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RESUMO: O cha-verde é uma bebida apreciada por diversos paises, sendo considerado um alimento
funcional por proporcionar muitos beneficios a saude, especialmente o emagrecimento. No entanto, o seu
consumo em demasia ¢ sem orientagdo nutricional pode causar danos metabdlicos, bem como efeitos
adversos a satide. Neste contexto foi realizada uma revisdo de literatura nas bases de dados: Scielo, Google
Académico e Lilacs publicados entre 1990 e 2013, com o objetivo de compilar os beneficios e riscos a
satde no consumo deste alimento. As crescentes publicagdes cientificas sobre a bebida apontam que o cha
verde é especialmente eficaz a satilde humana, atuando na inibi¢do de muitas patologias, com propriedades
funcionais, quimioproterora, anti-inflamatéria € que aumentam o metabolismo da gordura. Mas, faz-se
necessario o acompanhamento do individuo por um profissional da area da satide, ¢ minimizar os efeitos
adversos deste alimento.

Palavras-chave: Alimentacao; Antioxidantes; Infusdo; Prepara¢des de Plantas; Toxicidade.

ABSTRACT: (Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): a review of the benefits and health risks of green
tea) - Green tea is a drink enjoyed by many countries and is considered a functional food as it provides
many health benefits, especially weight loss. However, its consumption in excess and without nutritional
guidance can cause metabolic damage, as well as adverse effects on health. In this context a literature
review was conducted in the databases: Scielo, Google Academic and Lilacs published between 1990 and
2013, in order to compile the benefits and risks to health in the consumption of this food. The growing
scientific publications on the beverage point out that green tea is especially effective for human health,
acting in the inhibition of many pathologies, with functional properties, chemoproterapy, anti-inflammatory
and that increase the fat metabolism. However, it is necessary for the individual to be monitored by a health
professional, and to minimise the adverse effects of this food.
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INTRODUCAO

“A diferenga entre o remédio e o veneno estd na dose”.

(PARACELSO, 1493-1541)

Esta frase selecionada como epigrafe deste artigo aplica-se a muitas situagdes em
nossas vidas, mas sobretudo a necessidade de nos preocuparmos com a nossas escolhas
de alimentos e qualidade de vida, através das quais buscarmos o nosso bem-estar fisico e
mental. A descoberta do uso das plantas para diversos fins desde muito cedo foi
incorporada as civilizagdes mais antigas. Alguns autores inclusive acreditam, que mesmo
antes da domesticagdo de cereais e outras plantas com finalidade alimenticia, os povos
humanos mais primitivos ja experimentavam plantas com interesses em fins curativos
(GIL, 2009; VALIO, 2009). Dentre estes alimentos para fins medicinais, o cha ¢ sem
davida um dos mais utilizados, por seus inimeros beneficios conhecidos a milénios (GIL,
2009). De acordo com Laws (2013) o consumo da popular planta do cha impactou
profundamente a alimenta¢do de muitos povos, bem como influenciou a historia politica

e econdmica de muitos outros envolvidos com a sua popularizagdo e comercializacao.

O cha verde, botanicamente classificada como Camellia sinensis (L.) Kuntze,
pertence a familia Theaceae (L.). Este vegetal ¢ uma arvore pequena, que pode viver até
50 anos e exibir até 1,5 m de altura, quando cultivado, florescendo entre janeiro e marco
(LAWS, 2013). No Brasil, atualmente a espécie esta cada vez mais foi introduzida no
Brasil pelos portugueses, durante século XIX. Mas, naturalmente nativa da Asia e das
regides da China, Japdo e India, C. sinensis atualmente também é cultivada nas zonas
tropicais e subtropicais da Asia e na Indonésia (LAWS, 2013). Durante o processamento
essa planta d4 origem a trés tipos de chas: o oolong, o preto e o verde (ARABBI, 2001),

sendo este ltimo o mais consumido e popular no Brasil.

O cha ¢ uma bebida popular de grande influéncia na alimentacao humana, seja em
cerimoOnias ou em refei¢des didrias. De modo geral, o preparo do ché ¢ realizado a partir
da infusdo, sendo estd a maneira tradicional de preparo, na qual a quantidade de ervas
desejada varia com o tipo de planta e o tratamento em questdo. Onde, a partir da imersao

de folhas (ou outras partes da planta) em &agua fervente, deixa-se descansando o
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preparado, posteriormente filtrando, se necessario, sendo consumido logo em seguida
(ALONSO et al., 1998) esse ¢ o sentido da palavra cha no Brasil, de maneira generalizada.
No entanto, nos paises orientais, a palavra cha ¢ atribuida ao nome popular da C. sinensis

desde os tempos remotos, ao longo da histéria (LAWS, 2013).

Considerado uma bebida funcional, por proporcionar beneficios a saude
(DROGE, 2002) o cha-verde estd relacionado com: fortalecimento do sistema
imunoldgico (WEISBURGER et al., 2002); diminui¢ao do colesterol LDL (lipoproteina
de baixa densidade) (VALENZUELA, 2004); prevenc¢do de problemas cardiovasculares
(CHAN et al., 2006) e doengas cronicas (SILVA; OLIVEIRA; NAGEM, 2010). Além da
ativacdo e aceleracdo do metabolismo, provocando a queima de lipidios de maneira mais

rapida ajudando no emagrecimento (CHAN et al., 2006; RUDELLE et al., 2007).

