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RESUMO

O presente trabalho, realizado a partir de revisdes bibliograficas, teve como objetivo mostrar a
influéncia do cha verde na hipertrofia muscular. O cha verde é preparado a partir da planta
Camellia Sinensis, que dependentemente do seu processo de producdo também pode dar
origem ao cha preto e ao cha oolong. O cha verde possui varios polifendis, que entre eles
estdo as catequinas, sendo representada em maior quantidade pela epigalocatequina-3-galato
(EGCG) que é um composto que auxilia na aceleracdo do metabolismo e possui um efeito
protetor ao estresse oxidativo, sendo um importante antioxidante que atenua a oxidacdo ao
substrato, através da doacdo de elétron ao radical livre. O equilibrio entre radicais de oxigénio
e o0 auxilio do cha verde como antioxidante, é que influencia para diminuir o risco de lesédo
apos o exercicio. O cha verde é um aliado para praticantes de musculagdo, que buscam a
hipertrofia muscular, o cha verde ajuda a reduzir os efeitos oxidantes pois estimulam as
defesas antioxidantes e acaba proporcionando uma melhor recuperacdo muscular e redugéo do
estresse oxidativo.

Palavras chaves: Cha verde. Camellia sinensis. Antioxidantes. Catequinas.



ABSTRACT

This paper, carried out from literature reviews , aimed to show the influence of green tea on
muscle hypertrophy. Green tea is prepared from the Camellia sinensis plant, which
dependently of their production process can also give rise to black tea and oolong tea. Green
tea polyphenols have many, among them are the catechins and is represented by a greater
amount EGCG is a compound that assists in accelerating the metabolism and has a protective
effect on oxidative stress, and antioxidant reduces the oxidation important that the substrate
by electron donation to the free radical. The balance between oxygen radicals and the help of
green tea as an antioxidant that is influenced to reduce the risk of injury after exercise. Green
tea is aalidado for bodybuilders, seeking muscle hypertrophy, green tea helps reduce the
oxidative effects as they stimulate antioxidant defenses and ultimately providing better muscle
recovery and reduce oxidative stress.

Keys word: Green tea. Camellia sinensis. Antioxidants. Catechins.
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1 INTRODUCAO

O cha verde sempre foi visto como uma bebida com inumeros efeitos benéficos para
doencas e para o auxilio na reducéo da gordura corporal, mas grande atencdo tem sido dada a
possibilidade do ché ser um aliado na recuperacéo muscular em exercicios de longa duragéo.’

Camellia sinensis é a planta que d& origem ao cha verde, cha preto e oolong,
diferenciando as trés a partir do processo de fermentacdo. O cha verde tem suas folhas
coletadas rapidamente, sendo apenas escaldadas e fervidas, ndo sendo submetidas ao processo
de fermentacdo. A fermentacdo influéncia no nimero de catequinas, quanto menor a
fermentacdo, maior o nimero de catequinas presentes no cha.’

O cha verde possui em sua composicdo funcional compostos fendlicos. Dentre eles estao
as catequinas, sendo epigalocatequina-3-galato (EGCG) de maior quantidade. As catequinas
sd80 muito importantes para a qualidade dos chaés, relacionam-se com qualidade do sabor
adstringente e amargo do cha verde. Ja seu frescor é devido a aminoacidos presentes. A
qualidade esta ligada ao clima, estacdo do ano, granulometria, idade da folha, processo de
obtencdo e maneira de preparagéo do infuso.’

Recomenda-se que a bebida seja preparada com 1 g de erva em 100 mL de agua, com
tempo de no minimo 3 minutos e ndo ultrapassando 10 minutos, pois os teores de flavonoides
variam com o seu tempo de aguecimento.”

A preparacdo do infuso deve ser feita a partir de 1 grama das folhas da Camellia sinensis
em 100 mL de &gua, com fervura de 3 & 5 minutos, para a extracdo de uma
maior quantidade de polifendis.”

Os valores das catequinas presentes em cada cha feito a partir da C. sinensis varia de um
para outro, o cha verde apresenta mais catequinas EGCG em relacdo a EGC e da ECG
presentes em maior quantidade no ch4 preto.

