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Introducio: Inicialmente, sabe-se que a insonia € um disturbio do sono que compromete a satide fisica, mental
e emocional dos individuos, afetando diretamente a qualidade de vida. O uso de alternativas naturais para o
tratamento desse problema tem se destacado, e a Matricaria chamomilla, popularmente conhecida como
camomila, apresenta propriedades terapéuticas com efeito calmante e indutor do sono. Objetivo: Analisar o
papel da Matricaria chamomilla no tratamento alternativo da insonia, destacando seus beneficios, mecanismos
de acdo e limitacdes. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa de revisdo bibliografica, realizada nas bases
Google Académico, SciELO e LILACS. Foram utilizados os descritores: “Matricaria chamomilla”,
“camomila”, “insonia” e “fitoterapia”, combinados por meio de operadores booleanos. Foram incluidos artigos
publicados em portugués, inglés e espanhol, que abordassem a aplicagdo da planta no manejo da insonia.
Resultados: Nesse sentido, os estudos consultados evidenciam que a Matricaria chamomilla contém
compostos bioativos como apigenina e bisabolol, que interagem com receptores do sistema nervoso central,
promovendo efeito sedativo suave e melhora na qualidade do sono. Pesquisas apontam que a ingestao de chas
ou extratos da planta pode reduzir o tempo de laténcia para adormecer, aumentar a duragao do sono e diminuir
despertares noturnos. Além disso, os efeitos colaterais relatados sdo pouco frequentes e geralmente leves,
como sonoléncia diurna. Apesar dos resultados positivos, ressalta-se a importancia do uso controlado e da
orientagdo profissional, uma vez que a automedica¢do pode interferir em tratamentos farmacologicos
convencionais. Conclusdes: Portanto, conclui-se que a Matricaria chamomilla mostra-se uma alternativa
natural eficaz e segura no tratamento da insonia, podendo ser utilizada como terapia complementar. Seu uso
contribui para a promoc¢ao do bem-estar e para a melhoria da qualidade de vida, desde que associado a

acompanhamento profissional e a habitos de sono saudaveis.
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