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Assunto: Cha verde é aliado na perda de peso e de gordura corporal

Cha verde é aliado na perda de peso e de gordura co  rporal, comprova estudo da USP

Consumo da bebida, aliado a atividade fisica, auxil ia na utilizacdo da gordura como fonte de
energia e no aumento da massa magra

O ché& verde realmente pode ser um aliado no emagrecimento e na diminuigdo da gordura corporal. A
confirmacdo € de uma pesquisa da Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiroz (Esalq) da USP que
analisou o efeito da bebida no controle da obesidade.

O trabalho, liderado pela pesquisadora Gabrielle Aparecida Cardoso, comparou a taxa metabdlica de
mulheres com sobrepeso e obesidade grau |, antes e depois do consumo de cha verde aliado ou nédo a
pratica de exercicio fisico. Ao mesmo tempo, o estudo avaliou a aceitabilidade da bebida, bem como
possiveis reacdes adversas causadas pela bebida.

As voluntarias foram divididas em quatro grupos e durante dois meses seguiram o protocolo de pesquisa.
As participantes do grupo 1 tomaram cha verde, enquanto as do grupo 2 tomaram placebo. O grupo 3
tomou ch& verde e praticou atividades fisicas enquanto que as mulheres do grupo 4 tomaram placebo e
exercitaram-se.

Os resultados mostraram que o grupo 1 perdeu uma quantidade de peso relevante para o periodo de
estudo: em média 5,7 quilos com manutencao da massa magra. O grupo 2, utilizando placebo, n&o perdeu
peso, ganhou massa gorda e perdeu massa magra.

O grupo 3 (ch& verde + exercicios de resisténcia) teve sua composicdo corporal modificada e outros
beneficios para a saldde: maior perda de gordura, maior ganho de massa muscular, maior aumento da
forca muscular e reducgéo dos niveis de triglicérides superiores aos apresentados pelo grupo 4 (placebo +
exercicios fisicos de resisténcia).

Além disso, o consumo do produto, aliado aos exercicios, auxilia na utilizacdo da gordura como fonte de
energia e no aumento da massa magra.

O aumento da for¢ca muscular € maior quando o cha verde é consumido antes da pratica dos exercicios
propostos — explica Gabrielle.

Beneficios

Segundo a pesquisa, 0 cha verde € a segunda bebida mais consumida no mundo e contém grande
guantidade de compostos que proporcionam uma série de beneficios a salude. Entre eles, estdo a reducao
do risco de doencgas cardiovasculares e de alguns tipos de cancer, melhoria das funcgdes fisioldgicas,
efeito  anti-hipertensivo, protecdo ultravioleta e aumento da densidade mineral Ossea.

O estudo da UPS ainda reforca que a ingestao do extrato também suprime a utilizacéo de carboidrato, que
gera aumento na quantidade de glicogénio no musculo, auxiliando o aumento da resisténcia na corrida, e
por se ter menos lactato, hd uma maior disposicdo fisica para continuar o exercicio fisico.

Um estilo de vida saudavel, associado a uma dieta adequada, pratica de exercicios fisicos, reducao do
consumo de bebidas alcodlicas e do tabaco, pode combater a doenca além de contribuir para a melhora
da qualidade de vida. Além disso, o consumo de certos alimentos funcionais, que produzem efeitos
metabolicos, fisioldgicos e benéficos a salde, é bastante Gtil no controle do peso. Enquanto alguns desses
alimentos sdo capazes de promover saciedade, como no caso das fibras, outros possuem acdo
termogénica e aumentam a oxidagao de gorduras, como € o caso do cha verde.



