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O que é ciclo 
circadiano

• Os ritmos circadianos são mudanças físicas, mentais e comportamentais que 

seguem um ciclo de 24 horas.

• Esse ciclo é influenciado principalmente pela variação de luz e escuridão no 

ambiente.

• Desempenha um papel importante na regulação de de funções fisiológicas e 

comportamentais ao longo do dia.

• Um exemplo de ritmo circadiano relacionado à luz é: dormir à noite e ficar 

acordado durante o dia. 



F L O R I E N  C O N E C T Ahttps://nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms.aspx
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Quebra do ciclo 
circadiano

Distúrbios nos ciclos circadianos podem resultar em problemas de:

• Sono
• Fadiga
• Obesidade
• Ansiedade
• Depressão
• Imunidade
• Alterações hormonais
• Queda no desempenho 
• e outros problemas de saúde.
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Sono
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Distúrbio 
do Sono 

Colagrai AC, Barreira J, Nascimento FT, Fernandes PT. SAÚDE E TRANSTORNO MENTAL NO ATLETA DE ALTO RENDIMENTO: MAPEAMENTO DOS ARTIGOS CIENTÍFICOS INTERNACIONAIS. 
Movimento [Internet]. 2022;28:e28008. Available from: https://doi.org/10.22456/1982-8918.118845 

•  Apesar das atividades sociais muitas vezes levarem a uma alteração em nosso 

período de vigília, devemos nos atentar aos padrões naturais do nosso organismo.

• A melatonina é um hormônio que trabalha na regulação do nosso ritmo circadiano. 

• A liberação da melatonina está relacionada à quantidade luz disponível. 
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Distúrbio 
do Sono 

• O sono é um componente 

fundamental da otimização do 

desempenho entre atletas de elite;

• Foi adotado recentemente pelas 

organizações desportivas como uma 

parte importante do treino e da 

recuperação.

• O sono desempenha um papel crucial 

no desempenho físico e cognitivo e é 

um fator importante na redução do 

risco de lesões.



F L O R I E N  C O N E C T A

https://nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms.aspx
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Distúrbio 
do Sono 

Colagrai AC, Barreira J, Nascimento FT, Fernandes PT. SAÚDE E TRANSTORNO MENTAL NO ATLETA DE ALTO RENDIMENTO: MAPEAMENTO DOS ARTIGOS CIENTÍFICOS INTERNACIONAIS. 
Movimento [Internet]. 2022;28:e28008. Available from: https://doi.org/10.22456/1982-8918.118845 

• A noite devido à redução a luz, nosso corpo atinge o pico de produção da 

melatonina, dando lugar a maior produção de cortisol pela manhã.

• Nosso modo de vida cercado por telas iluminadas, televisores, computador e 

celular, podem atrapalhar a produção da melatonina pelo nosso corpo. 

• Além da iluminação das telas atrapalhar a produção da melatonina, muitas vezes os 

horários do sono não são respeitados.
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Distúrbio 
do Sono 

Colagrai AC, Barreira J, Nascimento FT, Fernandes PT. SAÚDE E TRANSTORNO MENTAL NO ATLETA DE ALTO RENDIMENTO: MAPEAMENTO DOS ARTIGOS CIENTÍFICOS INTERNACIONAIS. 
Movimento [Internet]. 2022;28:e28008. Available from: https://doi.org/10.22456/1982-8918.118845 

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, 
Brasília, v.11, n° 3, dezembro 2021
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Distúrbio 
do Sono 

Estudo mostra que 
atletas sofrem com 
distúrbios do sono e 
estresse.
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Distúrbio 
do Sono 

• Os Distúrbios do sono acontecem em maior prevalência em atletas de elite em 
comparação com ex-atletas, sendo que em ambos os grupos acontecem de 
maneira mais frequente do que na população em geral.

• A insônia é o distúrbio mais comum e parece estar associada à ansiedade, 
tornando-se mais evidente quando os atletas estão dormindo fora de casa.

• Os distúrbios do sono comprometem o rendimento e a recuperação do esforço. 

