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RESUMO

O chaverde é rico em polifendis, destacando-se as catequinas, dentre uma variedade de
efeitos benéficos a saude atribuidos ao consumo deste chd, enfatiza-se seu efeito na
reducdo da gordura corporal. Este estudo tem como objetivo identificar os efeitos funcionais
das catequinas do cha verde na reducéo de gordura corporal, apresentando uma descrigéo
de estudos com o cha verde e seus efeitos, destacando seus compostos bioativos sendo
utilizado como um alimento funcional a fins de promover a perda de peso corporal. O
estudo foi desenvolvido por meio de reviséo sistematica nas bases de dados Google
Académico, Bireme e Scielo. Foi possivel confirmar os reais beneficios do cha verde na
perda de peso corporal e no tratamento de doencas degenerativas.

UNITERMOS: antioxidantes; camellia sinensis; exercicio; perda de peso.

INTRODUGAO

O Ché Verde ou banchd é feito com as folhas
da Camellia sinensis, planta originaria do sudeste
asiatico (China e india), introduzida no Jap&o no inicio
do séc. IX, por monges, budistas e que vem sendo
recentemente difundida no ocidente™.

Este ché é rico em substancias denominadas
catequinas, que sdo compostos fendlicos (flavonais)
com acgéo antioxidante, e também séo eficazes na
prevencgdo e tratamento de doencas associadas a
obesidade, como dislipidemia, doencas
cardiovasculares e diabetes, através da diminuicdo
do triacilglicerol, colesterol total, LDL oxidada e
absorgdo da glicose. Além do mais, as catequinas
presentes no cha tem demonstrado atividades
quimioprotetoras, colaborando também para evitar o
crescimento de células cancerosas no organismo?34,

As catequinas presentes na folha Camellia
Sinensis contribuem para a redugéo da adipogénese
(processo de diferenciacgédo celular, através da qual
pré-adipdécitos tornam-se adipdcitos) e prevengéo do
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crescimento e expansao do tecido adiposo, todavia,
a epigallocatequina gallato sendo a mais abundante
no cha verde reduz a gordura corporal®.

Dados in vivo demonstraram que a
epigallocatequina gallato diminui aingestéo alimentar,
a absorcao lipidica, os triglicerideos sanguineos,
colesterol, oxidacao lipidica, concentra¢des de HDL,
excrecdo de lipideos e a leptina com um melhor
desempenho na sinalizagdo de gasto calérico, uma
vez que ela esta relacionada a quantidade de tecido
adiposo, assim com a diminui¢do de peso a expressao
daleptina, provavelmente induzido pelo consumo de
cafeina, seria diminuida e sua sinalizacéo
melhorada®®.

Nos dias atuais 0 nUmero de pessoas com
excesso de peso e obesidade aumenta rapidamente,
considerada uma epidemia de grandes proporc¢oes,
assim séo descobertos muitos tratamentos para as
tais patologias, sendo um deles a utilizacdo de cha
verde para reducéo de peso e gordura corporal®.

Os principais meios de agéo para redugéo do
peso corporal e gordura corporal seriam o0 aumento
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da oxidag&o lipidica, aumento do gasto energético,
diminuicdo da diferenciacdo de adipdcitos, morte
celular e diminuicédo da absorc¢éo lipidica, além de
acelerar o metabolismo e ajudar a oxidar a gordura
corporal, tem agao anti-inflamatoria e antigripal, ativa
o sistema imunolégico e regenera a pele, previne
caries dentérias, é antisséptico e melhora a
circulagao sanguinea’?.

Segundo alguns estudos realizados nesta area
as doses de cha verde que indicam tais efeitos variam
largamente, mas tipicamente ficam em torno de trés
copos por dia, correspondente a, aproximadamente,
240 a 320mg de polifendis, ou de 5 & 6 xicaras do
mesmo’.

Estudo duplo-cego controlado, realizado por
Nagéo et al’”, com 35 homens eutroficos e com
sobrepeso, buscaram demonstrar a hipétese de que
aingestéo diaria de catequinas diminuiria o percentual
de gordura corporal. Houve significativamente uma
diminuicdo na mudanca de peso corporal, no indice
de massa corporal (IMC), na circunferéncia da cintura,
na massa de gordura corporal, nas pregas cutaneas,
na areatotal de gordura e na area de gordura visceral
entre o grupo que recebeu as catequinas em maior
guantidade e o grupo controle.

