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Assunto: Os beneficios do cha verde

1 comportamento

Reprodugdo.

Professora
de nutricao
da Esalq

esclarece principais

duvidas sobre

o consumo da bebida

esmo com seu
sabor  amar-
go, o cha ver-
: de tem feito a
cabeca de pessoas que buscam
uma vida mais saudédvel. Ape-
sar da popularizacgdo da bebida,
o0 terreno que separa as verdades
dos mitos sobre o consumo do
cha verde ainda parece sombrio.
Em outubro de 2011, a revista Es-
pago Aberto divulgou nota sobre
a pesquisa da Escola Superior
de Agricultura Luiz de Queiroz
(Esalq) que provou que a bebida
é aliada na perda de peso. Nossos
leitores manifestaram diversas
davidas sobre o assunto. Para res-
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ponder as questdes, conversamos
com Jocelem Mastrodi Salgado,
professora de Nutricdo da Esalq
e orientadora do estudo, que nos
explicou tudo sobre os beneficios
da bebida, os perigos do excesso,
seus principios ativos e o modo
ideal para consumi-la no dia a dia.

Quem pode beber?

O cha verde pode ser apre-
ciado por todas as pessoas, se con-
sumido com moderacao. Por seus
efeitos comprovados na reducio
de doencas cardiovasculares, a
bebida é um excelente alimento
para hipertensos. Ja para quem
deseja emagrecer, o consumo re-

gular de cha verde soltvel, alia-
do a exercicios de musculacio,
€ uma boa dica. Com relacdo as
mulheres gravidas, a professora
destaca estudos que demonstram
que elevadas doses de catequina
(um dos compostos do chd) po-
deriam levar a uma deficiéncia de
acido félico no feto. Mas ela res-
salta: “Esses estudos ndo foram
realizados em humanos, mas sim
em animais, com dosagens extre-
mamente elevadas de catequina.
Existem poucas pesquisas que
avaliaram esse risco entre gravi-
das”. A melhor opgdo nesse caso
€ consultar o médico que acompa-
nha a gestante.




Qual a dose ideal?

Dois copos de cha
verde solavel por dia sdo
suficientes. A professora ex-
plica que os compostos da
erva que efetivamente pro--
duzem os efeitos desejaveis
a saide sao os chamados
polifendis. “A ingestao di-
aria de 320mg a 350mg de
polifenéis é suficiente para
fornecer todos os beneficios
almejados. Isso correspon-
de a dois copos do cha so-
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lavel: cerca de 10g da erva #

e 200ml de agua”, conta. Ela con-
clui: “E importante também que a
pessoa consuma doses adequadas
e com uma frequéncia regular”. O
excesso da bebida pode sobrecar-
regar o figado, causar irritagdes na
mucosa do estdbmago e trazer inso6-
nia e irritabilidade.

De que forma devo in-
geri-lo?

O ché verde é comerciali-
zado de diversas formas no mer-
cado, como em folhas, em sa-
chés, embalagens PET, enlatados
ou em capsulas. Essas mercado-
rias possuem teores diferentes
de polifenéis. Os produtos in-
dustrializados, destaca Jocelem,
sdo pouco aconselhaveis, pois,
além de conservantes, tém uma
quantidade baixa dos compos-
tos ativos. “O interessante ¢ in-
gerir as bebidas que contenham
o extrato do cha coneentrado em
sua composicdo”, recomenda.

Ja as capsulas, vendidas em
farmacias, possuem uma co
tracdo de principios ativo:
corresponde a até dez xicaras de
cha. A venda desse produto tem
sido uma das preocupacdes da

Principaisidicas)
sobreJolchalverde

&) O chi pode ser consumi-
do sem contraindicacdes, mas
NUNCA em excesso.
&) Dois copos, cerca de
200ml, de chd verde soliivel por
dia sdo suficientes.
&) Estabeleca uma frequén-
cia didria de consumo.
&) Paraprodutos industria-
lizados, é aconselhdvel ingerir
as bebidas que indiquem a pre-
senca do extrato concentrado
do chd.
&y Fique atento ao tempo de
fervura.
V) Se armazenado, o chd
verde perde muitas de suas
propriedades ativas. Por isso,
0 consuma, preferencialmente,
logo apos o preparo.
&) Ingerido antes das ati-
vidades fisicas, o chd wverde
aumenta a velocidade do gasto
% caldrico.

