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0 QUE E?

A Valeriana officinalis &
uma planta medicinal,
também conhecida

como:
Instituto Universitario Egas Moniz, UC ] Valeriana;
Farmacognosia e Fitoterapia Almada, .
Portugal . Erva dos gatos;

e« Ervade Sao Jorge.
Planta perene, com
rizomas que exalam mau
cheiro, raizes pouco
carnudas, caules ocos, e
pequenas flores brancas
ou rosadas.

CURIOSIDADES

Na Suécia medieval, a Valeriana
era por vezes colocada nas
roupas de casamento do noivo
para afastar a inveja dos
duendes.

Enquanto nos humanos a planta
proporciona efeito sedativo, nos
animais ocorre o contrario, ou

seja, causa forte estimulo.

EFEITOS SECUNDARIOS E PRECAUCOES

Dor de cabeca;
Dor de estbmago;
Irritabilidade;

Agitacado ou insonia

Evitar atividades como conduzir, utilizar maquinas pesadas,
realizar atividades perigosas ou o consumo de alcool.
Gravidas, mulheres a amamentar e criancas com menos de 1
anos devem evitar a utilizacdo de valeriana.
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COMPONENTES DA
VALERIANA COM
ATIVIDADE
o Acido
valerénico
e Alcaldides:
incluindo
valerianina e
valerina
o Oleo volatil
e Valepotriatos

PROPRIEDADES
MEDICINAIS
J Combater a
insonia;
e Aliviar as cdlicas
menstruais;
e Controlar o déficit
de atencéo e
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COMO TOMAR

1.Infusdo de valeriana
Raizes secas- 1 chavena 2x
dia.
2. Capsulas de valeriana
Via oral com um copo de
agua sem partir e sem
mastigar. 1 capsula por dia.

HISTORIA DA VALERIANA

A valeriana tem sido usada como planta medicinal hd mais
de 2000 anos, desde o tempo da antiga Grécia e Roma onde
ja era usada como diurético, analgésico e espasmolitico.

Os usos terapéuticos foram descritos ao longo do tempo por:
Hipocrates (460-377 a.C.), Dioscorides (séc. d.C.) e Galeno
(séc. ) - que a receitava para as insonias.

N

hiperatividade:
e Reduzir o stress e
ansiedade;
. ) Diminuir os
CONCLUSAO

A Valeriana é uma boa
opcéo para stress e
insénias em varias
situacdes do dia-a-dia.

sintomas da

Tensdo Pré
Menstrual e da

menopausa.
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