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RESUMO: Este trabalho apresenta uma 
revisão da literatura sobre a eficácia e 
segurança da Valeriana officinalis L. no 
tratamento de distúrbios do sono. A valeriana 
é uma planta medicinal utilizada há séculos 
na medicina tradicional, com propriedades 
sedativas e ansiolíticas. Realizou-se um 
levantamento das publicações acerca do 
tema nas bases de dados PubMed, Scopus, 
SciELO, ScienceDirect e Cochrane, de 
estudos publicados entre 2014 e 2024, com 
a adoção dos descritores cadastrados nos 
Descritores em Ciências da Saúde (DeCS): 
“Valeriana officinalis”, “Distúrbios do sono”, 
“Benzodiazepínicos” e “Fitoterapia”. Foram 
selecionados 30 trabalhos que abordam 
os mecanismos de ação da valeriana, 
bem como sua eficácia comparada a 
medicamentos sintéticos, e suas aplicações 
farmacológicas. Os resultados indicam que 
a valeriana é uma alternativa promissora 
para o tratamento de distúrbios do sono, 
com um perfil de segurança superior aos 
tratamentos convencionais, ressaltando a 
necessidade de estudos adicionais para 
confirmar sua eficácia em longo prazo e 
padronizar as formas de administração.
PALAVRAS-CHAVE: Valeriana officinalis; 
distúrbios do sono; benzodiazepínicos; 
fitoterapia.
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INTRODUÇÃO
Os distúrbios do sono, particularmente a insônia, afetam cerca de 30% da população 

mundial. A insônia crônica impacta entre 10% e 15% dos adultos, resultando em fadiga, déficit 
cognitivo e aumento do risco de doenças cardiovasculares e depressão (Hirshkowitz et al., 
2015; Ohayon et al., 2017). Além disso, podem impactar sobre maneira a qualidade de vida, 
uma vez que o sono tem importantes funções biológicas como atuação na consolidação da 
memória, a visão binocular, na termorregulação, na conservação e restauração da energia, 
e restauração do metabolismo energético cerebral (Simões et al., 2022).

Os medicamentos convencionais, como benzodiazepínicos e hipnóticos não-
benzodiazepínicos, embora eficazes, apresentam sérios efeitos colaterais, incluindo 
dependência e distúrbios de memória (Schutte-Rodin et al., 2008; Tzeng et al., 2019). A 
busca por alternativas naturais, como a espécie Valeriana officinalis, é, portanto, justificada.

 Valeriana officinalis L., conhecida popularmente como valeriana, tem sido utilizada 
há milênios na medicina tradicional por suas propriedades calmantes e sedativas. Originária 
da Europa e de regiões da Ásia, a planta foi amplamente reconhecida na Grécia e Roma 
antigas. Hipócrates (460–377 a.C.) mencionou o uso da valeriana para tratar insônia e 
distúrbios nervosos. Galeno também a recomendava para alívio de tensões (Bos et al., 
2015; Leach & Page, 2022). Durante a Idade Média, a espécie manteve sua popularidade, 
sendo utilizada como um sedativo para ansiedade e como alternativa na luta contra a 
peste (Bent et al., 2006). Com o ressurgimento do interesse pela fitoterapia no século XXI, 
estudos clínicos vêm buscando comprovar sua eficácia (Smith & Williamson, 2021).

 É necessário ressaltar que nos dias atuais, o uso de valeriana se tornou constante, 
com o advento da pandemia do Covid 19, muitas pessoas desenvolveram ansiedade e 
assim distúrbios no sono, desse modo, a necessidade por novas alternativas terapêuticas 
tornou-se cada vez mais necessário, sendo a valeriana, uma das espécies bastante 
utilizadas (Gomes e Lima, 2023). Diante desse cenário, o uso de plantas medicinais como 
forma de fomentar as práticas integrativas e complementares no SUS, torna-se cada vez 
mais frequente (Correa et al., 2022).

Desse modo, mostra-se a relevância desse estudo, dado o aumento da demanda por 
tratamentos seguros e menos invasivos para distúrbios do sono. Através de uma revisão 
da literatura, busca-se avaliar se a valeriana é uma alternativa eficaz e com menor risco de 
efeitos adversos em comparação com medicamentos sintéticos.

