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PRESCRIC}AO BASEADA EM EVIDENCIAS

Beneficios da
administragao de

Lippia citriodora

Estudo apresenta beneficios da suplementacdo na melhora
da qualidade do sono, descanso e redugdo do estresse,
corroborado pela diminuicao significativa do cortisol.

Quando submetidos a exercicios exaustivos, individuos
suplementados com L.citriodora apresentaram reducéo de
marcadores inflamatdrios e dano muscular, além de reduzir o
quadro de dor muscular.



http://www.farmacam.com.br/

O problema

Nos ultimos tempos, a estreita relacao
entre estilo de vida, dieta e o risco de
grandes doencas humanas esté se
tornando mais evidente. Infelizmente,
embora a prevaléncia da obesidade
tenha aumentado, os remédios atuais
ou drogas farmacéuticas para
combater a obesidade sdo de eficacia
limitada e as mudancas no estilo de
vida s3o dificeis de realizar'.

O excesso de energia dietética causa
acumulo de lipidios nos adipdcitos e
outras células, resultando em
obesidade, estresse metabdlico e
inflamacao crénica de baixo grau, que
tende a perpetuar um desequilibrio
entre as células metabdlicas e
imunes’.

Os efeitos da administracdo da Lippia
citriodora como nutracéutico para
diminuir o dano muscular, o estresse
oxidativo no sangue e as citocinas pro-
inflamatdrias no esporte e na saude
das articulacoes foi explorada. As
folhas dessa planta sao ricas em
fenilpropanoides, flavonoides
glicuronizados e glicosideos
iridoides'.

O verbascosideo, um glicosideo
fenilpropanoide, é o composto mais
abundante nesta planta. A atividade
antioxidante, anti-inflamatdria e sua
atividade relacionada ao exercicio
fisico foram revistos neste estudo .

Se ndo bastasse, atual estilo de vida
acelerado e agitado aumentou o
numero de individuos em todo o
mundo com dificuldades em controlar

o0 estresse, 0 que, por sua vez,
também afeta a qualidade do sono?.

O extrato de verbena de lim&o (como
também é conhecida popularmente a
Lippia citriodora), rico em
fenilpropanoides revela-se uma
solucdo natural para ajudar os
individuos a melhorar o estresse e a
qualidade do sono?.

Vérios estudos in vivo e in vitro foram
publicados utilizando a L.citriodora
como intervengao. Nesse paper
apresentamos dois desses temas: (1)
os efeitos na reducio do estresse e
melhora do sono e (2) os efeitos
relacionados ao estresse oxidativo e
recuperacdo muscular apds atividade
fisica.




Questdo de pesquisa (PICO)

Populagdo: 37 individuos com idade média de 38,7 anos alocados em varios centros de
salde que apresentavam score de estresse percebido (PSS maior que 15 — nivel
moderado de estresse) e pobre qualidade de sono (score 4, segundo o Pittsburg Sleep

Quality | PSQI).
Tipo de estudo Intervencao: Capsulas contendo 450mg de Lippia citriodora padronizado com, no
Estudo dinico minimo, 24% de fenilpropanoides.
duplo-cego, Comparador: Placebo

randomizado e Resultados: Foram medidas todas as variaveis: peso, pressao arterial sistélica, pressao

controlado por arterial diastdlica, altura, composicao corporal por impedancia elétrica - além do cortisol.

placebo Os voluntarios preencheram diferentes questionarios incluidos na pesquisa e um
eletrocardiograma foi realizado para determinar a frequéncia cardiaca em repouso.
Também usaram a pulseira de monitoramento Fitbit por 7 dias nos trés pontos de tempo
e apds um més da Ultima avaliacdo (3 meses), os pacientes retestam os questionarios
para estudar o efeito psicolégico apds um més sem ingestdo de nutracéuticos (washout).
Referéncia
Nutrients. 2022 Jan 4;14(1):218. doi: 10.3390/nu14010218.

DeSfeChOS clinicos Andlise do estresse: PSS e Niveis de

Cortisol
Quanto a qualidade do sono, os 25
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mulheres. O rastreamento do sono
revelou que os usuarios do
suplemento melhoraram seus
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uma diminuicdo de 15,6% nos
niveis de cortisol foi detectada no

grupo do suplemento apds dois Lippia citriodora 400mg
meses de ingestao?.

Dose didria.

O grupo que tomou o extrato de
reduziu significativamente sua
percepgao de estresse apds 8
semanas, o que foi corroborado
por uma diminuicao significativa
nos niveis de cortisol?.

O extrato de verbena de limao
purificado em fenilpropanoides
revela-se uma solucao natural para
ajudar os individuos a melhorar o
estresse e a qualidade do sono?.




