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

Cha verde é aliado na perda de peso e gordura corpo  ral

por Ana Carolina Miotto, da Agéncia USP

Aumento da for¢a muscular é maior quando cha é consumido antes de exercicios.

Pesquisa da Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiroz (Esalq) da Universidade de Sao Paulo (USP),
em Piracicaba, analisa o efeito do cha verde no controle da obesidade e aponta que o produto pode ser
um aliado alimentar para a perda de peso e diminuicdo da gordura corporal. O trabalho da pesquisadora
Gabrielle Aparecida Cardoso comparou a taxa metabdlica de mulheres com sobrepeso e obesidade grau |,
pré e pos-consumo de cha verde, aliado ou ndo a prética de exercicio fisico. Ao mesmo tempo, o estudo
avaliou a aceitagéo da bebida, bem como possiveis reacdes adversas causadas pelo seu consumo.

O estudo avaliou os efeitos do consumo de ché verde e da pratica ou ndo de exercicio fisico resistido
sobre a Taxa Metabolica de Repouso (TMR) e a composi¢édo corporal em mulheres com indice de massa
corporal entre 25 quilos por metro (kg/m) a 35 kg/m. As voluntarias foram divididas em quatro grupos e
durante dois meses seguiram o protocolo de pesquisa. As voluntarias do Grupo 1 tomaram cha verde,
enquanto as do Grupo 2 tomaram placebo. As do Grupo 3 tomaram cha verde e exercitaram-se enquanto
as 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 (- 5,7 kg em média) com manuten¢do da massa magra. O Grupo 2, utilizando placebo, ndo perdeu
peso, ganhou massa gorda e perdeu massa magra. Quanto ao Grupo 3 (cha verde + exercicio fisico de
resisténcia) teve sua composi¢ao corporal modificada apresentando maior perda de gordura, maior ganho
de massa muscular, maior aumento da forca muscular e reducao dos niveis de triglicérides superiores aos
apresentados pelo Grupo 4 (placebo + exercicios fisicos de resisténcia).

“O consumo de chéa verde aliado a pratica de exercicio fisico auxilia na reducéo de triglicérides, ganho de
forca muscular, ganho de massa magra e na reducdo da massa gorda’, explica Gabrielle. Além de
proporcionar uma mudanca na composicdo corporal, o0 consumo do produto, aliado aos exercicios, auxilia
na utilizacdo da gordura corporal como fonte de energia e ho aumento da massa magra. “O aumento da
for¢ca muscular € maior quando o cha verde é consumido antes da pratica dos exercicios propostos.”

Beneficios

Segundo a pesquisa, 0 cha verde € a segunda bebida mais consumida no mundo e contém grande
quantidade de compostos que proporcionam uma seérie de beneficios a saude. Dentre eles, a reducdo do
risco de doencas cardiovasculares e de alguns tipos de cancer, melhoria das funcdes fisiologicas, efeito
anti-hipertensivo, protecao ultravioleta, aumento da densidade mineral 6éssea, entre outras. A pesquisa
ainda reforca que a ingestdo do extrato também suprime a utilizacdo de carboidrato, que gera aumento na



guantidade de glicogénio no musculo, auxiliando o aumento da resisténcia na corrida, e por se ter menos
lactato, h4 uma maior disposi¢ao fisica para continuar o exercicio fisico.

As taxas de sobrepeso dos brasileiros aumentaram significativamente nos altimos quatro anos. Segundo o
Ministério da Saude, analisando um grupo de 54 mil pessoas adultas, revelou-se que 51% dos homens e
42,6% das mulheres estavam acima do peso adequado. Entre as criancas, os indices sdo mais
assustadores. Cerca de 16% dos meninos e 12% das meninas com idades entre cinco e nove anos sdo
hoje obesas no pais, quatro vezes mais do que ha 20 anos.

Estilo de vida saudavel, associado a uma dieta adequada, pratica de exercicios fisicos, abstinéncia de
bebidas alcodlicas e do tabaco, podem combater a doenca além de contribuirem para a melhoria da
gualidade de vida. Além disso, o consumo de certos alimentos funcionais, que produzem efeitos
metabdlicos, fisioldgicos e benéficos a saude parece ser muito Gtil no controle do peso. Enquanto alguns
desses alimentos sdo capazes de promover saciedade, caso das fibras, outros possuem acao
termogénica e aumentam a oxidacéo de gorduras, como é o caso do cha verde.

A pesquisa de Gabrielle Aparecida Cardoso foi realizada no Programa de Pds-Graduacdo de Ciéncia e
Tecnologia dos Alimentos da Esalqg, e teve bolsa de mestrado da Coordenacdo de Aperfeicoamento de
Pessoal de Nivel Superior (Capes). O estudo foi orientado pela professora Jocelem Mastrodi Salgado, do
Departamento de Agroindustria, Alimentos e Nutricdo (LAN) da Escola.
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