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ABSTRACT: Functional foods are increasingly present in
the world's diet, known as any food or ingredient that, in
addition to basic nutritional functions, when consumed in
the usual diet, produces metabolic and/or physiological
effects beneficial to health and is used for the purpose of a
healthier and more nutritious diet. In this sense, the
objective of this study was to research the effects of using
green tea on human health, as well as to identify the
possible benefits of its use via a narrative literature review.
To this end, a narrative literature review was carried out in
books in the area of human health, scientific journals and
institutional websites of interest. Literature research showed
that among functional foods, tea is a widely used drink.
Green tea with the scientific name Camellia sinensis is
made up of whole or fragmented leaves and buds, being an
unfermented product that is subjected to drying. Rich in
catechins which are flavonoids - substances considered
antioxidants. It was observed that they act at different levels
of protection in the body and that they help neutralize free
radicals - this objective being the main reason for their
search. Through this antioxidant action of catechins, green
tea has a beneficial effect on the body, helping to lose
weight.

KEYWORDS: Camellia sinensis, Catechins, Antioxidant,
Weight loss, Functional foods

RESUMO: Os alimentos funcionais estdo cada vez mais
presentes na alimentagdo mundial, denominados como todo
aquele alimento ou ingrediente que, além das fungdes
nutricionais bésicas, quando consumidos na dieta usual,
produzem efeitos metabdlicos e/ou fisiologicos benéficos a
saude e sdo utilizados com a finalidade de uma alimentagao
mais saudavel e nutritiva. Neste sentido, o objetivo deste estudo
foi pesquisar os efeitos da utilizagdo do cha verde para a satde
humana, assim como levantar os possiveis beneficios de seu uso
via revisdo narrativa de literatura. Para tanto, foi realizada uma
revisao de literatura do tipo narrativa em livros da area de satide
humana, periddicos cientificos e sites institucionais de interesse.
A pesquisa de literatura mostrou que dentre os alimentos
funcionais o cha é uma bebida amplamente utilizada. O cha
verde com nome cientifico Camellia sinensis é constituido por
folha e brotos inteiros ou fragmentados, sendo um produto néo
fermentado e submetido a secagem. Rico em catequinas que sdo
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flavonodides - substancias consideradas antioxidantes.
Pdde-se observar que atuam em diferentes niveis de
protecdo do organismo e que ajudam a neutralizar os
radicais livres - sendo esse objetivo o principal motivo
de sua procura. Através dessa a¢do antioxidante das
catequinas o cha verde possui acdo benéfica para o
organismo, auxiliando no emagrecimento.

PALAVRAS-CHAVE: Camellia sinensis,
Catequinas, Antioxidante, Emagrecimento,
Alimentos Funcionais

1 INTRODUCAO

O conceito de nutri¢do tem evoluido ao longo dos
anos, atualmente a alimentagdo estd mais voltada
a um enfoque terapéutico e preventivo que atua
principalmente na promog¢ao da saide. Com a
finalidade de evitar déficits nutricionais, hoje, a
dieta ndo deve ser somente entendida como
suficiente, mas também como uma nutri¢do 6tima
que objetiva a melhor qualidade de vida.

Uma alternativa para uma alimenta¢ao mais rica e
saudavel ¢ utilizar alimentos que possuam
propriedades funcionais. Segundo a portaria n°
398 da Secretaria de Vigilancia Sanitaria do
Ministério da Satde brasileiro de 1999, a
defini¢do para alimento funcional é: “todo aquele
alimento ou ingrediente que, além das fungdes
nutricionais basicas, quando consumido na dieta
usual, produz efeitos metabodlicos e/ou fisiologicos
benéficos a saude, devendo ser seguro para o
consumo, sem supervisao médica” [1].

Dentre os alimentos funcionais, o cha é uma
bebida amplamente utilizada, apresentando um
consumo mundial per capita de,
aproximadamente, 120mL/dia, perdendo somente
para a agua que ¢ a bebida mais consumida no
mundo [2].

O cha verde, com nome cientifico Camellia
sinensis tem apresentado importantes
propriedades funcionais e deve ser constituido por
folha e brotos, inteiros ou fragmentados, sendo um
produto ndo fermentado, submetido a secagem
[3]. A qualidade do mesmo tem grande influéncia
pelos componentes organicos e inorganicos das
folhas jovens e dos brotos, que sdo alterados
durante o aquecimento em substincias que
determinam o seu sabor [4].