Alguns estudos indicam que o exagero no consumo pode causar danos
metabolicos e efeitos adversos para saude, a exemplo da disfungdo hepatica, problemas
gastrointestinais (ex: constipa¢ao e irritagdo gastrica), problemas com o sistema nervoso
e taquicardia pelo alto teor da cafeina (SOUZA et al., 2005; LIMA et al., 2009). O
polifenol encontrado na composi¢ao do ché verde tem grande afinidade com alguns
metais em nosso corpo, ¢ essa afinidade pode ocasionar caréncia nutricional de minerais
(CHAN et al., 2006). Nas duas ultimas décadas dos anos dois mil o interesse da ciéncia
pelos beneficios do cha-verde cresceu consideravelmente, e isso reflete a realizagdo de
muitos estudos publicados ressaltando os beneficios e os riscos a saude, como os trabalhos

de: Lima et al. (2009), Oliveira (2009) e Souza (2011).

Apesar da popularizacdo e o aumento no consumo do cha verde ainda faltam
estudos no que se referem aos demais beneficios a satde, além do popular
emagrecimento. Assim como, ha igualmente uma caréncia bibliografica sobre as
principais consequéncias do consumo excessivo deste alimento ao corpo humano. Neste
contexto, trabalhos que contemplem estes aspectos sdo importantes, sobretudo para a
disseminag¢ao da informacao e orientagdes no consumo com moderagdo deste alimento.
Além disso, ¢ necessaria a consolidacdo do consumo do ch4, a partir de orientagdes e
diretrizes nutricionais, que minimizem 0s possiveis riscos a saude humana, provenientes
de um consumo indiscriminado e sem supervisdo especializada. Neste contexto, este

estudo reuniu informacdes publicadas na literatura especializada sobre a utilizagdo do
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cha-verde (C. sinensis), apresentando os principais efeitos benéficos e riscos a saude no
consumo deste alimento, haja vista a sua crescente importancia e consumo na alimentagao

do brasileiro.

MATERIAL E METODOS

Para a estruturacdo deste estudo realizou-se uma revisao sistematica de literatura,
a partir de trabalhos cientificos publicados e disponiveis na base de dados: Google
Académico, Lilacs (Literatura Latina Americana e do Caribe em Ciéncias de Saude) e
Scielo (Scientific Eletronic Libraly Online) publicadas entre 1990 e 2013. Foram
utilizadas as palavras-chaves: “cha verde”, “Camellia sinensis” AND “alimentacgdo”,
“riscos”, “satide humana”, nos idiomas portugués e inglés. A inclusdo da referéncia
bibliografica obedeceu aos critérios: abordagem sobre os beneficios do ché-verde e os
principais problemas no uso indiscriminado no consumo da bebida, discriminagdo e
atuacdo dos componentes quimicos do chd, a partir da leitura dos resumos e abstracts.
Retornaram as buscas 58 artigos dos quais foram excluidos 25, pois ndo atendiam as
proposi¢des e aos critérios de inclusdo da pesquisa. A maioria destes estudos foram

publicados entre os anos 2005 e 2009 (Figura 1).

Nuameros de publicagdes encontradas
-

1990 1993 1994 1995 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013

Anos

Figura 1: Numero de publica¢des encontradas nos periédicos Google Académico, Scielo e Lilacs

que se referiam ao cha verde (Camellia sinensis (L.) Kuntze), durante o periodo de 1990 a 2013.
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RESULTADOS E DISCUSSAO
Caracteristicas, consumo e beneficios do cha verde a satude

De maneira especifica, as partes da planta C. sinensis dao origem a quatro
principais tipos de chas que sdo diferenciados pelo seu processo de fabricagdo e
tratamento submetidos as partes deste vegetal. O cha branco ¢ o menos processado dos
chas derivados, sendo produzido a partir dos botdes prateados e de folhas selecionadas
do vegetal, e posteriormente lavados e secos (CANIGUERAL et al., 2003). E em virtude
da baixa exposi¢ao durante esse processamento, o cha branco apresenta os maiores teores

de composto nao-oxidados, o que potencializa os beneficios deste alimento.

O cha oolong (também conhecido como cha vermelho) ¢ de origem chinesa. Este
tipo de ché necessita passar pelo estagio intermedidrio de fermentagao muito curto, em
relacdo aos demais, e secagem rapida das folhas ¢ realizada imediatamente apds a
colheita. Posteriormente, essas folhas sdo acondicionadas em um recipiente para realizar
a fermentagdo, mas este processo ¢ interrompido no inicio (SILVA et al., 2010), até a
obtencao da sua cor caracteristica, o vermelho. O seu sabor ¢ suave. Este cha ¢ o menos
comum no mundo ocidental, e os seus beneficios estdo associados a prevencao de doencas

cardiovasculares e perda de peso (PAGANINI-COSTA et al., 2011).

Ao passo que, o ché preto (indiano) ¢ uma bebida oxidativa por sofrer todo o
processo de fermentagdo (PAGANINI-COSTA et al., 2011), o que confere ao liquido a
coloracdo avermelhada em um tom muito escuro, proporcionando um sabor intenso. Na
sua constitui¢ao ndo ¢ utilizado somente as folhas ainda jovens, mas adiciona-se também
o caule da planta C. sinensis, onde ambos sofrem desidratagdo em temperatura para que
haja a oxidagdo enzimdtica dos polifendis, preservando-se a cor de tom escuro. Tem
efeitos nutracéutico no controle do diabetes (CHENG, 2006), sendo o alimento mais

consumido nos paises ocidentais, apesar do crescente consumo do cha verde.

No entanto, o cha verde (japonés e chinés), também de origem chinesa, ¢ resultado
de varios fatores, estacdo do ano, clima, idade da planta e a pratica de cultivo (ALONSO,
1998). O processamento do ché verde consiste na colheita das folhas ainda jovens, antes
de estarem completamente desenvolvidas, em seguida escaldadas a vapor em alta

temperatura, sendo enroladas ainda quentes a fim de preservar a cor. Assim, desta
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maneira, considerando-se as diferencas no tratamento das folhas de C. sinensis, cada cha
apresenta diferengas no sabor, aspecto, propriedades antioxidantes, e composi¢iao
quimica. No caso destas ultimas ocorrem mudancas significativas de um cha para outro,
relacionadas a quantidade de concentragdo de polifendis especificos (MANFREDINI et
al., 2004).