Além da catequina EGCG, mais abundante do cha verde, sdo integrantes também a
catequina (C), galocatequina (GC), epicatequina (EC), epigalocatequina (EGC) e
epicatequinagalato (ECG). O teor dessas catequinas no cha varia decorrentemente do
processamento das folhas antes da secagem, a localizacdo do plantio e a concentracdo de cada
uma delas é decorrente do tempo de preparo do infuso.’

O chéa verde é indicado para varias atividades benéficas no organismo humano, entre elas
estd a sua grande capacidade antioxidante gracas as catequinas que estdo presentes nele,

principalmente EGCG que contribui significativamente para esta utilidade antioxidante.®



Esta utilidade terapéutica ligada a antioxidantes estd extremamente ligada ao combate ao
estresse oxidativo observados apos exercicios fisicos. Os exercicios fisicos intensos podem
causar alguns danos tissulares, uma vez que podem aumentar a producdo de radicais livres. Os
antioxidantes agem inibindo ou retardando a oxidacdo do substrato, através de sua capacidade
de doar elétron para o radical livre, podendo agir bloqueando sua formacgdo ou interagindo
com eles, impedindo o estresse oxidativo e consequentemente a destruicéo celular.’

O presente trabalho, teve como objetivo mostrar a influencia do cha verde na hipertrofia
muscular, que se da através dos efeitos das catequinas presentes na bebida preparada a partir

da infusdo da C. sinensis.



2 METODOS

Este trabalho foi realizado através do estudo bibliografico, baseado em livros e artigos

nacionais e internacionais do tema, na base de dados Bireme e Scielo.

descritores utilizados: cha verde. C. sinensis. antioxidantes e catequinas.



3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 Camellia sinensis

Entre as bebidas mais consumidas no mundo estdo os chas, e dentre eles estéo os feitos a
partir da infusdo das folhas processadas de C. sinensis.

C.sinensis pertence a familia Theaceae, género Camellia e espécie sinensis. E encontrada
em varios paises do mundo, sendo nativa do Sudeste asiatico. A planta geralmente é
conhecida, pois o infuso de suas folhas da origem ao cha verde, cha preto, cha-da-india e
oolong. Possui folhas simples, alternas, inteiras, com margem serrada e textura coreacea, suas
folhas sdo pequenas, brancas, com quatro a cinco pétalas, aparecendo nas axilas das folhas em
grupos de dois, trés ou quatro e seu fruto € uma capsula com dois ou trés centimetros de
diametro.?

Dentre os chas produzidos a partir da infusdo das folhas de C. sinensis estdo o cha preto, o
cha verde e o cha oolong classificados de acordo com o modo da preparacdo das folhas apos a
colheita. No processo de colheita do cha verde as folhas ndo sdo fermentadas, sdo apenas
escaldadas e fervidas, esta fervura garante a manutencdo da cor do chd. No cha oolong se da
através das folhas fermentadas, mas é uma fermentacdo menor do que a feita no cha preto,
resultando também em um cha com menos aroma.’

Estes chas sdo diferenciados a partir das enzimas foliares, dependendo do quanto estas
enzimas sao inativadas durante o processo. O cha preto resulta em uma mistura complexa de
polifendis, porque as catequinas sdo oxidadas enzimaticamente durante o processamento. No
cha verde tem uma composicédo de polifendis semelhante a de folhas frescas, pois na colheita
as enzimas ja sao rapidamente inativadas.’

O tempo de aquecimento também influéncia significativamente em ambos os chas, pelo
motivo dos teores de fendis e flavondides aumentarem decorrentemente com o tempo de
aquecimento na preparagdo do infuso. Os compostos fendlicos dos chas tem alteracGes
atribuidas a estacdo do ano, idade da folha utilizada e clima, variando também pelo fato das
catequinas do cha verde serem oxidadas e dimerizadas em seu processo, formando as
teaflavinas.’

As folhas e botdes da C. sinensis sdo as partes mais utilizadas para extragcdo de principios
ativos, possuem cerca de 30% de compostos polifendlicos, que sdo compostos que agem

principalmente como antioxidante.?