As folhas frescas da erva Camellia sinensis, que
compde o cha verde, possuem uma alta
quantidade de flavonoides, que sdo catequinas,
seus principais componentes [5]. Flavonodides sdo
substancias 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 [6].

Os chas ao serem adicionados na dieta
desencadeiam  processos  metabdlicos  e/ou
fisioldgicos por serem ricos em compostos

biologicamente ativos, s3o eles: flavonodides, catequinas,
polifendis e os alcaldides que contribuem para a prevengao
e o tratamento de varias doencas. O cha verde tem sua
utilizagdo voltada mais especificadamente 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 [2].Nesse sentido, o cha
verde ¢ consumido com o objetivo de prevenir algumas
doencas e atuar no mecanismo de emagrecimento e
prevencdo do envelhecimento celular através da redugdo de
radicais livres. Diante do exposto, o objetivo deste trabalho
foi pesquisar os efeitos da utilizagdo do cha verde para a
saude humana, assim como levantar os possiveis beneficios
de seu uso, por meio de uma revisdo de literatura do tipo
narrativa.

2 METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisdo do tipo narrativa.
Foram pesquisados, no periodo de agosto de 2016 a margo
de 2017, as legislagdes, livros da area de satide humana,
bem como trabalhos cientificos publicados em periddicos
disponibilizados nas bases de dados SciELO, Google
académico e sites institucionais de interesse. Os seguintes
indexadores foram utilizados para a pesquisa: propriedade
funcional do cha verde, efeitos antioxidantes das
catequinas, relagdo com a obesidade e o emagrecimento,
composi¢ao quimica e nutricional e contraindicagdes. Apds
a busca inicial, foram utilizadas 19 referéncias retiradas de
16 artigos cientificos e 3 livros.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Composi¢cao quimica

A composi¢do quimica de uma bebida € extremamente
importante para determinar suas propriedades de acdo no
organismo. Uma infusdo comum de cha verde preparada
com 1 g de folhas da erva Camellia sinensis em 100mL de
agua quente, proporciona aproximadamente 250-300 mg de
material solido, constituido por 35-45% de catequinas e 6%
de cafeina 7,8. Na folha fresca da planta se destaca a
presenca de agua, proteinas, carboidratos, sais mineiras e
vitaminas, cafeina, e derivados polifenolicos (Tabela 1).

Tabela 1. Composigdo do cha verde (por 100g).

Componentes nutricionais Folha Infusdo
Proteinas (g) 24 01
Lipidios (g} 46 0.0
Carboidratos (g} 332 0.1
Fibra (g) 10.6 0.0
Céleio (mg) 4400 7.0
Fasforo (mg) 208 01
Ferro (mg) 20 0.1
Sadie (mgz) 3 2
Potassio (mg) 2200 18
Vitamina A (LD 13000 0
Tiamina (mg) 0.33 0
Riboflavina (mg) 14 0,03
Nizacina (mg) 4 0.1
Vitamina C (mg) 230 4
Cafeina (mg) 23 0,02

Fonte: Hemandez-Fizueroa B 1guez e Sanches-Muniz (2004).

A Camellia sinensis que ¢ o nome cientifico do cha verde
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comercial tem  demonstrado  importantes
propriedades  funcionais, seus  principais
componentes sao as catequinas: Epicatequina
(EC), Galato de Epicatequina (ECG),
Epigalocatequina (EGC),Epigalocatequina galato
(EGCGQ) [5]. Abaixo as estruturas quimicas das
catequinas presentes no cha verde (Figura 1).

Figura 1. Estruturas quimicas das catequinas.

Fonte: BOSE et al., 2008.

Tabela 2. Concentracdo (mg/100g) de
flavonoides presentes na infusdo de cha verde:

Flavondides Cha verde (infusdo)

Catequina 185
Epiczsauina (EC) 866
Epicgtequza Gale ECC) 1186
Epigzlocateguing (EGC) 1672
Epizglocatequina gelato (EGCG) B2
007
108

gz ¢ Sanches-Muniz (2004).