Colagrai AC, Barreira J, Nascimento FT, Fernandes PT. SAÚDE E TRANSTORNO MENTAL NO ATLETA DE ALTO RENDIMENTO: MAPEAMENTO DOS ARTIGOS CIENTÍFICOS INTERNACIONAIS. 
Movimento [Internet]. 2022;28:e28008. Available from: https://doi.org/10.22456/1982-8918.118845 
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Distúrbio 
do Sono 

Produção do 
Hormônio 
Melatonina

A melatonina é produzida 
a partir do triptofano via serotonina.
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Distúrbio 
do Sono 

Rota biossintética da produção de melatonina. Fonte: https://tede.unisantos.br/bitstream/tede/7955/1/Patricia%20Santana.pdf

Alimentos ricos 
em triptofano e melatonina.

triptofano

melatonina

Vitamina C
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Distúrbio 
do Sono 

• Composto pela espécie Prunus cerasus (cereja azeda ou amarena) 

• Exclusivo para formulações em gotas 

• Flexibilidade na dosagem 

•  Ação rápida no sono e de fácil absorção 

•  Comodidade de uso para crianças e idosos 

• Capaz de induzir ao sono de qualidade 

• Promove adequação do ritmo circadiano, redução do estresse, 

homeostase do organismo e qualidade de vida

• Ação antioxidante e contém flavonoides.
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J ClinOutcomesManag. 2013; 20(11): 513-528. 

Indicações
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• Padronização em 1% de melatonina 

vegetal. 

• 3 espécies vegetais presentes: 

 1) Oryza sativa (arroz);

 2) Medicago sativa (tipo de alfafa);

 3) Chlorella vulgaris (alga).

• Apresenta atividade antioxidante.

• Ausência de efeito “ressaca” 

 



Distúrbio 
do Sono 

FITOATIVO DOSAGEM

HERBATONIN® 100 mg 

Ingerir uma dose, duas horas antes de deitar-se. 

Formulando e Individualizando
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Distúrbio 
do Sono 

• A privação de sono pode ter efeitos 

significativos no desempenho atlético;

• Pode influenciar o aprendizado, a 

memória, a cognição, a percepção da 

dor, a imunidade e a inflamação.

• Alterações no metabolismo dos 

carboidratos, no apetite, na ingestão 

de alimentos e na síntese de proteínas
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A privação de sono pode 

ter efeitos significativos na 

percepção da dor, a 

imunidade e a inflamação.

MITIDOL® é um fitotativo composto pela associação de Acmella oleracea e Zingiber 

officinale, com tecnologia de biodisponibilidade Phytosome®. 

Auxilia no tratamento de inflamações e dores articulares, proporcionando efeito 

anti-inflamatório e analgésico.

CROSS M. et al. RONDANELLI M et al. Zingiber and Acmella Against Knee Osteoarthritis, 
Official Journal of the American Academy of Pain Medicine, 2019; april 9.
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A quercetina é um flavonóide abundante em frutas e vegetais

QUERCETEAM® contém a tecnologia PHYTOSOME®, que garante alta biodisponibilidade.

Benefícios: modulação e fortalecimento do sistema imunológico, combate às células 

senescentes, atividades antioxidante, anti-inflamatória e de melhora de performance física, 

que possibilitam a longevidade saudável. 

LIM H et al. Flavonoids: broad spectrum agents on chronic inflammation. 
Biomol Ther. 2019; 27(3): 241-253. 
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FITOATIVO DOSAGEM

QUERCETEAM® 250 mg 

MITIDOL® 350 mg 

Ingerir uma dose, duas vezes ao dia. 