As catequinas EGC, EC e ECG sdo mais elevadas no ché preto e a EGCG esta em maior
quantidade no cha verde em rela¢do ao cha preto. Os teores de catequinas avaliados (em mg/g

de folha seca) no cha verde e no cha preto variam substancialmente.®

3.2 Cha Verde

Decorrente dos compostos fendlicos presentes no ché verde ele é considerado o cha feito a
partir da infusdo da C. sinensis mais rico em compostos com atividades funcionais.’

Compostos fitoquimicos sdo 0s compostos naturais encontrados na planta. Os compostos
fitoquimicos do cha verde sdo divididos em: antocianidinas, isoflavonodides, flavonas,
flavononas, flavonodis e flavandis. Nesta Ultima encontram-se as catequinas, que Sdo 0sS
compostos mais importantes encontrados no chéa verde.!

Entre a composicdo do cha verde estdo os compostos fendlicos ou flavonides, cafeina,
pigmentos, carboidratos, aminoacidos e certos micronutrientes como as vitaminas B,E,C e
minerais como o calcio, zinco, magnésio, potassio e ferro.’

A qualidade do cha verde depende muito das catequinas, que também é uma das
responsaveis pelo sabor e aroma do cha verde. O sabor amargo e adstringente é devido a
polifendis presentes no cha. Os aminoécidos livres sdo responsaveis pelo frescor e dogura do
cha, estes aminoacidos livres contribuem para a formacéo de compostos volateis responsaveis
pelo aroma, por reagirem com catequinas e acucares soluveis durante o aquecimento. Entre os
alcaldides que mais contribuem para o sabor e efeito estimulante esta a cafeina. E a coloragédo
é decorrente da quercetina e da clorofila.*

As catequinas sdo compostos incolores e hidrossollveis. Elas também possuem uma
variacdo no cha devido as variedades e condi¢bes de como a planta cresce e ao grau de
maturidade fisioldgica das folhas. As folhas do chd verde sdo rapidamente inativadas
enzimaticamente apés a colheita das folhas.

Seis catequinas sdo integrantes do cha verde, estdo entre elas a catequina (C),
galocatequina (GC), epicatequina (EC), epigalocatequina (EGC), epicatequinagalato (ECG),
epigalocatequina-3-galato (EGCG).’

A EGCG é a catequina mais abundante no cha verde, representando 50 & 60% dos
componentes do vegetal. O teor destas catequinas no vegetal é dependente de varios fatores

externos, como o0 processamento das folhas antes da secagem, a localizagdo do plantio e as



condi¢cBes como a planta é cultivada. J& a concentracdo de catequinas presentes na prépria
bebida depende da forma como o cha é preparado.’
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Epigalocatequina-3-galato

O infuso deve ser preparado a partir de 1 grama das folhas da C. sinensis em 100 mL de
agua, com fervura de 3 minutos & 5 minutos, ndo excedendo a 10 minutos devido a liberacédo
de taninos, dando a bebida um sabor amargo desagradando os consumidores. Esta preparagao
contém cerca de 33 & 45 mg/100 mL de catequinas. Em uma xicara comum de 240 mL de cha
verde possui aproximadamente 200 mg de EGCG.’

A EGCG demonstrou ter atividades anticarcinogénicas, que relacionam-se as
propriedades antioxidantes, contribuindo para a utilidade terapéutica. A EGCG também
mostrou possuir uma acao de recuperacio apds o exercicio fisico.?

