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RESUMO

O ché verde atualmente é a bebida mais consumida no mundo, depois da agua, diversas
pesquisas apontam uma variedade de efeitos benéficos concomitantes ao consumo regular do
cha verde, principalmente na prevencdo de algumas patologias como cancer, disfuncdes
vasculares, obesidade e inflamacdo. O cha, obtido da planta Camellia sinensis, em suas folhas
existem diversos compostos fitoquimicos com importantes efeitos benéficos a salde. Dentre
esses, as catequinas por sua acdo antioxidante. O objetivo do trabalho € analisar os efeitos do
consumo do cha verde (Camellia Sinensis) em praticantes de exercicio fisico. Literaturas
mostram que o consumo do cha verde aliado a pratica de exercicio fisico auxilia no maior ganho
de massa magra e na maior perda de gordura comparado a préatica de exercicio fisico isolado,
além do aumento de forca muscular, quando consumido antes da préatica. O estudo trata-se de
um tipo de pesquisa bibliografica. Concluindo-se que é necessario mais estudo de pesquisas
nesta area para abranger os conhecimentos técnicos e niveis de pesquisa, porém, de acordo com
as literaturas e estudos pesquisados, a ingestdo suficiente do extrato de cha verde, em
combinacdo com o exercicio, e, principalmente uma dieta alimentar adequada e acompanhada
de um profissional qualificado, pode sim melhorar a capacidade de resisténcia, modulando o
metabolismo lipidico e ajudando, assim, no controle do peso e da composi¢édo corporal.

Palavras-chave: Cha verde; Exercicio fisico, Catequinas; Camellia Sinensis; fitoquimicos.



ABSTRACT

Green tea is currently the most consumed beverage in the world, after water, several researches
show a variety of beneficial effects concomitant with the regular consumption of green tea,
mainly in the prevention of some pathologies such as cancer, vascular disorders, obesity and
inflammation. The tea, obtained from the Camellia sinensis plant, contains several phytochem-
ical compounds in its leaves with important health benefits. Among these, the catechins for
their antioxidant action. The objective of this work is to analyze the effects of green tea (Ca-
mellia Sinensis) consumption in exercisers. Literatures show that the consumption of green tea
combined with the practice of physical exercise helps in greater gain in lean mass and greater
loss of fat compared to the practice of isolated physical exercise, in addition to increasing mus-
cle strength, when consumed before the practice. The study is a type of bibliographic research.
Concluding that further research studies in this area are needed to cover technical knowledge
and research levels, however, according to the literature and researched studies, sufficient
take of green tea extract, in combination with exercise, and especially a proper diet and acct
panied by a qualified professional, can improve the capacity of resistance, modulating the lipid
metabolism and thus helping to control weight and body composition.

Keywords: Green tea; Physical exercise, Catechins; Camellia Sinensis; phytochemicals.
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1. INTRODUCAO

Registros arqueoldgicos provam que ha milénios diversos povos, principalmente
orientais, conheciam o poder das plantas medicinais como remeédio, substancia aromatica e 6leo
essencial. Por isso, a origem do uso de plantas medicinais pelo homem remonta a pré-histdria.
Conhecida hoje como tratamento alternativo e fitoterapia, as plantas e ervas medicinais
ganharam grandes destaques como tratamentos curativos com principios ativos eficientes. Os
chas sdo muitos benéficos na medida certa, podendo o exagero ser prejudicial, ja que seus

principios ativos sdo substancias que caracterizam quimicamente a planta (COSTA, 2011).

Sua acdo farmacoldgica € conhecida total ou parcialmente pelos efeitos terapéuticos; e
a utilidade das plantas medicinais é regida em fungdo da concentracdo desses principios ativos,
presente na droga vegetal, tais principios sdo substancias que elas sintetizam e armazenam
durante seu crescimento. As plantas possuem propriedades terapéuticas: ndo sdo estaveis, nem
se distribuem de maneira homogénea. Seus compostos quimicos podem estar concentrados nas
raizes, talos, caules, sementes, folhas ou flores, e o teor varia de acordo com a época do ano,

solo ou clima onde a planta vive (COSTA, 2011).

As diferencas existem até em plantas curativas que vivem lado a lado, da mesma forma
como a producdo de hormdnios varia de pessoa para pessoa. Nao se deve esquecer que existem
plantas que possuem fito-hormonios vegetais. Os principais grupos de principios ativos sdo:

alcaldides, taninos, mucilagens, 6leos essenciais e substancias pécticas.

Com isso, 0 uso dos chas vem sendo consumido desde antiguidade entre os chineses, a
bebida sé se popularizou no Ocidente no século 18. O ché, por infusdo, é a forma mais popular
utilizada dos diferentes produtos de origem vegetal, ricos em compostos biologicamente ativos

que contribuem para a prevencao e o tratamento de diversas patologias.

O cha verde atualmente é a bebida mais consumida no mundo, depois da 4gua, diversas
pesquisas apontam uma variedade de efeitos benéficos concomitantes ao consumo regular do
cha verde, principalmente na prevencdo de algumas patologias como cancer, disfuncdes
vasculares, obesidade e inflamagdo. O cha verde, obtido da planta Camellia sinensis, em suas
folhas existem diversos compostos fitoquimicos com importantes efeitos benéficos a salde.

Dentre esses, as catequinas por sua acdo antioxidante (ARMAS, 2017).



Vaérios estudos apontam que o consumo regular do cha verde pode reduzir a oxidagdo

das lipoproteinas de alta densidade, inibir a agregacdo plaquetaria e reduzir a pressao arterial.

Importante destacar que dentro dos seus beneficios, tem a possibilidade da prevencao
do cancer, reducéo dos niveis de colesterol ruim (LDL) e o auxilio no tratamento da perda de
peso. Os flavondides do cha verde possuem também potente efeito antioxidante, que equilibra
0 excesso de radicais livres que sdo produzidos em dias de longas corridas, excelente para
praticantes de atividades fisicas. (OLIVEIRA, 2010)



2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

- Analisar os efeitos do consumo do chéa verde (Camellia Sinensis) em praticantes de

exercicio fisico.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
- Verificar os beneficios do cha na salide humana.

- Verificar os efeitos do consumo do cha verde em praticantes de exercicio fisico.