De acordo com Cheng (2006) dentre os quatro tipos principais de chas, o cha verde
¢ 0 mais rico em compostos com atividades funcionais. O consumo das folhas do cha-
verde ¢ especialmente indicado para quadros de astenia (perda de forca) fisica e psiquica,
diarreia, bronquite, asma, na prevengdo de arteriosclerose, além de auxiliar no
emagrecimento, tratamento do cancer e caries, a partir do efeito bactericida (OSAWA,
1990; KUZUHARA et al., 2006). De maneira topica, ¢ amplamente utilizada para reduzir
medidas e as gorduras localizadas, sendo eficazes no tratamento de celulite e gordura
localizada. Na homeopatia também ha registros da utilizacdo desta erva, sendo indicada
nas palpitacdes, dispepsia e na sensagdo de fraqueza no epigastrico (HAN et al., 2004).
No campo de cosméticos e produtos de beleza a sua atuacdo estd associada com a
propriedade fotoprotetora do cha-verde contra os efeitos adversos e danosos dos raios
ultravioleta, além de possuir pronunciada atividade antioxidante, antienvelhecimento,
anti-inflamatoria e anticarcinogénica, enriquecendo a composi¢do dos cosméticos com
extratos de folhas em suas formulas e produtos, como cremes e logdes tdpicas que atuam

na recuperacao do vigo da pele e dos cabelos (YANG, 1993; ADCOCKS, 2002).

Propriedades funcionais dos compostos bioativos presentes no cha verde

A infusdo resultante das partes vegetais de C. sinensis sdo ricas em polifenois, que
apresentam iniimeras agoes farmacologicas. As folhas, e também os botdes sao utilizados
na fabrica¢do de chas popularmente conhecidos. No entanto, o ché-verde ¢ mais rico em
sua atividade funcional, pois sofre pouca oxida¢do no decorrer do processamento
(COOPER et al., 2005). Com muitos beneficios, essa bebida atua na redug¢ao ou inibi¢ao
de muitas patologias (CHAN et al., 2006), por apresentar componentes dominantes as
catequinas e flavonoides que desempenham um papel fundamental na protecdo do

vegetal, atuando contra agentes oxidantes € com uma potente acao quimioproterora e anti-
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Tabela 1: Efeitos benéficos a satide sobre determinadas patologias, a partir da utilizagdo do cha verde (Camellia sinensis (L.) Kuntze, Theaceae) mencionados

na literatura publicada entre 1990 ¢ 2013.

N REFERENCIA PUBLICO-ALVO D%U}f;: TC[?DOO PAIiS DOSAGEM RESULTADO

E(s)lr:l iifnrizu(lsgzrles com 250 mg de Observou uma variagdo significativa nos niveis de lipidios
1 Batista et al. (2009 P! 08 semanas  Brasil capsula de sanguineos, principalmente na redu¢do LDL e redugdo do

quantidade P

ettt cha verde colesterol total.

ir:lilr‘élcl:l;?)secglri sidade A administragdo de dosagens de cha verde foi significativa
2 Chan et al. (2006) (sem chliscrirninar 03 meses China 370 mg para obten¢ao de efeito benéficos do termogénico que

quantidade ou género) auxilia na perda de peso.

1.507 individuos (sem Nao . 600 mL de Obtiveram uma reducdo de 65% do risco de adquirir
3 Cheng (2006) O . Taiwan . S .

discriminar o género) mencionado cha verde hipertensdo arterial sist€émica.
4 Erba et al. (2005) CIEEZZZS d(:em | semana China 6 xicaras de ~ Reduziram os danos oxidativos ao DNA, a peroxidacdo

' Ziliscrimina da) cha lipidica e a gerag@o de radicais livres.

ETEOIIEREs) (e Nao b retomms d O uso continuo demonstrou uma redugdo no cancer de

5 Jankum et al. (1997) discriminar quantidade . Japao cha, ou mais, ¢
2 mencionado . mama.

ou género) por dia

JE}pOpCS.CS (sem . ~ Z:fgillflga/ Para obter a perda de circunferéncia da cintura a dose de
6 Kovacs et al. (2006) gilscrélrrzlrr:)a)r quantidade 12 semanas Jap@o 483 mg catequina tem que ser equivalente a 119 mg.

& catequina

Japoneses com Doengas

7 Kuriyama et al. Cardiovasculares 07 anos e 2 xicaras de ~ Observou-se relagdo inversa entre o consumo do cha verde

(2006)

(DCV) (sem discriminar
quantidade ou género)

