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Resumo

O presente trabalho teve como objetivo investigar os efeitos da utilizagao do
cha verde para a satde humana, levantando os beneficios e maleficios, e a relacdo
entre o consumo de chd verde e a prevengao de algumas doengas e 0 emagrecimen-
to. Cerca de trés mil produtos levam o nome de chd, mas podem ser considerados
como chas somente aqueles que tenham em sua composicdo a planta Camellia si-
nensis, que dd origem ao chd verde. Hoje o cha verde, uma das bebidas estimu-
lantes mais consumidas no mundo, é considerado um alimento funcional gracas
aos seus componentes ativos, como os antioxidantes, flavondides, catequinas, que
atuam na prevengdo de doengas e em mecanismos especificos da manuten¢do do
peso corporal. No entanto sua utilizagdo tem sido bastante questionada, motivan-
do a realizagdo de varios estudos, pois ainda ndo ha comprovagio cientifica sobre

os beneficios e maleficios que esse alimento possa causar em seus usuarios.

Palavras-chave: Cha verde. Emagrecimento. Prevengdo de doengas. Flavonoides.

Catequinas. Cafeina.

1 Introducao

Conta uma lenda chinesa que no ano 2737 a.C., o imperador Shen Nung des-
cansava sob uma arvore quando algumas folhas cairam em uma vasilha de agua que
seus servos ferviam para beber. Atraido pelo aroma, ele provou o liquido e adorou.
Assim nascia o chd. Pode ser que essa historia nem seja verdadeira, mas di um ar

roméntico a origem de uma bebida conhecida mundialmente. Essa lenda ¢ divulgada

! Formanda em Nutri¢do no Centro Universitario de Brasilia.
2 Professo ra do Curso de Nutricdo do Centro Universitdrio de Brasilia, email: maria.silva@
uniceub.br.



Universitas: Ciéncias da Saude, Brasilia, v. 7, n. 1, p. 69-89, 2009
Nayane Lins Saigg, Maria Cldudia Silva

70|
como a primeira referéncia a infusdo das folhas de chd verde, provenientes da planta
Camellia sinensis, originaria da China e da India (VALENZUELA, 2004).

Desde a Antiguidade, as plantas tém sido utilizadas como medicamentos,
na prevengio, no tratamento e na cura de distarbios, disfun¢des ou doengas em
homens e animais. O chd verde é consumido principalmente nos paises Asiaticos,
onde seu significado vai além de uma simples bebida, é sindnimo de prosperidade,
harmonia, beleza e seu consumo torna-se um ritual de grande importéancia social
e cultural (RATES, 2001 apud CLARKE et al., 2007).

Ha aproximadamente um século, a bebida ché chegava ao Brasil pelas maos
dos imigrantes chineses, os quais introduziram os segredos do plantio, queima,
manipulag¢do e padronizagido do produto e com isso propagou-se pelos estados
do Parand, Sao Paulo, Rio de Janeiro e Minas Gerais. O Brasil apresenta uma das
maiores biodiversidade vegetal da Terra e, pelo menos a metade das espécies vege-

tais pode possuir alguma propriedade terapéutica (ROHMER, 2002).

Sao centenas de tipos de chds que atraem a preferéncia de milhdes de pes-
soas no mundo e é um recurso a mais no tratamento de doengas e, algumas vezes,
dispensa farmacias. Sdo inimeros os benéficos dos chds, mas ndo devem ser con-

sumidos em excesso, pois também possuem efeitos adversos (ROHMER, 2002).

O chd de um modo geral, uma das bebidas mais consumidas no mundo, é
uma das fontes mais ricas em flavonoides, substincias antioxidantes que atuam em
diferentes niveis de prote¢do do organismo e que ajudam a neutralizar os radicais
livres, impedindo sua formagdo e sdo responsaveis pelo envelhecimento celular
precoce (MATSUBARA; RODRIGUEZ, 2006b).

O cha verde, que era consumido como medicamento, passou a ser do gosto
popular devido as suas caracteristicas organolépticas, sabor e aroma. Seus compo-
nentes flavonoides e catequinas apresentam uma série de atividades bioldgicas, an-
tioxidantes, quimioprotetora, termogénicas, antiinflamatéria e anticarcinogénica
(SCHMITZ et al., 2005).

Atualmente, cerca de trés mil produtos levam o nome de cha, mas na verda-
de podem ser considerados como chas somente aqueles que tenham em sua com-
posicdo a planta Camellia sinensis. Existem trés tipos de chas: o preto (indiano), o

verde (japonés e chinés) e o preto chinés (oolong).
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Hoje o cha verde ¢ considerado um alimento funcional que, consu-
mido na alimentagdo cotidiana, pode trazer beneficios fisiologicos a saude,
gracas aos seus componentes ativos (HAN et al., 2004). A maioria dos estu-
dos mostra efeitos benéficos do chd verde (MANFREDINI; MARTINS; BEN-
FATO, 2004).