10
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3. PRESSUPOSTO TEORICO

3.1 HISTORIA DO CHA

O pais de origem do cha, é a China. Sua histdria, lendas e mistérios inicia-se na
antiguidade 2737 a.C. Segundo a literatura, o imperador chinés, Shen Nung, bebia somente
agua fervida por medidas de higiene, e em um de seus passeios, parou para repousar em uma
arvore, quando algumas folhas secas cairam no recipiente em que ele havia colocado a dgua
para ferver. Observou-as e ndo as retirou. Ao notar a mudanga na &gua e saborizacéo da mesma,
decidiu experimenta-lo, gostando do aroma e da sensacdo de revitalizacdo corporal. Desde
entdo, os chineses produzem e utilizam o cha. (Trevisanato; Kim, 2000; Senna, 2013).

As primeiras literaturas escritas sobre chas na China deram inicio no ano de 200 a.C.,
ao qual um livro chinés relata sobre plantas medicinais e seus efeitos benéficos e
desintoxicantes na saude humana. O efeito das folhas dos chas ja era explorado como
propriedades medicinais e em forma de bebida. (Valenzuela, 2004). Nos séculos IV e V, 0
cultivo aumenta com a grande variedade de chés, devido ao Rio Yangtze, conhecido como Rio
Amarelo, localizado na China, oferecido pelos Imperadores e consumido por todos. Os chas e
suas propriedade se tornam mais conhecidos. (Pettigrew, 1999). Com a popularizacdo o cha se
torna mundialmente conhecido de diferente formas, durante a Idade Média até chegar ao Brasil
e ficar conhecido com cha. (Rhomer, 2002).

Na Inglaterra, a tradicdo popular do ‘Cha das cinco’ ficou conhecida mundialmente por
Anna Russel, duquesa de Bedford, em meados de 1800. Porém, a introducéo e habitos de cha
na regido se deve a Catarina de Braganca, em 1662. Catarina era uma grande apreciadora de
chas em Portugal e fez com que os chas ganhassem importancia e fossem considerados elegante
pela nobreza (Costa; Silva, 2011).

Hoje em dia os chas tem grande importancia socioeconémica para o Brasil e 0 mundo,
sendo cerca de 3 bilhdes de toneladas produzidas. (Khan; Mukhtar, 2007) Seu maior cultivo no
Brasil se concentra em S&o Paulo, no Vale do Ribeiro, onde quase toda sua producdo é
exportada. (Lima et al., 2009).

3.2 CAMELLIA SINENSIS
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Primeiramente, todos os chés sdo de origem da planta camellia sinensis, provenientes
desta planta de arbusto nativo de origem da China. Se reproduzem em zonas de alta umidade e
de temperaturas amenas, independente da altitude (Duarte; Menarim, 2006). Hoje em dia é
cultivada em diversos paises tropicais e subtropicais. (Lima et al., 2009). Sé existe um tipo de
planta que d& origem ao ché, ao qual é a camellia Sinensis, porém em sua composi¢do ha uma
complexidade quimica (polifenois, alcaloides, minerais), que possui uma grande variedade de
sabores e aromas dependendo das condi¢6es do cultivo, coleta, preparo e acondicionamento das
folhas (Reto et al., 2008).

Dessa mesma planta, a camellia sinensis, pode-se originar chads como branco, verde,
oolong e preto. As formas se diferem devido a modalidade de seu processamento. Ocorrendo 0
grau de oxidacdo, determinando assim o tipo de chd que sera obtido. Por isso, apés o
desenvolvimento de muitas pesquisas, os chas foram classificados nesses quatro principais tipos
demonstrados acima.

No ché verde, o processo apds a colheita, se inicia e as enzimas foliares sdo inativadas
pela exposicdo ao calor, evitando a oxidacdo enzimatica. Outra caracteristica relevante da
Camellia sinensis, é a cafeina em sua composicdo quimica. Pertence a classe dos alcalGides e €
considerada um estimulante da atividade cardiovascular e da circulagdo sanguinea, possuindo
efeito sobre a funcdo mental e comportamental, produzindo excitacdo, euforia, reducédo da
sensacdo de fadiga, aumentando a atividade motora e afetando a qualidade do sono (Saigg;
Silva, 2009).

Constituidas pelos principais compostos ativos, as folhas da Camellia sinensis sdo ricas
em polifendis da classe dos flavondides, dentre os quais se destaca a presenca das catequinas.
Possuem cerca de 30% do peso seco das folhas da Camellia sinensis e sdo compostos incolores,
sollveis em agua, responsaveis pelo amargo e pela adstringéncia principalmente do cha verde.
Por isso no cha verde, a concentracéo de catequinas é alta, promovendo assim o sabor amargo

e adstringente do cha. (Matsubara; Rodriguez-Amaya, 2006; Camargo, 2011)

3.3 CHA VERDE

O cha verde obtido a partir da secagem da planta camellia sinensis, depois de todos seu
processo, ao qual, ndo sofre oxidacdo ou fermentagédo, fazendo com que sua concentracao de

compostos e bioativos chamados catequinas permanecam em doses altas. Sendo assim, as
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catequinas que sdo polifenois de baixo peso molecular, aos quais contribuem para o sabor
amargo e adstringente do cha. (Matsubara; Rodriguez-Amaya, 2006; Camargo, 2011).

O ché verde e suas propriedades funcionais, sdao devido ao seu conteudo rico em
polifendlicos. Uma bebida tipica preparada como infusdo em agua quente por 3 minutos de 1 g
de erva da planta para 100 ml de agua, contém geralmente entre 250-350 mg de sélidos soluveis
do ché, sendo 30-42% do peso em catequinas e 3-6% em cafeina. Além das catequinas, as
quantidades de flavondides como quercetina e miricetina e seus glicosideos estdo presentes no
ché verde (Saito; Miyta, 2000, Wang et al., 2000).

A literatura demonstra o grande potencial do papel do cha verde na modulacdo de
processos antiinflamatorios, anti tumorais, anti aterogénicos, hipoglicemiantes e no controle do
peso. O cha verde tem acdo antibacteriana, fitoquimicos presentes nas folhas e propriedades
antioxidantes. Os estudos mostram também que ao consumir o cha, o metabolismo acelera e
ainda combate os radicais livres que causam o envelhecimento. Por fim, sdo fontes de vitaminas
B, C e K. Reduzem inflamagdes, colesterol e triglicérides. (ARMAS, 2017).

3.4 COMPOSICAO

O cha verde contém polifendis (catequinas), metilxantinas (cafeina, teofilina,
teobromina). Os extratos de cha verde preparados comercialmente sdo padronizados para conter
60% de polifendis e pode conter 1 a 5% de cafeina, taninos até 24% entre outros constituintes
como flavondides e triterpénicos. (Batistuzzo, 2006).