OBJETIVO
Este estudo visa realizar uma revisão da literatura sobre a eficácia e segurança de 

Valeriana officinalis L. no tratamento de distúrbios do sono, buscando avaliar os mecanismos 
de ação da espécie e comparar sua eficácia com medicamentos sintéticos, especialmente 
benzodiazepínicos e hipnóticos não-benzodiazepínicos e por fim, discutir as implicações 
clínicas de seu uso.
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REVISÃO DE LITERATURA

Mecanismos de Ação de Valeriana officinalis L.
Valeriana officinalis atua no sistema nervoso central, modulando a atividade do 

neurotransmissor ácido gama-aminobutírico (GABA). Estudos demonstram que compostos 
presentes na valeriana, como ácidos valerenicos e valepotriatos, inibem a degradação 
do GABA, prolongando seu efeito (Bent et al., 2015; Sarris et al., 2019). Além disso, a 
interação da valeriana com receptores de serotonina e adenosina também está envolvida 
na regulação do sono (Wang et al., 2020; Gunes et al., 2021).

Sua composição é variável, onde pode contar com cerca de 0,3 a 0,7 % de óleo 
essencial que possui elementos como acetato de carbonila, sequisterpenóides, ácidos 
valerênicos, ácido valerenólico e ácido acetoxivalerenóico, ressaltando que esse óleo 
essencial tem ações diretas sobre o GABA e consequentemente ações sobre humor, 
ansiedade e distúrbios do sono (Magalhaes e Silva, 2023).

Comparação entre Valeriana officinalis L e benzodiazepínicos
A comparação entre Valeriana officinalis L. e benzodiazepínicos é fundamental 

para avaliar a viabilidade da valeriana como alternativa para o tratamento de distúrbios 
do sono. Benzodiazepínicos, como diazepam e zolpidem, são amplamente utilizados para 
tratar insônia e outros distúrbios relacionados ao sono devido à sua eficácia na indução do 
sono e na redução da ansiedade. No entanto, eles apresentam desvantagens significativas, 
como dependência, tolerância e efeitos colaterais graves, incluindo sedação diurna e 
comprometimento cognitivo (Roth et al., 2022; Sarris et al., 2019).

Benzodiazepínicos são conhecidos por sua ação potente e rápida na indução do 
sono. Estudos demonstram que esses medicamentos são eficazes na redução da latência 
do sono e no aumento do tempo total de sono (Krystal et al., 2016). No entanto, essa 
eficácia vem acompanhada de um risco elevado de efeitos adversos, especialmente 
com o uso prolongado. Por outro lado, a valeriana, embora não tão potente quanto os 
benzodiazepínicos, tem mostrado eficácia na redução da latência do sono e na melhoria 
da qualidade do sono. Estudos indicam que a valeriana pode reduzir a latência do sono 
em cerca de 12 a 16 minutos em comparação ao placebo, enquanto a redução com 
benzodiazepínicos pode ser mais acentuada (Fernandez-San-Martin et al., 2020). No 
entanto, a valeriana tem o benefício de não induzir dependência, um problema crítico 
associado ao uso prolongado de benzodiazepínicos.

O perfil de segurança da valeriana é significativamente mais favorável em 
comparação aos benzodiazepínicos. Benzodiazepínicos têm sido associados a uma série 
de efeitos colaterais, incluindo amnésia, sedação diurna, coordenação prejudicada e 
dependência física e psicológica (Friedman et al., 2019). Esses efeitos adversos podem 
impactar negativamente a qualidade de vida e a capacidade funcional dos pacientes. Em 
contraste, a valeriana tem um perfil de efeitos colaterais muito mais brando. Os efeitos 
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colaterais relatados são geralmente leves e podem incluir desconforto gastrointestinal, 
tontura e sonolência diurna em alguns casos (Gunes et al., 2021; Leach e Page, 2022). 
A ausência de dependência e a baixa incidência de efeitos colaterais graves fazem da 
valeriana uma opção atraente para tratamento a longo prazo.

Estudos comparativos entre valeriana e benzodiazepínicos indicam que a valeriana 
pode ser uma opção eficaz, embora não tão potente quanto os benzodiazepínicos na 
indução do sono (Bos et al., 2015). No entanto, a evidência clínica sugere que a valeriana é 
adequada para pacientes que buscam evitar os riscos associados aos benzodiazepínicos. 
Uma análise de meta-análise encontrou que a valeriana tem um impacto positivo na 
qualidade do sono, com uma eficácia semelhante ou superior a alguns medicamentos 
sintéticos, mas sem os efeitos adversos associados (Fernandez-San-Martin et al., 2020; 
Ziegler et al., 2017). 