Alimentos funcionais sdo definidos como qualquer substancia ou compo-
nente de um alimento que proporciona algum beneficio para saude, além de sua

funcdo de nutrir, a prevencao e o tratamento de doen¢as (ARABBI, 2001).

Assim, em regides onde ha predominéancia de espécies vegetais que apre-
sentem propriedades terapéuticas, é de costume o uso dessas plantas como forma
de medicamento no combate de enfermidades, implicando em um costume cultu-
ral (GUERRA et al., 2007).

Nesse sentido, o cha verde é consumido com o objetivo de prevenir algumas
doengas e atuar no mecanismo de emagrecimento, mas sua utilizacao tem sido
bastante questionada, motivando a realiza¢ao de vérios estudos para determinar
o verdadeiro efeito do cha no organismo e a dose ideal a ser consumida sem que
acarrete problemas a satde. Diante do exposto, o objetivo deste trabalho foi in-
vestigar os efeitos da utilizagao do cha verde para a saude humana, assim como
levantar os possiveis beneficios e maleficios de seu uso, por meio de uma pesquisa

bibliografica.

2 Revisao bibliografica
2.1 Composicao do cha verde

Camellia sinensis é um arbusto de pequeno porte, de origem asiatica, perten-
cente a familia Theaceae. Apresenta folhas simples, é designado como cha da india
ou cha verde, oolong ou cha preto, quando obtido a partir da fermentacao das folhas,
e designado de cha branco quando obtido a partir das flores. As folhas frescas recém
coletadas e estabilizadas caracterizam o cha verde. O cha verde se destaca entre uma
das bebidas estimulantes mais consumidas no mundo e foi utilizado durante séculos
como medicamento. Cerca de dois ter¢os da populagdo o consomem todos os dias
(LORENZL MATOS, 2002 apud DUARTE; MENARIM, 2006).
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O chd verde ndo é fermentado, é uma bebida de composi¢do quimica
muito variada, embora seus efeitos benéficos estejam associados as catequi-
nas, também contém agua, proteina, carboidrato, vitaminas (principalmente
a vitamina C e K), sais minerais, metilxantinas, que sdo responsaveis pelos
efeitos adversos e interacdes medicamentosas e, sendo estimulantes do SNC,
tem como principais representantes a cafeina, a teofilina e a teobromina, tam-
bém contém tanino e flior. A sua composigio varia de acordo com a espécie,
época do ano, idade das folhas, clima e praticas agronémicas (HERNANDEZ-
FIGUEROA; RODRIGUEZ-RODRIGUEZ; SANCHEZ-MUNIZ, 2004).

A cafeina é considerada uma droga estimulante, possui efeito sobre a
fung¢do mental e comportamental; diurético, produz excitagdo, euforia, redugéo
da sensagdo de fadiga, aumento da atividade motora e pode afetar negativa-
mente a qualidade do sono. Estd presente no chd verde, em menores quan-
tidades do que ¢é encontrada no café, sendo que uma xicara de chd contém
aproximadamente 6% de cafeina, enquanto que uma xicara de café contém até

25% (VALENZUELA, 2004).

Os chas sdo ricos em compostos biologicamente ativos que, ao serem
adicionados a dieta, desencadeiam processos metabdlicos ou fisiologicos; sdo
eles: os flavonoides, as catequinas, os polifendis e os alcaldides que contribuem
para a prevencéo e o tratamento de varias doencas. O cha verde tem sido muito
utilizado devido a presenca desses compostos; sua folha contém cerca de 30%
de compostos fendlicos, que contribuem para o sabor, o aroma e a coloragdo
dos vegetais em geral (SCHMITZ et al., 2005).

Os principais componentes quimicos da planta Camellia sinensis sdo as
catequinas, as teaflavinas e os flavonoides. Sdo potentes antioxidantes, seques-
tradores de radicais livres, quelantes de metais (o que reduziria sua absor¢éo) e
inibidores de lipoperoxida¢do (SCHMITZ et al., 2005).

A lipoperoxidagdo é uma reagdo de auto-oxida¢do que deteriora os
lipidios poliinsaturados, é resultante do ataque dos fosfolipidios pelos radi-
cais livres oxigenados, responsavel por diversos efeitos toxicos a nivel celular,
entre os mais importantes a citotoxicidade e a carcinogenicidade. O processo

de lipoperoxidacdo tem sido associado a diversos mecanismos celulares que
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podem resultar no aparecimento do cincer, inflamagdo e no processo de en-
velhecimento (SCHMITZ et al., 2005).