Qualquer exercicio fisico, desde a musculacéo até uma sessdo de exercicio rapida induz ao
estresse oxidativo no plasma, e para ter protecdo contra o estresse oxidativo os antioxidantes
sdo de extrema importancia. O ECGC é um abundante antioxidante do cha verde e tem o
poder de estimular as defesas antioxidantes, reduzindo os efeitos oxidantes causados pelos

exercicios fisicos.®

3.3 Hipertrofia

Os exercicios fisicos cada vez mais vem ganhando adeptos em busca de qualidade na

salde e uma melhoria na aparéncia. Nesta busca por uma qualidade de vida melhor podem-se



destacar duas modalidades de treinamento: o treino de for¢a, nomeado de hipertrofia e o
treino endurance, que engloba os exercicios aerdbicos. O treinamento de forca é realizado a
partir da musculacdo, sdo exercicios onde os praticantes realizam movimentos musculares
contra a forca de oposicdo. O treinamento endurance sdo 0s exercicios aerébicos, associado a
capacidade de absorcéo, transporte e utilizacio do oxigénio para a producéo de energia.™

O treinamento de forga e o treinamento endurance utilizam o glicogénio como fonte de
energia. Quando se visa a hipertrofia, ndo se recomenda que o treinamento de endurance seja
realizado na mesma sess&o, pois pode prejudicar o ganho de massa muscular.°

Os trés tipos de fibras musculares: do tipo | (lentas), lla (intermediarias) e Ilb (rapidas)
juntamente com o tecido conjuntivo basicamente formam o musculo esquelético. Em
treinamentos de forca deve-se a ativacdo neural, em ambas as fibras. As fibras do tipo Il
aumentam e as fibras do tipo | diminuem, bem como da isoforma da miosina de cadeia pesada
b e das isoformas hidricas, a favor do aumento da proporcéo de fibras l1a.*

O que diferencia um tipo de fibra de outro é a velocidade de contracdo, oxidacdo,
capilarizacdo, resisténcia a fadiga, nimero e tamanho de mitocéndrias. As fibras musculares
ao serem submetidas a exercicios intensos, como o resistido, hd& um aumento decorrente do
aumento individual da area transversa da fibra. Como as fibras musculares néo se proliferam,
a Uinica maneira de aumentar o tecido muscular é elevando a espessura das mesmas.**

A hipertrofia ndo tem seus mecanismos celulares totalmente esclarecidos. Entende-se que
0 aumento da area transversa (AST) do musculo deve-se ao processo adaptativo, em resposta
ao aumento da sintese protéica, aumento do nimero e tamanho das miofibrilas, assim como a
adicdo de sarcdmeros no interior da fibra muscular.**

Em resposta aos estimulos que o corpo ainda ndo esta adaptado ele pode gerar micro
lesbes nas células musculares e miofibrilas e a partir dos estimulos o corpo aumenta
substancias cicatrizantes no sarcoplasma. O processo de cicatrizacdo aumenta a sintese de
proteinas contrateis a niveis maiores que antes do inicio do exercicio. Com isso 0s niveis de
sintese acabam por aumentar e a sec¢do transversa do musculo esquelético, dando a ele um
volume maior.*?

A hiperplasia das fibras musculares é um mecanismo alternativo a hipertrofia muscular
esquelética induzida pelo treinamento de forca, ndo atribuindo a hipertrofia somente ao
aumento anormal das fibras musculares.**

Um fator determinante nos processos de hipertrofia e hiperplasia no musculo adulto esta
envolvido diretamente com as células satélites (CS), que sdo precursores miogénicos que

contribuem para o crescimento muscular pos-natal, para a regeneragédo das fibras musculares



danificadas e para a manutencdo do musculo esquelético adulto. As células satélites (CS) sdo
localizadas entre a lamina basal e a membrana plasmatica da fibra muscular e sdo estimuladas
em resposta a miotraumas severos ou adaptativos que requerem regeneracao muscular que sao
liberados pelos leucdcitos e pelas préprias fibras musculares lesadas. Este mecanismo de
proliferacdo ou diferenciacdo das CS, que poderdo participar da formacéo de novas fibras (em
situacbes de necrose seguidas de regeneracdo), originam novas células satélites ou
diferenciam-se em novos miondcleos.*

As CS participam da hipertrofia, observando-se o aumento do nimero das CS ap06s dias de
treinamento resistido e a adicdo de novos mionuUcleos para suportar 0 aumento da AST das
fibras musculares no masculo humano. Sendo assim a presenca basal das células satélites é
um fator determinante em resposta ao treinamento, para aumentar a quantidade de CS,
incorporar novos nucleos e atingir maior hipertrofia.'®