cha/dia

e a incidéncia de mortalidade por DCV nesta populagao.
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N REFERENCIA PUBLICO-ALVO DURACAO PAis DOSAGEM RESULTADO
DO ESTUDO
. Homqns (sem Nao Nao Sxicarasde  Os resultados apresentaram uma tendéncia para diminuigao
8 Liu et al. (2008) quantidade . . g . - ,
N mencionado mencionado ché/dia do risco do cancer de prostata.
discriminada)
Japoneses: 8.476 14 semanas 10 xicaras de
9 Pastore et al. (2006) homens ¢ 5.440 consecutiva  Japao cha verde por Houve uma redugdo de 28% do colesterol sérico.
mulheres ] dia
Robertson et al. 09 1nd1y1d1_10§ Nio Nio 250 mg/dia A _frequencm cardlacfa obteve uma re(_iuc;ao ~logo nas
10 (sem discriminar o . . , primeiras horas. Apds duas horas da ingestdo houve um
(2009) N mencionado mencionado cafeina e ,
género) aumento da frequéncia cardiaca.
Humanos (sem ~ ~ 2100 mL de . e g
11 | Rudelle et al. (2007) discriminar quantidade Nao Nao extrato de Qs due nEduZIL @ el age itien © AUmeTion ©
a mencionado mencionado ; gasto energético.
ou género) cha verde
56,2 mg de
Mulheres gestantes cafeina e Nao mostraram risco aumentado de prematuridade com
12 | Souza et al. (2005) (sem quantidade 9 meses Brasil alimentos consumo de cafeina e nem nos alimentos que contenha a
discriminada) fonte de cafeina.
cafeina
Humanos (sem ~ 200-250 . ~ o
13 | Valenzuela (2004) discriminar quantidade Nao . Boston mlL/dia de Uiy ’ac1entes LR M CIRORE (el
A mencionado : cardiacas.
ou género) cha preto
270 mg/dia
Westerterp- H.um.an(.) (sem . Nao Nao EGCG Os estudos demonstraram que a dosagem de 270 mg de
14 | Plantenga et al. discriminar quantidade . . )
mencionado mencionado (Epigalocate EGCG promove a perda de peso.

(2005)

ou género)

quina galato)
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inflamatoria (SOUZA et al., 2005) (Tabela 1). Além de ser rico em minerais tais como o

calcio, magnésio, zinco e ferro e vitaminas K (KUZUHARA et al., 2006).

Segundo Uesato et al. (2001), o consumo do chd verde oferece uma grande
protecdo contra os compostos quimicos que induzem aos carcinomas em 6rgaos como no
estomago, esdfago, pancreas, figado, pulmao, duodeno, cdlon e mama. Para este ltimo,
Yang et al. (2000) e Liu et al. (2008) relatam que doze testes foram realizados com o
intuito de observar os efeitos do cha verde sobre o cancer de mama. Destes, oito testes
obtiveram resultados inibitorios para a doenga, com elevado consumo de chd, ou seja,
mais de trés xicaras por dia, apresentando a reducdo da recorréncia de cancer de mama.
Nos quatro grupos testes restantes, nado houve resultados inibitérios, o que segundo os
autores pode ser relacionado com a fase em que a doenca se encontrava (fase I e II do

cancer).

Adcocks et al. (2002) relatam que os polifendis reduzem as inflamagdes de artrite
asséptica, os riscos de interocolites ulcerativas e o cancer do célon em humanos.
Complementarmente, outros estudos demonstraram que os componentes do cha verde
possuem atividade protetora contra variados tipos de cancer (ver HAMILTON-MILLER,
1995; ALONSO, 1998; YANG et al., 2000; MANFREDINI et al., 2004; ROBERTSON
et al., 2009), em virtude da presenca de propriedades antialérgicas, antiesclerdtica
(YANG et al., 2000) e antibacteriana (LIU et al., 2008). Contribuindo para os aspectos
benéficos desta bebida a sade humana, Yang et al. (2000) em seus estudos sobre o cancer
de pulmdes, comprovou em cobaias de laboratorio que os polifendis impediram a

proliferacdo celular e causa a apoptose das células cancerigenas.

Kim et al. (2006) em um outro estudo testou os beneficios do ché verde com vinte
fumantes cronicos hipertensos, € como resultados enfatizou que o consumo da bebida
pode ser poderoso na preven¢ao de doencgas cardiovasculares neste grupo de pacientes. A
obesidade e sobrepeso vém sendo classificada como uma epidemia em nacional, e até
mesmo mundial, sendo considerada um problema de satude publica (KLAUS et al., 2005;
CHO, 2007). O tratamento para esta doenca consiste na reducdo da energia ingerida, ao
mesmo tempo que se realiza o aumento do gasto caldrico. Para acelerar o emagrecimento,
o cha verde vem sendo utilizado com o intuito de perda e manutencdo do peso (CHO,

2007; XU et al., 2007). A substancia presente no cha verde, a epigalocatequina galato
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(EGCG), diminui a absor¢ao lipidica, a vontade de ingerir alimentos, os triglicérides e o
colesterol, e por isso, devido a esses fatores ocorre a perda de peso (ALTERIO et al.,

2007; XU et al., 2007; LAMARAO et al., 2009).

Conforme Wolfram et al. (2006) a EGCG contém a capacidade de promover a
reducdo da gordura corporal, sendo ela um fator de grande relevancia para a reducdo da
obesidade. Sendo esta tltima, uma doenca cronica caracterizada pelo acimulo de gordura
corporal, tendo caracteristicas epidemioldgicas e pode favorecer outras doengas. Neste
sentido, o cha verde estar sendo utilizada no combate a obesidade, pois a EGCG possui
efeito termogénico, em razdo disso, o cha ¢ considerado termogénico, facilitando na

diminui¢do do tecido adiposo (DIEPVENS et al., 2007).

Comprovadamente, estudos destacam que o extrato do cha verde reduz o apetite,
e aumenta o metabolismo de gordura. J4 as catequinas inibem a adipogénese, causando
morte das células adiposas maduras. Esta substancia pode ainda atuar no bloqueio dos
pré-adipdcitos e instigando a apoptose em adip6citos maduros, sendo um importante
auxiliador no tratamento da obesidade (RIBALDO et al., 2009). De maneira auxiliar, a
cafeina presente no ché auxilia no aumento da termogénese. Aumento este que eleva a
energia gasta em 24 h, e a oxidacdo lipidica esse processo ajuda na perda de peso em
humanos (KURIYAMA et al., 2006; MIURA et al., 1994; RENNO et al., 2008). Assim,
os resultados de estudos do metabolismo de lipidios em animais, demonstram que
realmente o ché verde atua em tecidos e células reduzindo o colesterol, triglicerideos e
impedindo o acimulo de gordura corporal, incitando a termogénese. Esta planta tem um
grande efeito na redugdo de peso, devido a presenca de substancias que inibem as enzimas

envolvidas na regulagdo da lipdlise.