As catequinas pertencem a um grupo de polifendis, saio compostos inco-
lores, hidrossolaveis que contribuem para o amargor e a adstringéncia do cha
verde. As teaflavinas sdo responsaveis por parte da cor (alaranjada) e do sabor
adstringente da infusaio (MATSUBARA; RODRIGUEZ, 2006b).

Os chés sdo fontes mais ricas em flavonoides, que sdo polifendis presen-
tes naturalmente em alimentos de origem vegetal e podem ser subdivididos em
seis classes: flavonas, flavanonas, isoflavonas, flavonois, flavandis e antociani-
nas (HOLLMAN; ARTS, 2000). Acredita-se que os flavonoides presentes nos
chas, principalmente o chd verde pelo modo em que é processado, fazem dele
um alimento funcional que, consumido na alimentac¢ao cotidiana, pode trazer
beneficios para satde (MATSUBARA; RODRIGUEZ, 2006b).

Os alimentos funcionais devem possuir efeitos terapéuticos benéficos
a saude. O seu papel envolve a prevengdo e o tratamento de vérias doengas.
Esses produtos podem variar de nutrientes isolados, suplementos dietéticos,
produtos de biotecnologia, alimentos processados e derivados de plantas (RO-
BERFROID, 2001 apud CAPRILES et al., 2005).

Segundo Borges (2001), alguns parametros devem ser levados em conta
em rela¢do aos alimentos funcionais. Devem exercer efeito metabdlico ou fi-
siologico que contribua para saude fisica e para a reducio do risco de doengas
e fazer parte de uma alimenta¢ido usual, proporcionando efeitos positivos a

partir de sua adequada ingestdo.

Assim uma alimentagdo saudavel nio esta relacionada somente ao tipo
de alimento ingerido, mas também ao estilo de vida de cada pessoa; ndo existe

alimento ruim, mas sim dieta qualitativamente ruim (ANJO, 2004).

O cha verde também contém em sua composi¢ao uma pequena quantidade
de outra variedade de flavonoides como a quercetina, a miricetina e o kaempferol
(FREL HIGDON, 2003). Um estudo que avaliou o contetido de miricetina, quer-
cetina e kaempferol em chas concluiu que a maior concentragdo dessas substancias
estd disponivel no cha verde (MATSUBARA; RODRIGUEZ, 2006a).
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O cha verde é rico em vitamina K, que é lipossoluvel e um nutriente essen-
cial para a coagulacao sanguinea (ZHONG; CONNOR, 2004). Em sua composi¢do
também sdo encontrados varios elementos de elevada importancia nutricional,
destacando-se o fluoreto que pode ter efeito sobre a remineralizacao dssea e even-
tualmente sobre a saude bucal (HAMILTON, 2001).

Segundo a American Dietetic Association (ADA, 2005), o fluoreto encontra-
se em pequenas quantidades nos ossos e dentes, sdo benéficos na prevengdo de
céarie dentaria, favorecem a remineralizacio do esmalte e da dentina, reduzindo
a capacidade das bactérias de produzir dcido. A maioria dos alimentos apresenta

baixo teor de fluoreto, porém esta presente em maior quantidade em chas e peixes.

Os taninos estao presentes no cha verde e em uma ampla variedade de vege-
tais, estdo relacionados com a a¢do adstringente e podem ser encontrados nas rai-
zes, cascas, folhas e frutos. Sdo hidrossoluveis, sendo que seu conteudo nas plantas
pode variar de acordo com as condi¢des climaticas e geograficas. Podem ser degra-
dados por bactérias, fungos e leveduras e sdo responsaveis pela defesa das plantas,
porque as tornam impalataveis (BATTESTIN; MATSUDA, MACEDO, 2004).

Segundo Chung et al. (1998), os taninos sdo considerados nutricionalmente
indesejaveis porque inibem enzimas digestivas e afetam a utilizacdo de vitaminas

e minerais.

O cha verde possui em sua composicdo iniimeras substincias que fazem
dele um alimento funcional e importante em nossa alimentagio e que, consumido
em quantidade e de forma adequada, pode trazer beneficios para a saude, mas
também possui componentes indesejados que, se forem consumidos em grande

quantidade, podem causar efeitos adversos.

2.2 Beneficios funcionais do cha verde

Uma variedade de agdes potencialmente benéficas a satide vem sendo atri-
buida ao consumo do ché verde, como alternativa de evitar ou minimizar os efeitos
de diversas doengas, como o cancer e as doengas cardiovasculares (VALENZUE-
LA, 2004).

