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Griffonia simplifolia 
Aumenta a absorção de triptofano para elevar os níveis de serotonina no corpo 

e melhorar a disposição. 
 

.   
Figura 1: Sementes de Griffonia simplifolia 

 
Nome científico: Griffonia simplicifolia  
Família: Fabaceae 
Parte utilizada: semente 
Princípio ativo: 5-http (5- hidroxitriptofano) 
 
O 5-HTP ou 5-Hidroxitriptofano é um aminoácido que ocorre naturalmente, precursor do 

neurotransmissor serotonina e intermediário no metabolismo do triptofano. 

 5-HTP é suplemento alimentar para uso como antidepressivo, supressor de apetite e auxiliar 

no sono. 

 

Finalidade terapêutica: 
 

Auxiliar no tratamento de alterações do sono, ansiedade e depressão endógena. 

 
Mecanismo de ação:  
O 5HTP sai da corrente sanguínea mais facilmente em direção ao cérebro, onde aumenta a 
síntese da serotonina no sistema nervoso central. Com a serotonina em alta, o humor melhora e 

a sensação de prazer também. 
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Dosagem:  
 

50 mg , dosagem máxima 750mg / dia. 

Sugestão de excipientes: celulose microcristalina e estearato de magnésio. 

 
Estudos científicos: 
5-Hidroxi triptofano (5-HTP) e maior aderência à dieta  

Trabalho duplo cego e controlado com placebo 25 diabéticos tipo II obesos  
5- HTP: 750 mg ao dia durante 2 semanas  

Resultado:  

Redução significante da vontade de ingerir carboidrato e gordura juntamente com diminuição 

do peso  

Possível explicação: o 5-HTP aumenta a síntese de serotonina cerebral  

Int J Obesity 22: 648, 1998 
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