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RESUMO

Introducdo: O consumo de chas ¢ algo comum para a sociedade devido a seus diversos
beneficios para a saude, dentre eles, o cha-verde, que reduz o estresse oxidativo nas pessoas
que praticam exercicios fisicos e buscam emagrecer. Essa substincia pode influenciar
positivamente o metabolismo humano devido as suas propriedades termogénicas e na oxidacao
de gorduras. Objetivos: Examinar os efeitos do consumo de cha-verde na reducgdo do estresse
oxidativo em individuos que praticam atividade fisica e desejam perder peso. Métodos:
Constitui-se de uma revisao bibliografica com busca na base de dados PubMed. A estratégia de
busca 1nclu1u combinagdes de palavras-chave como “green tea”, “camellia smer151s , “‘obesity”,

“exercise” e “oxidative stress”, a partir do uso do operador booleano “and” e “or”. Os critérios
de incluséo foram estudos que avaliassem a relagdo entre o uso de chas-verdes e agdes
antioxidantes no organismo de adultos com obesidade que praticam exercicios fisicos. Os
critérios de exclusao foram artigos duplicados, editoriais e relatos de caso que ndo atendessem
ao objetivo do estudo. Resultados: O consumo do chéa-verde associado ao exercicio fisico, pode
reduzir o estresse oxidativo em pessoas obesas. Além disso, modula a oxidagao lipidica devido
as catequinas, compostos bioativos com propriedades antioxidantes e termogénicas.
Conclusao: O cha-verde pode reduzir o estresse oxidativo e modular a oxidagdo lipidica em
pessoas obesas devido as suas catequinas, que promovem a termogénese e a queima de gordura.
Sua inclusdo na dieta pode beneficiar a saude metabolica e reduzir os efeitos adversos da
obesidade. Porém, ¢ necessario destacar que ¢ de fundamental importancia o investimento em
estudos dessa area, a fim de fornecer uma compreensao mais complexa dos beneficios do cha-
verde para pessoas em situagdo de obesidade.
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1INTRODUCAO

A inflamagdo, uma resposta do sistema imunolédgico do corpo a estimulos nocivos como
lesdes teciduais e invasores patogénicos, ¢ vital como mecanismo de defesa contra ameagas.
No entanto, a inflamacao cronica esta associada a diversas doengas, incluindo cancer ¢ artrite
reumatoide (AR). Conforme ocorre o desenvolvimento da inflamagao, varias células do sistema
imunologico, como neutréfilos, mondcitos € macrofagos, sao recrutadas, liberando citocinas e
enzimas pr6 e anti-inflamatorias, como fator de necrose tumoral (TNF)-a, interleucina (IL)-1,
metaloproteinases de matriz (MMPs), ciclooxigenases (COXs) e IL-4. Ademais, o fator nuclear
do fator de transcricdo (NF)-xB regula genes associados a multiplos processos inflamatorios,
desempenhando papéis fundamentais na modulagdo das respostas inflamatdrias e imunologicas.
(Ohishi et al., 2016).

A obesidade ¢ uma doenca cronica marcada pelo acimulo de gordura corporal,
proveniente de um desequilibrio entre a ingestao de calorias e o gasto energético do organismo.
Os fatores de risco integram a predisposi¢cao genética e o estilo de vida, assim sendo, dietarica
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em calorias, sedentarismo e habitos ndo saudaveis. Portanto, ela eleva o risco de apresentar
varios distirbios, como diabetes, hipertensao arterial, doenga cardiaca e alguns tipos de cancer.
A vista disso, a ndo intervengio pode resultar em morte precoce. (Zupanic et al., 2022).

O ché-verde contém antioxidantes, como as catequinas, que ajudam a combater o
estresse oxidativo no corpo ao neutralizar os radicais livres, diminuindo os danos causados por
eles. Além disso, o cha-verde pode contribuir para a perda de peso ¢ a redugdo da gordura
corporal, gragas as suas propriedades termogénicas, que aumentam a producdo de calor no
corpo e, consequentemente, o gasto energético. Esses efeitos ocorrem independentemente da
composi¢do corporal da pessoa, sugerindo que o cha-verde pode oferecer beneficios
metabolicos para uma ampla variedade de individuos ativos. (Musial, 2020).

O estresse oxidativo pode danificar células e tecidos, levando a fadiga muscular,
inflamacao e até lesdes. Para enfrentar esse problema causado pelo exercicio fisico, ¢ crucial
adotar medidas que reduzam a produgdo de espécies reativas de oxigénio e/ou aumentem a
capacidade antioxidante do corpo. (Pingitore et al., 2015).