As concentracfes de catequinas na bebida variam de acordo com a preparac¢do do cha,
de forma geral o cha verde preparado em uma proporcao de 1 grama de folhas para 100 mL de
agua, por 3 minutos de fervura, contém cerca de 35-45 mg/100 mL de catequinas e 6 mg/100
mL de cafeina, dentre outros constituintes.

As classes de compostos fendlicos/flavondides, como flavonois e acidos fendlicos, além
de cafeina, pigmentos, carboidratos, aminoacidos e micronutrientes como as vitaminas B, E, C
e minerais como o calcio, magnésio, zinco, potassio e ferro. (Yanagimo, 2003). No cha verde,
os flavandis presentes sdo os principais mondmeros de catequinas. Por isso, as catequinas
incluem, a catequina (C), a galocatequina (gC), a epicatequina (EC), a epigalocatequina (EgC),
a epicatequina galato (ECg) e a epigalocatequina galato (EgCg). Logo a EgCg, corresponde

sendo a maior catequina do cha verde (50-60%). Esse teor de catequinas depende de alguns
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fatores externos, dependendo do processamento das folhas antes da secagem, localizagéo

geografica do plantio e das condic¢des do cultivo. (YYanagimo, 2003).
VALOR NUTRICIONAL DO CHA VERDE (100 gramas):

Calorias 1 kceal
Proteinas 0,29
Lipideos 0g
Colesterol Og
Carboidratos Og
Fibra Alimentar Og
Célcio Omg
Manganés 0,18mg
Potassio 8mg
Magnésio 1mg

Fonte: (SANTAELLA; ARMAS, 2017).

3.5 CONSUMO

O consumo regular das folhas do cha verde promove diversos beneficios a satde a longo

prazo. As vantagens sd@o em decorréncia a acao de antioxidantes como as catequinas, capazes

de neutralizar os radicais livres que envelhecem precocemente as células. Com doses diérias é

possivel identificar quedas nas taxas de colesterol, devido a liberacdo de polifenol em sua

composigdo das catequinas no organismo. Ha indicios positivos da ativacdo do sistema

imunolégico. Algumas literaturas relatam o consumo do ch& verde associado a prevengéo de

diversos tipos de cancer. Além disso, a bebida € super interessante para 0 emagrecimento por

sua atividade estimulante do metabolismo, sendo também anti-inflamatério e antioxidante,

além de promover o efeito digestivo.(ARMAS, 2017).

Na ingestdo diaria do cha verde, alguns estudos demonstraram que acdo de

antioxidantes sdo capazes de retardar o aparecimento de vérias doencas, como as cardiopatias,
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diabetes mellitus, infeccdes virais, inflamacdes e doencas degenerativas, como o cancer (HAN
etal., 2004)

O ché verde, sendo considerado um alimento funcional, proporciona varios beneficios
a satde de modo geral, se for consumido de forma adequada, sem exce¢des, na quantidade certa
e sob orientacdo de um profissional da &rea da saude, a fim de indicar a melhor maneira de
utiliza-lo e consumi-lo, para que possa obter o resultado desejado e alcangar 0s objetivos, seja
na prevencdo de doencas ou na perda de peso.

Estudos demonstram que o consumo diario diminui os niveis de colesterol plasmatico,
e a agregacao plaquetaria, regulando a pressao arterial sisttmica e protegendo as lipoproteinas
LDL da oxidacdo. Essas acGes do cha sobre o sistema cardiovascular, acontecem devido aos
seus compostos bioativos presentes, as catequinas, por apresentarem um grande espectro de
atividades funcionais e potente a¢do antioxidante. (Freitas, 2007).

A American Dietetic Association sugere o consumo de 4-6 xicaras de cha verde ao dia,
a fim de obter os efeitos benéficos do cha verde a salide, como na prevencéo de certos tipos de
cancer. A forma de preparo também devera ser considerada, devendo-se esquentar a agua até
pouco antes da ebulicdo e despeja-la nas folhas de cha bem devagar e do alto, o que ajuda na
reducdo do processo oxidativo. A infusdo devera ficar abafada por um periodo de 2-3 minutos.
O armazenamento por longo tempo também ndo € recomendado, pois ocorre perda dos
compostos fendlicos. A proporcao de agua e ervas deve ser a seguinte: para cada litro de agua,
quatro colheres de sopa de erva fresca ou duas colheres de erva seca. Outra sugestdo € que deve
ser consumido entre as refeicdes para ndo interferir na biodisponibilidade de nutrientes

provenientes das grandes refeicoes.

3.6 BENEFICIOS

Considerado um alimento funcional, o cha verde que é consumido na alimentacdo diéria,
promove beneficios fisiologicos a salde, devido aos seus componentes ativos (HAN et al.,
2004). Muitos estudos mostram os efeitos positivos do cha verde (MANFREDINI; MARTINS;
BENFATO, 2004).

As catequinas possuem atividades antioxidantes 100 vezes maior que a vitamina C, 25
vezes maior que a vitamina E. Com dose diaria ou alternada de cha verde, seu consumo
moderado e prescrito por um nutricionista, é possivel reduzir as taxas de colesterol, ativar o

sistema imunologico e ha indicios de que previne certos tipo de cancer. Os beneficios sdo
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devido a a¢do de antioxidantes como as catequinas, capazes de neutralizar os radicais livres que
envelhecem precocemente as células. Cha faz bem a saude e ainda traz bons momentos se for
consumido adequadamente e com moderacdo. O cha verde se auxiliado com o planejamento
alimentar pode ajudar inclusive atletas em seus desempenhos esportivos por seu efeito
termogénico. (ARMAS, 2017).

Os funcionais séo componentes de um alimento que proporcionam beneficio para satde,
além de sua funcdo de nutrir, promovem a prevencdo e o tratamento de doencas (ARABBI,
2001).

O cha verde pode ter efeitos benéficos na prevencao da obesidade, justamente por seu
efeito termogénico e estimulador do sistema nervoso simpatico. Pesquisas relacionadas ao
consumo ideal de cha verde sugerem que ele pode ter um efeito benéfico e desejado sobre a
saide humana.

Seu uso tem sido bastante associado a dieta, devido ao cha verde ser rico em compostos
biologicamente ativos, desencadeando assim processos fisiologicos e/ou metabolicos, nos quais
sdo liberadas as catequinas, flavonoides, os polifendis e os alcaldides para que contribuem na
prevencdo e tratamento de vérias patologias. A folha do cha verde tem cerca de 30% de
compostos fendlicos, contribuindo para o seu sabor, aroma e coloracdo (SCHMITZ et al.,
2005).