Uma grande demanda mecanica imposta pelo treinamento de forga na hipertrofia inicial
da célula muscular, estimularia a formacdo de novas fibras, uma vez que os danos a fibra,
provocadas por este estimulo, resultariam na liberacdo de fatores miogénicos de crescimento.
Verifica-se assim que para a reparacdo das fibras que sofreram micro traumatismos causadas
pelo exercicio fisico é necessario um aumento na ativacao das CS. Porém a hiperplasia pode
ndo acontecer se a necrose da fibra muscular provocada pelo exercicio, ocorrer na mesma
proporcao da proliferacéo das CS.™

Ja a producdo de energia no musculo é dada pelos sistemas energéticos ATP-CP,
oxidativo e glicolitico. O predominio destes sistemas que atuam simultaneamente é
dependente da intensidade e da duracdo do treino. Ambos os sistemas envolvem-se na
producdo de ATP para fornecer energia; os sistemas ATP-CP e glicolitico predominam
durante o treinamento de forca e o sistema oxidativo se da& ap6s os periodos dos exercicios,
onde a acontece a recuperagdo muscular.'

Os exercicios de forca acontecem através de dois sistemas: sistema anaerdbico alatico e
sistema anaerobico latico, também conhecido como sistema glicolitico.

O sistema anaerobico altico (ATP-CP), é formado pela combinacdo do ATP (adenosina
trifosfato) e CP (creatina fosfato), onde gera e armazena energia nos musculos. Este sistema
prevé a energia imediata do corpo, predominante na hipertrofia que requer forca. Este sistema
é caracterizado pelo ATP que é a forma imediata disponivel de energia necessaria para a
contragcdo muscular motora e é usado para todos 0s processos que requerem energia nas
células do corpo. O sistema anaerobico latico, que também ndo requer oxigénio e envolve a

quebra incompleta do &cido latico gera ATP para atividades medianas, que duram entre 45 a



90 segundos e para atividades que proporcionam energia de alta intensidade. O sistema acido
latico é mais lento que o ATP-CP (fosfoglicogénio), porém produz altas quantidades de ATP.

Ja o sistema aerdbico (oxidativo) ndo € utilizado em treinamentos de forca, € utilizado em
exercicios de maior duracéo, caracteriza-se pela utilizacdo de O, para obter energia.**

A literatura comenta que exercicios aerdbicos e anaerdbicos na mesma sessdo de
treinamento ndo é ideal. Isso porque bioquimicamente a energia gerada vem de sistemas
diferentes, ndo sendo possivel que o corpo faca as devidas alteracdes. No treinamento de forca
a alteracdo mais evidentes é o aumento de sintese protéica, resultando no aumento de
proteinas contréteis e hipertrofia muscular. Neste ultimo ha uma grande produgdo de lactato,
aumento das enzimas glicoliticas, elevacdo das proteinas contrateis, além do estimulo da
sintese de testosterona.™

O aumento de carga imposta ao aparelho locomotor induz ao dano muscular e a dor como
resultado. A dor muscular de inicio tardio (DMIT) é um desconforto na musculatura
esquelética apos os exercicios fisicos, geralmente aparecem algumas horas ap6s o treinamento
onde o praticante imp6s uma sobrecarga ou um novo tipo de exercicio pela qual ainda ndo
estd acostumado. O DMIT pode ocorrer de diferentes modos dependendo da contracdo com
énfase nas acGes musculares excéntricas tipo do exercicio, principalmente em treino de forca
e corrida em plano declinado, dependendo também do intervalo entre as séries, velocidade de
movimento e a treinabilidade do individuo, acometendo principalmente iniciantes e
praticantes que alteram sua série de exercicios.*

