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EFEITOS DO PLANTAGO OVATA NA PERDA 
DE PESO: UMA REVISÃO DA LITERATURA 

Laise dos Santos Sousa Evangelista1

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo realizar uma revisão de literatura sobre os efeitos do con-
sumo da Plantago Ovata, também chamado de psyllium, na perda de peso. A coleta de dados foi 
realizada no Portal Regional da BVS, utilizando busca de artigos nas bases de dados MEDLINE 
e LILACS no período dos meses de junho e julho de 2020. Após leitura escaneada dos artigos, 
foram incluídos 7 estudos que abordam o tema psyllium e body weight em humanos. Estudos 
realizados em animais ou revisões de literatura foram excluídos. Dentre os 7 artigos incluídos, 
somente dois demonstraram associação significativa entre consumo de psyllium e perda de pe-
so. Apesar dos resultados positivos em relação à perda peso, não é possível afirmar que o con-
sumo de psyllium promova mudança de peso corporal, pois a maioria dos artigos não demons-
trou uma relação estatisticamente significativa. Percebeu-se, no entanto, que a suplementação 
da fibra pode trazer mais benefícios para indivíduos portadores de Síndrome Metabólica. Mais 
ensaios clínicos randomizados e controlados são necessários para verificar a relação entre per-
da de peso e uso do psyllium, porém, até o momento, é o uso de múltiplas estratégias que envol-
vem mudança de hábitos alimentares, comportamento e prática de atividade física que realmen-
te promovem o emagrecimento. 
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EFFECTS PLANTAGO OVATA ON WEIGHT LOSS: A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

The present study aimed to conduct a literature review on the effects of consumption of Plantago 
Ovata, also called psyllium, on weight loss. Data collection was carried out on the VHL Regional 
Portal, using the search for articles in the MEDLINE and LILACS databases during the months of 
June and July 2020. After scanning the articles, 7 studies were included that address the psyllium 
theme and body weight in humans. Animal studies or literature reviews were excluded. Among 
the 7 articles included, only two showed a significant association between psyllium consumption 
and weight loss. Despite the positive results in relation to weight loss, it is not possible to affirm 
that the consumption of psyllium promotes a change in body weight, since most articles did not 
show a statistically significant relationship. However, it was realized that fiber supplementation 
can bring more benefits to individuals with Metabolic Syndrome. More randomized controlled 
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clinical trials are needed to verify the relationship between weight loss and use of psyllium, but 
so far it is the use of multiple strategies that involve changing eating habits, behavior and physical 
activity that really promote weight loss.

Keywords: Psyllium; Body weight loss; Review.

1 INTRODUÇÃO
Os números de sobrepeso e a obesidade na popula-
ção mundial têm crescido cada vez mais e, hoje, são 
os mais importantes problemas de saúde e motivos 
de preocupação em todo o mundo. (WHO, 2003). 

Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), 
em 2006, existiam mais de 1,6 bilhão de adultos 
com excesso de peso no mundo e, destes, pelo me-
nos, 400 milhões estão obesos. (WHO, 2010).

A obesidade é uma doença crônica, multifatorial, 
que pode trazer como consequência outras doen-
ças como Diabetes Mellitus 2, dislipidemia, hiper-
tensão, outras doenças cardiovasculares e proble-
mas no fígado. (ANS, 2017). 

Diversos estudos foram desenvolvidos com o obje-
tivo de encontrar uma melhor estratégia para per-
da de peso e melhor qualidade de vida. Novas in-
tervenções, porém, devem ser desenvolvidas com 
o objetivo de prevenir e tratar a obesidade e o so-
brepeso de forma efetiva. (MOFRAD et. al, 2019). 

Estudos epidemiológicos já demonstraram que o 
alto consumo de fibras pode estar associado à per-
da de peso e melhora dos parâmetros antropomé-
tricos como o IMC (Índice de Massa Corporal) e 
circunferência da cintura. (DU et al. 2010; NEWBY 
et al.2007; THOMPSON et al. 2017). 

O consumo de alimentos fontes de fibras como ve-
getais e frutas, contudo, é baixo na população e, 
muitas vezes, não é o suficiente para demonstrar os 
efeitos positivos. (MOFRAD et. al, 2019).

Dentre os possíveis efeitos positivos do alto consu-
mo de fibras está o fato de mudarem a disponibi-
lidade da absorção de energia e nutrientes da die-
ta, reduzindo a eficiência na absorção do intestino 
delgado. (MEIGS, 2002). 

Isso acaba favorecendo a perda de peso do indi-
víduo com sobrepeso ou obesidade. (GIACOSA; 
RONDANELLI, 2010). 

Obtido de uma planta chamada Plantago Ovata, o 
psyllium é uma das fibras que vêm chamando aten-
ção sobre seus possíveis benefícios. Em contato 
com a água, aumenta o volume fecal e tem ação la-
xante. (GABRIELLI et al., 2016). 

