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998® Atualmente, muito se

tem falado dos beneficios dos

chds para a satide e bem estar
das pessoas, contudo, ainda
existe muita confusdo em torno
da palavra "chd". A maioria das
pessoas tende a considerar que

tudo que vern em saquinho e é:

mergu]hadn em &dgua quente €
chd, mas isso ndo pa.ssa de'um
grande engano.

Os chis s6 podem ser. chama-
dos por esse nome se forem fei-

tos a partir das folhas da Came--

llia sinensis, planta que dé ori-
gem aos chés verde, branco,
vermelho (pu-erh), oolong e
preto. Isso quer dizer que aque-
les "chazinhos" de camomila,
hortela, cidreira, erva doce en-
tre tantos outros conhecidos,
ndo sao na verdade chds, mas
infusdes.

Sao consideradas infusges to-

dos os tipos de bebidas feitas a
partir da imersdo de folhas
(com exce¢ao da Camellia si-
nensis), flores e frutas em égua
quenie Por isso, nem o "chd
mate’ pode ser considerado
um ché. .

@®ORIGENS. As origens do cha
quase se perdem ao longo do
tempo. Além disso, misturam-
se as narrativas sobre este pro-
duto muitas lendas, sendo que
a mais conhecida diz que o chd
era uma bebida apreciada na
China desde o longinquo ano
de 2737 A.C. Nessa época, preo-
cupado com as epidemias que
regularmente assolavam seu
império, o imperador Sheng
Nong exigiu que toda a dgua
fosse fervida antes de sgr consu-
mida, uma medida de cardter
higiénico que ainda hoje faz
sentido em muitos lugares do
mundo.

Certo dia, num quente verdo
oriental, o imperador, de visita
a uma das regides distantes
que governava, mandou parar
a sua comitiva para que_todos
descansassem durante algum
tempo. Os servos comegaram
entdo a ferver 4gud para que a
comitiva pudesse beber, mas al-
gumas folhas de Camellia sinen-
sis provenientes de arbustos
préximos foram arrastadas pe-
lo vento-caindo no recipiente
em ebuligdo. Pouco a pouco, a
4gua foi adquirindo uma tonali-
dade castanha. O iinperador,
curioso, decidiu provar aestra-
nha infusao e ficou surpreendi-
do pelo sabor da bebida; tor-
nando-se desde esse momento
um grande adepto’ do chd, no
que seria seguido. pelo seu po-
vo.:

A partir da China o ché espa-
lhou-se pelo mundo, primeiro
para o vizinho Japao, depois,
comegou a sua caminhada pa-
ra o Ocidente através da Asia
Central e da Russia. No entan-
to, foi apenas com a chegada
dos portugueses ao Oriente,
em finais do século XV e inicio
do século XVI, que a bebida co-
megou a difundir-se na Euro-
pa.

Atualmente o chd é considera-
do, depois da 4gua, a bebida
mais consumida no mundo. Es-
tima-se que por ane bebem-se

Verde, branco,
|vermelho...

A partir da
China o cha
espalhou-se
por todo o
mundo

BENEFICIOS
DO CHA

Depois da dgua, cha ¢ a bebida mais consumida no mundo

TIPOS DE CHA

Folhas da Camellia sinensis

@=p Como vimos, 0
verdadeiro cha é aquele
proveniente das fothas da
Camellia sinensis, e
dependendo das condigbes
de cultivo, coleta, preparo e
acondicionamento dessas

de 3000 diferentes tipos de
chas. De qualquer forma,
todos esses tipos sdo
.derivados de cinco:categorias

principalmente em relacao ao
‘grau de fermentacdo: -

® CHA BRANCO -ndo. =
fermentado, produzidoa ™
partir de brotos e folhas mais
novas, tenras; é considerado
o tipo que concentra a maior
quantidades de compostos
benéficos para a sadde;

folhas é possivel obter mais -

principais que se distinguem -

® CHA VERDE - nao
fermentado, é o mais
consumido e ¢ que redinea
maior quantidade de estudos
cientificos; . -

© CHA VERMELHO (PU- ERH)
- Este ché tem propriedades
intensificadas pelo -
envelhecimento, que pode -
levar anos; é neste momento.
que sofreuma -«
pos-fermentacaorAs fo!hai
sao prensadas e ficam -~ -
envelhecendo como um bom
vinho.

@ CHA OOLONG - com
fermentagdo mediana;fica
basicamente entre o.chd
verde e o preto;

Ché preto - muito
fermentado, por-isso
apresenta o sabor mais forte
entre todos os tipos de cha.

cerca de 800 bithdes de litros de _

bebidas nap alcodlicas em todo

mundo, sendo que o ché repre-

senta cerca de 300 bilhdes de Li-

. 170 - 38% deste volume.. .

Grande parte deste consumo

_ concentra-se nos paises orien-

tais, contudo, devido a uma ten-
déncia orientalista e-por causa
das propriedades antioxidantes
atribufdas a essas bebidas, é ca-
da vez mais crescente o interes-
se do consumidor ocidental. Os
beneficios atribufdos a esses
chds também despertou o inte-
resse de inlimeros pesquisado-
res, que estao considerando a
Camellia sinensis como uma
planta estratégica para a satde
humana no século XXI.