Formulando e Individualizando
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Colagrai AC, Barreira J, Nascimento FT, Fernandes PT. SAÚDE E TRANSTORNO MENTAL NO ATLETA DE ALTO RENDIMENTO: MAPEAMENTO DOS ARTIGOS CIENTÍFICOS INTERNACIONAIS. 
Movimento [Internet]. 2022;28:e28008. Available from: https://doi.org/10.22456/1982-8918.118845 

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, 
Brasília, v.11, n° 3, dezembro 2021

Ansiedade
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Brasil tem a maior 

taxa de pessoas com 

ansiedade no mundo

Ansiedade

Fonte: Organização Mudial de Saúde (OMS)
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Ansiedade

https://www.who.int/publications/i/item/9789240049338

Maior %

Prevalência Global

Desordens mentais 

em 2019



F L O R I E N  C O N E C T A

Ansiedade

https://www.who.int/publications/i/item/9789240049338

6° lugar



Ansiedade

fitoativo obtido da 
Scuttellaria laterilora

padronizado em 5% 
de escutelarina
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• Reduz a ansiedade e melhora o humor;

• Favorece a retirada de barbitúricos e benzodiazepínicos (ansiolíticos);

• Uso em monoterapia ou em combinação com outros fitoativos ansiolíticos;

• Otimiza GABA e Serotonina;

Ansiedade



FITOATIVO DOSAGEM

ANSILESS® (Scutellarialateriflora5% escutelarina) 250 mg 

Matricaria chamomilla 1,2% apigenina 250 mg 

Tomar 1 dose, duas vezes ao dia com intervalo de 10 a 12h.

Formulando e Individualizando
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Ansiedade
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Ansiedade

Estresse oxidativo cerebral provoca alterações na produção de neurotransmissores, 

ansiedade e depressão. Uso de antioxidantes contribuem para tratamento.

FITOATIVO DOSAGEM

ANSILESS® (Scutellarialateriflora 5% escutelarina) 250 mg 

Ribesnigrum 40% antocianidinas  250 mg 

Tomar uma dose, duas vezes ao dia.

FITOATIVO DOSAGEM

ANSILESS® (Scutellarialateriflora5% escutelarina) 250 mg 

UBIQSOME® 50 mg 

Tomar uma dose, duas vezes ao dia. 

cassis ou groselha negra
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em pacientes usuários crônicos de 

estatinas hipocolesterolêmicas, para 

prevenção de efeitos colaterais, 

relacionados às lesões musculares / 
miopatias.

GARRIDO-MARAVER et al., 2014; QU et al., 2018

Radicais Livres

CoQ10

potente ação antioxidante no 

combatendo aos radicais livres, 

que são formados em praticantes 

de atividade física intensa.
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Coenzima Q10 com biodisponibilidade 2 vezes maior e constante em relação à coenzima Q10 

convencional;

Atua sobre a função mitocondrial, respiração celular, produção de energia e homeostase do 

organismo;

Radicais Livres
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Estresse
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Estresse

https://nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms.aspx
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Estresse
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• É a resposta do organismo a determinados estímulos que representam 
circunstâncias súbitas ou ameaçadoras. 

• Para se adaptar à nova situação, o corpo desencadeia reações que ativam a 
produção de hormônios, entre eles a adrenalina. Isso deixa o indivíduo em 
“estado de alerta” e em condições de reagir. 

• Em instantes, esses harmônios se espalham por todas as células do corpo, 
provocando aceleração da respiração e dos batimentos cardíacos, dentre 
outros sintomas, denominados “reação de luta ou fuga”. 

• Fazem nosso corpo produzir excesso de dois hormônios, Adrenalina e 
Cortisol.

Estresse

https://www.saude.go.gov.br/biblioteca/7598-estress
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• Níveis elevados de cortisol são muito 
comuns em pessoas com rotina 
muita estressante (excesso de 
treinamento, competições, problemas 
pessoais ou rotina intensa de 
trabalho por exemplo) e baixa 
qualidade de sono. 

• A desregulação deste ciclo biológico 
pode gerar problemas para 
performance, piora da composição 
corporal, alterações hormonais, 
prejuízos para saúde e  qualidade de 
vida. 

Estresse

Efeitos 
do Cortisol 
em excesso

1. Fadiga crônica

2. Exaustão

3. Falta de energia

4. Dificuldade de concentração

5. Insônia

6. Queda no desempenho

7. Irritabilidade

8. Depressão

9. Transtornos comportamentais

10. Distúrbios alimentares

11. Tensão muscular

12. Dor lombar

13. Pressão alta

14. Mudança de apetite 

15. Queda na testosterona

16. Catabolismo muscular

MedRes Rev. 2021;41:630–703.
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• Sem dúvida, a mudança nos hábitos diários será o grande diferencial, como 
retirar/reduzir a cafeína da dieta.