Adicionalmente aos beneficios, a bebida do cha verde também tem um importante
papel na doenga do diabetes, desacelerando a liberacdo da glicose no sangue. Ribaldo ef
al. (2009) em seus estudos descrevem a pesquisas com ratos diabéticos conduzidos por
estreptozotocina (STZ), que continham na dieta a presenga periddica de chad verde,
mostraram significativa melhora na fungao renal, e diminui¢ao dos niveis de glicose na
correte sanguinea (SILVA et al., 1999). E, também foi observado a melhora do estresse
oxidativo e dos danos renais nas cobaias observadas (SBE, 2006). Para Paganini-Costa et

al. (2011) o consumo dos diferentes chas que podem ser derivados do processamento da
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C. sinensis pode ser relacionado, na maioria das vezes, as suas distintas propriedades
antioxidantes. Em virtude disso, um niimero cada vez maior, e mais significativo, de
pesquisas cientificas vem sendo realizado progressivamente na tentativa de compreender
melhor os mecanismos de atuacdo das substancias antioxidantes, uma vez que 0s
beneficios associados a essa capacidade antioxidante acaba sendo a melhor maneira de

otimizar tais propriedades do alimento.
Riscos do consumo indiscriminado do cha verde e recomendac¢des nutricionais

De acordo com a Sociedade Brasileira de Endocrinologia (2006), as quantidades
de obesos tém crescido de forma exacerbada. E com isso, as pessoas que tém o aumento
ponderal, buscam meios ndo convencionais de tratamento, e dentre eles se encontra o cha
verde. No entanto, o consumo demasiado de alguns componentes presentes no cha-verde
pode contribuir para complicagdes futuras na sauide (ALONSO, 1998). A exemplo da
presenca da cafeina nesta bebida, que ¢ uma substincia que quando consumida em
abundancia, pode originar problemas a satide como: insonia, pressdo arterial, alteragdes
no Sistema Nervoso Central e no sistema cardiovascular (ALONSO, 1998). Ao passo
que, os polifendis presentes no chd, por ser um quelante de ferro e cobre, inibem a
absorc¢ao desses metais (CHAN et al., 2006). Segundo Silva e Silva (1999), os taninos
encontrados na bebida de C. sinensis reduz a digestabilidade de proteinas, inibindo as
acoes das enzimas digestivas, assim como impede a absor¢ao do ferro, quando consumido

€m €XCE€SSO0.

Algumas publicagdes ainda sugerem que pode ocorrer o aparecimento dos
seguintes efeitos secundarios: nervosismo, insOnia, taquicardia. Os taninos podem
provocar moléstias gastricas, nduseas e vomitos. Principalmente, se a bebida estiver em
infusdes concentradas. Ha também trabalhos que relacionam o consumo inadequado do
ché verde aos efeitos hepatotoxico. Através da ocorréncia de lesdes hepdticas causada
pelos compostos envolvendo varias plantas, com combinagdes inadequadas a C. sinensis
tem potencial prejudicial aos rins, podendo desencadear uma hepatite aguda e fulminante,
sendo mais prevalente em mulheres, com lesdao hepatica do hepatocelular (SAIGG et al.,
2009). Os metabolitos ativos sdo as catequinas, porém a forma de extragdo e preparo
possibilita a hepatoxidade quando o cha ¢ consumido com agua fervente ou em cépsulas

sua toxidade aos rins se desfaz (SAIGG et al., 2009).
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No territorio nacional, a legisla¢do brasileira autorizou a liberagdo de 71 plantas
(inclui-se aqui a C. sinensis) para complementacio de tratamentos médico para uso do
Sistema Unico de Saude. A resolucdo RDC n® 277, de 22/09/2005 afirma no seu
enunciado que todo cha que ¢ comercializado ¢ um alimento, e deve estar de acordo com
o regulamento técnico de espécies vegetais para o preparo de chas. Assim, de acordo com
a ANVISA, n° 16, 1999 (BRASIL, 1999a), toda forma de apresentagdo do cha ¢
classificada como um alimento novo. E, por ser um alimento, ndo ¢ permitido que seja
descrito no roétulo sobre prevencao, tratamento e/ou cura. Todavia, se a sua forma de
apresentacao comercial for em cépsula, ou similar, tem que estar registrado, como
previsto na Legislagcdo Sanitaria de Alimentos. Neste sentido, a portaria Interministerial
(2.960/2008) (BRASIL, 2008b), através do “Programa de Plantas Medicinais e
Fitoterapicos” tem como objetivo de garantir a populagdo brasileira o acesso seguro e o
uso racional de plantas medicinais e fitoterapicos, promovendo o uso sustentavel da

biodiversidade da cadeia produtiva e da industria nacional.

Aos adultos que se apresentem sadios, o consumo de chéa-verde, recomenda-se
diferentes quantidade diarias, variando de acordo com a forma com que o extrato da C.
sinensis se apresenta. No entanto, sob a forma de infusdo, ¢ a maneira mais tradicional e
amplamente difundida, os pesquisadores recomendam beber em torno de um litro de cha
verde por dia, ou seja, o equivalente a seis ou sete xicaras, sendo a esta a dose ideal para
prevenir o cancer. No preparo da bebida, o ideal ¢ desejar uma colher rasa de cha verde
para cada xicara de agua fervendo, deixando a infusdo descansar por no minimo dez
minutos, tempo necessario para que os principios ativos estejam disponiveis na agua

(ADCOCKS et al., 2002).

