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RESUMO

O ch& é uma bebida comumente conhecida em todo mundo. A Camellia sinensis
conhecida como cha verde este apresenta flavonoides, substancias antioxidantes e
catequinas que atuam de diversas formas e contribui para diminuicdo do peso corporal.
Entretanto pesquisas sobre a eficiéncia de sua utilizacdo é bastante questionada, desta
forma suscitasse realizacdo de mais pesquisas, pois ainda ndo ha& comprovacéo
cientificas suficiente sobre os beneficios e maleficios que sua ingestdo pode acarretar a
salide. O presente trabalho tem como objetivo analisar os resultados obtidos pela
utilizacdo do cha verde, levantando seus beneficios no processo de emagrecimento,
assim como uma forma de tratamento e prevencdo da obesidade, também seus
maleficios a saude, por meio de pesquisa. Este trabalho foi realizado por meio de uma
pesquisa bibliografica, artigos académicos e livros no periodo de setembro a novembro
de 2015. Conclui-se que a pesquisa sobre seus efeitos adversos ainda faz-se se
necessaria para averiguacdo do verdadeiro potencial da camellia sinensis, bem como
sobre seu potencial termogénico e as quantidades a serem consumidas para obter tal

resultado.
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1 INTRODUCAO

O imperador Shen Nung foi o introdutor do cha, este repousava embaixo de uma
arvore até que algumas folhas cairam sobre um recipiente de dgua quente, seu aroma o

induziu a aprecia-lo assim o cha (VALENZUELA, 2004). A Camellia sinensis também
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conhecida como ché verde € uma bebida consumida mundialmente e com propriedade
termogénico e funcional devido sua composicdo de flavondides, substancias
antioxidantes e catequinas que agem na terapéutica e prevencdo das patologias e com
mecanismo especifico de reducdo do peso corporal (MATSUBARA; RODRIGUEZ,
2006b).

A obesidade caracteriza-se por uma das doencas crénicas ndo transmissiveis que
se distingue pelo acumulo de gordura obtendo sua maior prevaléncia nos paises
desenvolvidos, sua etiologia esta relacionada ao estilo de vida sedentario, tabagismo e
méa alimentacdo. Visando melhora desta situacdo, pesquisas estdo realizadas sobre
alimentos que contribuam em sua prevencao e tratamento (WHO, 2007).

Os flavondides presentes na composi¢do do ché verde atuam sobre o sistema
nervoso simpatico principalmente na modulacdo da noradrenalina, aumentando a
termogénese e a oxidacdo lipidica, dificultando a hipertrofia e hiperplasia dos
adipdcitos, auxiliando para ajuste do peso corpdreo. Estudos demonstram que as
catequinas exercem funcdo essencial no controle do tecido adiposo e diminui¢do do
apetite, sobretudo regulando a epigallocatequina gallato (EGCG) que compreende sobre
as enzimas do anabolismo e catabolismo lipidico, responsavel pela sensacdo da
saciedade (DUARTE et al, 2014).

Embora haja pesquisas contraditorias, a maioria dos efeitos sdo satisfatorios,
sugerem beneficios na prevencdo e tratamento de diversas patologias, principalmente
obesidade e sobrepeso. Estas realizadas in vitro e em humanos demonstram que o cha
verde juntamente com a cafeina ajudariam no gasto energético. O cha verde também
contribui para a diminuicdo do peso, alem de reduz a concentracdo do colesterol total e
triacilglicerois (CARDOSO, 2011).

Uma vez que o cha verde (camelia sinensis) é ingerido por grande parte da
populagéo visando uma agéo positiva no emagrecimento e na prevencao de doencgas, sao
necessarias maiores analises que auxiliem a determinacdo dos seus efeitos e a dosagem
ideal a ser utilizada para que este, ndo acarrete danos a salde. Perante isto, este trabalho
tem como objetivo analisar os resultados obtidos pela utilizacdo do cha verde, assim

como levantar os beneficios e maleficios deste uso, por meio de pesquisas.

2 O ACUMULO DE GORDURA CORPORAL - OBESIDADE



A obesidade e definida como uma enfermidade cronica n&o-transmissivel,
caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura nos adipécitos acarretando hiperplasia
e hipertrofia destes (FALCAO, 2008).