Sendo os principais componentes quimicos da planta Camellia sinensis, as catequinas,
e teaflavinas e os flavonoides; Esses potentes antioxidantes, sequestradores de radicais livres,
quelantes de metais (reduzem sua absorcéo) e inibem a lipoperoxidacdo (SCHMITZ et al.,
2005).

Se destaca nos beneficios, os antioxidantes, que sdo substancias capazes de inibir a
formacdo de radicais livres, na qual podem ser classificados como enziméaticos ou nao
enzimaticos, como os compostos fenolicos (flavonoides), vitamina E e C (ASOLINI et al.,
2006).

Por isso, o consumo de antioxidantes no caso dos flavondides presente na planta
Camellia Sinensis, tem sido associado a uma menor incidéncia de doencas relacionadas ao
estresse oxidativo (desequilibrio entre as moléculas oxidantes e antioxidantes), doencas
cronicas, doencas cardiovasculares, neurodegenerativas, cancer, obesidade e suas
comorbidades. A presenca dos radicais livres é critica na manutencgéo das funcgoes fisioldgicas
do organismo (DROGE, 2002).

3.7 CONTRA-INDICACOES
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E necessario relatar os efeitos adversos do cha verde quando seu consumo é elevado.
Estudos cientificos tém despertados no mundo para relatar os efeitos com interacdes
medicamentos e a presenca de antinutrientes. (VIERO et al., 2005).

Um do seus maleficios a salde, deve-se ao consumo de forma inadequada e exagerada.
Principalmente se for consumido sem nenhuma prescri¢do ou orientacao de um profissional da
area da salde, que possa prescrever, esclarecer e orientar nas duvidas, indicando uma melhor
maneira de utiliza-lo, evitando assim o0s riscos de excessos e efeitos adversos. Qualquer
alimento em excesso é prejudicial ao organismo e salde.

Segundo Smith (2002), a cafeina, consumida em altas doses, trazem efeitos adversos a
salde, alteracfes no sistema nervoso central, no sistema cardiovascular, na pressao arterial, na
homeostase de calcio, na qualidade do sono e no controle motor, causando também
irritabilidade.

Um dos efeitos indesejaveis e prejudiciais do cha e seus componentes, que pode levar a
deficiéncia de minerais, sdo os polifenois presentes que possuem uma forte afinidade por
metais, considerados poderosos quelantes de ferro e cobre, principalmente quando sé&o
ingeridos simultaneamente, podendo impedir a absor¢do desses metais. (VALENZUELA,
2004).

O cha verde ndo € indicado durante o periodo da gravidez e lactacdo, pois muitas dessas
ervas tém potencial efeito abortivo, principalmente no inicio da gravidez (CLARKE et al.,
2007). Sempre procurar orientacdo do seu médico e profissional da saude.

3.8 CONSUMO DO CHA VERDE EM PRATICANTES DE ATIVIDADES FiSICAS

Literaturas mostram que o consumo do cha verde aliado a pratica de exercicio fisico
auxilia no maior ganho de massa magra e na maior perda de gordura comparado a préatica de
exercicio fisico isolado, além do aumento de forca muscular, quando consumido antes da
préatica. (Cardoso, 2011).

O ché verde associado & praticas de atividades fisicas, torna seu potencial termogénico
potencializado (VENABLES et al., 2008), uma vez que o dispéndio energético se torna maior
guando associado ao treinamento fisico, aumentando o metabolismo e favorecendo o
emagrecimento (FOUREAUX; PINTO; DAMASO, 2006).
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Panza (2007) verificou que a utilizacdo do cha verde em praticantes de exercicio fisico
melhora os niveis de marcadores plasmaticos relacionados a oxidacao, e que o consumo deste
cha pode reduzir danos teciduais provocados pelo esforco.

A possibilidade de ocorrer lesdo oxidativa em praticantes de atividades fisicas durante
0 metabolismo aerdbico nos tecidos vai depender do equilibrio entre a geracéo de radicais de
oxigénio e eficacia dos mecanismos antioxidantes (Pereira, 2013). Nesse sentido as catequinas,
presentes no cha verde, estdo sendo apontadas como agentes antioxidantes importantes . O cha
verde, por ser rico em polifenois, age contra o estresse oxidativo do exercicio fisico com suas
propriedades antioxidantes, as catequinas. O cha age neutralizando a acdo danosa dos radicais
livres. Ajudando assim na manutencdo da massa magra pelo aumento da resisténcia e aumento
da oxidacdo lipidica muscular.

A inclusdo do cha verde associado a préatica de exercicio fisico, prevalece o seu potencial
energético, tornando-se aliado ao emagrecimento. O gasto energético é modulado pela
composicao corporal, fazendo parte dos planos alimentares para perda de peso, promocao do
aumento da massa magra e perda de gordura, resultando na elevacdo da taxa metabdlica em
resposta a atividade fisica. (Mahan, 2010).

O ché verde originado da planta Camellia Sinensis, € um potente auxiliar como
acelerador metabdlico e antioxidante, ajudando assim na reducdo do percentual de gordura e
reducdo da massa corporal, combinado ao exercicio fisico, trazendo ganhos para a saude,

principalmente em casos de obesidade.

Os efeitos termogénicos do extrato de cha verde resultam das interacdes entre
catequinas, cafeina e noradrenalina. A catequina inibe a enzima responsavel por degradar a
noradrenalina, a catecol —O-metiltransferase (COMT), prolongando o efeito da noradrenalina
na termogénese, e a cafeina inibe a degradacdo do AMP-C.
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4 METODOLOGIA

4.1 DESENHO DE ESTUDO

O método de abordagem da pesquisa é dedutivo visando conduzir coerentemente a
pesquisa, desde a formulacdo dos questionamentos iniciais, passando pela construcdo e
apresentacdo dos argumentos, até a conclusdo (MATTOS; JUNIOR; BLECHER, 2003).

O estudo trata-se de um tipo de Pesquisa bibliogréafica por se caracterizar pela utilizagdo
de informacdes, conhecimentos e dados j& coletados por pessoas demonstrados de diversas
formas, como documentos, livros, artigos, revistas cientificas e etc. (MATTOS; JUNIOR,;
BLECHER, 2003).

A pesquisa utilizada foi a analitica, sendo categorizada em revisdo. A pesquisa de
revisao € o tipo de pesquisa que procura avaliar criticamente a producdo recente num topico
particular. O investigador deve estar bastante informado sobre a literatura considerada bem
como dominar os topicos e procedimentos de pesquisa. A pesquisa de revisdo envolve analise,
avaliacdo e integracdo da literatura publicada, e também frequentemente conduz para
conclusbes importantes a respeito dos resultados de pesquisas realizadas até o momento
(CERVO; BERVIAN, 1983).