Ja em estudo realizado por Lodi e Navarro 8
utilizando trés mulheres suplementadas com 500mg
de ch& e trés placebos, objetivou-se avaliar a
suplementagcdo do cha verde com a pratica da
modalidade de Jump Fit, em induzir a reducéo de
circunferéncia abdominal e gordura corporal.
Constatou-se que durante a suplementacdo com cha
verde houve redugao de peso, circunferéncia abdominal
e gordura corporal, e no grupo placebo houve aumento
de peso e diminuicdo menos expressiva da gordura
corporal e circunferéncia abdominal.

O chaverde realmente é efetivo na prevencao
do desenvolvimento e reducdo da obesidade, por seu
efeito termogénico e estimulador do sistema nervoso
simpatico, no entanto, os estudos séo, ainda,
inconclusivos quanto ao fato da administracdo da dose
diaria a ser ingerida. Todavia, ja estéd bem estabelecido
gue o beneficio do cha verde ocorra devido a presenca
dos polifendis presentes no chd, as catequinas,
enfatizando a pratica regular de atividade fisica e uma
dieta regrada para obtencéo de resultados positivos
para o emagrecimento®.

Portanto o objetivo deste trabalho foi identificar
os efeitos das catequinas do cha verde na reducgédo
de gordura corporal.

MATERIAL E METODO

Foi realizada uma pesquisa bibliografica a partir
dos artigos publicados junto ao banco de dados
Google Académico, Bireme e Scielo As bases
consultadas foram acessadas pela internet e
procuradas com as seguintes palavras- chave:
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antioxidantes; camellia sinensis; exercicio; perda de
peso.

Foram selecionadas publica¢fes escritas em
lingua portuguesa e inglesa.

Os artigos foram analisados observando o ano
da publicacdo, objetivo do estudo, populagédo
estudada, tempo de exposicdo, instrumentos de
avaliacdo ou de coleta de dados.

REVISAO DE LITERATURA

Origem e composicao do chaverde

Ha indmeras citacdes e lendas a respeito da
historia dos chas, apesar de néo ser possivel aprovar
a real historia da descoberta do Cha verde elas
apresentam dados com respaldos histdricos que nos
permitem compre-ender a importancia dessa bebida
desde a antiguidade. Uma das lendas mais
conhecidas data de 2737 a.C. relata que um imperador
chinés teria sido o primeiro a saborear o cha. Segundo
essa lenda, o imperador Shen Nung, em um de seus
passeios, parou para descansar a sombra de uma
arvore, quando algumas folhas cairam no recipiente
em que ele havia colocado 4gua para ferver. Ele ndo
as retirou, observou-as e notou que a agua ficou
colorida. Impressionado, decidiu provar e achou a
bebida saborosa e revitalizante®.

Uma das primeiras referéncias escritas sobre
o chafoinoano de 200 a.C., em que um livro chinés
sobre plantas medicinais menciona os efeitos
desintoxicantes das folhas do chd, originalmente os
chas sao provenientes da Camellia sinensis, um
arbusto nativo da China e o significado do seu nome
cientifico em latim é camélia da China™.

Grande parte do cha verde é fermentado e
preparado através das folhas mais novas, aquelas que
séo colhidas antes mesmo de estarem totalmente
desenvolvidas, depois de realizada a colheita as folhas
sdo colocadas & vapor d'agua e submetidas a
temperaturas elevadas propondo que as enzimas
sejam inativadas e interrompendo a oxidacédo. Na
fabricacdo do cha verde é necesséario que ocorra
alguns processos basicos sendo esses, “secagem e
mistura”, o processo de secagem das folhas contribui
para a conservacao dos flavondides, portanto, quando
as enzimas séo inativadas por meio desses processos
logo apos a colheita, a composigdo dos polifendis no
cha tem a possivel semelhanc¢a das folhas frescas
também?213,

Dentre os compostos das folhas Camellia
Sinensis destaca-se a presen-ca das catequinas.
Estas correspondem a cerca de 30% do peso seco
das folhas e sdo compostos incolores, sollveis em
agua, responsaveis pelo amargor e pela adstringéncia
principalmente do cha verde.