Os adipdcitos sdo celulas responsaveis pela regulacdo da entrada de energia
corporal, favorecendo o armazenamento de triacilglicerois na lipogénese e liberam na
forma de é&cidos graxos nos periodos de privagdo alimentar em que ha lipdlise
(LAMARAO; FIALHO, 2009).

A obesidade e o sobrepeso quando ndo controlados encontram-se associadas a
outras patologias como hipertensdo arterial, dislipidemias, diabetes mellitus tipo 2,
doencas cardiovasculares e cerebrovasculares, doencas biliares, osteoartrite, apneia do

sono e alguns tipos de cancer

2.1Camellia Sinensis

A camellia sinensis diferencia-se por ser um arbusto originario da China da
familia Theaceae. Do processamento desta planta obtém-se diversos tipos de chas como
cha verde ou cha da india, cha branco, cha preto ou oolong (SA; TURELLA;
BETTEGA, 2007).

Segundo Lima et al (2009) suas folhas sobressaem aos aspecto hidricos,
proteicos, glicidicos, cafeinas, teobrominas, sais minerais, vitaminas, teoflavinas e
emanados polifendlicos. Também em suas folhas frescas apresenta altas quantidades de
flavondides conhecido como catequinas, dentre estas se destacam a epicatequina (EC),
epigallocatequina (EGC), epicatequina gallato (ECG) e epigallocatequina gallato
(EGCG) sendo esta ultima mais comumente encontrada no cha verde (FREITAS;
NAVARRO, 2007).

O auxilio prestado pelo EGCG na regularizacdo hormonal da leptina contribui
para melhora de sua atuacéo, bem como a reducdo da gordura corpdrea, pois esta requer
a diminuicdo do consumo alimentar, a absorcao lipidica, dos triglicerideos sanguineos,
HDL e colesterol (ALTERIO; FAVA; NAVARRO, 2007).

Embora haja algumas contraindicacfes, em virtude da sua composi¢do, o0 cha
verde apresenta habilidade de gerar inmeros beneficios & saide, o que mobiliza o
interesse por pesquisas sobre sua ingestdo. Apesar de informagdes controversas, a

maioria dos levantamentos é satisfatoria, indicando que a utilizagdo frequente da bebida



pode acarretar beneficios ao tratamento de inumeras patologias, dentre elas destacam-se
obesidade e sobrepeso (SENGER; SCHWANKE e GOTTLIEB, 2010).

A metodologia de preparacdo do chd verde deve ser realizado seguindo
criteriosamente a quantidade e o periodo de infusdo, desta forma, 1 colher rasa do cha
para cada xicara de agua em ebulicdo, deixando-se em infusdo por quatro e oito
minutos. A reducdo da biodisponibilidade das catequinas pode ocorrer pelo seu
aquecimento excessivo no cha verde, sendo seu consumo diario de 5 a 7 xicaras do cha
promovendo resultados terapéuticos (BARLETA; BRAGA, 2007).

2.2.1 Camellia sinesis e 0 emagrecimento

Atualmente inUmeros pesquisadores empenham-se em captar conhecimento
sobre os mecanismos fisioldgicos do dominio do apetite, da fome e da saciedade e na
obtencdo de substratos efetivamente satisfatérios para o tratamento e controle da
obesidade (RAYALAM; DELLA-FERA; BAILE, 2008).

A Camellia Sinensis destaca-se dentre estas analises devido a seu potencial
termogénicos caracterizado pelas catequinas e cafeina. Este processo metabdlico da
termogénese (TMB — taxa metabolica basal) caracteriza pela producdo de calor do
corpo, este em atividade ou em repouso, em temperatura ambiente e em jejum em por
12horas (BIANCO, 2000).

Pesquisas realizadas demonstram que a cafeina também instiga a termogénese e
a oxidacao da gordura corporal. No grupo onde houve maior ingestéo habitual a reducgéo
de peso e saciedade foi mais significativa proporcionando diminuicdo de leptina, da
mesma forma a diminuicdo da susceptibilidade a cafeina deste grupo pode se
correlacionar pelas respostas negativas para conservacdo do peso depois do
emagrecimento  (SAIGG; SILVA, 2009 apud WESTERTERP-PLANTENGA,
LEJEUNE; KOVACS, 2005).