4.2 COLETA DE DADOS

A seguinte pesquisa utilizou o método de procedimento bibliografico buscando explicar
um problema a partir de referéncias tedricas, revisdo da literatura de obras e documentos
(MATTOS; JUNIOR; BLECHER, 2003). Abordou publicacdes entre os anos de 2000 a 2021,
por intermédio de buscas sistematicas utilizando os bancos de dados eletronicos: Medline,
Science Direct, Salde Total, Biodelta, Scielo e o acervo bibliografico disponivel na biblioteca
do Centro Universitario do Estado do Pard. Foram utilizados como descritores Cha verde
(Green tea), Cha (Tea), Camellia Sinensis (Camellia sinensis), Exercicio fisico (Physical
exercise). A coleta de dados se constituiu em cinco etapas: preparacdo de informacdes,
unitarizacdo ou transformacéo do contetdo em unidades, categorizagcdo ou classificacdo das

unidades em categorias, descri¢do e interpretagéo.
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4.3 ANALISE DE DADOS

A técnica de andlise de dados foi dada através da analise de conteudo, essa analise é
constituida por cinco etapas, sdo elas a preparacdo de informacgdes, unitarizacdo ou
transformacdo do contetdo em unidades, categorizacdo ou classificacdo das unidades em
categorias, descricdo e interpretacdo. Assim, implica em comparac@es contextuais. Os tipos de
comparagOes podem ser multivariados. Mas devem, obrigatoriamente, ser direcionados a partir
da sensibilidade, da intencionalidade e da competéncia tetrica do pesquisador (PUGLISI;
FRANCO, 2005).

4.4 CRITERIO DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Como critérios de inclusdo, foram utilizados artigos com base de dados, revistas
cientificas e livros sobre estudos com intuito de comprovar os efeitos do consumo do cha verde
(Camellia sinensis) em praticantes de exercécio fisico, que foi encontrado dentro do periodo de
2000 a 2021, nos idiomas portugués, inglés e espanhol e também com pessoas que praticam o
exercicio fisico. Foram utilizados como critérios de exclusdo artigos que nao estavam

disponiveis na totalidade.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram encontrados 48 trabalhos na base de dados sobre o tema abordado, com 25
excluidos, 23 publicacdes selecionados para analise, 3 escritos em inglés, 12 ndo abordavam
o tema do TC, 8 artigos selecionados na integra, sendo 4 relacionados ao cha verde no

exercicio fisico e 4 relacionados ao cha verde na sallde humana.

De acordo com a pesquisa de CARDOSO et al (2012), o cha verde proporciona ao
individuo uma mudanca na composicdo corporal, com diminuicdo da gordura e consequente
perda de peso, e manutencdo da massa magra. O consumo do produto a base de cha verde aliado
a préatica de exercicios fisicos (musculacdo) auxilia em um ganho de massa magra maior que o
proporcionado pelo exercicio fisico isolado (musculacdo + placebo) e favorece uma maior
perda de massa gorda, por mobilizar esta como fonte de energia. O aumento da forga muscular
observada nos exercicios fisicos de resisténcia é maior quando o cha verde é consumido antes
da a prética dos exercicios propostos. O tempo prolongado do consumo de cha verde ocasiona
uma maior perda de peso corporal. Aliado ao treinamento fisico de resisténcia, o cha verde
auxilia em uma maior perda de gordura e maior ganho de massa magra; a médio e longo prazo

favorece a perda de peso, com qualidade de vida.

De acordo com as pesquisas de LODI et al e NAVARRO et al (2011), A suplementacgéo
de cha verde parece ter interferido de forma importante na reducéo de peso, circunferéncia e
gordura corporal, tendo no periodo placebo uma pequena reducdo e aumento de peso. Portanto,
0 presente estudo demonstrou que a suplementacdo com 500 mg de cha verde (camellia
sinensis) associada & modalidade de Jump Fit, parece possuir efeito positivo quanto a reducao
do indice de massa corporal, gordura corporal e principalmente quanto & reducdo de peso e
circunferéncia abdominal, sendo estes parametros importantes para melhoria na salde e
qualidade de vida. Bem como, tem sido enfatizado por estudos que comprovam a eficacia do
consumo do ché verde para o emagrecimento, reducdo de medidas e melhoras na saude, sendo
gue cada vez mais & procura por suplementos ou férmulas que atuem nestes quesitos. Sendo
que através deste estudo, reforca ainda mais a indicacdo da suplementacdo do cha verde.
Ressaltando ainda que, muitas vezes, as mulheres procuram varios métodos para
emagrecimento sem mesmo ter conhecimento e indicagdo correta, porém se a orientacéo for
por um profissional capacitado para tal, os objetivos podem ser alcangados de forma eficaz e
sem causar riscos a satde. (LODI, NAVARRO. 2011).
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OLIVEIRA et al (2010), observa que nenhuma mudanca significativa nas médias de
peso e percentual de gordura corporal total, comparando-se os valores do inicio e final do
estudo, tanto para o grupo controle quanto para o grupo chéa verde foram observadas. Foi
possivel ver uma pequena reducao das dobras cutdneas no grupo cha verde, mas ndo se pode
afirmar que foi significativa. Com isso, na base de estudos que foi realizado revela que ainda
s80 necessarios mais estudos para avaliar a mudanca do peso e composi¢do corporal através do
uso de extratos de cha verde em praticantes de exercicios resistidos. Porém, Oliveira et al
(2010), conclui-se em seu trabalho, de acordo com a literatura que uma ingestao suficiente de
extrato de cha verde, em combinacdo com o exercicio, e, principalmente dieta alimentar, pode
melhorar a capacidade de resisténcia, modulando o metabolismo lipidico e ajudando, assim, no
controle do peso e da composigéo corporal.