Jocelem
aconselha o
consumidor a
ficar atento as
versoes do chd
prontas para
beber. “Muitas
marcas utilizam
apenas aromas
e ndo o extrato
do chd em sua
composi¢do”,
revela

Ageéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (Anvisa), que ndo reco-
nhece a eficdcia dos chés produ-
zidos dessa maneira.

Como prepara-lo?

Se o cha verde for prepara-
do na forma de saché ou folhas,
o consumidor deve ficar atento
ao tempo de fervura. “Tempera-
turas muito elevadas degradam
os compostos bioativos do cha”,
explica. A professora ndo aconse-
lha o armazenamento, pois o ar
e a luz também degradam com-
postos importantes. Ela ressalta:
“O interessante é que o cha seja
consumido logo apds o preparo”.

Ha um horario adequado
para consumi-lo?

Para que os resultados se-
jam alcancados, é interessante
que o consumo seja didrio, mas,
conforme destaca Jocelem, néo
ha um horério fixo para a in-
gestdo. Para os praticantes de
atividades fisicas a bebida deve
ser ingerida antes do esforco.
“Os compostos bioativos agem

. beneficamente no aumento da




termogénese, o que aumenta a
velocidade do gasto calérico do
organismo e potencializa a per-
da de peso”, ela explica. Ja para
pessoas com problemas de sono,
o consumo deve ser evitado no
periodo da noite, no maximo
trés horas antes de dormir, pois
o cha contém cafeina.

Aciucar ou leite cortam
os efeitos?

Adogar ou adicionar leite ao
cha verde nao bloqueia seus bene-
ficios. Mas uma hipétese possivel,
destaca a professora, é de que a
adicao exagerada de acuicar pos-
sa camuflar sua agdo. “Sabemos
que a ingestdo demasiada desse
carboidrato oferece diversos ris-
cos a saude”, alerta. Para quem
tem o habito de adicionar leite ao
chéa, Jocelem cita um estudo, re-
alizado em 2000, na Holanda. A
pesquisa dividiu os participantes
em dois grupos: um deles ingeriu
o cha verde com leite e o outro, o
cha com agua. “Ambos os grupos
apresentaram teores elevados de
compostos antioxidantes no plas-
ma, o que é bom”, ela explica.
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De acordo com a professo-
ra, os resultados das pesquisas
com o cha verde jd comprovam
alguns dos beneficios, antes
apenas mitos. “Hd uma relagdo
inversa entre o consumo do pro-
duto e a ocorréncia de doencas
cardiovasculares”, ela aponta.
Isso ocorre porque os antioxi-
dantes do chd sdo capazes de
inibir a oxidacdo do chamado
colesterol ruim - processo que
libera substincias toxicas mno
organismo. A bebida também é
capaz de impedir a agregacio
plaguetdria, que gera ma circu-
lacdo sanguinea. Jocelem com-
pleta: “Com isso, hda um relaxa-
mento dos miisculos do sistema
cardiovascular, o que contribui

para a reducdo da pressio arte-

al e para a melhora da circula-

cdo sanguinea em geral”.

Ja a pesquisa defendida
em outubro, sob orientacio da
professora, comprovou que o chd
verde é aliado na perda de peso.

A professora alerta:
“Assim como tudo
na vida, nada em
excesso faz bem”

Com o nome “Efeito do consu-
mo de chd verde aliado ou nio
ao treinamento de forga sobre a
composigdo corporal e taxa me-
tabolica de repouso em mulheres
com sobrepeso ou obesas”, o es-
tudo da pesquisadora Gabrielle
Aparecida Cardoso constatou
que o consumo do chd verde
soluvel dez minutos antes das
atividades fisicas reduz a mas-
sa gorda e aumenta a muscu-
lar. “O consumo do produto
proporcionou uma mudanga na
composigdo corporal, com dimi-
nuigdo da gordura e consequen-
te perda de peso e a manutengio
da massa magra. Aliado a prd-
tica de exercicios fisicos, como a
musculacdo, os resultados mos-
traram um ganho de massa ma-
gra significantemente maior que
o proporcionado pelo exercicio
fisico acompanhado do consumo
de um placebo e favoreceu a per-
da de massa gorda, por mobili-
zar esta como fonte de energia”,
explica Jocelem.