Os flavonoides contidos no chd verde agem no sistema nervoso simpatico
respectivamente na modulacdo da noradrenalina, aumentando a termogénese e a
oxidacdo lipidica, inibindo hipertrofia e hiperplasia dos adipocitos, precavendo que
ocorram depositos de gordura e ajustando o peso corporal. Os estudos demonstram que
as catequinas exercem funcéo essencial no controle do tecido adiposo e reducdo do
apetite, sobretudo na regulacdo em que a EGCG compreende sobre enzimas do

anabolismo e catabolismo lipidico, responsavel pela determinacdo da sensacdo de



saciedade. A dosagem recomendada para que os efeitos aparecam é em torno de 3 copos
por dia, aproximadamente 240 a 320mg de polifendis (SENGER; SCHWANKE e
GOTTLIEB, 2010).

Na pesquisa de Ito et al (2008) durante trés semanas ratos wistar consumiram
dieta normolipidica (10%). Buscou-se avaliar os efeitos das catequinas do cha verde (1 e
50/l em liquido potavel).O grupo que recebeu catequinas reduziu o peso corporal
comparado o grupo de controle, houve também reducdo dos niveis de colesterol,
triglicerideos e os acidos biliares, demonstrando que as catequinas podem alterar o
metabolismo lipidico em pessoas obesas.

De acordo com estudos de Nagao et al (2005), este contou com 35 pessoas do
sexo masculino eutréficos e com sobrepeso onde procurou comprovar a teoria de que o
consumo diario de catequinas inibiria o percentual de gordura corporal. Estas foram
separadas em grupos onde o primeiro contava com 17 homens onde ingeriram 690mg
de catequinas oriundas do extrato do chd verde, o segundo consumiu 22mg de
catequinas e o terceiro recebeu placebo. Depois de 12 semanas 0 grupo que consumiu
maior quantidade de catequinas apresentou mudancas em relacdo ao peso corpdreo, no
IMC, circunferéncia da cintura, massa corpérea gorda, dobras cutaneas, area total de
gordura e na area de gordura visceral dos demais grupos. Desta forma, possibilitou aos
pesquisadores concluirem que a ingestdo do cha verde em elevadas concentracfes de
catequinas impede a peroxidacdo lipidica e requer alteracdes na concentracdo LDL
modificadas por malondialdeido (DUARTE et al 2014).

Segundo estudos realizados por Kajimoto et al (2005) realizando com 195
pessoas que ingeriram 250ml/garrafa de cha verde durante 3 meses, mediu-se a
diminuicdo da gordura corporal em individuos eutréficos e com sobrepeso. Das pessoas
que ingeriram 3 garrafas de placebo(41,1mg/dia de catequinas). O grupo que consumiu
uma dosagem mais baixa recebeu cha verde no desjejum e no jantar e uma garrafa de
placebo no almoco (444,3mg/dia de catequina); e por ultimo os que receberam alta
dosagem do cha em todas as refeicdes (665,9mg/dia de catequinas). Os efeitos
demonstraram uma diminuigdo no indice de massa corporal, circunferéncia da cintura e
na relacdo cintura quadril nos dois grupos onde foram consumidas baixas e altas doses
de catequinas. A diminuigdo da circunferéncia da cintura implicou na reducgéo da area
total de gordura, e de gordura visceral, em ambos 0s grupos. A ingestdo do cha verde

por 12 semanas demonstrou uma boa op¢do para individuos que estejam obesos e que



desejam reduzir os riscos de desenvolver patologias secundarias como diabetes e
dislipidemia (FLORIANO; RIOS, 2012).

De acordo Duloo et al (2000) em analise realizada com individuos homens
jovens e levemente obesos foi aplicada uma mistura de extrato de cha verde e cafeina
(45mg EGCG, 25mg de cafeina e 380mg de placebo) cuja intencdo foi averiguar a
melhora da manutencdo corporal prevenindo e limitando o ganho de peso. No grupo
onde houve baixo consumo da cafeina a manutencdo do peso corpéreo foi maior e a
diminuicdo do peso ocorreu nos individuos que ingeriram maior quantidade de cafeina.