A pesquisa desenvolvida por BRITO et al. (2008), concluiu que o extrato de cha verde
e a epigallocatequina gallato sdo eficazes para o tratamento das doencas cronicas néo-
transmissiveis. Porém, a dificuldade demonstrada na pesquisa em reduzir o percentual de
gordura corporal, associada com os valores referentes a prevaléncia de excesso de peso no
Brasil e no mundo ilustra o acimulo de gordura como uma questdo importante, que necessita
de medidas preventivas, com a finalidade de n&o alcancar valores maiores. E claro que uma
dieta equilibrada associada a atividade fisica regular é capaz de promover um balango
energético negativo e, assim, levar a perda de peso. Condicionamento fisico, estado de salde e
necessidades individuais sdo essenciais para se determinar o tipo e frequéncia do exercicio
fisico realizado. O chéa verde, extrato de cha verde, as catequinas encontradas nos mesmos,
principalmente a epigallocatequina gallato sdo eficazes para o tratamento das doengas cronicas
ndo-transmissiveis, como a obesidade, tanto em modelos animais quanto em humanos. Os
mecanismos moleculares que resultam nesse efeito ainda ndo estdo totalmente esclarecidos,
mas parece que o aumento da oxidacdo lipidica e do gasto energético sdo os mais aceitos
atualmente, além de provocar diminuicdo no apetite. Apenas um estudo sugere a dosagem de
ché verde a ser consumida por dia para a prevenc¢do de doengas cardiovasculares, 7 xicaras por
dia. Para o tratamento da obesidade ndo existem recomendacGes de uso do cha verde e nem a
melhor forma de ser usado, se em infuséo, capsulas ou por seus componentes isolados. Parece

que a administracéo de capsulas contendo 300 mg de extrato de cha verde 7 vezes ao dia produz
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efeito positivo na perda de peso corporal. Assim, o melhor tratamento para a obesidade ainda é
muito discutido. O que é certo € que o programa de emagrecimento do obeso requer a
combinacdo de varios fatores, dentre eles a recomendacdo de uma dieta hipocalorica, a
realizacdo de exercicios fisicos equilibrados e a incorporacdo de métodos comportamentais,
visando a perda de peso e a manutencdo do peso perdido em longo prazo. (BRITO, 2008).

Com isso, O cha verde pode ser considerado um alimento funcional, devido a presenca
das catequinas, polifendis e do alto poder antioxidante. Esses compostos presentes no cha
proporcionam uma série de beneficios a saide. Por conter naturalmente catequinas e cafeina,
aumentam o gasto de calorias e oxidam a gordura do organismo, o cha verde tem sido utilizado
para a perda de peso corporal, ou mesmo para sua manutencao.

Associado ao exercicio fisico, seu potencial termogénico pode ser potencializado, uma
vez que o dispéndio energético se torna maior quando associado ao treinamento fisico,
aumentando o metabolismo favorecendo dessa forma no emagrecimento. O cha verde
demonstra ter efeitos termogénicos, auxiliando no aumento do gasto energético. (CARDOSO,
2012).

Quadro 1- Comparacdo do uso do cha verde na pratica do exercicio fisico

obesidade grau I, pré e
pos consumo de cha
verde aliado ou ndo a
de

fisico resistido;

pratica exercicio

exercicios resistidos) e
4(placebo mais exercicios
resistidos). Durante 60 dias
de estudo todos 0s grupos
utilizaram duas porgoes
diarias de 200 mL das
respectivas bebidas. Os
grupos foram orientados a

consumir as bebidas diluidas

Autor (a) Obijetivo Metodologia Resultados

CARDOSO et | Determinar e comparar a [As mulheres foram divididas| No periodo de estudo foi

al. (2012) taxa metabdlica  de [aleatoriamente em quatro evidenciado que o uso de
repouso de mulheres |grupos: 1 (cha verde), 2 placebo néo influenciou
com sobrepeso e |(placebo), 3 (cha verde mais | em qualquer das

variaveis estudadas
(grupo 2). O uso do cha
verde auxiliou na perda
de peso corporal, perda
de gordura corporal e
manutencdo da massa
magra (grupo 1), poréem
néo significantes. O

exercicio fisico (grupo 4)
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em 200 mL de agua gelada
as 10h e as 16h. Isto foi

estabelecido para os quatro
grupos do estudo, para que
ndo houvesse variagao nos

resultados

contribuiu para o
aumento da massa
muscular, aumento
significante da TMR,
para a diminuigéo da
circunferéncia da cintura,
diminuicao nos niveis de
triglicerideos e
diminuig&o da gordura
corporal, mas, esta Ultima
variavel, em nivel
inferior ao que o
consumo isolado de cha
verde proporcionou. O
consumo de cha verde
aliado ao exercicio fisico
de resisténcia (grupo 3)
apresentou ser a melhor
op¢do para a mudanga
significativa na

composicao corporal.

LODI ET AL;
NAVARRO
(2011)

Avaliar a suplementacao
do cha verde (Camélia
Sinensis) com a prética
da modalidade de Jump
Fit, em induzir a reducgéo
de

abdominal e

circunferéncia
gordura

corporal.

A amostra foi composta um

grupo de trés mulheres
suplementadas com 500 mg
de cha verde e trés receberam

placebo.

Durante a suplementacéo
com cha verde houve
de

circunferéncia abdominal

reducdo peso,

e gordura corporal. No

grupo placebo houve
aumento de peso e
diminuigéo menos

expressiva da gordura
corporal e circunferéncia

abdominal.
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OLIVEIRA et
al. (2010)

Avaliar o efeito do
consumo do extrato de
verde

cha no

emagrecimento em
praticantes de exercicio

resistido.

A amostra foi composta por|
14 individuos que praticavam
exercicios resistidos, trés (3)
vezes por semana durante
sessenta (60) minutos. Os
participantes que
compunham o grupo controle
de

placebo compostas por talco

receberam  cépsulas
farmacéutico e o grupo cha
verde receberam capsulas de
extrato de Camellia sinensis
(ch& verde), na quantidade de
1.500 mg diaria. Foi avaliado
0 peso, circunferéncia,
dobras cuténeas e percentual
de gordura corporal total
antes e depois dos dois (2)

meses de estudo.

Nao foi observada

nenhuma mudanca
significativa nas médias
de peso e percentual de
gordura corporal total,
comparando-se os valores
do inicio e final do estudo,
grupo
controle quanto para o
Foi

uma

tanto para o
grupo cha verde.
possivel observar

pequena reducdo das
dobras cutaneas no grupo
cha verde, mas nao se
pode afirmar que foi
significativa. Com base
no estudo que foi
realizado, conclui-se que
ainda sdo necessarios
mais estudos para avaliar
a mudanca do peso e
composicao corporal
através do uso de extratos
de

praticantes de exercicios

chd verde em

resistidos.

BRITO et al.
(2008)

Avaliar a capacidade da
suplementacdo de cha
associada

verde ao

exercicio  fisico em
induzir a perda de peso e

gordura corporal.

A amostra foi composta por 1

individuo do género
feminino, que  recebeu
suplementacéo de

2100mg/dia de extrato de cha

Durante a suplementacéo
de cha verde houve
diminuig&o no consumo
energético, peso e
gordura corporal.

Durante o uso do placebo
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verde e de placebo, por 14

dias consecutivos.