Na planta Camellia sinensis, estdo presentes
componen-tes quimicos que sao considerados
potentes oxidantes. A principal diferenca entre os tipos
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de cha provenientes dessa planta esta baseada nas
reacdes de oxidagdo-reducdo que ocorrem em suas
folhas. Essas reacdes sdo catalisadas pelas enzimas
polifenoloxidases e peroxidases que séo liberadas dos
vacuolos celulares quando as folhas séo picadas ou
tri-turadas e, posteriormente, para que a reacgao
prossiga, sdo expostas ao oxigénio do ar’.

O ché& verde é composto por diversos
componentes, carboidratos, aminoacidos e outros
micronutrientes e minerais, no entanto, os principais
componentes quimicos encontrados na planta sdo: a
cafeina (3-6%), os flavondides (polifendis): flavonois
(3%) e as catequinas (30%)%.

As catequinas sédo compostas hidrossoluveis
sendo as mais importantes: epicatequina (EC),
epicatequina gallato (ECG), epigallocatequina (EGC),
epigallocatequina gallato (EGCG), as tais catequinas
séo encontradas nas folhas nas proporcdes de 2,5%
de EC, 10% de EGC, 2% de ECG e 11% de EGCG,
sendo a mais abundante a epigallocatequina gallato®.

Biodisponibilidade e metabolismo das
catequinas

A biodisponibilidade das catequinas é de
extrema importancia para as propriedades biolégicas
dos compostos do cha verde, para que 0s mesmos
sejam ativos no organismo e realize suas fungdes
corretamente. No momento em gue as catequinas séo
absorvidas pelo intestino o plasma tem sua capacidade
aumentada, no entanto, a absorcao € variavel, pois as
catequinas demonstram uma significativa diversidade
estrutural que induz em sua biodisponibilidade.

A absorgdo das catequinas € realizada no
intestino delgado ou no cdlon, o metabolismo é
efetuado por enzimas hepaticas onde as mesmas sao
direcionadas para os tecidos periféricos e enviadas
para os rins onde serdo excretadas. Apos a atuacao
da microflora bacteriana as catequinas séo
rapidamente absorvidas pelo intestino delgado ou pelo
colon levando em consideracao que a epigallocatequina
gallato e a epicatequina apresentam facil absorcéo
em relacdo &s outras, apds ser absorvida, a
epigallocatequina gallato é distribuida em todos os
tecidos e possui um tempo de meia vida maior,
entretanto quando é administrada no organismo
isoladamente acontece um fator contra inverso onde
sua biodisponibilidade € menor apresentando meia vida
menor, ou seja, a biodisponibilidade é dependente de
todas as catequinas e outros compostos presentes
no chaverde, destacando-se também a cafeina que é
muito importante nos processos de termogénese,
metabolismo e oxidagdo da gordura®?’,

Deve-se ressaltar que o aquecimento das
catequinas pelo processo de termogénese pode gerar
uma diminuicdo na biodisponibilidade das mesmas,
devido a alta temperatura que o organismo sofre neste
processo, acelerando o metabolismo basal e havendo
um gasto energético maior, principalmente em
individuos que praticam atividade fisica constante pois
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0s mesmo utilizam o cha verde como fonte de
suplemento termogénico natural.

O processo de termogénese e oxidagéo lipidica
sédo regulados pelo sistema nervoso simpatico.
Substancias como os flavonodides do chd verde
possuem capacidade de atuar nesse sistema através
da modulacéo da noradrenalina, aumentando assim
atermogénese e a oxidagdo das gorduras, impedindo
0 aumento de quantidade e no tamanho de adipécitos,
desta forma, prevenindo o acumulo de gordura
reduzindo o peso corporal®.

Alguns estudos demonstram que as catequinas
exercem controle no tecido adiposo, principalmente
pela regulacdo que a EGCG age sobre algumas
enzimas relacionadas ao anabolismo e catabolismo
lipidico, como a acetilCoAcarboxilase, Ag sintetase,
lipase pancredtica, lipase gastrica e lipooxigenase®®,

Beneficios do chaverde

Pesquisas sobre o ch& verde estdo em grande
evidéncia na sociedade pelos seus beneficios & satude
humana, seréo citados os mais importantes como
emagrecimento, potencial anticarcinogénico,
propriedades antioxidantes, acdo hipoglicemiante e
antiinflamatéria. Cada acao possui suas formas e
propriedades®.