• Também podemos utilizar moduladores do cortisol, como: OciBest e Ansiless.

• A melhora da qualidade do sono também pode ser auxiliada com a utilização 
de fitoterápicos que propiciam melhor relaxamento e qualidade do sono, 
como: Fitocherry, Herbatonin, Melissa Oficiallis etc. 

Estresse
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• O ácido gama-amino-butírico (GABA) e seus derivados (Phenibut), podem auxiliar 
devido sua ação neurodepressora do sistema nervoso central. Lembrando que o 
cortisol não é de todo um mau. 

• Ele atua no sistema imunológico e possui ação anti-inflamatória. 

• Níveis elevados do cortisol, podem desencadear alterações nos níveis de 
testosterona e na regulação dos hormônios tireoidanos. 

• Como sempre, o equilíbrio é fundamental.

Estresse
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Estresse

O que são Adaptógenos? 

Modificadores de resposta ao estresse que 

aumentam a resistência não específica do 

organismo, otimizando a capacidade de adaptação, 

minimizando a resposta ao estresse, reduzindo as 

reações negativas da fase de alarme e eliminando 

ou diminuindo, o início da fase de exaustão.

Ann. N.Y. Acad. Sci. 2017; 1401(41): 49-64.F L O R I E N  C O N E 
C T A



F L O R I E N  C O N E C T A

Estresse

Manjericão-santo
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Estresse



FITOATIVO DOSAGEM

Ocibest®  Ocimum tenuiflorum  (0,1% de ociglicosídeo-I, 
0,2% de ácido rosmarínico e 2,5% de ácidos triterpênicos)

300 mg 

Tomar 1 dose, duas vezes ao dia.

Formulando e Individualizando

F L O R I E N  C O N E C T A

Estresse



Outros Adaptógenos

F L O R I E N  C O N E C T A

Estresse



FITOATIVO DOSAGEM

Ocibest®  Ocimum tenuiflorum  (0,1% de ociglicosídeo-I, 
0,2% de ácido rosmarínico e 2,5% de ácidos triterpênicos)

300 mg 

Tomar 1 dose, duas vezes ao dia.

Formulando e Individualizando

F L O R I E N  C O N E C T A

Estresse
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Estresse

Altos níveis de estresse no dia-a-dia podem causar 

elevações na produção de cortisol. 

Cortisol aumentado, leva ao aumento do consumo 

de alimentos com alta densidade energética, ricos 

em açúcar e gordura, regido por adaptações 

neuroendócrinas e que favorecem o ganho de peso 

e gordura corporal.

Estresse Cortisol Gordura
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Redução de 
Gordura 
Corporal

Tecnologia que melhora sua 

biodisponibilidade, potencializando o
efeito termogênico e o gasto calórico.

Fitoativo obtido da Camellia sinensis 

(chá verde) com dupla padronização 

em 60% catequinas e 40% 

pigalocatequina-galato (EGCG) e 

ausência de cafeína.
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Chá Verde (Camellia sinesis)

Chá verde 

Curiosamente

22% mais 

publicações 

nos últimos 

10 anos.

Comparado 

com creatina 

(um dos suplementos 

mais estudados).
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Formulando e Individualizando

FITOATIVO DOSAGEM

Ocibest®  Ocimum tenuiflorum  (0,1% de ociglicosídeo-I, 
0,2% de ácido rosmarínico e 2,5% de ácidos triterpênicos)

300 mg 

GREENSELECT PHYTOSOME® (60% catequinas e
40% EGCG e ausência de cafeína)

120 mg 

Ingerir uma dose, duas vezes ao dia. 
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Contatos

21 99329-7070



Florien Fitoativos

@florienfitoativo

Florien Fitoativos

florien.com.br

F I T O A T I V E - S E

C O N T A T O
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