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Resumo: a obesidade é uma condição multifatorial, com sedentarismo e padrões nutricionais inadequados 

sendo os principais fatores contribuintes. A insuficiência e a má qualidade do sono também desempenham um 

papel importante. A fitoterapia, uma prática integrativa em crescimento, pode auxiliar na perda de peso e na 

melhoria do sono quando combinada com uma alimentação saudável e atividade física. Este trabalho relata a 

experiência de uma ação de educação em saúde realizada nas Unidades Básicas de Saúde, com foco em orientar 

os usuários sobre como a fitoterapia e mudanças no estilo de vida podem melhorar o sono e reduzir o peso 

corporal. As intervenções incluíram orientações durante consultas ambulatoriais, salas de espera e 

apresentações para grupos de atividades da equipe multiprofissional. Utilizou-se um banner e uma cartilha 

para promover o sono saudável, o uso de fitoterapia e a perda de peso com acompanhamento nutricional, além 

de distribuir amostras de chás para incentivar o consumo de ervas. As orientações contribuíram para a 

disseminação de informações baseadas em evidências, incentivaram a adoção dessa estratégia na Atenção 

Primária e promoveram a pesquisa nacional em cronobiologia, alimentação e nutrição. 
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Abstract: Obesity is a multifactorial condition, with physical inactivity and inadequate nutritional patterns 

being the primary contributing factors. Insufficient and poor-quality sleep also play a significant role. 

Phytotherapy, an emerging integrative practice, can aid in weight loss and sleep improvement when combined 

with a healthy diet and physical activity. This work reports on the experience of a health education initiative 

conducted at Basic Health Units, focusing on guiding users on how phytotherapy and lifestyle changes can 

improve sleep and reduce body weight. Interventions included guidance during outpatient consultations, 

waiting rooms, and presentations for activity groups of the multidisciplinary team. A banner and a booklet 

were used to promote healthy sleep, phytotherapy use, and weight loss with nutritional support, along with 

distributing samples of teas to encourage herb consumption. The guidance contributed to the dissemination of 

evidence-based information, encouraged the adoption of this strategy in Primary Care, and promoted national 

research in chronobiology, diet, and nutrition. 

Keywords: phytotherapy; weight loss; sleep quality; sleep hygiene; Unified Health System. 

 

2 INTRODUÇÃO 

Embora a obesidade seja uma doença multifatorial, o sedentarismo e padrões nutricionais 

inadequados, como a conhecida “dieta ocidental” que é rica em gorduras, açúcares refinados e 

reduzida em carboidratos complexos e fibras, são os maiores fatores causais desta condição 

(Francischi et al., 2000). Além disso, tem-se demonstrado que tempo insuficiente de sono e sua má 

qualidade são fatores que também convergem para este desfecho, por inúmeros mecanismos, 

incluindo alterações na regulação de hormônios relacionados ao apetite e saciedade, como leptina e a 

grelina, que interferem na ingestão alimentar do indivíduo (Crispim et al., 2007).   

Existem várias terapias não farmacológicas que visam a melhoria do sono e da qualidade de 

vida, as quais incluem fototerapia, terapia cognitivo-comportamental (TCC), terapias de relaxamento 

e higiene do sono (Santos et al., 2018). A fitoterapia é uma prática integrativa crescente e que integra 

as modalidades da Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no Sistema 

Único de Saúde (SUS), a qual consiste na utilização de plantas medicinais e medicamentos 

fitoterápicos para o tratamento de diversas doenças (Brasil, 2006). Por sua vez, esta pode ser utilizada 

como estratégia para a perda de peso e melhorar o sono, associada a uma boa alimentação e a prática 

de atividade física (Oliveira; Mafra, 2021).   

Assim, as abordagens terapêuticas não medicamentosas são eficazes e devem ser 

estimuladas no cenário da Atenção Primária à Saúde pela equipe multiprofissional, fundamentadas 
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no modelo de atenção humanizada, com enfoque no autocuidado, escuta acolhedora, vínculo e 

integração com meio ambiente e sociedade (Aguilar; Kanan; Masiero, 2019).  

Nesse aspecto, o objetivo deste trabalho consiste em relatar a experiência da execução de 

ação de educação em saúde ao orientar usuários das Unidades Básicas de Saúde sobre como a 

fitoterapia e mudanças no padrão de vida podem melhorar o sono e reduzir o peso corporal. 

