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O PAPEL DO CHA VERDE NA ALTERACAO DA COMPOSICAO CORPORAL
DE INDIVIDUOS OBESOS SEDENTARIOS

Fabia Carolina Pereira Resende?, Raphaella Cordeiro™?, Francisco Navarro'?

RESUMO

Introducdo: Alimentos com propriedades
funcionais promovem a nutrigido e diversos
beneficios para a saude, como redugdo do
aparecimento e controle de doengas crbnicas,
como a obesidade. A Organizagao Mundial de
Saude estima que em 2015 a populagédo de
obesos no mundo chegara a 700 milhdes de
pessoas se ndo seguir a sua recomendagao
de aumentar a atividade fisica e controlar a
alimentacdo. Objetivo: Revisar a literatura
cientifica acerca das propriedades, efeitos,
dosagem, forma de apresentagéo, e mecanis-
mos de agado do cha verde na alteragdo da
composi¢cao corporal em individuos obesos
sedentarios. Revisdo da Literatura: O cha
verde tem sido amplamente utilizado pelas
pessoas para emagrecimento. Varios estudos
tém demonstrado que o cha verde e seus
componentes s&do capazes, entre outros
beneficios, de promover a termogénese,
diminuir a gordura corporal e oxidagao lipidica,
auxiliando na prevengdo e tratamento da
obesidade e suas co-morbidades. Os
principais mecanismos de acado relatados
referem-se a epigalocatequina galato e a
cafeina, que exercem agbes no sistema
nervoso simpatico, inibindo importantes
enzimas que participam do processo de
termogénese e oxidagao lipidica. Concluséo:
O cha verde promove, entre outros beneficios,
alteracdo da composigdo corporal de
individuos obesos sedentarios. Porém, a
dosagem e forma de apresentagdo nao estao
ainda definidos e os mecanismos pelos quais
0 cha exerce efeito no organismo ainda
precisam ser melhor elucidados. Portanto, é
necessario mais estudos no sentido de
esclarecer estes aspectos.
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composigao corporal, emagrecimento
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ABSTRACT

The role of green tea on the body composition
of obese sedentary subjects

Introduction: Food with functional properties
promote nutrition and various health benefits,
such as reducing the appearance and control
of chronic diseases, such as obesity. The
World Health Organization estimates that in
2015 the population of obese people in the
world will reach 700 million people, do not
follow his recommendation to increase physical
activity and diet control. Objective: To review
the scientific literature on the properties,
effects, dosage, form, and mechanisms of
action of green tea on change in body
composition in obese sedentary. Literature
Review: Green tea has been widely used by
people to weight loss. Several studies have
shown that green tea and its components are
capable of, among other benefits, to promote
thermogenesis, decrease body fat and lipid
oxidation, helping to prevent and treat obesity
and its comorbidities. The main mechanisms of
actions reported relate to epigallocatechin
gallate and caffeine, which perform actions on
the sympathetic nervous system by inhibiting
key enzymes involved in the process of
thermogenesis and lipid oxidation. Conclusion:
Green tea promotes, among other benefits,
change in body composition in obese
sedentary. However, the dosage and form of
presentation are not yet defined and the
mechanisms by which tea exerts on the body
yet to be further clarified. Therefore, we need
more studies to clarify these points.

Key words: green tea, obesity, body
composition, weight loss
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INTRODUCAO

Os alimentos que possuem
propriedades funcionais sdo aqueles que
apresentam a funcao basica de nutrir, além de
promover beneficios diversos para a saude.
Estes beneficios incluem a reducdo do risco
de desenvolvimento de doengas cronicas
como  diabetes, hipertensdo,  doencgas
cardiovasculares e obesidade (ANVISA, 1999;
St-Onge, 2005).

A obesidade é uma doenga que se
caracteriza pelo acumulo excessivo de gordura
corporal. E um grave problema de salde
publica nos paises desenvolvidos, e um
crescente  problema nos paises em
desenvolvimento (Rexrode e colaboradores,
1997; Martorell e colaboradores, 1998; WHO,
2000). Sua gravidade pode ser medida por
complicagbes com associacdo a diversas
doencas e agravos a saude. O determinante
imediato para o desenvolvimento da
obesidade ¢é a alta ingestdo energética
associada ao sedentarismo (Rexrode e
colaboradores, 1997).