0s niveis aumentaram. A
suplementacédo de cha
verde parece ter
interferido no consumo
alimentar, alterando o
apetite e o peso corporal.
Durante o periodo de

manutencdo (placebo)

tanto o peso como o
apetite foram

recuperados.

Fonte: Autor (2021).

Em relacdo a salde humana, PRESTES et al. (2014), mostra que o cha verde tem sido
consumido por diversas pessoas em todo 0 mundo e esse consumo se da principalmente pelo
fato dele promover ac¢Ges benéficas & satide do individuo através da capacidade antioxidante de
seus componentes, como auxilio na prevencdo do cancer, doencas cardiovasculares,
hipertensdo e obesidade (Lamardo e Fialho, 2009; Pimentel-Souza e colaboradores, 2012);
entretanto, muito se indaga quanto ao seu efeito em relacdo a perda de peso.

O principal resultado do presente estudo foi a associacdo positiva do consumo do cha
verde com o peso corporal de mulheres. O cha verde apresenta como principal componente a
catequina denominada epigalo catequina galato, a qual possui maior meia vida e acdo sobre o
metabolismo energeético, pois esta catequina inibe a enzima catecol-o-metil transferase, enzima
que degrada a norepinefrina, aumentando a acdo deste hormdnio e consequentemente
aumentando o gasto energético e oxidacdo de gordura (Duloo e colaboradores, 1999; Duloo e
colaboradores, 2000; Valenzuela, 2004). Diversos estudos avaliaram a efetividade do cha verde
na reducdo de peso, entretanto, ainda ndo ha consenso sobre a eficacia, pois enquanto alguns
mostram resultados favoraveis, outros ndo observaram efeitos (Hursel e Westerterp-
Plantenga,2011). Conclui-se que houve associagéo positiva entre IMC e consumo de cha verde,
0 que sugere que a ingestdo deste cha foi utilizada como possivel intervencao para perda de

peso nesta populacéo.
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No estudo de SENGER et al. (2011), relatou-se que a sindrome metabdlica (SM) € um
distarbio muito prevalente em populacbes idosas e é considerada uma entidade clinica
independente que agrega um conjunto de fatores de risco cardiovascular, como obesidade
abdominal, hipertenséo arterial sistémica, diabetes mellitus tipo 2, hipertrigliceridemia e HDL-
colesterol diminuido. Também € caracterizada por um estado pré-inflamatorio e oxidativo. O
cha verde, com as suas propriedades antioxidantes e antiinflamatérias, devido ao seu conteido
especifico de flavonoides, pode ser uma terapéutica alternativa para auxiliar na modulacdo dos
fatores de risco cardiovascular que compdem a SM. Sendo assim, foi conduzido um ensaio
clinico, controlado e randomizado com uma amostra de idosos, chegando a concluséo de que
0s 45 idosos avaliados, 0 cha verde, incorporado a dieta habitual de idosos com SM, demonstrou
eficacia na redugdo do IMC e da circunferéncia da cintura, conferindo um potencial efeito
protetor para as doengas cardiovasculares.

Segundo o estudo de PONTIN et al. (2010), Evidéncias clinicas e epidemioldgicas
sugerem que a ingestdo de cha verde esta associada & melhora do perfil lipidico e a diminuicéo
do peso corporal. Além disso, recente estudo transversal concluiu que a ingestdo de cha pode
ser uma estratégia na reducdo do processo inflamatério relacionado a DAC (Doenca arterial
coronariana). O contetdo de polifenois presente na bebida parece ser o principal responsavel
por seu efeito cardioprotetor. No entanto, a grande maioria das pesquisas foi conduzida na
populacdo oriental, na qual a ingestdo de cha verde se converte em um ritual de grande
importancia social e cultural. Com menor apelo mundial, mas tradicionalmente consumido em
muitos paises da América do Sul e, em especial, no sul do Brasil, o chimarrdo (preparado a
partir da infusdo de folhas da llex paraguariensis) é a bebida tipica do povo gaucho. Estima-se
que aproximadamente 30% da populacdo sul-americana consuma, em media, um litro de
chimarrdo por dia. Estudos apontam que essa bebida apresenta um teor ainda maior de
polifendis do que o cha verde, fato que poderia estar relacionado a melhora dos parametros
lipidicos observada nos poucos estudos realizados com animais envolvendo a ingestdo de
chimarrdo. Embora essa bebida seja usualmente consumida, apenas um estudo ndo controlado
avaliou seu efeito sobre marcadores de risco cardiovascular no homem, demonstrando reducéo
dos niveis de colesterol total, colesterol ndo HDL e LDL em individuos dislipidémicos ap6s um
periodo de 40 dias ingerindo aproximadamente 1 litro por dia da bebida. Portanto, ndo ha
ensaios clinicos publicados que tenham avaliado se 0 consumo de chimarrao poderia colaborar

com a reducéo do peso corporal e a de marcadores inflamatdrios envolvidos com a DAC.
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Assim, o presente estudo pretende avaliar, através de um ensaio clinico randomizado e
controlado, se a ingestdo dessa bebida pode contribuir para a melhora do perfil lipidico e
inflamatdrio e para a reducdo ponderal de individuos dislipidémicos e com excesso de peso em
comparagdo ao cha verde, sendo esse ja reconhecido mundialmente por seus beneficios
cardioprotetores. A andlise intragrupos mostra que a ingestao diaria de 1 litro de chimarrdo, por
8 semanas, melhora parametros lipidicos e reduz peso corporal em individuos com dislipidemia
e excesso de peso, 0 que pode contribuir para a reducéo do risco cardiovascular. Esses efeitos
ndo foram observados com o consumo de cha verde e de maca. A ingestdo de chimarrdo ou cha
verde ndo demonstrou melhora na resposta inflamatdria. No entanto, a analise intergrupos ndo
revelou diferenca estatisticamente significativa na reducéo do peso e melhora dos parametros

lipidicos e inflamatérios.