Muitos compostos encontrados nos alimentos sdo responsaveis por efeitos

benéficos a satde. Os chds sdo um desses alimentos e tém atraido muita atengido
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nos ultimos anos devido a sua capacidade antioxidante e sua abundéancia na dieta
de pessoas por todo o mundo. Os antioxidantes sdo substincias capazes de inibir a
formagcéo de radicais livres, podem ser classificados como enzimdticos ou nio enzi-
maticos, como os compostos fenolicos (flavonoides), vitamina E e C (HALLIWEL,
2001 apud ASOLINTI et al., 2006).

O consumo de antioxidantes como os flavonoides presentes na maioria das
plantas tem sido associado a uma menor incidéncia de doengas relacionadas ao
estresse oxidativo (desequilibrio entre moléculas oxidantes e antioxidantes) tais
como o aparecimento de doengas e agravos ndo transmissiveis que antigamente
eram conhecidos como doengas cronicas, incluindo as doencas cardiovasculares,
neurodegenerativas, cancer, obesidade e suas comorbidades. A presenca de radi-
cais livres é critica para a manutengdo de muitas funcdes fisioldgicas do nosso or-
ganismo (DROGE, 2002).

A utilizacdo de antioxidantes pode representar uma saida na inibi¢ao dos
danos causados pelo excesso na producio de radicais livres. Um radical livre é uma
molécula ou um dtomo que possui um elétron livre em sua camada externa, ele tem
geralmente uma curta duragdo de vida e sua recombinacéo é quase imediata cap-
tando um elétron de outro dtomo ou molécula (BIANCHINI; ANTUNES, 1999).

A inicia¢do e a progressdo do cincer podem ser desencadeadas por fatores
como a genética, o metabolismo, a dieta e 0 ambiente externo. Todos esses fatores
podem determinar a produgdo de espécies reativas de oxigénio, os radicais livres,
que resultam em mudangas na estrutura do DNA. Estas alteragdes determinam
o inicio de um processo anormal de proliferacao celular, que podem resultar no
desenvolvimento do cancer. As substancias com atividade antioxidante, como o
ch4, e analisadas in vitro tém fun¢io citoprotetora, com isso, desempenham um
importante papel nas diferentes fases da evolugdo do cancer (MATES; SANCHEZ-
JIMENEZ, 2000).

Os efeitos benéficos do chd verde também vém sendo atribuidos as cate-
quinas, uma das classes de flavonoides, principalmente a epigalocatequina galato
(EGCG) (FARIA; SANTOS; VIANA, 2006). O extrato de cha verde contém uma
grande quantidade de epigalocatequina galato e tem como fung¢do o aumento da

termogénese (DULLOO et al., 1999). Existem evidéncias de que a oxidagdo do
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LDL - colesterol que esta relacionado a doengas cardiacas, seja inibida pela agdo
das catequinas (WEISBURGUER; CHUNG, 2002).

Estudos mostram que a interagdo da cafeina com a epigalocatequina galato
tem proporcionado maior efeito termogénico, o que pode influenciar na perda de
peso; além disso, tem demonstrado um efeito ergogénico em praticantes de ativi-
dades fisicas de endurance, relacionado com a melhora do condicionamento dos
atletas, retardando a fadiga muscular (DULLOO et al., 1999).

Pelos estudos jé realizados, as catequinas tém demonstrado uma ativida-
de quimioprotetora no tratamento e prevenc¢io de diferentes patologias, porém
novas investigacdes devem ser feitas sobre a dose e 0s momentos em que o cha
deve ser administrado, para que no futuro ndo haja problemas para a saade de
seus usudrios (SCHMITZ et al., 2005).

As doengas cardiovasculares sdo causadas por multiplos fatores que in-
fluenciam o seu aparecimento e desenvolvimento, sejam eles genéticos, ambien-
tais, alimentares ou estilo de vida. Existem alguns outros fatores que contribuem
para o aparecimento da doenga, tais como a oxida¢do do LDL, os niveis elevados
de colesterol plasmatico, processos inflamatdrios do epitélio vascular e a vaso-
constri¢ao. Os componentes do cha verde podem exercer efeitos protetores con-
tra esses fatores (HOLLMAN, 1999 apud VALENZUELA, 2004).

Entre as atividades bioldgicas dos flavonoides estdo a atuagdo contra os
radicais livres, alergias, inflamacdes, tlceras, viroses e tumores. As agdes inibi-
torias podem prevenir também a agregacdo plaquetaria, reduzindo as doencas
cardiovasculares e trombose (GERMAN; DILLARD, 2000).

Alguns estudos in vivo vém atribuindo a Camellia sinensis véarias pro-
priedades fisioldgicas, porém com certa inconsisténcia, traduzida por resulta-
dos controversos em relagdo ao uso do chd verde quanto aos seus beneficios
(VINSON, 2000; RIEMERSMA et al., 2001).