Em suma, a valeriana se destaca como uma alternativa viável aos benzodiazepínicos, 
oferecendo benefícios significativos em termos de segurança e tolerância. Embora possa 
não igualar a potência dos benzodiazepínicos na indução do sono, seu perfil de segurança 
e a ausência de dependência a tornam uma escolha preferível para muitos pacientes, 
especialmente aqueles que necessitam de tratamento prolongado.

METODOLOGIA
A revisão bibliográfica foi realizada nas bases de dados como PubMed, Scopus, 

SciELO, ScienceDirect, Cochrane, incluindo estudos revisados por pares publicados 
entre 2014 e 2024 que investigaram a eficácia e segurança da valeriana. Foram adotados 
os descritores cadastrados nos Descritores em Ciências da Saúde (DeCS): “Valeriana 
officinalis”, “Distúrbios do sono”, “Benzodiazepínicos” e “Fitoterapia”. Foram usados como 
critério de inclusão estudos clínicos randomizados com placebo, estudos comparativos 
entre valeriana e benzodiazepínicos e populações diversificadas como adultos, idosos e 
pacientes com comorbidades.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Eficácia de Valeriana officinallis na Redução da Latência do Sono
Os estudos indicam que a valeriana é eficaz na redução da latência do sono, com uma 

média de 12 a 16 minutos em comparação ao placebo (Ziegler et al., 2017). Em comparação 
com benzodiazepínicos, a redução da latência é ligeiramente menor, mas com menos efeitos 
colaterais. A valeriana mostrou melhora na qualidade do sono, com aumento na continuidade 
e profundidade do sono. Pacientes relataram menor incidência de despertares noturnos e 
uma sensação de maior descanso ao acordar (Bent et al., 2015; Sarris et al., 2019; Roth et 
al., 2022). Alguns desses estudos podem ser observados no quadro 1.
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AUTOR TITULO

Fernadez-San-Martin et al., 2020 Eficácia da Valeriana como auxiliador do sono: Uma meta-análise 
de ECRs

Bent et al., 2006 Valeriana para o sono: Uma revisão sistemática e meta-análise

Schmitz et al., 2021 Extrato de Valeriana melhora a qualidade do sono em pacientes 
com insônia

Rodrigues et al., 2021 Efeitos farmacológicos do fitoterápico valeriana no tratamento da 
ansiedade e no distúrbio do sono

Quadro 1: Estudos envolvendo a espécie Valeriana officinalis L e os distúrbios do sono

Fonte: Autoria própria

Estudos Clínicos de valeriana comparando grupo com Benzodiazepínicos
Valeriana officinalis é frequentemente comparada a medicamentos sintéticos, como 

benzodiazepínicos e hipnóticos não-benzodiazepínicos, que são amplamente utilizados 
para o tratamento de distúrbios do sono. Embora esses medicamentos possam ser 
eficazes na indução do sono, eles apresentam riscos significativos de dependência, efeitos 
colaterais e perda de eficácia ao longo do tempo (Schutte-Rodin et al., 2008; Furukawa 
et al., 2020). A valeriana, por sua vez, é considerada uma opção com menor potencial de 
dependência e com efeitos colaterais mínimos (Soldatelli; Ruschel; Isolan, 2010).

Estudos sugerem que a valeriana oferece uma alternativa viável, especialmente 
em pacientes que buscam evitar os riscos associados aos tratamentos convencionais 
(Fernandez-San-Martin et al., 2020; Tzeng et al., 2019). A eficácia da valeriana, 
embora ligeiramente inferior em termos de latência do sono em comparação com os 
benzodiazepínicos, pode ser compensada por seu perfil de segurança. Além disso, a 
valeriana não induz a tolerância, permitindo o uso a longo prazo sem o risco de exacerbação 
dos sintomas (Sarris et al., 2019; Roth et al., 2022). Essa característica é particularmente 
relevante, pois a insônia é uma condição crônica que pode exigir tratamento prolongado.

Embora a valeriana seja menos potente na indução do sono, seu perfil de segurança 
é amplamente superior. Benzodiazepínicos estão associados a sedação excessiva, 
enquanto a valeriana apresenta efeitos colaterais mínimos (Fernandez-San-Martin et al., 
2020; Gunes et al., 2021). 