Segundo a American Dietetic Association sugere que o consumo de adultos ndo
deve ultrapassar de quatro a seis xicaras da bebida ao dia, a fim de ndo causar distirbios
a saude (PDR, 2000). Algumas pesquisas com criancas destacam que na faixa infantil,
comprovou-se que a ingestdo de 250 mL/dia desencadeou um quadro de anemia
microcitica, que tem como sua principal causa a deficiéncia de ferro o risco potencializa-
se ainda em gestantes, onde na fase gestacional o cha verde oferece risco na fase pré-natal
(PASTORE et al., 2006). A cafeina ¢ um composto quimico que ultrapassa a placenta,

afetando o feto em desenvolvimento, em virtude da dificuldade da passagem sanguinea

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



S.C.dos S. Azevedo, T.de J. S. e J. R. L. da Paz

Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): UMA REVISAO SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS...

para a crian¢a. Da mesma maneira, em recém-nascidos a cafeina ndo permite o ganho, e
nem a instabilidade ponderal. Esta substincia age interferindo no metabolismo

contribuindo para perda ponderal (LIMA et al., 2009).

Por fim, para as lactantes h4 um risco adicional durante o processo de aleitamento
materno. Nestes casos, a mae devera evitar a cafeina também presente nesta bebida, pois
essa substancia pode causar insonia no bebé (BATISTA et al., 2009). Além de que, a
cafeina ¢ uma substancia que pode desenvolver dependéncia nos individuos que tem
como habito alimentar o seu consumo diario (PAGANINI-COSTA et al., 2011). Diante
do exposto, acompanhamento com nutricionista ¢ a melhor forma de obter o resultado
desejado, ja que ele ¢ um profissional habilitado a realizar avaliacdes e recomendagdes
alimentares personalizadas, que ao serem verificadas trard a real necessidade de cada
individuo na ingestao diaria do cha verde com garantia de habitos mais saudaveis gerando
uma melhor qualidade de vida. Neste contexto, o cha verde, além dos beneficios, também
pode trazer alguns maleficios a saude, se for consumido de forma inadequada e em
excesso, especialmente se o consumo for realizado sem nenhuma prescri¢ao ou orientagao
de um profissional da area da satide ou nutricional, que possa esclarecer as duvidas e
indicar uma melhor maneira de utiliza-lo, com isso podendo evitar ou minimizar seus

efeitos adversos, como a presenca de fatores antinutricionais (ADCOCKS, 2002).

CONSIDERACOES FINAIS

O consumo do cha verde vai além do beneficio do emagrecimento ja popularizado,
tais como fortalecimento do sistema imunolégico, diminui¢do do colesterol LDL,
controle da pressdo arterial e preven¢do de problemas cardiovasculares cronicas. Em
adultos, embora ndo haja um consenso quanto a quantidade minima, o consumo nao deve
ultrapassar de quatro a seis xicaras da bebida ao dia, pois efeitos adversos associados a
disfungdo hepatica, problemas gastrointestinais € com o sistema nervoso, € taquicardia
pelo alto teor da cafeina. Assim como ¢ de extrema importancia o acompanhamento

nutricional e/ou médico, para que as chances de riscos para o individuo sejam diminuidas.

REFERENCIAS

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



S.C.dos S. Azevedo, T.de J. S. e J. R. L. da Paz
Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): UMA REVISAO SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS...

ADCOCKS, C.B. Catechins from green tea (Camellia sinensis) inhibit bovine and human cartilage
proteoglycan and type II collagen degradation in vitro. The Journal of Nutrition v. 132, p. 341-6,
2002.

ALONSO, J.R. Tratado de fitomedicina: bases clinicas y farmacolégicas. Buenos Aires: ISIS
Ediciones, 1998.

ALTERIO, A.A.; FAVA, D.A.F.; NAVARRO, F. Interacio da ingestdo diaria de cha verde (Camellia
sinensis) no metabolismo celular e na célula adiposa promovendo emagrecimento. Revista Brasileira

de Obesidade, Nutri¢do e Emagrecimento, v. 1, n. 3, p. 27-37, 2007.

ARABBI, P.R. Alimentos funcionais: aspectos gerais. Revista da Sociedade Brasileira de Alimenta¢do

e Nutricdo, v. 21, p. 87-102, 2001.

BATISTA, G.A.P. ; CUNHA, C.L.P. ; SCATEZINI, M.; HEYDE, R.V.D.; BITENCOURT, M.G;
MELO, S.F. Estudo prospectivo, duplo cego e cruzado da Camellia sinensis (cha verde) nas

dislipidemias. Arquivos Brasileiros de Cardiologia, v. 93, p. 128-34, 20009.

BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE. ANVISA - Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Resolugdo
n. 16, de 30 de abril de 1999a. [acesso em 2 jun 2015]. Disponivel em:
http://portal.anvisa.gov.br/wps/wem/connect/96fa548047458ef597fdd73fbcdc6735/RESOLUCAO 16 _1
999.pdf?MOD=AJPERES

BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE. Portaria Interministerial n. 2.960, 9 de dezembro de 2008b.
Programa de Plantas Medicinais e Fitoterapicos. [acesso em 2 jun 2015]. Disponivel em:

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2008/pri2960_09_12 2008.html

CANIGUERAL, S.; VILA,R. La fitoterapia racional. In: Vanaclocha B, Caiiigueral S. Fitoterapia:

vademecum de prescripcion. Barcelona: Editorial Masson, p.15-27, 2003.

CHAN, C.C.W.; KOO, M.W.L.; NG, EH.Y.; TANG, O.S.; YEUNG, W.S.B.; HO, P.C. Effects of
chinese tea on weight, and hormonal and biochemical profiles in obese patients with polycystic
ovary syndrome: a randomized placebo-controlled trial. Journal of the Society for Gynecologic

Investigation v. 13, n. 1, p. 63-8, 2006.