Pesquisas realizadas no Japao mostraram que o consumo regular de
cinco ou mais xicaras de cha verde por dia reduz o risco de cancer de mama
(JANKUM et al., 1997). Outros estudos mostram que o consumo regular de
cha verde estd relacionado com a prevencdo de alguns tipos de céncer e ativi-
dade anti-inflamatéria (VIERO et al., 2003).
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Em estudo realizado com uma popula¢ao japonesa residente no Rio de
Janeiro, verificou-se que o consumo didrio de cha verde, associado a outras
caracteristicas da dieta japonesa, proporciona a redu¢io dos riscos de cancer e

doengas cardiovasculares, associado com a longevidade dessa populagao (FA-
RIA; SANTOS; VIANA, 2006).

Os polifenois presentes no cha podem inibir a formagédo de nitrosami-
nas, um grupo de agentes cancerigenos que é formado pela ativa¢do de produ-
tos metabdlicos de combustdo, como a fumaga exalada pelo cigarro (HOLL-
MANN; FESKENS; KATAN, 1999).

Segundo Guo et al. (2005), os compostos fendlicos presentes no cha ver-
de apresentam efeitos protetores as células contra a neurotoxina proparkinso-

niana (6-DHDA) precursora do mal de Parkinson.

Estudos demonstram que a ingestdo didria de antioxidantes ¢ capaz
de retardar o aparecimento de varias doengas, como as cardiopatias, diabetes
mellitus, infec¢des virais, inflamacgées e doengas degenerativas, como o cincer
(HAN et al., 2004).

Alguns ensaios farmacologicos tém comprovado atividades antioxidantes,
hepatoprotetora, anti-inflamatoria, antimicrobiana, hipoglicemiante e antimu-
tagénica. Em razdo desses efeitos, estudos estdo sendo realizados para se avaliar
a eficiéncia terapéutica da planta Camellia Sinensis para a preven¢ao do cancer,
osteoporose, tratamento de diabetes e Alzheimer (FIORINI et al., 2005; NAG-
CHAUDHURI et al., 2005; SANTHOSH; SWARNAN; RAMADASAN, 2005).

De acordo com alguns estudos, seria uma boa alternativa para a prevencdo de
doengas cardiovasculares o consumo de sete xicaras de cha verde por dia, associado
com a pratica de exercicio fisico e uma alimentagio adequada (HERNANDEZ- FI-
GUEIROA; RODRIGUEZ-RODRIGUEZ; SANCHEZ-MUNIZ, 2004).

Segundo Hamilton-Miller (2001 apud CASTILHO et al., 2007), que avaliou o
potencial anticariogénico do cha verde, foram encontradas atividade bactericida e ini-

bi¢do da amilase, entre outras fungdes.

A carie dental é uma doenga infecciosa de origem bacteriana, cujo desenvol-

vimento depende de quatro fatores: tempo, dente, microbiota e dieta. A intervengdo
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sobre qualquer um desses fatores impede seu desenvolvimento. Alguns estudos tém

demonstrado resultados positivos de produtos naturais como o cha verde, sobre a ati-
vidade antimicrobiana (CASTILHO et al., 2007).

Segundo uma pesquisa realizada com moradores de Mossor6-RN, sobre as es-
pécies que gostariam de cultivar em casa, foram citadas: boldo, carqueja, cha preto,
cha verde, camomila, arruda, marcela, canela, horteld, erva cidreira, entre outros; des-
sa forma, nota-se a afinidade da populacdo por algumas espécies de ervas medicinais
(GUERRA et al., 2007).

Como o chd verde é considerado um alimento funcional, ele proporciona al-
guns beneficios a satde da populacio, se for consumido de forma adequada, na quanti-
dade certa e sob orientagdo de um profissional da area da satide que possa esclarecer as
duvidas e indicar uma melhor maneira de utiliza-lo, para que possa obter um resultado

satisfatdrio e alcancar os objetivos, seja na prevengio de doencas ou na perda de peso.

Para que isso seja possivel, é necessaria a realizacdo de mais estudos em rela-
¢do a quantidade de cha a ser ingerida diariamente, para se obter sucesso no trata-

mento de doengas.

2.3 Cha verde como alternativa para o emagrecimento

Além dos efeitos do cha na prevengdo do cancer e das doencas cardiovascu-
lares, estudos estao sendo realizados em nivel dos efeitos metabdlicos em questao
da reducdo e manutencdo do peso corporal (VALENZUELA, 2004).

