades possuem sais minerais e heterósidos, entre outros, 

que atuam aumentando a diurese.
Equisetum arvense L.

Conhecida como cavalinha, essa planta herbácea contém sais minerais e 
heterósidos que atuam aumentando a diurese. Não há estudos que mostrem suas 
atividades secundarias. Há contraindicações sobre o uso concomitante com cardiotônicos 
e hipotensores. E não é indicada para tratamento de edemas provenientes de disfunção 
renal ou cardíaca (PINTO, 2013).

Ilex paraguariensis
Conhecida como erva-mate, a I. paraguariensis é uma planta originaria da América 

do Sul. Sua atividade diurética e antioxidante se deve principalmente a seus compostos 
fenólicos. É utilizada para estimular digestão, antioxidante e suprimir o apetite. O poder 
antioxidante de flavonoides é iniciado quando há a oportunidade de doar átomos de 
hidrogênio, para inibir a reação dos radicais livres (Fernandes, 2017).

Moderadora de apetite
Plantas com estas propriedades possuem compostos que causam sensação de 
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saciedade no estomago, algumas também aumentam de volume no estomago. 

Cyamopsis tetragonolobus
Conhecida como Guar, ou Goma de Guar. Suas propriedades inibitórias se devem 

aos polissacarídeos o principal é o D-galacto-D-manana. Esse polissacarídeo causa uma 
sensação de saciedade no estomago, aumentando seu volume. Além de ser emoliente e 
causar uma leve influência laxativa (PINTO, 2013).

Phaseolus vulgaris L.
O feijão branco contém uma proteína em sua composição, que impede que o açúcar 

seja absorvido no intestino. A faseolamina phaseolus vulgaris, cuja função é inibir a enzima 
alfa-amilase, inibe a digestão e a absorção de amido. A ingestão frequente dessa proteína 
no consumo do feijão auxilia na perda de peso e tem efeito hipoglicemiante em diabéticos. 
Uma causa indireta do aumento da população com sobre peso é a falta de feijão na dieta. 
A faseolamina deve ser usada apenas como adjuvante no tratamento para perda de peso 
(COLAÇO; DEGÁSPARI, 2014).

Alguns estudos apontam que devido ao seu alto teor de fibras, a farinha do feijão 
branco tem função de saciedade segundo dados de BOWMAN, constatou-se a presença 
de um inibidor hidrossolúvel e termolábil nos feijões (MAZUR, 2014). 
Caralluma fimbriata 

É um cacto comestível, encontrado na Índia, ele é indicado para o emegrecimento 
por inibir o apetite e a absorção de açúcar. Há indícios que a C. fimbriata bloqueia 
a atividade de enzimas, a ATP citrato-liase, que não consegue converter a glicose em 
gordura. Caracterizando seu efeito inibidor de apetite (GUERRA, 2014).

4 |  CONCLUSÕES 
No levantamento bibliográfico realizado, verificou-se que há comprovações 

cientificas na literatura que demonstram os benefícios das plantas medicinais, e os riscos 
mínimos e/ou inexistentes, se utilizadas de forma correta; 

Todas as ervas citadas nesta pesquisa são facilmente encontradas em lojinhas de 
orgânicos, e algumas delas podem ser plantadas em casa. Devido ao teor de metabolitos 
presentes nas ervas, estes são facilmente extraídos na forma de infusão;

Conclui-se, ainda, que é muito importante seguir as indicações, pelos autores, para 
melhor eficácia do tratamento e segurança do paciente;

O profissional farmacêutico apenas indica o uso de fitoterápicos, como complemento, 
sendo o nutricionista o profissional responsável exclusivo para acompanhamento e 
prescrição de dietas. 
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