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O USO DO CHA VERDE NO TRATAMENTO DO EMAGRECIMENTO — REVISAO SISTEMATICA

Francine Bonamigo Carpenedo’, Kyhara de Freitas®,

RESUMO

Camellia sinensis (L.) Kuntze é um arbusto, de
origem asiatica, pertencente a familia
Theaceae. Estima-se que cerca de 3 mil kg de
chd sao produzidos e  consumidos
anualmente. O objetivo do estudo ¢é
demonstrar atraves de uma revisdo
sistematica o uso do cha verde como
coadjuvante no processo de emagrecimento.
Vérios estudos tém demonstrado que o cha
verde, obtido através das folhas frescas da
erva Camellia sinensis, tém uma alta
quantidade de flavonoides conhecidos como
catequinas, capazes de promover a
diminuicdo de peso corporal, gordura corporal
e auxiliar na prevencdo e tratamento da
obesidade e de doencgas associadas como
dislipidemias, diabetes e doengas
cardiovasculares. Os artigos utilizados
concluem que a utilizacdo do cha-verde traz
beneficios a salde, mas ainda faltam estudos
com humanos para provar seu poder no
emagrecimento.
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ABSTRACT

The use of green tea in the treatment of
emaciation - Systematic review

Camellia sinensis (L.) Kuntze is a shrub or
small tree of Asia, belonging to the family
Theaceae. It is estimated that about 3
thousand kilograms of tea are produced and
consumed annually. The purpose of this study
is to demonstrate through a literature search
the use of the green tea as adjuvant in the
process of weight loss. Several studies have
shown that green tea, obtained through the
fresh leaves of Camellia sinensis grass, have a
high amount of flavonoids known as catechins,
promoting the reduction of body weight, body
fat and assist in the prevention and treatment
of obesity and diseases such as dyslipidemia,
diabetes and cardiovascular diseases. The
researchers concluded that the use of green
tea provides health benefits, but human
studies are still necessary to prove its power in
weight loss.
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INTRODUCAO

A realidade mundial revela que
enquanto pessoas sofrem por falta de
alimentacdo, outras s&@o vitimas do oposto,
obesas e submetem-se a repetidas dietas
desgastantes e caras, nha tentativa de
solucionar os estragos estéticos e fisioldgicos
causados pela superalimentacdo e a
obesidade (Cuparri, 2002). A obesidade é um
dos problemas mais graves de Saude Publica
considerada como uma epidemia de grandes
propor¢gbes nos ultimos anos, reconhecido
como um problema médico em paises
desenvolvidos (Fisberg, 2005; Tirapegui, 2005;
Alterio, Fava e Navarro, 2007; Sousa, Kling e
Navarro, 2007).

A obesidade é identificada quando ha
um desequilibrio energético, ou seja, a energia
ingerida é maior do que a energia despendida
pelo metabolismo durante a atividade fisica e
para manutencdo da temperatura corporal
(Sturmer, 2002; Platenga, Westerterp e
Diepvens, 2007). Os danos a saude advindos
do excesso de peso conferem um risco
aumentado para o desenvolvimento de uma
série de doencas, incluindo as
cardiovasculares (Freitas e Navarro, 2007;
Fisberg, 2005; Tirapegui, 2005).

A associacdo entre dieta e doengas
crénico-degenerativas, vem sendo discutida
em varios estudos, atribuindo aos alimentos
funcionais a capacidade de proporcionar
beneficios a salde, além daqueles
provenientes pelos nutrientes presentes nos
alimentos, proporcionando a fusdo da dieta
terapéutica convencional com uma conduta
dietoterdpica funcional (Barleta e Braga,
2007).

A infusdo da Camellia sinensis, é
consumida no mundo ha tempos, depois da
agua, o cha é a bebida ndo alcodlica mais
consumida no mundo atualmente (Saldanha,
2005; Schimitz e colaboradores, 2005; Lima e
colaboradores, 2009). Estima-se que cerca de
3 mil kg de ch& s&o produzidos e consumidos
anualmente. A média per capita do consumo
de cha é de cerca de 120ml ou cerca de meia
xicara por dia (Brannon, 2009). O ché& verde,
obtido através das folhas frescas da erva
Camellia sinensis, tém uma alta quantidade de
flavondides conhecidos como catequinas,
capazes de promover a diminuicdo de peso
corporal, gordura corporal e auxiliar na
prevencdo e tratamento da obesidade e de

doencas associadas como dislipidemias,
diabetes e doengas cardiovasculares (Faria
Santos e Wianna, 2006; Giménez, Artacho e
Cabrera, 2006; Matsubara e Amaya-
Rodrigues, 2006).