 

2 DESCRIÇÃO DA EXPERIÊNCIA 

A atividade foi desenvolvida durante o estágio supervisionado de Nutrição em Saúde Pública 

que foi realizado no e-Multi 5, o qual abrange o 3º Distrito Sanitário de Maceió (AL). O público-alvo 

foram os usuários que relatam intenção de perda de peso e/ou problemas relacionados ao sono. A 

intervenção incluiu consultas ambulatoriais, ações em salas de espera e apresentações para grupos de 

atividades da equipe multiprofissional. 

A ação contou com o apoio de um banner (Figura 1), que apresentou a relação entre sono e 

obesidade, e forneceu orientações sobre como melhorar a qualidade do sono e promover a perda de 

peso através da higiene do sono e fitoterapia, incentivando também o acompanhamento com um 

nutricionista. O banner também incluía um QR Code que direcionava os participantes ao questionário 

da pesquisa nacional SONAR-Brasil, cujo objetivo é investigar os aspectos cronobiológicos ligados 

a sono, alimentação e nutrição entre adultos brasileiros. 

Ao final da apresentação, foram distribuídas pequenas amostras de chás de camomila, 

mulungu, erva-cidreira e chá-verde, como forma de incentivo ao consumo dessas ervas. Também foi 

entregue uma cartilha (Figura 2), contendo informações sobre a adoção de hábitos de higiene do sono, 

o uso da fitoterapia e orientações sobre a perda de peso com acompanhamento nutricional. 
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Figura 1 –  Banner explicativo sobre a relação entre sono, obesidade e utilização de fitoterapia. 

 

Fonte: elaborado pelas autoras. 
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Ilustração 2. Cartilha com orientações sobre higiene do sono, fitoterapia e orientações nutricionais. 

 
Fonte: elaborado pelas autoras. 
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A ação revelou um elevado interesse dos usuários em abordar problemas de sono e perda de 

peso, demonstrando a relevância dessas condições e o desejo de aprofundar o conhecimento sobre 

esses temas. 

 

2 DISCUSSÃO COM REVISÃO DE LITERATURA 

De acordo com dados da pesquisa Vigitel de 2023, a frequência de excesso de peso (IMC ≥ 

25kg/m²) em Maceió é de 57,7%, enquanto a taxa de obesidade (IMC ≥ 30kg/m²) no município atinge 

21,2% (Brasil, 2023). A obesidade, sendo uma condição multifatorial, é influenciada por variáveis 

ambientais que afetam o apetite e o balanço energético, entre as quais se destaca a qualidade do sono 

(Crispim et al., 2007). A redução do tempo de sono entre a população brasileira tornou-se uma 

condição comum, resultado das mudanças no estilo de vida contemporâneo (Araújo et al., 2022). 

A fitoterapia surge como uma terapia complementar para o tratamento da obesidade e 

distúrbios do sono. Plantas como Camelia sinensis (chá verde) e Matricaria chamomilla L. 

(camomila) têm se mostrado promissoras, devido às suas propriedades termogênicas e ansiolíticas, 

respectivamente (Oliveira; Mafra, 2021). Além dessas, as plantas Erythrina velutina (mulungu) e 

Cymbopogon citratus (capim-cidreira) possuem efeitos ansiolíticos e levemente sedativos (Souza et 

al., 2008). 

Dessa forma, o ensino de hábitos de higiene do sono, aliado à adoção de práticas mais 

saudáveis, deve ser incentivado por meio de ações de educação em saúde, visando à promoção e 

prevenção de doenças, alinhado ao papel central da Atenção Primária à Saúde (Santos et al., 2018). 

 

CONCLUSÃO 

As orientações fornecidas demonstrou ser uma abordagem eficaz para sensibilizar e educar 

os usuários sobre a relação entre sono, obesidade e o uso de fitoterapia. Além disso, contribuiu para 

a disseminação de informações baseadas em evidências científicas, ajudando a melhorar essas 

condições de saúde, que estão em ascensão na população brasileira. Do mesmo modo, ressalta a 

importância de profissionais da Atenção Primária adotarem essa estratégia de orientação. E, somado 

a isso, promoveu a pesquisa SONAR-Brasil, favorecendo o objetivo de conhecer os hábitos de sono 
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e alimentação dos adultos brasileiros, e contribuindo para o conhecimento desse cenário no contexto 

da saúde pública. 
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