O numero de pessoas com excesso de peso e obesidade vem aumentan-
do rapidamente, e tem sido considerado uma epidemia de grandes proporg¢des,
com isso vém crescendo também os tratamentos para essa doenga. Dentre os
tratamentos ndo convencionais para se obter o peso desejado, um exemplo é o
consumo de cha verde, pela presenca de cafeina e compostos antioxidantes, as
catequinas (SOCIEDADE BRASILEIRA DE ENDOCRINOLOGIA, 2006).

A obesidade é uma doenga cronica que se caracteriza pelo acaimulo exces-
sivo de gordura corporal, a ponto de comprometer a saude fisica e psicologica do
individuo, reduzindo sua expectativa de vida. Tendo em vista a gravidade desse

problema de saide publica, a cada ano sdo intensificadas pesquisas acerca de ali-
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mentos que auxiliem na preven¢do e no tratamento da obesidade e suas comorbi-
dades (CARVALHO, 2002). Também ¢é considerada doenga metabdlica, complexa
e com multiplos fatores e é muito prevalente nos dias de hoje; e para se conseguir
uma redugdo no peso corporal deve haver uma redugdo na ingestdo caldrica ou
um aumento do gasto energético. O gasto energético constitui em atividade fisica,
energia basal e a termogénese, que é a energia gasta durante e logo apds a alimen-
tagdo (BIANCO, 2000).

O cha verde vem sendo estudado como um mecanismo de agdo no controle
do peso. Os efeitos termogénicos do cha sao devidos a interacdo das catequinas

(principalmente a epigalocatequina galato) e a cafeina (DULLOO et al., 1999).

A termogénese obrigatoria (BMR - Basal Metabolic Rate ou TMB - Taxa
de Metabolismo Basal) é a somatéria de todo o calor produzido no organismo,
estando este em vigilia ou repouso, na temperatura ambiente e em jejum de pelo
menos 12h. A termogénese facultativa é todo o calor produzido além da TMB, o
que ocorre no caso do consumo de cha verde. Outro exemplo ¢ a exposi¢ao exces-

siva ao frio, acionada pelo tremor muscular (BIANCO, 2000).

No meio cientifico tem crescido o interesse pelo tratamento terapéutico
contra a obesidade, e estdo surgindo pesquisas sobre os potencias efeitos termo-
génicos de compostos extraidos de plantas medicinais, como a cafeina e as cate-
quinas, presentes em chas e outros alimentos de origem vegetal (DULLOO et al.,
1999).

Segundo Westerterp-Plantenga, Lejeune e Kovacs (2005), o cha verde tam-
bém contém os efeitos da cafeina e o possivel mecanismo de atuagdo na termogé-
nese. Estudos em humanos tém mostrado que a cafeina estimula a termogénese e
a oxidagao de gordura corporal, assim como epigalocatequina galato, que reduz a
ingestdo alimentar, a absor¢ao lipidica, colesterol e triglicerideos sanguineos, que

podem contribuir para uma perda de peso e melhora do perfil lipidico.

Segundo o estudo de Westerterp-Plantenga, Lejeune e Kovacs (2005), no
grupo com maior consumo habitual de cafeina ocorreu maior perda de peso e
saciedade, apresentando menor quantidade de leptina, no entanto, o mesmo grupo
ndo mostrou resultados positivos para manutencdo do peso apos o emagrecimen-

to, isso pode ter ocorrido devido a perda de sensibilidade da cafeina.
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A leptina é uma proteina secretada pelos adipdcitos, que age no sistema
nervoso central e desempenha importante papel na regulagdo da ingestdo alimen-
tar e no gasto energético, gerando um aumento na queima de energia e diminuindo
a ingestdo alimentar; é considerada o hormonio da obesidade. Individuos obesos
apresentam elevados niveis plasmaticos de leptina, cerca de cinco vezes mais que
aqueles encontrados em individuos magros (ROMERO; ZANESCO, 2006).

Em um estudo experimental, foi demonstrado que a administra¢do de cha
verde em ratos com obesidade exdgena ocasionou em uma significativa redugio da
gordura corporal. Além disso, o cha verde estimula a termogénese, o que facilita
ainda mais a reducao de tecido adiposo (HAN et al., 1999).

O estudo de Dulloo et al. (1999) foi o primeiro a mostrar resultados em
humanos, em relagdo ao consumo de cha verde e o emagrecimento, relacionando
o efeito do chd na influéncia no gasto energético, mostrando um aumento de 4%,

em relagdo a termogénese.

Outro estudo de Dulloo et al. (2000) foi observado o efeito das catequinas
sobre o peso corporal e os autores concluiram que ela é responsavel pela diminui-
¢do do peso e da circunferéncia abdominal, assim como pela redugdo dos niveis
plasmaticos de colesterol total e triglicérides, estimulando a termogénese, promo-
vendo um maior gasto energético e reducdo da ingestdo alimentar, pela interagdo
da epigalocatequina galato (EGCG) com o receptor da leptina, o que aumenta a

saciedade e proporciona perda de peso.