O overtraining € uma fadiga generalizada devida ao treinamento excessivo, sem o devido
descanso que causa estagnacdo ou decréscimo na performance das atividades fisicas. Esta
fadiga neuromuscular impede a capacidade de exercer a forca méxima voluntaria induzidas
por qualquer tipo de exercicio, que interfere no ganho de forca durante um treinamento
realizado em dias alternados e atrapalha a recuperacdo muscular, tornando-a incompleta ap6s
25 horas. Esta fadiga também € relacionada ao acimulo de metabdlitos e a deplecdo de ATP,
creatina fosfato e glicogénio muscular. Também € sugerido a queda no pH muscular sendo
como a principal causa de fadiga em exercicios de curta duracdo. A deplecdo de célcio do

reticulo sarcoplasmatico é outro fator importante relacionado a fadiga muscular.™



3.4 O uso do cha verde na Hipertrofia muscular

Os exercicios fisicos apresentam diversos beneficios, porém durante a realizacdo das
atividades fisicas ocorrem adaptacdes fisioldgicas, sendo necessarios ajustes cardiovasculares
e respiratérios para compensar e manter o esforco realizado. Os exercicios intensos podem
aumentar a producdo de radicais livres ou espécies reativas de oxigénio no mdusculo
esquelético, associado ao metabolismo energético acelerado. Essas espécies podem contribuir
para danos tissulares e celulares e prejudicar o desempenho fisico.

O sistema de defesa antioxidante é muito importante para a protecdo contra o estresse
oxidativo e intensificacbes de danos musculares. Os antioxidantes, mesmo que em
quantidades baixas, retardam ou inibem a oxidacdo do substrato, através de sua capacidade de
doar elétron para o radical livre. Podem agir bloqueando sua formacdo ou interagindo com
eles, tornando-0s compostos eletricamente estaveis, impedindo assim o estresse oxidativo e
consequentemente, a destruicdo muscular. A possibilidade de ocorrer lesdo oxidativa durante
0 metabolismo aerdbico nos tecidos vai depender do equilibrio entre a geracdo de radicais de
oxigénio e eficacia dos mecanismos antioxidantes.’

Nesse sentido as catequinas, presentes no cha verde, vem sendo apontadas como agentes

antioxidantes importantes.
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4 DISCUSSAO

Panza'’ trabalhando com dezoito homens jovens submetidos a um protocolo de exercicio
de forca — exercicio submaximo de supino reto (4 séries; 10 a 14 repeticGes, 75 a 90% de
IRM), investigou os efeitos do cha verde, através de exames bioquimicos de marcadores de
estresse oxidativo e danos teciduais. O grupo controle ndo fez uso do cha enquanto o outro
ingeriu 2 g de erva, diluida em 200 mL de &gua, trés vezes por dia, durante oito dias. Apds
esse periodo foram analisadas amostras sanguineas antes e ap0os (1 e 15 min) a execucdo dos
exercicios.

Foram avaliados: i) a capacidade antioxidante total — (FRAP), glutationa reduzida (GSH),
hidroperdxidos lipidicos e substancias reativas ao acido tiobarbitirico (TBARS); ii)
creatinoquinase (CK), transaminase (AST) e lactato desidrogenase (LD) e; iii) marcadores do
metabolismo das purinas (hipoxantina, xantina oxidase (XO) e acido Grico).*

O ch& verde diminuiu os valores pos-esforco de hidroperdxidos lipidicos (p<0,001) e
aumentou a concentracdo de GSH (p<0,001) e a capacidade antioxidante do plasma (p<0,05),
sendo que os valores TBARS permaneceram inalterados; inibiu a elevagédo das enzimas CK e
AST promovida pelo exercicio. Além disso, a ingestéo de ché verde diminuiu a concentragao
de hipoxantina e de &cido Urico, antes e pos o exercicio, e inibiu a elevacdo da atividade da
XO induzida pelo exercicio (p<0,05)."

Duloo e colaboradores'® mostram que outros componentes do cha verde tem despertado
interesse como antioxidante, associados ou ndo a outras substancias. Compararam os efeitos
da EGCG associada a cafeina com a cafeina isolada. Concluiram que a combinacdo dos
componentes é mais eficiente no aumento do gasto energético de 24 horas, atribuindo ao
polifenol a importancia deste efeito positivo. E em outro trabalho bastante semelhante,
avaliando as mesmas substancias demonstrou que as duas substancias combinadas apresentam
melhores resultados no consumo de oxigénio do tecido adiposo marrom, concluindo, portanto,
que o polifenol mais abundante no cha verde pode estimular a termogénese e a oxidacao
lipidica.