A Organizagdo Mundial de Saude
(WHO, 2006), estima que, em 2015, a
populacdo de adultos obesos no mundo
chegue a 700 milhdes, e aqueles com
sobrepeso estejam na marca dos 2,3 bilhdes
de pessoas.

Esta organizagdo recomenda a pratica
de atividade fisica leve ou moderada
diariamente, ou na maior parte dos dias da
semana (WHO, 2000). Estudos constataram
que, apenas 20% dos quase 50 milhdes de
norte-americanos que tentam perder peso
utilizam a combinagdo recomendada pela
OMS, de menor ingestao calérica e associada
a pratica de atividade fisica (Mokdad e
colaboradores, 1999).

O tratamento da obesidade é benéfico
na medida em que a perda de peso reduz o
risco de mortalidade e morbidade. Mesmo a
perda de peso moderada 5 a 10% do peso
inicial, ja leva a efeitos benéficos para a saude
(Goldestein, 1992; Van Gaal, 1997).

Dentre os tratamentos mais comuns
para a redugdo da obesidade e suas
comorbidades, verifica-se que a modulagao da
dieta com introdu¢cdo de  alimentos
considerados funcionais estd crescendo a
cada dia.

O cha verde destaca-se como
alimento funcional, e suas propriedades

benéficas sao atribuidas aos polifendis
catequinas, que sdao compostos presentes nas
folnas da planta Camellia sinensis (Nagao,
Hase e Tokinitsu, 2007). Estas propriedades
incluem efeitos importantes na diminuicdo da
gordura corporal, auxilio na prevengdo e
tratamento da obesidade e comorbidades,
além de diversos beneficios para a saude
(Clark e You, 2006; Dulloo e colaboradores,
1992; Choo, 2003). Estes beneficios tem sido
amplamente estudados por pesquisadores de
todo o mundo.

Neste contexto, o presente trabalho
tem como objetivo revisar a literatura cientifica
acerca das propriedades, efeitos, dosagem,
forma de apresentagdo, e mecanismos de
agdo do cha verde na alteracdo da
composi¢cao corporal em individuos obesos
sedentarios.

COMPOSICAO QUIMICA DO CHA VERDE

Dentre os alimentos funcionais, o cha
€ a bebida mais utilizada, apresentando
consumo mundial per capta de,
aproximadamente, 120ml/d, perdendo apenas
para a agua como bebida mais consumida
(Hasler, 1998; Mukhtar e Ahmad, 2000).

O cha verde é obtido das folhas da
Camellia sinensis, as quais nao sofrem
processo de fermentagdo ou oxidagdo,
fazendo com que ele possua alta
concentragdo de catequinas. As catequinas
sdo polifendis de baixo peso molecular,
incolores, hidrossoluveis, que contribuem para
0 sabor amargo e adstringente do cha (Kao e
colaboradores, 2000; Dulloo e colaboradores,
2000).

As quatro principais catequinas do cha
verde sao: epicatequina (EC), epicatequina
galato (ECG), epigalocatequina (EGC) e
epigalocatequina galato (EGCG) (Dulloo e
colaboradores, 1999; Kovacs e colaboradores,
2004; Lin e colaboradores, 2005). Acredita-se
que a EGCG seja a forma mais biologicamente
ativa e mais abundante nas folhas da planta,
em torno de 50 a 60% das catequinas
presentes (Lin e colaboradores, 1998; Kao e
colaboradores, 2000; Lunder, 1992).

Outro importante ingrediente ativo
presente no cha verde é a cafeina (Dulloo e
colaboradores, 1999), que varia de 10 a 80mg
por xicara (Bartels e Miller, 2003). Segundo
Balentine e colaboradores (1997), em uma
tipica infusdo do cha preparada com 1 grama
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de folhas para 100ml de agua, pode-se obter
6mg/100ml de cafeina e 35-45mg/100ml de
catequinas. Hasler (2002) estimou que uma
xicara de 240ml de chéa verde contém cerca de
200mg de EGCG.