O objetivo do presente estudo é
demonstrar através de uma revisdo
sistematica o uso do cha verde como
coadjuvante no processo de emagrecimento.

METERIAIS E METODOS

A metodologia empregada foi a
revisdo sistematica, que se baseia em estudos
originais para selecionar e avaliar criticamente
pesquisas consideradas relevantes. Foi
realizada uma revisdo da literatura sobre o cha
verde a partir do ano de 1997 em livros e
dissertagdo (9) e artigos nacionais e
internacionais (18). Os descritores usados
para a busca dos artigos foram: Cha-verde,
Camellia sinensis, obesidade, emagrecimento
e antioxidantes. Para discutir as pesquisas de
campo sobre o assunto foram utilizados como
critérios de inclusdo, pesquisas que
envolveram intervengdo experimental com
ratos e humanos e consumo de chas.

CHA VERDE

Camellia sinensis (L.) Kuntze é um
arbusto, de origem asidtica, pertencente a
familia Theaceae. Apresenta folha simples,
alternas, inteiras, com margem serreadas e
textura coriacea. E designado genericamente
como ch&- da — india ou como ch& verde,
oolong e cha preto, em referéncia ao produto
resultante do preparo diferencial das folhas.
Folhas recém coletadas e imediatamente
estabilizadas caracterizam o cha verde e
guando submetidas a fermentacéo, rapida ou
prolongada, constituem o tipo oolong e o ch&
preto, respectivamente. (0] processo
fermentativo favorece a oxidagdo enzimatica
dos polifenois presentes, conferindo menor
adstringéncia e coloragdo mais intensa ao cha
(Prado e colaboradores, 2005; Schimitz e
colaboradores, 2005; Barleta e Braga, 2007,
Lima e colaboradores, 2009).

As folhas frescas da erva Camellia
sinensis, que compde o cha verde, tem uma
alta quantidade de flavonoides conhecidos
como catequinas. As principais catequinas
presentes no cha verde sdo epicatequina
(EC), epigallocatequina (EGC), epicatequina
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gallato (ECG) e epigallocatequina gallato
(EGCG) sendo, esta Ultima encontrada mais
abundantemente no ch& verde e concentra
maior interesse em investigacbes (Freitas e
Navarro, 2007; Alterio, Fava e Navarro, 2007).
Os flavondides constituem a classe de
compostos polifenélicos mais abundante na
dieta humana, sendo encontrados em uma
grande variedade de frutas, hortalicas e
bebidas, como o cha-verde e preto (Panza,
2007). Dentre as catequinas, a EGCG possui
um tempo de vida maior e é a mais
rapidamente absorvida, distribuindo-se por
todos os tecidos. Quando administrado
isoladamente, apresenta meia vida menor do
que associada com outros compostos do
extrato de Camellia sinensis. Esta propriedade
esta relacionada com a sua complexagéo,
competicdo, metabolizacdo e interacdo com os
demais compostos do extrato do cha-verde
(Schimitz e colaboradores, 2005).

0] preparo deve ser feito
cuidadosamente considerando a quantidade e
o tempo de infusdo, ou seja, 1 colher rasa do
ché para cada xicara de agua em ebuli¢éo,
deixando-se em infusdo por quatro a oito
minutos (tempo para 0s principios ativos
passarem para a dgua). O consumo diario de
5 a 7 xicaras de cha promove efeitos
terapéuticos, ressaltando que o aquecimento
pode levar a uma diminuicdo da
biodisponibilidade das catequinas (Barleta e
Braga, 2007).

EFEITOS POSITIVOS E NEGATIVOS DO
USO DO CHA VERDE

Muitos estudos tém demonstrado que
0 cha verde e preto tém varias propriedades
farmacoldgicas, tais como: anti — hipertensivo,
antioxidante anticarcinogénico e
hipocolesterolémico, dentre outras, inclusive
efeitos quimiopreventivos contra o céncer
(Saldanha, 2005; Valenzuela, 2004).

A epigalocatequina galato reduz a
gordura corporal, e para suportar esta teoria,
dados in vivo demonstraram que a
epigalocatequina galato diminui a ingestao
alimentar, a absorcao lipidica, os triglicerideos
sanguineos, colesterol, oxidacao lipidica,
concentracdes de HDL, excrecédo de lipideos e
a leptina com um melhor desempenho na
sinalizacao de gasto calérico, uma vez que ela
esta relacionada a quantidade de tecido
adiposo, assim com a diminuicdo de peso a