3.2 Beneficios do cha verde

Uma grande diversidade de agdes altamente
benéficas a saude vem sendo atribuida ao
consumo do cha verde, como alternativa de evitar
ou minimizar os efeitos de diversas doengas,
como o cancer ¢ as doengas cardiovasculares [7].
O aumento no consumo de antioxidantes como os
flavonoides que estdo 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 cronicas ndo transmissiveis como: as
doencas cardiovasculares, neurodegenerativas,
cancer, obesidade e suas comorbidades. A
presenga de radicais livres ¢ potencialmente boa
para a manutencdo de muitas fungdes fisiologicas
do nosso organismo [8].

A utilizacdo de antioxidantes pode representar uma
alternativa para reverter os danos causados pelo excesso da
produgdo de radicais livres, tais radicais livres geralmente
sdo formados a partir de um estresse metabdlico incluindo
ma alimentagdo, sono desregulado, estresse cronico entre
outros . Um radical livre ¢ uma molécula ou um atomo que
possui um elétron livre em sua camada externa, ele tem
geralmente uma curta duracdo de vida e sua recombinacdo ¢é
quase imediata captando um elétron de outro atomo ou
molécula [9].

As doengas cronicas nao transmissiveis sdo desencadeadas
por diversos fatores, por isso sdo denominadas como causa
multifatorial; as doengas cardiovasculares em si também
sdo causadas por multiplos fatores que influenciam o seu
aparecimento, desenvolvimento e sua agravagdo ao longo
do tempo, sejam eles genéticos, ambientais, alimentares ou
estilo de vida [10,7]. Existem alguns outros fatores que
contribuem para o aparecimento da doenga, tais como a
oxidagdo do LDL, os niveis elevados de colesterol
plasmatico, processos inflamatdrios do epitélio vascular e a
vasoconstricdo. Os componentes do chd verde podem
exercer efeitos protetores contra esses fatores [7].

3.3 Alternativa para o emagrecimento

O nuimero de pessoas com excesso de peso e obesidade esta
aumentando rapidamente, e tem sido considerada uma
epidemia de grandes propor¢des, com isso vém crescendo
também os tratamentos alternativos para essa doenca.
Dentre os tratamentos ndo convencionais para se obter o
peso desejado, um exemplo € o consumo de cha verde, pela
presenca de cafeina e compostos antioxidantes, as
catequinas que podem auxiliar na diminui¢do dos efeitos
inflamatorios causados pelos radicais livres, devido ao
excesso de gordura corporal [11].

A obesidade ¢ uma doenga crbénica nao transmissivel,
multifatorial que se caracteriza pelo acimulo excessivo de
gordura corporal, no qual compromete a saude fisica,
psicolodgica e social do individuo, reduzindo sua expectativa
de vida. Tendo em vista a gravidade e a expansdo desse
problema de satide publica, a cada ano s3o intensificadas
pesquisas acerca de alimentos que auxiliem na prevencdo e
no tratamento dos efeitos adversos da obesidade e suas
comorbidades [12]. E considerada doenca metabolica
complexa e muito prevalente nos dias de hoje; Sabe-se que
para se alcancar uma reduc@o no peso corporal deve haver
uma redugdo na ingestdo de calorias ou um aumento do
gasto energético. O gasto energético ¢ caracterizado por
atividade fisica, energia basal e/ou metabolismo basal ¢ a
termogénese, que ¢ a energia utilizada durante e apos a
alimentagdo, portanto deve haver uma diminuicdo na
quantidade de calorias ingeridas, porém estas ndo podem
estar abaixo da quantidade minima necessaria para manter o
funcionamento basal adequado [13].

Muitos alimentos vém sendo estudados para auxiliar no
tratamento da obesidade, o cha verde é um deles. O cha
verde vem sendo estudado como um mecanismo de a¢do no
controle do peso; Os seus efeitos termogénicos sdo devidos
a interacdo das  catequinas  (principalmente a
epigalocatequina galato) e a cafeina [14].

Além dos efeitos do cha na prevencdo do cancer e das
doencas cardiovasculares, estudos estdo sendo realizados
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em nivel dos efeitos metabolicos em questdo da
redu¢do e manutengdo do peso corporal [7]. O
meio académico e cientifico tem demonstrado
interesse pela descoberta de tratamentos
terapéuticos eficazes contra a obesidade, e estdo
surgindo pesquisas sobre os potencias efeitos
termogénicos de compostos extraidos de plantas
medicinais, como a cafeina e as catequinas,
presentes em chas e outros alimentos de origem
vegetal [14].