Choo (2003) avaliou os resultados do cha verde na gordura corporal e contetdo
proteico, ingestdo alimentar, digestibilidade e gasto energético em ratos alimentados
com dieta hiperlipidica. Para tanto um grupo analisado recebeu uma dieta normolipidica
e outros dois grupos receberam prescricdes dietéticas hiperlipidica sendo, um desse
acrescido do extrato do cha verde em sua concentracdo de 20g/kg da dieta. O aumento
de gordura corpérea foi significativamente presente na dieta hiperlipidica quando
confrontado com a normolipidica, pela diminuicdo do gasto energético. Desta forma, o
acréscimo do extrato do cha verde na dieta hiperlipidica precaveu o ganho de gordura
corporal induzido pela prescricdo dietética e o aumento do gasto energético,
parcialmente mediado via B-adrenérgica.

Boschmann; Thielecke (2007) e Hase et al (2001) descreram a utilizacdo do cha
verde por individuos durante trés meses e depararam-se com uma perca de peso 0,6 a -
1,6 kg, uma modificacio de IMC de 0,2 a -0,5 kg/m? e uma reducdo na circunferéncia
abdominal de 0,3 a -1,7cm e concluiram que os métodos de preparo do cha verde
alteram a reducéo do peso.

Contudo em pesquisa realizada por Hsin-Yi et al (2011) analisou se a finalidade
das catequinas em juncdo com a inulina onde-se altera o peso corporal e o percentual de
gordura em individuos adultos obesos e com sobrepeso. A totalidade de pesquisados
foram 30 individuos, estes foram divididos em grupo controle e outra intervencdo, que
consumiu 650 ml de cha verde rico em catequinas além de inulina. Os resultados
estabelecidos ap6s 6 semanas de utilizacdo do cha foi que houve diminuigdo do peso
corporeo (-1,29Kg) e massa de gordura de (0,82Kg) no grupo intervencéo.

Pesquisa realizada com 60 habitantes obesos na Tailandia demostrou os efeitos
do cha verde na reducdo do peso corpoéreo, estes foram divididos em dois grupos. Um
deles recebeu o chd e o outro placebo. Durante 12 semanas estes ingeriram uma

prescricdo dietética isocalorica (2000Kcal/dia), nesta obtinha 3 refei¢cGes contendo 65%



carboidratos, 15% proteinas e 20% gordura. Ap0s a quarta semana 0s pesquisadores
analisaram que o grupo que recebeu o cha verde houve diminuicdo do peso corpdreo,
aumento do gasto energético e oxidacdo de gordura comparado ao grupo de controle
(CONCEICAO; FERRREIRA; NASCIMENTO, 2014).

Analisadas 31 pessoas de ambos o0s sexo onde alguns receberam durante 3 dias
trés doses diaria de 250ml de cha verde (completando 540mg de catequinas dentre as
quais 282mg era epigalocatequina galato, 2100mg de extrato de cha verde, 300mg de
cafeina e 633mg de célcio) apontou-se que em um dia aumentou consideravelmente o
gasto energético para 4,6% (AMORIM; FERREIRA; NAVARRO, 2007)

Segundo a andlise de Ota et al (2005) em jun¢do do consumo de catequinas e a
pratica de atividades fisicas, foram avaliados 14 individuos do sexo masculino estes
praticaram seus exercicios diarios e também ndo alterararam a dieta habitual. No
periodo de dois meses 7 individuos ingeriram 500ml de cha verde contendo 570mg de
catequinas e os demais pesquisados no grupo de controle, receberam uma bebida
placebo. O cha verde foi consumido uma hora antes ou depois da atividade fisica.
Depois de dois meses os participantes foram avaliados por calorimetria indireta, com
objetivo de mensurar a energia durante os dias em que ndo houve pratica das atividades.
Os pesquisadores conseguiram demonstrar que o gasto energético foi aumentado neles
independente da pratica de atividade fisica, quando associado ao consumo de
catequinas.

Outro estudo gue averiguou 0 mecanismo de acdo anti-obesidade do cha verde
em ratos. Portanto ofereceram chéa verde ao invés de agua por 3 semanas. Desta forma,
observaram que o cha verde diminui drasticamente o tecido adiposo sem nenhuma
alteracdo do peso corporal bem como no consumo alimentar. O cha também contribui
para diminuir as concentracdes de colesterol total e &cidos graxos livres (FREITAS;
NAVARRO, 2007). Desta forma nas pesquisas anteriores realizadas, fica confirmado
que o cha verde e seus elementos séo provinciais para precaver e tratar a obesidade e

suas comorbidades, sendo uma escolha de baixo gasto.
2.3 Os maleficios da Camellia sinensis
As interacbes medicamentosas, bem como a presenca de antinutrientes

sdo alguns dos efeitos adversos do cha. Os polifendis presentes no cha atuam como

quelantes de metais como ferro e cobre, de um modo especial quando consumidos



juntos impedindo sua absorc¢éo e acarretando deficiéncia desses nutrientes (VIERO et al,
2005).