expressdo da leptina, provavelmente induzido
pelo consumo de cafeina, seria diminuida e
sua sinalizacdo melhorada; outro mecanismo
que vém sendo estudado é o estimulo a
expressdo de adiponectina, induzida pela
catequinas do cha-verde, melhorando assim a
sinalizacdo de insulina no tecido adiposo (3T-
LU adipécitos), diminuindo os riscos de
diabetes tipo 2. Foi descoberto que as
catequinas suprimem a expressdo do gene
KLFT que contribui para diferenciacdo dos
adipdcitos e induz a producgéo de adiponectina
(Alterio, Fava e Navarro, 2007). As catequinas,
presentes no ché, demonstraram ter uma
variedade de funcbes fisiolégicas (Saldanha,
2005). Diversos estudos comprovaram a
atividade antioxidante das catequinas. De
forma geral, a atividade antioxidante esta
relacionada a prevencdo de véarias doengas,
incluindo doencas do figado, varios tipos de
cancer e aterosclerose. Os flavonodides
presentes no cha tém a propriedade de
eliminar as Eros e quelar ions metdlicos, como
o ferro e o cobre, prevenindo assim suas
participagbes em algumas reac¢des de
oxidacéo (Valenzuela, 2004).

PESQUISAS COM CHA VERDE E
EMAGRECIMENTO

Foram analisados 4 artigos de campo
envolvendo o uso do cha-verde. Os estudos
usaram individuos do género masculino
(Panza, 2007) (n=14), ratos machos obesos
(Lunaro e Pereira, 2007) (n=40) e lotes de
cha-verde (Camellia sinensis), “Ban-cha”
(Camellia sinensis), cha-preto (Camellia
sinensis) (Matsubara e Amaya-Rodrigues,
2006), erva-mate verde e tostada (Saldanha,
2005). A faixa etaria dos individuos do género
masculino estudos foi de 24,5 anos e dos
ratos machos obesos na faixa de 70 dias de
idade.

Com relacdo ao tempo de estudo, o
estudo de Lunaro e Pereira (2007) teve
duracéo de 30 dias, Matsubara e Rodriguez-
Amaya (2006) ndo teve tempo de estudo
comentado. Saldanha (2005) teve a duracdo
dos estudos de 10 minutos e 4 horas e Panza
(2007) em 8 dias. Todos estudos avaliados
(100%) obtiveram resultados positivos no uso
do cha-verde e nos teores de flavonoides
contidos nas ervas estudadas.

A quantidade de cha-verde utilizada no
estudo com humanos foi de 2g de erva em
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200ml de agua, 3 vezes dia. No estudo com
ratos ndo foi imposta uma quantidade e sim
livre acesso as bebidas oferecidas.

Lunaro e Pereira (2007) verificaram os
efeitos da ingestdo de Camellia sinensis sobre
a (quantidade de gordura peritoneal e
concentracdes de triacilglicerol séricos em
ratos machos obesos. Ratos Wistar (N=40)
com racdo ad libitum de 70 dias foram
divididos em 4 grupos experimentais: 1) GC
(N=10), animais submetidos a injecdo
subcutdnea de salina (NaCl 0,9%) e ao
tratamento de livre acesso de agua; 2) GSAL
(N=10), animais submetidos a injecéo
subcutédnea de salina (NaCl 0,9%) e ingesta
de chd verde na concentracdo padréo; 3)
GMSG | (N=10), animais submetidos a injecdo
subcutdnea de glutamato monossodico e
ingesta de cha verde diluido na concentragao
de 50% e 4) GMSG II, submetidos a injecao
subcutédnea de MSG e ingesta de cha verde
na concentracdo padrdo. Apds 30 dias
mensurou-se: peso corporal total, ingestdo de
racdo e liquido, quantidade de gordura
peritoneal e niveis de triacilgliceréis séricos, e
conclui-se que, o cha verde exerce influéncia
na estimulagdo metabdlica, pois as
quantidades de gordura peritoneal refletiram
na perda de peso corporal total e na possivel
disponibilizacdo de triacilglicer6is  para
utilizagdo em cadeia metabdlica.

Matsubara e Rodriguez-Amaya (2006)
determinaram teores de catequinas e
teaflavinas em trés marcas de cha verde
(Camellia sinensis), "Ban-cha" (Camellia
sinensis), e quatro de cha preto (Camellia
sinensis), assim como diversas marcas de
erva doce (Pimpinella anisum L.), camomila
(Matricaria chamomilla L.), erva cidreira
(Cymbopogon citratus (DC.) Sapf.), horteld
(Mentha piperita L.), boldo (Peumus boldus),
morango (Fragaria vesca L.), ma¢d (Malus
domestica), mate (llex paraguariensis) e erva
mate (llex paraguariensis) foram compradas
no mercado local (Campinas, SP). Em chés
verdes, os conteddos de catequinas (em mg/g
de folha seca) variaram substancialmente:
catequina, 0,8 a 2,8; epigalocatequina, 8 a 44;
epigalocatequina  galato, 11 a 50;
epicatequina, 2,3 a 8,5 e epicatequina galato,
3,1 a 7,3. No caso dos chéas pretos, as
concentracbes (mg/g de folha seca) de
catequinas estiveram nas faixas de: 10 a 50
de epigalocatequina, 14 a 37 de
epigalocatequina galato, 5 a 9 de epicatequina