® ANTIOXIDANTES. Todos os
chds derivados da Camellia si-
nensis apresentam em sua com-
posi¢do substéncias antioxidan-
tes conhecidas como polife-

ndéis, contudo, elas estao pre-

‘sentes em maior quantidade
nos chés cuja fermentagio é

mais leve ou inexistente.
O.principal grupo de polife-

néis encontrados nesses chds :
sdo-as catequinas, e dentre as -

catequinas com maior poder
antioxidante encontra-se a epi-
galocatequina-galato, também
conhecida como EGCG. De
acordo com os estudos, esta ca-
tequina apresenta um poder an-
tioxidante superior ao das vita-
minas C e E, capaz de reduzir o
risco de vérias doencas e ajudar

no retardo do processo de enve-

Ihecimento.

Os chés também possuem al-
caléides como a cafeina, e por
essa razdo, pessoas com distir-

bios do sono devem evitar o

consumo da bebida antes de
dormir. Em caso de gastrite,
esofagite de refluxo e tlcera gés-
trica, 0 consumo também deve
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FORMAS

Quanto e como
consumir

@ Os chis podem ser consumidos
de diversas formas. A mais
comum é a infusdo das folhas
secas em 3gua quente. Contudo, a
inddstria atual p isa e
desenvolve formas mais pratn:as
e saborosas que oferecem o
extrato em altas concentragdes.
Eu, por exemplo, assessorei o
desenvolvimento de virios chds
(verde, branco, vermelho) em pé
com alta concentragio de

. polifendis, e que podem ser ¥

consumidos gelados ou quentes.
Eles sio enriquecidos com
vitaminas e minerais com agdo
antioxidante e apresentam sabor
suave de frutas, Basta adicionar
uma colher de sopa do pé em
agua e mexer.

Quanto a dose diaria para se
obter os beneficios, 0 meu
conselho é o seguinte: para quem
escalheu as infusdes de Camellia
sinensis (folhas secas
comercializadas em saches ou
granel), o consumo didrio
recomendado pelos estudos é de
cerca de 4-6 xicaras. Para quem
escolheu as versdes instantaneas
que levam extratos concentrades,
uma ou duas porgdes ao dia é
suficiente.

Para mais informagdes visite o
meu site:

www jocelemsalgado.com.br

I T T T T T LR LI A T

ser limitado.

®ESTUDOS. A quantidade de es-
tudos publicados na literatura

~mundial nos ultimos 10 anos &

-grande, com alguns resultados
contraditérios. Pesquisas recen-
tes mostram uma forte associa-
¢do entre o consumo desses
chds com uma agdo antioxidan-
te, anti-inflamatdria e anti-car-
cinogénica no trato digestivo.

- Alguns_ estudos evidenciam

também os beneficios para o
coragéo e o sistema cardiovas-
cular, .

Estudiosos da Universidade
Harvaid concluiram que pes-
soas que bebem uma ou mais
xicaras de ché verde diariamen-
te tém menos risco de sofrer
ataque cardiaco. Um outro tra-
balho publicado em 2007 no In-
ternational Heart Journal verifi-
cou que apds a administragao
de catequinas houve uma redu-

¢ao na oxidagdo do LDL, a fra-
¢do do colesterol considerada
ruim para a sadide do coragao.

Em relagao a perda de peso,
testes clinicos mostraram que
os chas pouco fermentados sao
capazes de aumentar a termo-
génese (taxa pela qual as calo-
rias sdo queimadas) e o gasto to-
tal de energia. Pesquisadores
da Universidade de Genebra de-
monstraram que além da cafef-
na, a presenga dos polifenéis
presentes nesses chds sdo res-
ponsdveis por esse efeito. O gas-
to energético nao é alto, em tor-
no de 5% do gasto total de ener-
gia didrio, mas os pesquisado-
res acreditam que combinados
com uma dieta equilibrada, es-
ses chds podem funcionar co-
mo coadjuvantes da perda de
peso.

Um importante estudo publi-
cado em 2008 (American Jour-
nal of Clinical Nutrition) con-
cluiu que o consumo de chd ver-
de antes da atividade fisica po-
de ajudar na queima de gordu-
ra. Os pesquisadores acreditam
que os efeitos do chd verde so-
bre a oxidagao de gorduras
ocorrem através da inibi¢do da
catecolamina-QO-metil-transfe-
rase, uma enzima que degrada
o hormaénio noradrenalina. Al-
tas concentracoes desse hormé-
nio podem estimular uma con-
tinua mebilizagde de gorduras
armazenadas no corpo; essas
gorduras podem entao ser
transportadas ao misculo e
usadas como energia durante o

" exercicio,

Esse efeito, de acordo com os
autores da pesquisa, seria po-
tencialmente positivo para atle-
tas que desejam aumentar a
queima. de gordura ou pessoas
obesas e/ou diabéticas que pre-
cisam eliminar gordura e per-
der peso. De acordo com os pes-
quisadores, ha evidéncias indi-
retas que um aumento da capa-
cidade de queimar gorduras po-
de reduzir o risco de desenvolvi-
mento do diabetes tipo 2, doen-
cas cardiovasculares e obesida-
de.
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