O potencial anticarcinogénico vem sendo muito
estudado, pois pesquisas indicam que a intervencao
e prevencdo de neoplasias malignas através da
ingestdo de chéa verde diariamente melhoram a
qualidade de vida. Suas catequinas tém efeitos
inibidores da agresséo dos radicais livres (RL) no DNA
das células ocorrendo a apoptose nas células
tumorais. Estudos apontaram também que as
catequinas agem na diminuicdo da proliferacéo das
células cancerigenas, fazendo com que essas
substancias tenham um papel indispensavel nesse
tratamento, principalmente no cancer de mama®°.

Esse cha possui também uma acédo quimio
preventivo no cancer de préstata, em um estudo
realizado, a epigallocatequina gallato obteve a
capacidade de dificultar a proliferacédo das células
patogénicas de cancer de préstata e rapidamente
inicia a apoptose. Para aqueles que j& iniciaram
tratamento de radiagao/quimioterapia o cha verde serve
como suplemento para potencializar esse tratamento,
fazendo com que haja a morte das células
infectadas®.

As propriedades hipoglicemiantes tém como
seu efeito através do ch& verde a condicdo da
sensibilidade & insulina ser aumentada, esse efeito é
relativo as substancias que contém nos polifendis. O
cha também age na diminui¢do a resisténcia da
insulina, pois o transportador de glicose tem um
potencial aumentado em suas atividades®.

A acao inflamatéria foi avaliada a respeito dessa
funcéo que as enzimas ciclooxigenase pré inibem sua
inflamacao, ja os polifendis conseguem diminuir o
processo inflamatorio de artrite asséptica. Propriedades
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antioxidantes agem com a forma de prevencao da
citotoxidade que acontece pelo estresse oxidativo, sua
fungdo é de ser um limpador de radicais livres sua acao
€ como uma barreira para os metais de transi¢cdo. Sua
principal funcéo é de transferir elétrons para as espécies
reativas de oxigénio, havendo um controle delas e
formando junto aos radicais livres o radical flavinico
gue se torna menos reativo®.

Esses sdo os principais beneficios constatados
pelo uso do cha verde, pois, ainda existem outras
acoes eficazes como prevenir o fotoenvelhecimento,
havendo a diminui¢ao de risco de cancer de pele, e
estudos apontam que o cha verde estarelacionado a
manutencédo da densidade mineral dssea, com isso
h& uma diminuicéo dos riscos de fraturas de quadril®.

Efeitos adversos do chaverde

A ingestdo exagerada do cha verde pode
desenvolver efeitos preocupantes a salide, devido a
cafeina existente na composi¢éo da folha Camellia
Sinensis 0 mesmo podera causar irritabilidade,
problemas gastrointestinais, disfungcédo hepatica,
insbnia, falta de apetite, aceleracéo dos batimentos
cardiacos e até mesmo hipertensao?.

Ressalta-se também que a folha Camellia
Sinensis possui grande quantidade de polifendis, por
isso quando o cha é ingerido simultaneamente podera
provocar a deficiéncia dos minerais ferro e cobre no
organismo, pois, os polifendis sdo capazes de
absorverem totalmente esses minerais do corpo
humano. Sendo assim € de extrema importancia que
o individuo que utilize o cha verde para fins de
tratamentos tenha uma orientacdo médica, todavia
se ndo houver o consumo exagerado do mesmo néo
havera tais efeitos adversos a saude™.

Oxidacdo lipidica

Estudos apontam que o cha verde junto de
suas catequinas e compostos podem aumentar a
oxidacao lipidica potencializando o gasto energético,
pois a acédo do cha verde pode promover reducédo de
apetite aumentando o catabolismo de gorduras, sendo
assim auxiliando no processo de emagrecimento?,

No estudo de Ota et al % a pratica regular de
caminhada em esteira, 3 x na semana, 30 minutos e
velocidade de 5 km/ h em homens adultos e o
fornecimento diario de bebida com 570,4 mg
catequinas do cha verde por 2 meses nao alterou o
gasto energético nem o quociente respiratorio, porém
aumentou a oxidagao lipidica, resultado este também
obtido no grupo controle ndo exercitado que recebeu
a bebida com catequinas.