Existem alguns estudos que explicam os
mecanismos de ac¢do das catequinas 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 gastrica, sugerindo que ocorre
a modulagdio da mitogénese, estimula¢do
endocrina e da fungdo metabdlica nas células de
gordura [15].

O cha verde também contém os efeitos da cafeina
e o possivel mecanismo de atuacdo na
termogénese. Estudos em humanos tém mostrado
que a cafeina estimula a termogénese e a oxidagdo
de gordura corporal, assim como epigalocatequina
galato, que reduz a ingestdo alimentar, a absorgao
lipidica, colesterol e triglicerideos sanguineos, que
podem contribuir para uma perda de peso e
melhora do perfil lipidico [16].

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 atividades
fisicas de endurance, relacionado com a melhora
do condicionamento dos atletas, retardando a
fadiga muscular [14].

3.4 Maleficios do consumo do cha verde

Um efeito indesejado do cha verde em relagdo a
seus componentes ¢ que pode levar a deficiéncia
de alguns minerais, devido a presenga de
polifendis em sua composicdo. Esses polifendis
possuem forte afinidades por metais, sendo
considerados potenciais quelantes de ferro e
cobre, na maioria das vezes quando sdo
consumidos simultaneamente, no qual tera agdo
inibidora a absor¢do desses minerais [7].

Um dos componentes presentes ¢ a cafeina, que
quando consumida em grandes quantidades, pode
trazer efeitos adversos e ndo benéficos a saude,
como: alteragdes no sistema nervoso central,
sistema  cardiovascular,  pressdo  arterial,
homeostase de calcio, na qualidade do sono e no
controle motor, onde pode gerar também um
quadro de irritabilidade. Quando consumida
moderadamente de maneira adequada por
individuos saudaveis, ndo estd associada a esses
efeitos [17].

Outro componente do cha verde que em excesso
pode trazer prejuizos a saude ¢ o fluoreto.

Pesquisas ja realizadas sobre o fluoreto em infusdes de cha
verde demonstrou que nos paises onde a agua ¢
artificialmente ou naturalmente fluorada, a ingestdo de
fluoreto € mais elevada e o consumo excessivo de cha pode
contribuir para o excesso desse mineral no organismo,
ocasionando a fluorose, que ¢ o aparecimento de manchas
nos dentes, em geral esbranquicadas, por excesso de fluor
[18].

O cha verde também pode trazer alguns maleficios a saude,
se for consumido de forma inadequada ¢ em excesso.
Principalmente se for consumido sem nenhuma prescrigdo
ou orientacdo de um profissional da area da satde, que
possa esclarecer as duvidas e indicar uma melhor maneira
de utiliza-lo, com isso podendo evitar ou minimizar seus
efeitos adversos, como a presenga de fatores
antinutricionais [17,18]. Especialistas recomendam ingerir
entre duas a trés xicaras de cha verde por dia. Como a partir
de 600 mL de ingestdo diaria comegam alguns efeitos
colaterais, o melhor ¢ ndo ultrapassar essa quantidade [19].

4 CONCLUSAO

As pesquisas relacionadas ao consumo ideal de cha verde
sugerem que ele pode ter um efeito benéfico sobre a satde
humana devido a sua grande quantidade de antioxidantes —
as catequinas — principalmente, a epigalocatequina galato,
que ajuda a combater os radicas livres formados que
causam “estresse oxidativo”, no entanto, os estudos ainda
sdo inconclusivos quanto a dose diaria recomendada. O cha
verde possui efeitos benéficos na prevengdo da obesidade,
principalmente por seu efeito termogénico e estimulador do
sistema nervoso simpatico, auxiliando no emagrecimento.
Apesar de ja existirem comprovagdes de que o cha verde
apresenta algum maleficio e/ou risco para a saude, também
se faz necessario que hajam mais pesquisas aprofundadas
sobre a interagdo de seus componentes com outros
alimentos, sua biodisponibilidade, fatores antinutricionais,
assim como os potenciais efeitos adversos, para que nao
acarretem problemas para grupos especificos, como, por
exemplo, mulheres gravidas, criangas e idosos.
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