Questdo de pesquisa (PICO)

Populagdo: 60 individuos (homens e mulheres) entre 20-30 anos de idade.
Intervencao: Capsulas contendo 400mg de Ljppia citriodora

Comparador: Placebo

Tipo de estudo Resultados: Depois que todos os individuos receberam placebo ou

Estudo randomizado, suplementacdo de LVE por 10 dias, eles imediatamente realizaram desafios de
duplo-cego, controlado resisténcia ao exercicio e exercicios musculares exaustivos. Em sequida, 3, 24,
por placebo 48 e 72 horas apds o exercicio muscular exaustivo, todos os individuos foram

novamente submetidos a varios testes biomecanicos e bioquimicos do sangue
para observar os efeitos e mudancas em diferentes momentos.

Referéncia
Int J Med Sci. 2021 May 3;18(12):2641-2652. doi: 10.7150/ijms.60726.

Desfechos
ey :
Beneficios da suplementacdo em v
relacéo ao placebo: -
E 12
1. Reducdo da producao de IL- 2
6 apds 48 horas (agdo .
antioxidante); 044
2. Reducéo de 8-OHAG - .
(marcador urinério do Pre 3h 48h
estresse oxidativo), sendo
31,88% mais baixo;
3. Menor expressao de 10007 o~ Veadee .
creatina quinase (marcador 800+
de dano muscular) apds o —
exercicio exaustivo, reduzida S )
em 24,71%, 21,44% e S
21,58% apds 3, 24 e 48 200-
horas - resultados no gréfico, ol , , ,
em vermelho; ere m’ 2 o

4. Reducdo da dor muscular
nos quadriceps lateral e
medial (sem efeito na

elasticidade), avaliada pela

escala VAS, apos 48 e 72h melhoraram a atividade da
do exercicio exaustivo®. glutationa peroxidase

Em outro estudo pesquisadores
identificaram menor perda da forca
muscular relacionada ao exercicio e

Os resultados mostraram que a suplementacao com Lippia
citriodora efetivamente aumentou GPx e reduziu CK, IL-6, 8-
OHJG e dor muscular apés o exercicio exaustivo, mas teve efeito
significativo na recuperacao da forca. Em resumo, é um extrato
de planta natural comestivel e seguro que pode reduzir o dano
muscular e a dor apds o exercicio®.
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e A verbena-limédo, com o nome
L cientifico de Aloysia citrodora Paldu, é

s uma das plantas medicinais mais
conhecidas com diversas
terapéuticas’.

A. citrodora pertence a familia

Verbenaceae e possui diversos
o outros sindbnimos para a nome
cientifico incluindo A. triphylla (L'Hér.)
Britton, A. citridora Palau, A. citriodora
Palau, Lippia citriodora Kunth, L.
citrodora Kunth e L. triphylla (L'Hér.)
Kuntze®.

Literatura consultada

Herranz-Lopez M, Barrajon-Cataldn E, Segura-Carretero A, Menéndez JA, Joven J, Micol V. Lemon
verbena (Lippia citriodora) polyphenols alleviate obesity-related disturbances in hypertrophic
adipocytes through AMPK-dependent mechanisms. Phytomedicine. 2015;22(6):605-614.
doi:10.1016/).PHYMED.2015.03.015

Martinez-rodriguez A, Martinez-olcina M, Mora J, Navarro P, Caturla N, Jones J. Anxiolytic Effect
and Improved Sleep Quality in Individuals Taking Lippia citriodora Extract. Nutrients. 2022;14(1).
doi:10.3390/NU14010218

Lee MC, Hsu YJ, Ho CS, et al. Evaluation of the Efficacy of Supplementation with Planox® Lemon
Verbena Extract in Improving Oxidative Stress and Muscle Damage: A Randomized Double-Blind
Controlled Trial. Int J Med Sci. 2021;18(12):2641-2652. doi:10.7150/1JMS.60726

Buchwald-Werner S, Naka I, Wilhelm M, Schiitz E, Schoen C, Reule C. Effects of lemon verbena
extract (Recoverben®) supplementation on muscle strength and recovery after exhaustive exercise:
a randomized, placebo-controlled trial. J Int Soc Sports Nutr. 2018;15(1). doi:10.1186/512970-018-
0208-0

Bahramsoltani R, Rostamiasrabadi P, Shahpiri Z, Marques AM, Rahimi R, Farzaei MH. Aloysia
citrodora Palau (Lemon verbena): A review of phytochemistry and pharmacology. J
Ethnopharmacol. 2018;222:34-51. doi:10.1016/J.JEP.2018.04.021



http://www.farmacam.com.br/