Impacto em Diferentes Grupos Populacionais
Estudos indicam que a valeriana é especialmente benéfica para populações 

vulneráveis, como idosos e indivíduos com comorbidades crônicas. A insônia em idosos 
frequentemente é exacerbada por polifarmácia e suas hipersensibilidades a sedativos 
tornam a valeriana uma opção atrativa devido à sua segurança e eficácia (Anderson et 
al., 2016; Gunes et al., 2021). Em um estudo, os pacientes idosos que utilizaram valeriana 
relataram melhorias significativas na qualidade do sono e na sensação de bem-estar, com 
efeitos colaterais mínimos (Wang et al., 2020).
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Além disso, a valeriana mostrou-se útil em populações que experimentam distúrbios 
de sono associados à ansiedade. Um estudo recente demonstrou que a valeriana pode ajudar 
a reduzir os níveis de ansiedade em pacientes com insônia, o que, por sua vez, melhora 
a qualidade do sono (Leach & Page, 2022). Esses achados ressaltam a necessidade de 
considerar a valeriana não apenas como um sedativo, mas como um potencial ansiolítico.

Os dados sugerem que a valeriana pode ser particularmente benéfica para populações 
vulneráveis, como idosos e pacientes com comorbidades, onde os medicamentos 
convencionais podem ser menos toleráveis ou apresentar riscos significativos (Anderson 
et al., 2016; Gunes et al., 2021). Estudos mostraram que a valeriana não só melhora a 
qualidade do sono, mas também pode reduzir sintomas de ansiedade associados a 
distúrbios de sono, o que a torna uma opção multifacetada para o tratamento de condições 
relacionadas ao estresse (Leach & Page, 2022).

Embora os resultados sejam promissores, a variabilidade nas dosagens e 
formulações utilizadas nas pesquisas atuais destaca a necessidade de mais estudos 
controlados e de maior escala. A padronização dos extratos de valeriana e a definição 
de protocolos de dosagem mais precisos são essenciais para garantir a consistência dos 
resultados e facilitar a adoção clínica generalizada (Smith & Williamson, 2021; Ziegler et 
al., 2017).

Além disso, a falta de evidências sobre a eficácia a longo prazo da valeriana e suas 
interações com outros tratamentos pede mais investigação para validar sua segurança e 
eficácia em usos prolongados (Roth et al., 2022; Sarris et al., 2019). Estudos futuros devem 
considerar a realização de investigações longitudinais que explorem a eficácia contínua da 
valeriana e seu impacto em diferentes populações.

A inclusão de valeriana na prática clínica deve ser feita com cautela, considerando a 
individualidade do paciente e suas necessidades específicas. Avaliando a valeriana como 
parte de uma abordagem integrada para o tratamento de distúrbios do sono, pode-se 
potencialmente melhorar a adesão ao tratamento e a satisfação dos pacientes, promovendo 
um cuidado mais holístico e eficaz.

Essa espécie é considerada validada por diversas agências de medicamentos, 
incluindo a ANVISA e a Agência Europeia de Medicamento (EMA). No Brasil, encontra-se 
presente no Formulário de Fitoterápicos (Brasil, 2021) e no Memento Fitoterápicos (Brasil, 
2016), sendo indicada para indução de sono e como sedativa, com poucos efeitos adversos.

Em resumo, Valeriana officinalis L. oferece uma alternativa valiosa para o tratamento 
de distúrbios do sono, com vantagens significativas em termos de segurança e eficácia. 
A continuidade das pesquisas é fundamental para consolidar sua posição como uma 
terapia legítima e para fornecer diretrizes claras sobre seu uso clínico. Com a evolução da 
evidência científica, a valeriana pode desempenhar um papel cada vez mais importante na 
farmacoterapia de distúrbios do sono, beneficiando uma ampla gama de pacientes.
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CONCLUSÃO
Diante do exposto, foi possível concluir que Valeriana officinalis L. tem se destacado 

como uma opção terapêutica eficaz e segura no manejo de distúrbios do sono, oferecendo 
uma alternativa promissora em comparação com os medicamentos de drogas sintéticas 
frequentemente utilizados. A análise dos estudos revisados revela que a valeriana é capaz 
de reduzir a latência do sono, melhorando a qualidade e diminuindo a frequência dos 
despertares noturnos, com um perfil de efeitos colaterais muito mais favorável do que os 
sedativos convencionais. 
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