Algumas pesquisas mostram que os antioxidantes naturais, como os pre-
sentes na composicao do cha verde, podem ser utilizados como alternativa para
uma corregdo dos indices elevados de colesterol plasmaticos, triglicérides e LDL -
colesterol, assim como o combate e a prevenc¢do da obesidade (CHANADRI et al.,
2005 apud DULLO et al,, 2000; FREITAS; NAVARRO, 2007).

Existem alguns estudos que explicam os mecanismos de a¢do das catequi-
nas no controle do peso; elas regulam varias enzimas que participam ativamente
do processo de anabolismo e catabolismo lipidico do tecido adiposo, como acetil-
Coa carboxilase, acido graxo sintetase, lipase pancreatica e géstrica, sugerindo que
ocorre a modulagio da mitogénese, estimulagdo enddcrina e da fungdo metabdlica
nas células de gordura (HUNG et al.,, 2005; ZHONG; FURNE; LEVIT'T, 2006).
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Apesar de diversas vias metabdlicas participarem da ac¢ao do cha verde para
a manutencio do peso, ainda néo foi completamente definida a principal via de atu-
acdo, o que sugere a realizacdo de mais estudos para se verificar a via metabolica
envolvida diretamente nesse processo (FREITAS; NAVARRO, 2007).

A partir das afirmag6es anteriores, fica evidenciado que o ché verde e seus
componentes sdo eficazes para a prevengdo e tratamento da obesidade e suas
comorbidades, sendo uma alternativa de baixo custo. No entanto, ndo podemos
esquecer de enfatizar a necessidade de se realizar mais estudos para serem eluci-
dadas todas as suspeitas sobre os efeitos adversos de seu consumo excessivo e so-

bre a dose ideal a ser administrada, sem que cause risco a saude de seus usudrios.

2.4 Maleficios do consumo do cha verde

O elevado consumo de chd em todo o mundo tem despertado o interesse da
comunidade cientifica quanto as suas propriedades terapéuticas. Porém, é necessa-
rio relatar os efeitos adversos do consumo de chd, como as interagdes medicamen-

tosas e a presenca de antinutrientes (VIERO et al., 2005).

Os polifendis presentes no cha verde tém uma forte afinidade por metais,
sendo considerados poderosos quelantes de ferro e cobre, principalmente quan-
do sdo ingeridos simultaneamente, o que pode impedir a absor¢do desses metais.
Esse é um perigoso efeito indesejado do cha verde e seus componentes, que pode
levar a deficiéncia desses minerais (VALENZUELA, 2004).

Segundo Smith (2002), a cafeina, quando consumida em grandes quantida-
des, pode trazer efeitos adversos a satide, como alteragdes no sistema nervoso central,
no sistema cardiovascular, na pressdo arterial, na homeostase de calcio, na qualidade
do sono e no controle motor, causando também irritabilidade. Quando consumida

moderadamente por individuos saudaveis, nio esta associada a esses efeitos.

Segundo Heaney (2002), a homeostase de célcio nido é prejudicada pela
interagdo com a cafeina se o consumo de calcio for adequado 4s necessidades de

cada individuo, estando de acordo com as recomendag¢des das DRIs.

Alguns estudos relacionam o consumo de cafeina no periodo pré-natal

com danos observados nos fetos, pois a cafeina atravessa a barreira placentaria,
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diminui o fluxo sanguineo para a placenta e é metabolizada mais lentamente por
mulheres gravidas, comparadas com as nio gravidas (CLARKE et al.,, 2007; SOU-
ZA; SICHIERI, 2005).

A cafeina também ¢ apontada como causadora da redugio no peso dos bebés
recém-nascidos, associada ao uso da nicotina, visto que fumar é um habito comum entre
mulheres que consomem grandes quantidades de cafeina (SOUZA; SICHIERI, 2005).

Também néo é indicado o uso de ervas medicinais por mulheres gravidas, pois
muitas dessas ervas tém potencial efeito abortivo, principalmente no inicio da gravidez
(CLARKE et al., 2007).

Outro componente do chd verde que em excesso pode trazer prejuizos a saude
¢ o fluoreto. Uma pesquisa que avaliou o teor de fluoreto em infusdes de cha verde
concluiu que, nos paises onde a agua ¢ artificialmente ou naturalmente fluorada, a in-
gestdo de fluoreto é mais elevada e o consumo excessivo de cha pode contribuir para o
excesso desse mineral no organismo, ocasionando a fluorose, que é o aparecimento de

manchas nos dentes, em geral esbranquicadas, por excesso de flior (RETO et al., 2008).