CHENG, T.O. All teas are not created equal: the chinese green tea and cardiovascular health.

International Journal of Cardiology, v.108, n. 3, p. 301-8, 2006.

CHO, S.Y. Catechin suppreses of kruppel like factor and increases expression and secretion of
adiponectin protein em 3T3 — L1 cells. American Journal of Physiology-Endocrinology and

Metabolism, v. 292, n. 4, p. E1166-72, 2007.

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



S.C.dos S. Azevedo, T.de J. S. e J. R. L. da Paz
Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): UMA REVISAO SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS...

COOPER, R.; MORRE, J.; MORRE, D.M. Medicinal benefits of green tea: part II. Review of

anticancer properties. Journal of Alternative and Complementary Medicine, v. 11, p. 639-52, 2005.

DIEPVENS, K.; WESTERTERP, K.R.; WESTERTERP-PLANTENGA, M.S. Obesity and
thermogenesis related to the consumption of caffeine, ephedrine, capsaicin, and green tea. American

Journal of Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative Physiology, v. 292, n. 1, p. 77-85, 2007.

DROGE, W. Free radicals in the physiological control cell function. Physiological Reviews, v. 82, n.
1, p. 47-95, 2002.

ERBA, D.; RISO, P.; BORDONI, A.; FOTI, P.; BIAGI, P.L.; TESTOLIN, G. Effectiveness of
moderate green tea consumption on antioxidative status and plasma lipid profile in humans. Journal

of Nutritional Biochemistry, v. 6, p. 3144-49, 2005.
GIL, F. Venenosas: plantas que matam também curam. Sdo Paulo: Senac Sao Paulo, 2009.

HAMILTON-MILLER, J.M. Antimicrobial properties of tea (Camellia sinensis L). Antimicrobial
Agents and Chemotherapy, v. 39, n. 11, p. 2375-7, 1995.

HAN, D.W.; PARK, Y.H.; KIM, J.K.; LEE, K.Y.; HYON, S.H.; SUH, H. ef al. Effects of grean tea
polyphenol on preservation of human saphenous vein. Journal of Biotechnology v. 110, n. 2, p. 109-

17, 2004.

JANKUM, J.; SELMAN, S.H.; SWIERCZ, R.; SKRZYPCZAK-JANKUN, E. Why drinking tea could
prevent cancer. Nature, v. 387, p. 561-63, 1997.

KIM, W.; JEONG, H.M.; CHO, H.S.; YUN, H.J.; CHAE, J.H.; AHN, K.Y ., et al. Effect of green tea
consumpition on endothelial function and circulating endothelia progenitor cells in chronic

smokers. Circulation Journal, v. 70, n. 8, p. 1052-7, 2006.

KLAUS, S.; PULTZ, S.; THONE-REINEKE, C.; WOLFRAM, S. Epigallocatechin gallate attenuates
diet-induced obesity in mice by decreasing energy absorption and increasing fat oxidation.

International Journal of Obesity — Nature, v. 29, n. 6, p. 615-23, 2005.

KOVACS, EM.; MELA, D.J. Metabolically active functional food ingredients for weight control.
Obesity Reviews, v. 7, p. 59-78, 2006.

KURIYAMA, S.; SHIMAZU, T.; OHMORI, K.; KIKUCHI, N.; NAKAYA, N.; NISHINO, Y., et al.
Green tea consumption and mortality due to cardiovascular disease, cancer, and all causes in

Japan: the Ohsaki study. JAMA, v. 296, n. 10, p. 1255-65, 2006.

KUZUHARA, T.; SEI, Y.; YAMAGUCH]I, K.; SUGANUMA, M.; FUJIKI, H. DNA and RNA as new

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



S.C.dos S. Azevedo, T.de J. S. e J. R. L. da Paz
Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): UMA REVISAO SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS...
binding targets of green tea catechins. Journal of Biological Chemistry, v. 281, p. 17446-56, 2006.
LAMARAO, C.R.; FIALHO, E. Aspectos funcionais das catequinas do ch4 verde no metabolismo

celular e sua relacdo com a reduc¢io da gordura corporal. Revista de Nutrigdo, v. 22, n. 2, p. 257-269,
20009.

LAWS, B. 50 plantas que mudaram o rumo da histéria. Rio de Janeiro: Sextante, 2013.

LIMA, J.D.; MAZZAFERA, P. Cha aspecto relacionados a qualidade e perspectiva. Ciéncia Rural, v.
39, n. 4, p. 1270-8, 2009.

LIU, J.; XING, J.; FEL. Y. Green tea (Camellia sinensis) and cancer prevention: a systematic review
of randomized trials and epidemiological studies. Chinese Medical Sciences Journal, v. 3, n. 12, p. 1-7,

2008.

MANFREDINI, V.; MARTINS, V.D.; BENFATO, M.S. Cha verde: beneficios para a satide humana.
Revista Informa, v. 16, n. 9-10, p. 68-70, 2004.

MIURA, S.; WATANABE, J.; TOMITA, T.; SANO, M.; TOMITA, 1. The inhibitory effects of tea
polyphenols (flavan-3-ol derivatives) on Cu2* mediated oxidative modification of low-density

lipoprotein. Biological and Pharmaceutical Bulletin, v. 17, n. 12, p. 1567-72, 1994.

OLIVEIRA, R.M.M. Cha verde na prevenc¢ao das doencas cardiovasculares. Com Ciéncias Satde, v.

20, n. 4, p. 325-32, 2009.

OSAWA, J.L. O cha do municipio de registro e seus reflexos na expansao sécioeconémica da regiio.
Curitiba: Universidade Federal do Parana, 1990.