Além disso, tem efeito prebiótico, pois fornecem nu-
trientes para as bactérias intestinais, influenciando, 
assim, na motilidade. (MEHMOOD et al., 2010). 

O psyllium é considerada uma fibra solúvel e tem 
sido particularmente estudado como um possí-
vel aliado na perda de peso, pois diminui a absor-
ção de gordura pela parte intestinal, interferindo 
na atividade das enzimas digestivas. (GIACOSA; 
RONDANELLI, 2010). 

Além disso, pode afetar também a produção de 
adiponectina em pessoas obesas e ser mais aceita 
entre as fibras por ser menos fermentada e causar 
menos flatulência. (GIACOSA; RONDANELLI, 
2010; PAL et. al, 2016). 

Outros benefícios associados ao psyllium é o fato 
de melhorar índices dos indivíduos com síndrome 
metabólica. (PAL et. al, 2016).

Considerando as altas taxas de sobrepeso e obesi-
dade em todo o mundo, e as várias estratégias já 
estudadas e desenvolvidas com o objetivo de auxi-
liar na perda de peso nesses indivíduos, o psyllium 
tem mostrado muitos efeitos positivos, podendo 
ser um forte aliado nessa situação. 

Por isso, o objetivo deste trabalho é fazer uma revi-
são de literatura desses estudos e analisar se o psyl-
lium pode realmente ser eficaz na redução de peso 
em indivíduos com sobrepeso e/ou obesos. 
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2 METODOLOGIA 
Devido à crescente disponibilização de informa-
ções na área da saúde e da nutrição, é cada vez mais 
necessário integrar a prática com a ciência, na bus-
ca de desenvolver estratégias que possam ser apli-
cadas no indivíduo. 

Nesse caso, a revisão integrativa serve como uma 
metodologia que pode fazer o link dentre inúmeros 
estudos científicos e sua a aplicabilidade na prática 
cotidiana. (SOUZA et al., 2010). 

Foi realizada uma pesquisa bibliográfica, explora-
tória e qualitativa com o objetivo de analisar e ex-
plicar a efetividade ou não uso do psyllium na per-
da de peso. 

A coleta de dados foi realizada no Portal Regional 
da BVS, utilizando busca de artigos nas bases de 
dados MEDLINE e LILACS no período dos me-
ses de junho e julho de 2020. Os descritores utili-
zados foram: psyllium, body weight, psyllium AND 
body weight. 

Foram selecionados artigos publicados a partir de 
2010, na língua inglesa ou português brasileiro, 
realizados em humanos e publicados na íntegra, 
em qualquer parte do mundo, desde que abarquem 
o tema proposto. 

Estarão inclusos também ensaios clínicos contro-
lados e revisões sistemáticas. Serão excluídos ar-
tigos com ensaios clínicos em animais e artigos de 
revisões.

Para a análise dos dados, foram utilizados quadros, 
montados através do programa Excel, da Microsoft 
Office 2016. Realizaram-se confrontos dos dados 
para análise de conformidade ou discordância en-
tre a relação do psyllium e a perda de peso corporal 
em pessoas obesas. 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO
O percurso metodológico referente à busca das pu-
blicações com base na metodologia proposta seguiu 

os seguintes passos demonstrados no Quadro 1 a 
seguir.

Quadro 1: Percurso metodológico referente à 
busca de publicações realizadas entre junho e ju-
lho de 2020. 

Fonte: Autora do artigo (2020).

Na primeira pesquisa com descritores “psyllium 
and body weight”, foram encontrados 97 artigos 
científicos sobre o tema. 

Foi realizado um filtro de período de publicação (a 
partir de 2010), e 56 artigos foram excluídos, tota-
lizando 41 estudos. Após leitura escaneada dos ar-
tigos, foram excluídos aqueles em que as pesquisas 
foram realizadas em animais e artigos de revisão, 
resultando na inclusão de 7 estudos que abordam o 
tema psyllium e body weight em humanos. 

Todos os 7 estudos têm como tema o efeito do psyl-
lium no peso corporal. 
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Quadro 2: Resumo dos artigos encontrados entre junho e julho de 2020. (continua)

Autores/Ano de 
Publicação Metodologia Resultado Conclusão

AKBARIAN et 
al., 2016

 Ensaio randomizado com 4 grupos so-
mando 42 pacientes com DHGNA. 

Grupo 1 – 10 mg de ocimum basilicum

Grupo 2 – 10 mg de psyllium

Grupo 3 – Mistura de 10mg de psyllium 
e ocimum basilicum

Gurpo 4 – placebo.

Intervenção de 12 semanas. Com medi-
das antropométricas durante e após.