e 10 a 21 de epicatequina galato. As
teaflavinas apresentaram variagdo menor:
entre 5 (para teaflavina 3'-galato) e 13 mg/g
(para teaflavina 3,3'-digalato) de folha seca. A
variacdo das concentracdes de catequinas foi
tdo grande que ndo houve um cromatograma
tipico para cha verde. No entanto, todas as
marcas de chas verde e preto tiveram EGCG e
EGC como as catequinas principais, com a
predominancia de EGCG na maioria das
amostras. O "Ban-cha" teve concentracfes
menores de catequinas que as duas outras
marcas de chi verde. Como esperado, os
chas verdes ndo apresentaram teaflavinas. Em
compensagdo, 0s chas pretos continham
menos catequinas, indicando a transformacéo
destas em teaflavinas por condensagéo.

Saldanha (2005) avaliou a atividade
antioxidante in vitro de extratos de erva-mate
verde e tostada e de cha-verde. Resultados: a
extracdo aquosa a quente, por um periodo de
4 horas resultou em extratos com maiores
teores de solidos soluveis e de fendlicos totais,
sendo considerada mais eficiente comparada
a extracdo por 10 minutos. Solventes mais
polares extrairam maior quantidade de
substancias para todas as ervas. Extratos
aquosos e etandlicos de erva mate e de cha
verde e o0 extrato etéreo de cha verde nas
concentragcbes 0,05/0,1/0,5 e 1,0mg/mL,
apresentam elevada atividade antioxidante no
método do DPPH. No sistema (-caroteno/
acido-linolénico, apenas extratos aquosos e
etéreos de ch& verde, na concentracdo de
0,5mg/mL, apresentaram resultados inferiores
ao BHT, sendo que os demais apresentaram
boa inibicdo da oxidacdo. Extratos aquosos e
0 extrato etandlico de erva mate tostada
apresentaram resultados superiores aqueles
encontrados para a erva-mate verde. Ndo foi
possivel verificar, devida ao pequeno namero
de amostras e as limitacdes dos métodos
escolhidos, se houve associagéo entre o teor
de fendlicos e a atividade antioxidante no
método do DPPH e sistema B-caroteno/ acido-
linolénico. Extratos de erva mate
apresentaram atividade antioxidante similar a
do cha verde. O processo de torrefacdo nédo
ocasionou perda nas caracteristicas
antioxidantes da erva mate.

Panza (2007) avaliou o interesse nos
efeitos do consumo de antioxidantes fendlicos
dietético no estresse oxidativo induzido pelo
exercicio. Este estudo investigou os efeitos do
consumo de cha verde, por,
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aproximadamente, oito dias (2g de erva em
200 ml de 4gua, 3 vezes/dia), em marcadores
do estresse oxidativo e de danos teciduais, em
homens jovens (n=14) submetidos a um
protocolo de exercicio resistido. O grupo foi
constituido de individuos jovens, sendo a
média de idade 24,50 + 0,79 anos. Os
resultados do estudo sugerem que 0 consumo
regular de cha verde melhora os mecanismos
de defesa antioxidante em praticante de
exercicio resistido, conforme avaliados por
marcadores plasmaticos. Além disso o cha
verde pode reduzir a manifestacdo de danos
teciduais induzido pelo esforgo, possivelmente
por meio da neutralizacdo da acdo danosa de
radicais livres. Em suma, sugerem-se que
alimentos e bebidas ricos em polifendis, como
o0 cha verde, por exemplo, podem oferecer
protecdo contra o dano oxidativo induzido por
exercicios, e que a orientacdo alimentar para
esportistas deve ser enfatizada.

CONCLUSAO

O preparo do cha verde deve ser feito
cuidadosamente considerando a quantidade e
o tempo de infusdo, ou seja, 1 colher rasa do
ché para cada xicara de agua em ebuli¢do,
deixando-se em infusdo por quatro a oito
minutos. O consumo diario de 5 a 7 xicaras de
cha promove efeitos terapéuticos, ressaltando
que o0 aquecimento pode levar a uma
diminuicAo da biodisponibilidade das
catequinas.

Os artigos revisados concluem que a
utilizagdo do cha-verde traz beneficios a
saude, mas ainda faltam estudos com
humanos para provar seu poder no
emagrecimento.
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