PAGANINI-COSTA, P.; CARVALHO-DA-SILVA, D. Uma xicara de (chd) de quimica. Revista
Virtual de Quimica, v. 3, n. 1, p. 27-36, 2011.

PASTORE, R.L.; FRATELLONE, P. Potential health benefits of green tea (Camellia sinensis): a

narrative review. Explore, v. 2, n. 6, p. 531-9, 2006.

PDR - PHISICANS DESK REFERENCE FOR HERBAL MEDICINES. 2000. [acesso em 4 abr 2015].

Disponivel em: http://www.travolekar.ru/arch/Pdr_for Herbal Medicines.pdf

RENNO, W.M.; ABDEEN, S.; ALKHALAF, M.; ASFAR, S. Effect of green tea on tubules of diabetic
rats. British Journal of Nutrition, v. 100, n. 3, p. 652-9, 2008.

RIBALDO, P.D.B.; SOUZA, D.S.; BISWAS, S.K.; BLOCK, K.; FARIA, JM.F.L.; FARIA, J.B.L.

Green tea (Camellia sinensis) attenuates nephropathy by downregulating Nox4 NADPH oxidase in

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



S.C.dos S. Azevedo, T.de J. S. e J. R. L. da Paz
Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): UMA REVISAO SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS...

diabetic spontaneously hypertensive rats. The Journal of Nutrition, v. 1399, n. 1, p. 96-100, 2009.

ROBERTSON, .LM.; LI, M.X.; SYKES, B.D. Solutionstructure of human cardiac troponin C in
complex with the green tea polyphenol, (-)-epigallocatechin 3-gallate. Journal of Biological
Chemistry, v. 284, p. 23012-23, 2009.

RUDELLE, S.; FERRUZZI, M.G.; CRISTIANI, L.; MOULIN, J.; MACE, K.; ACHESON, K.J., et al.
Effect of a thermogenic beverage on 24-hour energy metabolism on humans. Obesity, v. 15, p. 2349-

55, 2007.

SAIGG, N.L.; SILVA, M.C. Efeito do cha verde na saide humana. Universitas: Ciéncias da Saude, v.
7,n. 1, p. 69-89, 2009.

SBE - SOCIEDADE BRASILEIRA DE ENDOCRINOLOGIA. Perda de peso: tratamento
heterodoxos e suplementos nutricionais. Projeto Diretrizes, Associagdo Médica Brasileira e Conselho

Federal de Medicina, 2006.

SILVA, M.R.; SILVA, M.A.A.P. Aspectos nutricionais de fitatos e taninos. Revista de Nutri¢ao, v. 12,
n. 1, p. 22-3, 1999.

SILVA, S.R.S.; OLIVEIRA, T.T.; NAGEM, T.J. Uso do cha preto (Camellia sinensis) no controle do

diabetes mellitus. Revista de Ciéncias Farmacéuticas Basica ¢ Aplicada, v. 31, n. 3, p. 133-42, 2010.

SOUZA, A .F.M. Hepatotoxidade por chas. Rev Suplemento Hepatotoxicidade, v. 30, supl. 1, p. 6-47,
2011.

SOUZA, R.A.G.; SICHIERI, R. Consumo de cafeina e alimentos-fontes de cafeina. Cadernos de Satde
Publica, v. 21, n. 6, p. 1919-28, 2005.

UESATO, S.; KITAGAWA, Y.; KAMISHIMOTO, M.; KUMAGAI A.; HORI, H.; NAGASAWA, H.
Inhibition of green tea catechins against the growth of cancerous human colon and hepatic

epithelial cells. Cancer Letters v. 170, p. 41-4, 2001.

VALENZUELA, A.B. El consumo te y la salud: caracteristicas y propriedades baneficas de esta
bebida milenaria. Revista Chilena de Nutricion, v. 31, n. 2, p. 72-82, 2004.

VALIO, LF.M. Venenosas: plantas que matam também curam. In.: Apresentagio. GIL, F. Sdo Paulo:
Senac Sao Paulo, 2009.

WEISBURGER, J.; CHUNG, F. Mechanisms of chronic disease causation by nutritional factors and
tobacco products and their prevention by tea polyphenols. Food and Chemical Toxicology, v. 40, n. 8,

p. 1145-54,2002.

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



S.C.dos S. Azevedo, T.de J. S. e J. R. L. da Paz
Camellia sinensis (L.) Kuntze (Theaceae): UMA REVISAO SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS...

WESTERTERP-PLANTENGA, M.S.; LEJEUNE, M.P.; KOVACS, E.M. Body weight loss and weight
maintenance in relation to habitual caffeine intake and green tea supplementation. Obesity

Research, v. 13, n. 7, p. 1195-204, 2005.

WOLFRAM, S.; WANG, Y.; THIELECKE, F. Anti-obesity effects of green tea: from bedide to bench.
Molecular Nutrition & Food Research, v. 50, n. 2, p. 176-87, 2006.

XU, J.; WU, Y.; SONG, P.; ZHANG, M.; WANG, S.; ZOU, M.H. Proteasome-dependent degradation
of guanosine 5'-triphosphate cyclohydrolase I causes tetrahydrobiopterin deficiency in diabetes

mellitus. Circulation, v. 116, n. 8, p. 944-53, 2007.

YANG, P.; PRABHU, S.; LANDAU, J. Prevention of carcinogenesis by tea polyphenols. Drug
Metabolism Reviews, v. 33, p. 237-53, 2000.

YANG, W.Z. Tea and cancer. Journal of the National Cancer Institute, v. 85, n. 13, p. 1038-49, 1993

Candomba — Revista Virtual, v. 17, n. 1, p. 11-28, jan — dez 2021