Portanto, compreender os fatores que contribuem para o estresse oxidativo, como a
pratica de exercicios, ¢ essencial para expandir estratégias efetivas de preven¢ao e intervengao.
O ché-verde, com seus componentes antioxidantes, manifesta-se como uma grande ferramenta
terapéutica para modular o estresse oxidativo em pessoas fisicamente ativas que almejam
vitalidade e controle de peso.

A concordancia entre atividades fisicas e estresse oxidativo vem sendo dissertada sob a
luz da interferéncia de complementos antioxidantes e da capacidade para a promog¢ao dos
resultados. Foi exposto que uma tnica dose de GTC (780 mg) tem poder de gerar sinais de alta
positividade no metabolismo energético diversificado em descanso, assim como em exercicio
de ciclismo. Apesar de ter sido pontuada uma leve desarmonia entre as equipes PL-EX e GTC-
EX em relacdo ao acumulo de gordura oxidada (RER), ou de actcar consumido, ou lactato.
(Sugita et al., 2016).

O cha possui diversos beneficios medicinais. Seus componentes fitoquimicos
desempenham um papel na prevengdao e tratamento de varias doengas, como doencas
cardiovasculares, cancer, problemas digestivos e distirbios metabolicos, como obesidade e
diabetes. Os flavonoides encontrados no cha tém fortes propriedades antioxidantes, enquanto a
cafeina e outras metilxantinas ajudam a regular os niveis de segundo mensageiro dentro das
células. Além disso, as catequinas apresentam efeitos anti-inflamatorios. Essas acdes
multidimensionais do ché tém sido associadas a neuroprote¢do, cardioprotecdo e prevengao
do cancer. (Samanta, 2020).

Segundo Nobari et al. (2022) A pratica de exercicios fisicos pode aumentar o estresse
oxidativo e perturbar o equilibrio do corpo, positiva ou negativamente, dependendo da
intensidade, duracdo e tipo do exercicio em questdo. O cha-verde, rico em catequinas e
polifendis, mais especificamente o -epigalocatequina-3-galato, ¢ recomendado para manter a
saude, prevencdo de diversas doencas ¢ na perda de peso devido as suas propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias, fundamentadas em estudos clinicos e em animais. Assim,
essa revisdo tem como objetivo investigar os efeitos do cha-verde na melhora do estresse
oxidativo em pessoas que praticam exercicios fisicos e buscam emagrecer.

2 MATERIAL E METODOS

Esta revisdo bibliografica foi realizada com uma busca nas bases de dados PubMed,
utilizando palavras-chave como "Green tea", "Camellia sinensis", “Obesity”, “Exercise" e
"Oxidative Stress". Foram selecionados estudos que investigaram a relagdo entre o consumo de
cha verde e os efeitos antioxidantes em adultos com sobrepeso que praticam exercicios fisicos.
Artigos duplicados, editoriais, relatos de caso e revisdes nao sistematicas foram excluidos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Na tabela foram listados os principais estudos utilizados nesta revisao bibliografica.