Houve mudanças no pa-
râmetro de peso e ou-
tras variáveis, com re-
dução de peso de uma 
média de 2 kg no gru-
po de indivíduos com 

psyllium e 2 kg também 
no grupo que consu-

miu psyllium e Ocimum 
basilicum.

Artigo concluiu que, 
apesar de uma redu-
ção de peso, não foi 
estatisticamente sig-
nificativo com o con-

sumo de 10 mg de 
psyllium.

SOLTANIAN; 
JANGHORBANI, 

2019

Estudo randomizado e controlado } 
em 3 grupos com 77 pacientes  

constipados no total.

Grupo 1 – 10 g flaxseed (linhaça)

Grupo 2 – 10g psyllium

Grupo 3 – controle

Intervenção de 12 semanas.

Medida antropométrica no início,  
4 semanas, 8 semanas e, depois,  

das 12 semanas.

Grupo com suplemen-
tação de linhaça –  

perda de 3,8 kg

Grupo com suplemen-
tação de psyllium –  

perda de 2 kg.

Psyllium tem efeitos 
positivos na perda de 
peso, porém a linha-
ça obteve melhores 

resultados.

PAL et al., 2016

Estudo duplo cego em 3 grupos no total 
de 159 pessoas acompanhadas  

por 12 meses.

Grupo 1 – controle (farinha de arroz)

Grupo 2 – 5 g de PolyGlycopleX (PGX), 
polissacarídeos.

Grupo 3 – 5 g de psyllium

Grupo 2 perdeu mais 
peso que o grupo 

3 (psyllium).

Resultados simila-
res entre polissaca-
rídeos e psyllium.
Suplementação de 
ambos é um méto-

do efetivo para redu-
ção do peso em pes-
soas com sobrepeso 

ou obesidade.

PAL et al., 2011

Estudo randomizado com 57 adultos 
com sobrepeso/ obesidade por  

12 semanas. Divididos em 4 grupos.

Grupo 1 – controle

Grupo 2 – 12 g psyllium + dieta normal

Grupo 3 – controle + dieta saudável

Grupo 4 – 12 g psyllium + dieta saudável

Peso corporal nos  
grupos 2, 3 e 4 foi rela-
tivamente mais baixo. 

No grupo de fibras mais 
dieta saudável, perda 

de uma média de 3 kg, 
e somente fibra,  
perda de 2,5 kg.

A diferença não 
foi estatisticamen-
te significativa, po-
rém trouxe redução 
de peso e de outros 

sintomas.

ABUTAIR; 
NASER; 

HAMED, 2016

Intervenção com dois grupos, totalizan-
do 40 adultos com DM2

Grupo 1 – controle

Grupo 2 – 10,5 g de psyllium

Por 8 semanas.

Mudanças significantes 
após as 8 semanas de  

estudo. Perda de 2,7 kg.

Suplementação 
de psyllium mostrou 
melhora significativa  

nos parâmetros 
antropométricos.
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Quadro 2: Resumo dos artigos encontrados entre junho e julho de 2020. (conclusão)

Autores/Ano de 
Publicação Metodologia Resultado Conclusão

XIAO et al., 2020
Revisão sistemática.

Com 8 estudos, somando 395 
participantes

Não demostrou  
mudança significativa  

em peso corporal

Significante redução 
de triglicerídeos,  

glicose e hemoglo-
bina glicada em pa-

cientes com diabetes.

DAROOGHEGI 
MOFRAD et al., 

2020
Meta-análise com 22 estudos.

Não houve associação 
entre a duração do con-
sumo de psyllium e per-

da de peso corporal.

Suplementação de 
psyllium não reduz 
peso corporal de  

forma significativa.

Fonte: Autora do artigo (2020).

Com base nos estudos encontrados nesta revisão 
(Quadro 2), a suplementação de psyllium trouxe 
resultados em sintomas de constipação (PAL et al., 
2011), na redução de parâmetros antropométricos 
(ABUTAIR, et al., 2016; PAL et al., 2016) e na me-
lhora de parâmetros bioquímicos, principalmente 
em indivíduos com sobrepeso, obesidade e síndro-
me metabólica. (XIAO et al., 2020).

A maioria dos estudos mostrou que a suplementa-
ção do psyllium auxilia em uma leve perda de pe-
so, mostrando que a sua adição na rotina alimen-
tar pode constituir-se em uma boa estratégia de 
emagrecimento. 

Quando os dados, porém, são comparados com 
outras fontes de fibra como linhaça, ou com o 
grupo controle, os números de perda de peso 
não chegam a ser estatisticamente significati-
vos. (DAROOGHEGI et al. 2020; PAL et al, 2011; 
AKBARIAN et al., 2016), levantando o questiona-
mento de se realmente a adição do psyllium na ali-
mentação seria realmente necessária.