Dentre outros, os compostos que se
destacam nas folhas da Camellia sinensis sé&o:

proteinas, glicidios, sais mineiras, vitaminas
(vitamina A, C e algumas do complexo B),
teobromina, teoflavina e agua entre outros. A
tabela 1 mostra a composicdo quimica das
folhas de Camellia sinensis comparado a
infusdo de cha verde (3g de folhas em 100ml
de agua fervente por 2 minutos).

Tabela 1 - Composi¢do (em 100g) quimica das folhas, comparada a infusao do cha verde

Composto Folha Infusdo*
Proteinas (g) 24 0,1
Lipidios () 4,6 0
Carboidratos (g) 35,2 0,1
Fibra (g) 10,6 0
Célcio (mg) 440 2
Fésforo (mg) 280 1
Ferro (mg) 20 0,1
Sodio (mQ) 3 2
Potéssio (mg) 2200 18
Vitamina A (Ul) 13000 0
Tiamina (mg) 0,35 0
Riboflavina (mg) 1,4 0,03
Niacina (mg) 4 0,1
Vitamina C (mg) 250 4
Cafeina (mg) 2,3 0,02

Adaptado de Hernandez-Figueroa e colaboradores, 2004.

Efeitos do Cha Verde Sobre a Composicédo
Corporal

Dentre os variados efeitos benéficos
do cha verde, grande ateng¢ao tem sido dada a
redugdo da gordura corporal (Choo, 2003).
Estudos do metabolismo em humanos,
animais, tecidos e células, demonstraram que
o extrato do cha verde e suas catequinas
produziram aumentos agudos na redugédo da
gordura corporal, circunferéncia da cintura,
triglicerideos, colesterol e possui ainda, efeito
na estimulagdo da termogénese (Onizawa e
colaboradores, 2001; Murase e colaboradores,
2002; Dulloo e colaboradores, 1999).

Em estudo realizado com ratos, Choo
(2003), percebeu que o cha Vverde
desempenhava potente efeito na gordura
armazenada no corpo, apresentando redugao
no tempo de digestdio e aumento da
termogénese no tecido adiposo marrom
(TAM), por ativacao do receptor -adrenérgico.
Outro estudo com ratos, realizado por Dulloo e
colaboradores  (2000), verificou que a
administragdo de 200uM de EGCG aumentou
a taxa de consumo de oxigénio do TAM e a

adicdo de 100 puM de cafeina apresentou
efeito sinérgico a catequina.

Nagao e colaboradores (2007),
estudaram humanos sem modificar o estilo de
vida dos voluntarios, durante 12 semanas, e
relatou que a ingestdo de bebida contendo
600mg/dia de extrato de cha verde rico em
catequinas, alterou significativamente a
composigao corporal, reduzindo a gordura
total, abdominal, IMC, circunferéncia da
cintura, colesterol LDL sérico e diminuiu a
pressdo arterial sistdlica e diastdlica, em
comparacao ao grupo controle, que recebeu a
bebida contendo 100mg de catequinas.

Em estudo anterior, Nagao e
colaboradores (2005), mostraram através de
tomografia computadorizada, que 690mg de
catequinas, sendo 136mg de EGCG levaram a
perda de mais de 26 centimetros quadrados
de gordura abdominal, comparando-se ao
grupo placebo.

Outro estudo revelou que o consumo
de cha com elevado teor de catequinas
(483mg/d) foi associado a redugdes
significativamente maiores no peso e gordura
corporal, triglicerideos e acidos graxos livres,
comparando-se com dose mais baixa de
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catequinas (118,5mg/d) (Hase e
colaboradores, 2001). Maki e colaboradores
(2008) acredita que a melhora no perfil lipidico
sanguineo seja secundaria a reducdo do
armazenamento de gordura corporal.