Principais estudos sobre o Chéd-Verde na modulacdo do estresse oxidativo e da obesidade
Estudo Tipo, Ano [Metodologia Objetivos Resultados
LIN et al.|Artigo, Os resultados dolAvaliar Os resultados sugerem
2020 2020 modelo de efeitosleficicia e :]que o cha verde pode
aleatorios mostraramfrelacdo dose-fajudar na reducao do peso
uma reduggg[;esposta do chie do IMC, sendo um
significativa no pesojverde. otencial aliado de uma
corporal (-1,78 kg) e dieta equilibrada e daj
no IMC  (-0,65 ratica regular de
kg/m?), com p = exercicios.
0,001.
PELUSO |Artigo, Este artigo integra aCorrelacionar oO consumo regular de
et al., 20172017 sessdao tematica sobrelconsumo deiquantidades  moderadas
Principios delCamellia de cha verde (GT) e chd
Pesquisa sinensis com reto (BT) pode]
Farmacologica defincidéncia defaprimorar a capacidade
[Nutracéuticos. patologias antioxidante doj
cronicas. organismo.
SULIBUR |Artigo Quarenta ¢  seislEste estudo tem|Os resultados mostram|
S KA et2012 pacientes obesosicomo  objetivoevidéncias do efeito do
al., 2012 receberam 379 mg dejavaliar os efeitosextrato de cha verde
extrato de chd verdeldo extrato de ch4(GTE) no estado mineral
ou placebo por 3verde sobre osde pessoas obesas,
meses. Foramniveis ¢ minerais,jmelhorando os niveis de
avaliados parémetr(l)lglﬁlassa corporal,fzinco e magnésio, mas|
antropométricos, perfil  lipidico,jpodendo agravar al
pressao arterial, statusjglicose e statusideficiéncia de ferro.
antioxidante e niveisfantioxidante em
de lipidios, glicose efpacientes obesos.
minerais no plasma.
CHIU etRandomize|O estudo avaliou 2O presentelA  administragdo  de
al., 2016 |d eficacia ﬁsiol()gicjestudo foilGTPM aumentou
Controlled [do polifenol do chajformulado paralsigniﬁcativamente 0
Trial, 2016 [verde infundido comlavaliar a eficacialindice antioxidante e as
leite  (GTPM) nalfisiologica dojatividades enzimaticas
integridade da pelejpolifenol do chéiantioxidantes, enquanto
em adultos saudaveis,verde infundidofreduziu os niveis de
comparando com umjcom leiteperoxidacdo lipidica em
grupo placebo. (GTPM) najcomparagdo com 0 grupo
integridade  dajplacebo.
pele e
correlagdo  co
0
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mediante um ensaiolestado

clinico randomizado,jantioxidante em

duplo-cego ecruzado. [adultos
saudaveis.

O consumo de cha verde tem sido objeto de estudo em relagdo aos seus potenciais
beneficios para a satde, especialmente no que diz respeito ao controle do peso corporal. Uma
pesquisa recente, conduzida por Ying e colaboradores em 2020, analisou os efeitos da
suplementa¢do de cha verde em pacientes obesos. Com base nessas descobertas, sugere-se
que a suplementacao de ché verde possa desempenhar um papel complementar no tratamento
da obesidade, quando combinada com uma dieta equilibrada e a pratica regular de exercicios
fisicos. Embora ndo seja uma solu¢do definitiva, a inclusdao do chd verde na abordagem
terap€utica pode oferecer beneficios adicionais para aqueles que lutam contra o excesso de peso
e buscam melhorar sua satude geral. Assim foi observado no estudo feito em 2020 por Lin, Ying
et al., o qual afirma: “Consoante os achados da revisdo sistematica, o uso de GT (cha-verde)
pode ter relacdo entre a diminui¢ao do peso corporal e do IMC em pessoas obesas. Apesar de
ter possibilidades de que as mudangas ndo sejam definitivas, a suplementacdio do GT ¢
recomendada como complementacdo, em conjunto com uma alimentagdo saudavel e execucao
de atividades fisicas, no tratamento medicamentoso de pessoas com sobrepeso. (Lin, Ying et
al.)”

O extrato de chd verde pode reduzir o estresse oxidativo em pessoas com obesidade,
pois a suplementagdo aumenta os niveis de antioxidantes no corpo, ajudando a combater os
danos causados pelos radicais livres. E sugerido que o cha verde ndo s6 melhora o estado
antioxidante do corpo, mas também pode ser um aliado importante na gestdo do estresse
oxidativo em pessoas obesas, contribuindo para uma melhor satde geral e bem-estar. Esses
achados sao apoiados por um estudo realizado em 2014 por Suliburska et al. A combinacao de
ché verde com exercicios fisicos moderados pode ser uma estratégia eficaz para a reducdo de
gordura corporal. O cha verde ¢ rico em catequinas, um tipo de antioxidante que tem sido
associado ao aumento do metabolismo e a melhoria da oxidagdo de gordura. Quando consumido
regularmente, o chd verde pode ajudar a aumentar a queima de calorias e a mobilizagdo de
gordura, especialmente quando combinado com a pratica de atividades fisicas. Tal fato ¢
corroborado por Sugita et al. (2016), apud que realizando um estudo randomizado duplo-cego
de 12 semanas mostrou que o consumo cronico de extrato de chad verde descafeinado (n =
132; contendo 625 mg de catequinas, dos quais 215 mg eram EGCG) aumentou
significativamente a oxidac¢do de gordura em individuos que praticam exercicios moderados.
Comparado ao grupo de controle, que apenas se exercitou durante o estudo, o grupo que
consumiu catequinas teve reducdes significativamente maiores na area total de gordura
abdominal (P = 0,013) e na area de gordura subcutanea abdominal (P =0,019).

