
A Gymnema sylvestre é uma planta 
medicinal originária da Índia, bastante 
utilizada na medicina ayurvédica. É 
conhecida principalmente por seu 
potencial em ajudar no controle do açúcar 
no sangue. A seguir estão as principais 
indicações dessa planta:

1. Controle da glicemia (açúcar no sangue)

É a indicação mais estudada pois contém 
compostos chamados gimnêmicos, que 
ajudam a reduzir a absorção de glicose no intestino aumentando a produção de insulina. 
Reduz a vontade de consumir doces (ao inibir os receptores do sabor doce na língua).

2. Auxílio no controle do diabetes tipo 2

Pode ser usada como complemento ao tratamento convencional (nunca como substituto). 
Contribuir para a redução dos níveis de hemoglobina glicada (HbA1c), diminuindo 
necessidade de medicamentos em alguns casos (sempre sob orientação médica).

3. Perda de peso

Por diminuir o apetite por doces e ajudar a controlar a glicemia, pode auxiliar indiretamente 
no emagrecimento.

4. Melhora do perl lipídico

Alguns estudos sugerem que pode ajudar a reduzir triglicerídeos, aumentar o HDL 
(colesterol bom) e reduzir o LDL (colesterol ruim).

 5. Ação antioxidante e anti-inamatória.

Pode proteger as células contra danos oxidativos, o que é útil em várias doenças crônicas.

 Cuidados e Contraindicações:

Diabéticos: usar com cautela, pois pode potencializar o efeito de medicamentos 
hipoglicemiantes, causando hipoglicemia.
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Gestantes e lactantes: não é recomendado, devido à falta de estudos conclusivos.

Interações medicamentosas: pode interagir com medicamentos para diabetes, colesterol e 
pressão.
Doses comuns estudadas:

 Para controle da glicemia (diabetes tipo 2 ou pré-diabetes):

400 a 600 mg por dia, divididos em 1 a 2 doses.

Extrato padronizado com 25% de ácidos gimnêmicos é o mais estudado.

Melhores efeitos após 2 a 3 meses de uso contínuo.

Para reduzir vontade de comer doces:

Doses semelhantes as recomendadas acima.

Algumas pessoas relatam efeito imediato (menos prazer ao consumir doces).

Evidências cientícas:
Estudos clínicos mostram que o uso contínuo por 8 a 12 semanas pode reduzir níveis de 
glicose em jejum, Diminuir hemoglobina glicada (HbA1c), reduzir a necessidade de 
medicamentos hipoglicemiantes (em alguns casos).Estudos também sugerem efeitos 
positivos no controle do colesterol (LDL e triglicerídeos) e redução do peso corporal, 
especialmente em combinação com dieta.

 Precauções importantes:
Sempre usar com orientação médica ou nutricional, principalmente se usa medicamentos 
para diabetes, tem histórico de hipoglicemia, usa insulina, pode potencializar o efeito de 
medicamentos e causar queda excessiva da glicose. Em caso de cirurgia, recomenda-se 
suspender o uso 2 semanas antes.
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