A dieta da populagio, de uma maneira geral, contém varios alimentos ricos em
taninos, os chas sdo um desses alimentos. Os taninos sdo polifenéis com peso mole-
cular elevado, hidrossoluveis, sdo considerados antinutrientes por terem agio negativa
no valor nutritivo dos vegetais, como redugao na digestibilidade das proteinas, inibigao
da agdo de enzimas digestivas, interferéncia na absor¢io de ferro, podendo ser consi-

derado como um dos maleficios do consumo exagerado de chd (SILVA; SILVA, 1999).

Tendo em vista que sdo poucos os nutrientes contidos nos alimentos que sio
totalmente absorvidos pelo organismo apds sua ingestdo, é de fundamental importan-
cia ter conhecimento sobre a composi¢ao dos alimentos, bem como sua maneira de
preparo para que possa obter um maior aproveitamento de seus nutrientes (SOUZA
etal., 2005).

O cha verde também pode trazer alguns maleficios a satde, se for consu-
mido de forma inadequada e em excesso. Principalmente se for consumido sem
nenhuma prescri¢do ou orientagdo de um profissional da drea da saude, que possa
esclarecer as duvidas e indicar uma melhor maneira de utiliza-lo, com isso poden-
do evitar ou minimizar seus efeitos adversos, como a presenca de fatores antinu-

tricionais.
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3 Consideracées finais

O cha verde parece ter efeitos benéficos na prevencdo da obesidade,
principalmente por seu efeito termogénico e estimulador do sistema nervoso
simpatico. Pesquisas relacionadas ao consumo ideal de chd verde sugerem que
ele pode ter um efeito benéfico sobre a saide humana, no entanto, os estudos
ainda sdo inconclusivos quanto a dose didria recomendada. Sabe-se dos seus
beneficios devido a presenca das catequinas, mais especificamente da epigalo-

catequina galato.

Embora alguns resultados encontrados pelas pesquisas em relagdo ao
beneficio do consumo da Camellia sinensis sejam positivos, algumas evidéncias
estimulam a realizacdo de mais estudos para se verificar a efetividade desses
beneficios, na prevencéo e tratamento de doengas, como as cardiovasculares, o

cancer e a obesidade.

A grande preocupagdo de pesquisadores e da industria farmacéutica é
encontrar substincias que apresentem boa eficdcia no combate das doengas
atuais e baixa toxicidade. Pelos estudos ja realizados, conclui-se que as cate-
quinas presentes em chas, principalmente no chd verde, tém demonstrado ati-
vidade quimioprotetora. Acredita-se também que os flavonoides fazem deles
alimentos funcionais. No entanto, os estudos sobre o potencial efeito benéfico
dos flavonoides para a satide humana sao ainda inconsistentes, apesar de inten-

sa investigacdo sobre este assunto.

A sociedade, a comunidade cientifica e a midia abriram uma nova cons-
cientizagdo sobre a relagdo saude e hébitos alimentares. Em relagdo a seguranga
alimentar, o alimento funcional nédo deve ser considerado diferente de outros
alimentos, com isso, devem ser questionados os beneficios e os maleficios en-

volvidos nos alimentos considerados funcionais, como o cha.

Também devem ser realizados mais estudos sobre a interagdo dos com-
ponentes do cha verde com os alimentos, a sua biodisponibilidade e os fatores
antinutricionais, assim como os potencias efeitos adversos para que nio acar-
retem problemas para grupos especificos como, por exemplo, mulheres gravi-

das, criancas e idosos.
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Diante das pesquisas e opinides de diversos autores as quais apresentam
aspectos positivos e negativos, foi possivel concluir que se torna necessaria a re-
alizacdo de mais estudos, para que se possa averiguar o exato efeito do cha verde

para a saude.

Effects of green tea on human health

Abstract

The present work aims to investigate the effects of the utilization of gre-
en tea for human health, analyze the benefits and harms and determine the rela-
tionship between the consume of green tea and the prevention of some diseases
and slimmingThere are at about three thousand products which are named tea.
However, only those teas that have their composition based on the plant Camellia
sinensis can be considered as green tea. Nowadays, the green tea is one of the most
consumed stimulant drinks in the world. It is considered as a functional food, whi-
ch consumed daily can bring benefits to health, due to its active components, such
as, antioxidants, flavonoids and catechins, which could act in the prevention of
diseases and specific mechanisms of slimming and body weight control. Never-
theless, their use has been widely questioned, motivating the conduct of several
studies. In fact, there is still no scientific proof of the benefits and possibly harms

that this food may cause in its use.

Keywords: Green Tea. Thinning. Prevention of Diseases. Flavonoids. Catechins

and Caffeine.
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