Irritabilidade, alteracbes no sistema nervoso central, sistema cardiovascular,
hipertensdo arterial, homeostase de calcio, qualidade do sono e no controle motor,
hiperatividade sdo alguns dos maleficios da ingestdo da cafeina & salde quando
consumida em quantidades aumentadas, mas se ingeridas ponderadamente € saudavel. A
cafeina segundo estudos transpde a barreira placentéaria abaixando o fluxo sanguineo
para placenta e ¢ metabolizada vagarosamente na gestacdo acarretando danos ao feto,
esta também afeta diminuindo o peso do bebé recém- nascido. Ndo sdo indicadas a
utilizacdo de ervas medicinais em gestantes devido ao seu alto potencial abortivo
principalmente nos trés primeiros meses (SOUZA,; SICHIERI, 2005).

O consumo exagerado do cha verde pela acdo dos polifendis taninos sdo
maléficos, pois sdo considerados antinutrientes ao reagirem na diminuicdo das
digestibilidade das proteinas, inibindo a atuagdo das enzimas digestivas, a absorc¢ao de
ferro (SILVA; SILVA, 1999).

Enquanto uma dose de 200mg/kg de EGCG por ingestdo foi considerada toxica
ja em ratos, a administracdo de 500mg/kg de EGCG durante 13 semanas alterou os
niveis de bilirrubina e reducdo do fibrinogénio. O cha verde associado a utilizacdo de
medicamentos como diclofenaco, paracetamol e progestogénios esta relacionado a
hepatotoxicidade. O cha verde foi o principal determinante do dano hepatico, pois
guando estavam suspensos 0s sinais e sintomas de toxicidade desapareceram, e quando
retorno sua utilizacdo o quadro clinico retornou encontrados em pesquisas 27 casos de
hepatite (CONCEICAO; FERREIRA; NASCIMENTO, 2014).

3.0 CONSIDERACOES FINAIS

A Camellia sinensis contribui para prevencdo da obesidade principalmente por
sua composicao de catequinas e cafeina. Estes compostos atuam estimulando o sistema
nervoso simpatico ativando seu efeito termogénico. Além desse, outros beneficios
também estdo presentes na utilizagdo do cha verde como sua agdo antioxidante, controle
de patologia como diabetes e dislipidemias, além de doencas cardiovasculares, e

ateroscleroticas.



Pesquisas sobre seus efeitos adversos em gestantes, criancas e idosos,
juntamente de interagcbes com alguns medicamentos e alguns fatores antinutricionais sao
necessarias para que possa ser averiguado o verdadeiro potencial do ch& verde. Bem
como sua capacidade termogénico e a quantidade a ser ingerida. Através desse, auxiliar
aos profissionais nutricionistas a obter uma opcao de suplementacdo que reduza peso
corporal e a diminuicdo do percentual de gordura juntamente com uma prescrigdo

dietética personalizada para o tratamento da obesidade.

USE OF CAMELLIA SINENSIS IN THE PROCESS OF SLIMMING

ABSTRACT

Tea is a drink commonly known around the world. Camellia Sinensis green
tea known as flavonoids that presents, antioxidants and catechins that act in various
ways and contributes to reduction of body weight. However research on the efficiency
of its use is very questionable, so raise up more research because there is not enough
scientific evidence about the benefits and harms that its intake can cause health. This
study aims to analyze the results obtained from the use of green tea, getting its benefits
in weight loss process, as a form of treatment and prevention of obesity, also harms
their health, through research. This work was conducted through a literature search,
academic articles and books in the period from September to November 2015. The
conclusion is that research on the adverse effects still make up is necessary to
investigate the true potential of camellia sinensis, as well how about its potential
thermogenic and quantities to be consumed to obtain such a result.

Keywords: Camellia sinensis. Weight loss. Catechin
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