Leenem e Colaboradores® avaliaram a capacidade antioxidante do cha em 21 voluntarios
saudaveis (10 homens e 11 mulheres), que receberam uma dose Unica de chéa preto e cha verde
(2g de sdlidos do cha em 300 mL de agua, concluiram que o consumo de cha preto resultou
em um aumento significativo na atividade antioxidante do plasma, alcangando o0s niveis
méaximos em cerca de 60 minutos. Um maior aumento foi observado apds o consumo do cha

verde devido a maior concentracgdo de catequina.



Henning e Colaboradores’ compararam a disposicdo farmacocinética dos polifenéis do
ché verde, ch& preto e suplemento de extrato do cha verde e seus efeitos na capacidade anti-
inflamatdria do plasma 8 horas apds o consumo, em 30 individuos saudaveis foi avaliada por
que concluiram que a utilizacdo das 3 formas apresentavam quantidades semelhantes de
EGCG, mas a melhor absorcdo de flavonois aconteceu com o consumo de extrato de cha
verde, levando a um aumento pequeno, porém significante, da atividade antioxidante.

Segundo Panza' o consumo regular do cha verde melhora os mecanismos de defesa
antioxidante em praticantes de exercicio resistido segundo os resultados do estudo, conforme
avaliado pelos marcadores plasmaticos. O cha verde também pode reduzir a manifestacdo de
danos teciduais induzidos pelo esforco feito durante os treinamentos, possivelmente por meio
da neutralizacdo da acdo danosa de radicais livres. O cha verde, uma bebida rica em
polifendis, podem oferecer protecao contra o dano oxidativo induzido por exercicios.

Para Cardoso™ o cha verde ajuda na mudanca corporal, auxiliando na manutencdo de
massa magra pela observacdo do aumento da resisténcia adquirida quando o cha verde é
consumido anteriormente aos exercicios propostos. Isso foi concluido apds trabalhar com 40
mulheres com idade entre 20 e 40 anos, com indice de massa corporal (IMC) entre 25 a
35Kg/m2. Sendo considerado a exclusdo de mulheres gestantes, lactantes, com distarbios da
tiredide e/ou que estivessem fazendo dieta ou uso de fitomedicamentos ou drogas para
emagrecer durante o periodo do estudo, sendo submetidas a uma dieta de 1.200 kcal baseada
no habito alimentar de cada mulher.

Segundo Kassim et.al.?

concluiu que o uso do cha verde mostrou ser melhor na
capacidade de melhorar a resisténcia e aumentar a oxidacdo lipidica muscular, melhorando a
capacidade de resisténcia, porém todo exercicio deve ser acompanhado de uma orientacdo

alimentar.



5 CONCLUSAO

A utilizacdo de antioxidantes € de extrema importancia para inibir a oxidacdo do substrato
e consequentemente impedir que o estresse oxidativo acontega, levando a destruigédo
muscular. O cha verde, rico em polifendis, age contra o estresse oxidativo a partir das
propriedades antioxidantes de suas catequinas. A bebida age neutralizando a acdo danosa de
radicais livres.

Sendo assim, pode se concluir que consumindo o cha verde, na sua forma de infuso,
anteriormente a pratica de exercicios intensos, como a musculacdo, o chd ajuda na
manutencdo da massa magra pelo aumento da resisténcia e pelo aumento da oxidacdo lipidica
muscular.

A bebida ajuda na recuperacdo muscular ap6s um dia de exercicios resistidos auxiliando
para que ndo ocorra dano tecidual e um dia ap06s a sua pratica seja novamente realizado com
menor dores.

O sabor é um dos maiores empecilhos para se tomar o cha, possui um gosto predominante
que ndo conquista muito admiradores, por isto indica-se acrescentar rapas de frutas, como a

casca de laranja fervida ou espremer um liméo sobre o cha verde antes de toméa-lo.
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