No entanto em outro estudo realizado por
Nagao et al’ foi indicado que as catequinas além de
promoverem o gasto energético reduzem a gordura
corporal, notando- se 0 aumento do gasto energético
e oxidacao lipidica, devido ao aumento do processo
termogénico ocorrido no organismo referente aingestao
das catequinas.
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Os meios de acdo mais importantes para que
se obtenha perda de peso e gordura corporal séo
aumento da oxidag&o lipidica e gasto energético®.

Suplementacgéo de cha verde e atividade
fisica nareducgdo de gordura corporal

Devido ao grande aumento de pessoas obesas
e com excesso de peso no mundo, o cha verde esta
sendo muito utilizado como forma de suplementacéo
em individuos fisicamente ativos, & fins de obter o
corpo desejado e melhorar a salde em relagdo a
prevencdo e tratamentos de doencas. Estudos
relatados indicam que a ingestdo do chéa verde
complementado por atividade fisica e uma alimentacéo
regrada, podera surtir muitos efeitos que estimularao
o metabolismo lipidico, promovendo a perda de peso
e gordura corporal®.

Estudos realizados por Lin et al?® avaliam o
efeito ergogénico no consumo da catequina
epigallocatequina gallato, pois, a mesma melhora o
acondicionamento para realizagao de exercicios de
endurance, favorecendo na oxidacao lipidica
provocando o aumento da capacidade de pratica dos
exercicios, retardando a fadiga muscular.

O exercicio fisico junto aos extratos do cha
verde estimula o sistema nervoso simpatico, induzindo
a termogénese e aumentando assim o gasto
energético diario total. Para que ocorra a perda de
peso € necessario que o gasto energético seja maior
gue o consumo energético diario, muitas pessoas
procurando obter o emagrecimento pensam que uma
simples reducéo na quantidade de comida através de
dieta alimentar serd suficiente, no entanto, muitos
fatores séo relevantes para que esse processo 0corra,
€ demonstrado que mudanca no estilo de vida, através
de aumento na quantidade de atividade fisica
praticada, reeducacdo alimentar e utilizacdo de
bioativos naturais sédo o melhor tratamento?2,

Em um estudo realizado por Shimotoyodome
et al* a fins de analisar os efeitos da suplementagéo
dietética com extratos de cha verde e exercicios
regulares em ratos obesos teve como resultado um
aumento da oxidacao de gorduras hepaticas tanto no
grupo exercitado quanto no grupo ndo exercitado,
guando houve uma combinacao da ingestao de cha
verde e exercicios fisicos, ocorreu grande oxidacao
lipidica no masculo esquelético.

CONSIDERAGOES FINAIS

O cha verde tem demonstrado efeitos benéficos
no tratamento de doencas degenerativas e na reducdo
de gordura corporal, no entanto ha necessidade de
mais estudos clinicos especificos nesta area, para
gue possa ser comprovada a dosagem adequada para
tal efeito e ndo trazer efeitos adversos na saude
humana.
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E possivel ter resultados muito positivos,
entretanto a suplementacdo do mesmo deve ser
acompanhada de uma dieta regrada e realizar
exercicios fisicos regulares, esta combinagéo pode
ser considerada a melhor estratégia para acelerar o
metabolismo e reduzir a gordura corporal.

ABSTRACT

Greenteaisrich in polyphenols, especially catechins,
among a variety of beneficial health effects attributed
to the consumption of this tea, it emphasizes its effect
in reducing body fat. This study aims to identify the
functional effects of green tea catechins in reducing
body fat, giving a description of studies on green tea
and its effects, highlighting their bioactive compounds
being used as a functional food will purpose to promote
the loss of body weight. The study was developed
through a systematic review on Google Scholar
databases, Bireme and Scielo. It was possible to
confirm the actual benefits of green tea in weight loss
and treatment of degenerative diseases.

UNITERMS: antioxidantes; camellia sinensis;
exercicio; perda de peso.
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