Chantre e Lairon (2002) relataram que
a ingestdo de 375mg/d de catequinas tendeu a
diminuir a circunferéncia da cintura em 70
pessoas. Ja Auvichayapat e colaboradores
(2007) demonstraram que, doses menores de
EGCG (100mg) administrados em 60
individuos tailandeses obesos e sedentarios
durante 12 semanas, foram suficientes para
aumentar o gasto energético e a oxidagédo de
gordura corporal.

O atrativo do extrato do cha verde é o
aumento da termogénese e oxidacdo da
gordura e tem mostrado ser capaz de
aumentar o gasto energético de 24h,
promovendo a perda de peso em humanos.
Alguns estudos sugerem que o consumo de
catequinas do cha verde juntamente com a
cafeina pode aumentar o gasto energético de
24h (Dulloo e colaboradores, 1999; Komatsu e
colaboradores, 2003; Rumpler e colaborado-
res, 2001, Kovacs e colaboradores, 2004).

Este efeito foi demonstrado por Dulloo
e colaboradores (1999), em um estudo
realizado durante 5 a 6 semanas, com
voluntarios humanos que receberam capsulas
com extrato de cha verde contendo 90mg de
EGCG e 50mg de cafeina, outro grupo
recebeu capsulas contendo somente 50mg de
cafeina e o grupo placebo, recebeu capsulas
de celulose. Os resultados deste estudo
demonstraram um aumento de 4% na
termogénese nos individuos que receberam a
combinagdo de EGCG e cafeina, em
comparagao aqueles que receberam apenas a
capsula contendo cafeina.

Kovacs e colaboradores (2006)
relataram que diversos estudos japoneses
recomendaram a dosagem de 483mg de
catequinas associada a 75mg de cafeina
durante 12 semanas para ter efeitos como a
perda de peso, gordura corporal e
circunferéncia da cintura.

A tabela 2 mostra resumidamente, os
principais ensaios experimentais e estudos
efetuados com cha verde, relatados nesta
revisao.

Tabela 2 - Resumo dos estudos e ensaios experimentais com cha verde desta revisao

Grupo

Autor Tempo Dosagem Resultados
Estudado
Nagao e Humanos 12 semanas 600mg Diminuicao da gordura
colaboradores, extrato de cha  corporal total e abdominal,
2007 verde IMC, circunferéncia da cintura,
LDL, pressao arterial
Auvichavapat, Humanos 12 semanas 100mg EGCG  Aumento no gasto energético
2007 e oxidagdo da gordura
corporal
Nagao e Humanos 12 semanas 136mg EGCG Redugédo de 26 cm? na
colaboradores, gordura abdominal
2005
Hase, 2001 Humanos 12 semanas 483mg Reducdo no peso corporal,
catequinas perfil lipidico (triglicerideos e
acidos graxos livres)
Chantre e Humanos 12 semanas 375mg Diminuigdo da circunferéncia
Lairon, 2002 catequinas da cintura
Dulloo e Humanos 5-6 semanas 90mg EGCG + Aumento em 4% na
colaboradores, 50mg cafeina  termogénese
1999
Choo, 2003 Ratos -- Extrato de cha Diminuicdo do tempo de
verde 20g/Kg digestdio e aumento na
peso corporal  termogénese do tecido
adiposo marrom
Dulloo e Ratos 7-8 semanas 200uM EGCG  Aumento na taxa de
colaboradores, respiracdo do tecido adiposo
2000 marrom
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A alteragdo da composigdo corporal
estimulada pelo cha verde ocorre pelo
aumento da termogénese e oxidagdo de
gordura. Estes efeitos ocorrem através de
diferentes mecanismos, alguns ainda pouco
explorados (Wolfram, Wang e Thielecke, 2006;
Boschmman e Thielecke, 2007, Kao e
colaboradores, 2006).

Mecanismos de Acéo do Cha Verde

Alguns estudos tém demonstrado que
a perda de peso associada ao extrato de cha
verde ocorre devido ao aumento da
termogénese, ocasionado pela epigalocate-
quina galato (Shixian e colaboradores, 2006).