O exercicio fisico ¢ fundamental na luta contra a obesidade, pois oferece uma
abordagem holistica para a perda e manuten¢do de peso saudavel. Além de queimar calorias,
0 exercicio contribui para o aumento do metabolismo, melhora da composi¢cdo corporal e
regulacdo dos niveis de agticar no sangue. Assim, integrar o exercicio fisico regularmente na
rotina ¢ essencial para combater a obesidade e promover uma vida saudavel e ativa. Sob
condi¢des de exercicio, (Randell et al apud Venables et al, 2014) descobriram que a ingestao
de cha verde descafeinado (dGTE; total: 890 + 13 mg de catequina incluindo 366 + 5 mg de
EGCQG) nas 24 horas antes de uma sessao de exercicio aumentou a oxidagdo de gordura durante
um ciclo de estado estacionario de 30 minutos (60% V'O 2max) em 17% (+ 0,06 g:min —1) em
um grupo de homens saudaveis fisicamente ativos. Em um estudo de acompanhamento,
(Randell et al apud Venables et al, 2014), foi observado que homens fisicamente ativos
completaram uma sessao de exercicios (ciclo de estado estacionario de 60 minutos a 55% V'O
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2max) antes e apos 1 ou 7 dias de ingestdo de uma bebida ché verde com cafeina (~1200 mg
de catequinas por dia mais 240 mg de cafeina por dia). Neste estudo, as taxas de oxidacdo de
gordura permaneceram inalteradas apos 1 dia de ingestdo da bebida. O uso de Camellia durante
uma semana aumentou significativamente as concentragdes plasmaticas de acidos graxos (AF),
mas nao resultou em alteragdes mensurdveis na oxidacao da gordura corporal total. Foi sugerido
que o consumo de cafeina pode ter aumentado o fluxo glicolitico e, por sua vez, inibindo a
oxidagdo da gordura. At¢ o momento, estes sao os unicos estudos que investigaram os efeitos
do cha verde no aumento do substrato durante o exercicio apds ingestdo aguda

As dificuldades e limitagdes percebidas nos artigos analisados foram a auséncia de mais
estudos em um niimero maior de pessoas para maior elucidacdo quanto aos efeitos antioxidantes
do cha verde, além de mais artigos sobre os mecanismos moleculares especificos dos seus
ingredientes ativos. Portanto, ¢ importante que haja mais pesquisas experimentais em um grupo
especifico e controlado, testando em um grupo maior de pessoas em situacao de obesidade a
acdo do cha verde juntamente com exercicio fisico na amenizagdo do estresse oxidativo para a
obtencao de maiores resultados e avangos nessa area. Ademais, com base nos resultados
positivos demonstrados nos artigos existentes, se faz necessario a amplia¢do de estudos sobre
os ingredientes ativos do chd, em especial as catequinas, principalmente sobre sua dosagem
especifica e seus mecanismos para que possa ser testado de maneira mais efetiva nas pessoas.

4 CONCLUSAO

Com base nas analises dos estudos disponiveis, concluimos que o consumo de cha verde
apresenta potencial na redugao do estresse oxidativo em pessoas obesas. Além disso, 0 consumo
de ché verde estd relacionado a modulacao da oxidagdo lipidica devido aos seus compostos
bioativos, como as catequinas, que possuem propriedades antioxidantes e termogénicas. Estes
compostos aumentam a termogénese, o processo pelo qual o corpo gera calor ao queimar
calorias, o que promove a oxidacao das gorduras armazenadas. Assim, o cha verde pode ajudar
na queima de gordura e na reducio do estresse oxidativo, beneficiando a satide metabolica. E
importante que seja considerada a inclusdo do cha verde na dieta diaria como uma estratégia
complementar para promover a saide metabdlica e reduzir os efeitos adversos da obesidade.
No entanto, ¢ importante ressaltar que uma limitacao deste estudo foi a dificuldade em encontrar
um numero suficiente de artigos para uma analise mais abrangente. A escassez de dados
disponiveis destaca a necessidade de pesquisas nessa area, a fim de fornecer uma compreensao
mais complexa dos beneficios do cha verde para pessoas em situagcdo de obesidade. Esta lacuna
na literatura destaca a importancia de investimentos em pesquisa para explorar mais
profundamente os efeitos do cha verde e outras intervengdes dietéticas para a satide metabdlica
em populagdes com obesidade.
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