Na pesquisa de BATISTA et al. (2008), mostra que nos Ultimos anos, uma crescente
atencdo tem sido dada ao uso do cha verde na promoc¢édo da saude humana. A reducdo nas
concentracdes sanguineas do colesterol total e do LDL-colesterol, por meio do consumo desse
ché, alguns estudos postularam que os flavondides do ché verde (catequinas), em especial a
epigalocatequina gallate (EGCG), devido a sua alta concentracdo de polifendis antioxidantes,
possa ser responsavel pela acdo benéfica do cha. Acredita-se ainda que os flavondides do cha
sejam efetivos antioxidantes e possam proteger o organismo contra diversas doencas crénicas,
principalmente as doengas cardiovasculares. Partindo da observacdo que o consumo de
alimentos ricos em flavonoides contribui para a reducdo do risco cardiovascular. Partindo deste
objetivo, BATISTA et al (2008), relata em seu estudo, o cha verde como componente da dieta,
além de sua relacdo sobre os perfis lipidicos sanguineos no tratamento de prevencdo primaria
em pacientes portadores de dislipidemias. Mostrando como resultado e concluséo os efeitos
benéficos do cha verde (Camellia sinensis), o potencial dos flavonoides na prevencgédo das
doencas cardiovasculares. Suas substancias biologicamente ativas possuem efeito redutor sobre
o colesterol LDL, mas revela também que ainda s&o necessarias novas investigagfes, com maior
numero de pacientes e periodos de observacdo mais longos, para validar as observagdes iniciais

feitaS neste estudo.



Quadro 2- Comparagao do uso do cha verde na saide humana
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Autor (a)

Objetivo

Metodologia

Resultados

PRESTES et
al. (2014)

Avaliar a associacdo do
consumo de ch& verde
com o peso corporal de

mulheres adultas.

Foram avaliadas 65
mulheres, com idades entre
18 e 50 anos, que
responderam um
questionario de frequéncia
alimentar baseado no
consumo de chd mate nos

Gltimos 6 meses.

O principal resultado do
presente estudo foi a
associagéo positiva do
consumo do ché verde
com o peso corporal de
mulheres, o qual foi
contrario a nossa hipotese
inicial, a qual
esperavamos encontrar
efeito protetor do
consumo de cha verde
sobre a obesidade. Esse
resultado pode ser
justificado,
possivelmente, pelo
intuito dessa populacéo
em obter maior perda de
peso por meio do
consumo de ché verde.
Conclui-se que houve
associacdo positiva entre
consumo de cha verde e
IMC.

SENGER et
al. (2011)

Avaliar a eficicia do
consumo de cha verde
(Camellia sinensis) nos
componentes da SM em

idosos.

Foi

clinico,

conduzido um ensaio
controlado e
randomizado com  uma
amostra de idosos atendidos
no Ambulatério Antonio
Carlos Araljo de Souza, do

Servico de Geriatria do

O cha verde, incorporado
a dieta habitual de idosos
com SM,

eficacia na reducdo do

demonstrou

IMC e da circunferéncia
da cintura, conferindo um

potencial efeito protetor
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Hospital S&o Lucas da

Pontificia Universidade
Catolica do Rio Grande do
Sul (PUCRS), sendo 07

homens e 38 mulheres.

para as doencgas

cardiovasculares.

PONTIN Et
al. (2010)

Comparar os efeitos da
ingestdo de Chimarrdo e
Ché Verde sobre o peso
corporal, perfil lipidico e
inflamatorio de
individuos com
dislipidemia e excesso

de peso.

Ensaio clinico randomizado e
controlado que avaliou 210
homens e mulheres entre 35 &
idade,
dislipidemia ndo tratada e

60 anos de com
excesso de peso, sem historia|
de doenca arterial
coronariana. Os participantes
foram randomizados para
ingerir diariamente 1000ml
de Chimarrdo, Cha Verde ou
Cha de (grupo

controle) por 8 semanas.

Maca

Os grupos Cha Verde e
Chd de

apresentaram

Magd néo
diferenca
significativa em nenhum
dos parametros avaliados.
houve

Néo diferenca

significativa do peso

corporal, do indice de

massa corporal e dos
parametros lipidicos e
inflamatérios entre  0s
grupos tratados e
controle. No final do

estudo, houve reducdo de
6,3 (4,2%;
p=0,007) no LDL-c e a
relagdo CT/HDL-c caiu
de 5,31,3 para 5,01,3
(5,7%; p=0,018) no grupo

Chimarrao, assim como o

mg/dI

peso corporal (p=0,011) e
0 indice de
(p=0,019),

enquanto os niveis de

massa
corporal
proteina  C-reativa e

fibrinogénio
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permaneceram
inalterados.

BATISTA et | Investigar os efeitos do |[O estudo envolveu 33| As variacdes lipidicas

al. (2008) chd verde (Camellia |pacientes, com idade entre 21| médias, provocadas pelo

sinensis) em pacientes [e 71 anos, que consumiam{uso do chd verde

portadores de [uma dieta com baixo teor de| (Camellia sinensis),

dislipidemias. gorduras (25% a 35% das| mostraram uma reducao

calorias totais e 200 mg de
colesterol por dia). Foram
dois

randomizados para

tratamentos sequenciais:
capsulas contendo 250 mg de
extrato seco do cha verde ou
placebo, administradas por
de 16

semanas, tendo cada paciente

um periodo total

utilizado cha verde (Camellia
Sinensis) por oito semanas e

placebo em igual periodo.

de 3,9 % nas
concentragdes do
colesterol total e uma

reducdo de 4,5 % LDL. A
ingestdo de cha verde ndo
influenciou

significativamente 0S
niveis de HDL-colesterol,
Foi

efeito

dos triglicerideos.
demonstrado o
benéfico do cha verde que
reduziu
significativamente, em
oito semanas, 0s niveis de
e LDL

nesse grupo de pacientes.

colesterol total

Fonte: Autor (2021).
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Observou-se correlacdo positiva entre o consumo de cha verde e a salde humana. Na
maioria dos estudos auxilia na perda de medidas, na circunferéncia abdominal e na prevencéo

de doencas ndo transmissiveis. Observou-se a necessidade de mais estudos na area.

As catequinas e flavonoides auxiliam no processo inflamatorio e antioxidante e na

prevencédo de doencas cronicas.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se, que o cha verde (camellia sinensis) tem um grande potencial na prevencao
de doencas ndo transmissiveis. Nota-se que a Camellia Sinensis, possui outros beneficios
associados na pratica do exercicio fisico, como efeitos termogénicos auxiliando no aumento de
gasto energético na qual ocorre a oxidacdo de gordura corporal e por conter catequinas e

cafeina, tem seu efeito estimulante e anti inflamatorio.

Sdo necessarios mais estudos de pesquisas nesta area para abranger 0os conhecimentos
técnicos e niveis de pesquisa, porém, de acordo com as literaturas e estudos pesquisados, a
ingestdo suficiente do extrato de cha verde, em combinacdo com o exercicio, e, principalmente
uma dieta alimentar adequada e acompanhada de um profissional qualificado, pode sim
melhorar a capacidade de resisténcia, modulando o metabolismo lipidico e ajudando, assim, no

controle do peso e da composic¢éo corporal.
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