Entretanto, estudos revelaram que
existe um efeito sinérgico entre a EGCG e a
cafeina, presentes no cha verde. Os efeitos
termogénicos do extrato de cha verde
resultariam das interagdes entre catequinas,
cafeina e noradrenalina (Dulloo e
colaboradores, 1999; Dulloo e colaboradores,
2000, Diepvens e colaboradores, 2005;
Diepvens e colaboradores, 2007).

A hipétese para o mecanismo mais
relatado nos estudos atualmente, no aumento
da termogénese e diminuicdo da gordura
corporal, diz que o cha verde, contendo altas
concentracbes de EGCG, inibe a acgédo e
expressdo da  catecol-o-metil-transferase
(COMT), uma importante enzima para a
degradagao da noradrenalina. O que resultaria
em aumento da agdo simpatica deste
neurotransmissor através dos receptores [3-
adrenérgicos presentes nos adipécitos (Dulloo
e colaboradores, 1999; Dulloo e
colaboradores, 2000; Wolfram e
colaboradores, 2006; Kao e colaboradores,
2006; Shixian e colaboradores, 2006). Assim,
0 aumento da agao da noradrenalina, eleva a
expressdo do AMPc (segundo mensageiro que
ativa a lipase hormbnio sensivel) dentro do
adipdcito e, com a cafeina do cha verde, esta
expressdo aumenta ainda mais, pois ela inibe
a fosfodiesterase, enzima responsavel por
converter o AMPc em sua forma inativa. Em
consequéncia disto, maior sera a expressao
do AMPc dentro da célula, ocasionando em
efeito prolongado da termogénese e aumento
da lipdlise (Dullo e colaboradores, 1999;
Dulloo e colaboradores, 2000; Nagao e
colaboradores, 2005; Westertep-Plantega e
colaboradores, 2007; Westertep-Plantega e
colaboradores, 2006; Kovacs e colaboradores,

2004; Diepvens e colaboradores, 2005;
Diepvens e colaboradores, 2007).

Outros estudos sugerem diferentes
mecanismos de alteragdo da composi¢cao
corporal e oxidagdo da gordura através do
consumo de cha verde.

Kao e  colaboradores (2000),
demonstraram que a ECG e a EGCG podem
inibir a enzima acetii CoA carboxilase,
importante na bioquimica dos acidos graxos,
limitando assim, a lipogénese.

Outro possivel mecanismo de acao ¢ a
inibicdo da adipogénese pela EGCG devido ao
seu envolvimento com a modulacdo mitética
da proteina quinase (MAP), especialmente em
sinais regulatérios extracelulares (ERK), que
estimulam o fator de crescimento e a via CDK-
2, enzima chave para o processo da
mitogénese. Desta forma, a EGCG suprime a
proliferagdo de preadipdcitos. (Lin e
colaboradores, 2005; Hung e colaboradores,
2005).

CONCLUSAO

A diminuicdo da gordura corporal é a
principal forma para melhorar o quadro de
obesidade e, consequientemente, as doengas
a ela associadas.

O cha verde tem se mostrado
poderoso alimento funcional, ja que diversos
estudos demonstram a sua eficacia na
reducao da gordura corporal total, abdominal e
lipidios sanguineos. O que auxilia no controle
e combate e até mesmo, prevengdo da
obesidade. Os efeitos do cha verde se devem,
principalmente, a epigalocatequina galato, que
existe em maior quantidade nas folhas da
planta Camellia sinensis.

Nao ha ainda, um consenso quanto a
dosagem e forma de apresentagéo ideais para
utilizacdo do cha verde e obtengcdo dos
beneficios relatados.

O principal mecanismo de acgéo pelo
qual o cha verde altera a composi¢do corporal
ainda nado esta bem elucidado, embora
existam varias hipoteses, conforme
apresentadas nesta revisao.

Diante do exposto, verifica-se que este
assunto  merece intensa  investigagado
cientifica, com estudos longitudinais, para
conhecer os efeitos do cha verde a longo
prazo.

Finalmente, ¢é relevante aliar ao
consumo de cha verde uma alimentagao
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equilibrada e pratica regular de atividade
fisica, que sdo condutas favoraveis para o
aumento do gasto energético e metabolismo.
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