Dentre os artigos incluídos, dois demonstraram 
uma associação significativa entre o consumo de 
psyllium e peso corporal, resultando em uma per-
da de até 2,7 kg de peso quando suplementado por 
8 semanas ou mais. (ABUTAIR et al., 2016; PAL et 
al., 2016). 

Além disso, percebeu-se também uma melhora no 
metabolismo de glicose e perfil lipídico dos indiví-
duos. (ABUTAIR et al., 2016). 

Um estudo realizado por Pal e Radavelli-Bagatini, 
em 2012, sugere que, provavelmente, a suplementa-
ção de psyllium tem maiores resultados em pessoas 
portadoras de Síndrome Metabólica, condição que 
também está associada ao sobrepeso/obesidade. 

Essa hipótese foi confirmada em uma revisão sis-
temática, em que a suplementação de psyllium de-
monstrou redução significativa nos níveis de tri-
glicerídeos, glicose e hemoglobina glicada em pes-
soas portadoras de Diabetes Mellitus do tipo II. 
(XIAO et al. 2020; ABUTAIR, 2016).

Uma possível justificativa para os resultados posi-
tivos do psyllium é o fato de que o consumo de fi-
bras solúveis tem o poder de aumentar a sacieda-
de, trazendo como consequência uma menor in-
gestão calórica, podendo promover a perda de pe-
so. (GIACOSA; RONDANELLI, 2010).

Além disso, o consumo de psyllium permite uma 
diminuição na absorção de carboidratos e uma 
menor absorção de gorduras saturadas, favorecen-
do ainda mais a redução de peso, além de trazer os 
outros benefícios, como o controle nos níveis de 
triglicerídeos, colesterol, glicose em jejum e hemo-
globina glicada (SALAS-SALVADÓ et al., 2008). 
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Estudos onde foram analisados os efeitos do con-
sumo de psyllium no manejo de peso corporal po-
dem ser promissores, pois é uma alternativa natu-
ral e barata. (ABUTAIR et al., 2016). 

Ainda não há razões concretas, entretanto, para se 
recomendar o uso deste agente de forma terapêu-
tica na perda de peso, pois a maioria das pesqui-
sas que abordam o assunto não encontra resulta-
dos significativos.   

Algo que também devemos levar em consideração 
é o fato de que os estudos incluídos nesta revisão 
não tinham controle total sobre os hábitos dos in-
divíduos, como, por exemplo, prática de atividade 
física e ingestão alimentar. 

Tais hábitos podem interferir direta e efetivamente 
na perda de peso, levando a justificar os resultados 
positivos encontrados, ainda que pequenos.

Uma revisão sistemática realizada por Norris e ou-
tros (2016) em indivíduos obesos com Diabetes 
Mellitus do tipo II revelou que o uso de interven-
ções múltiplas, incluindo dietas muito hipocaló-
ricas e hipocalóricas, prática de atividade física e 
mudança comportamental, ainda são as melhores 
opções para o manejo da obesidade e melhora dos 
parâmetros bioquímicos em indivíduos com so-
brepeso, ou seja, o uso de somente uma estratégia 
pode até trazer resultados, porém estes não serão 
tão efetivos. 

A busca do “milagre do emagrecimento”, para o 
qual se acredita que, talvez, haja uma única estra-
tégia, ou um único alimento que promova perda 
de peso, é idealizada e desejada há anos pela po-
pulação mundial, mas o que se encontra no âmbito 
atual é que o número de pessoas com sobrepeso e/
ou obesidade vem crescendo ao longo dos anos, o 
que é muito preocupante. (WHO, 2010). 

Estudos realizados até hoje, todavia, concluem 
que, para um resultado efetivo de perda de pe-
so, é necessário mais do que um “superalimento’’ 
ou uma estratégia padrão ouro. O que leva à per-
da de peso é realmente uma mudança de hábitos 

alimentares, prática de atividade física e mudança 
de comportamento.

4 CONCLUSÃO
O psyllium é uma fibra solúvel que atualmente vem 
ganhando destaque, principalmente por seus bene-
fícios ao ritmo intestinal e melhora de parâmetros 
bioquímicos associados à Síndrome Metabólica. 

No entanto, estudos levantaram a questão do seu 
efeito na perda de peso em indivíduos com sobre-
peso e/ou obesidade. Apesar de haver uma redução 
de peso, esta não é muito significativa, o que ainda 
não justifica o uso do psyllium como estratégia te-
rapêutica para a perda de peso.

Há, então, a necessidade de mais estudos com uma 
amostra maior, e até mesmo doses mais altas da fi-
bra, por um maior período de tempo, para análi-
se efetiva. 

Ainda assim, acredita-se que a existência de um ali-
mento que promova o emagrecimento esteja longe 
de ser verdade. 
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