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Resumo

Introducéo: A fitoterapia é utilizada h4 anos para melhorar a performance fisica. Entre os
fitoterapicos mais procurados por praticantes de atividade fisica, podemos citar a Camellia
sinensis. Estudos mostram a eficiéncia do extrato de cha verde e em componentes isolados
como a epigallocatequina gallato com a cafeina ou isolados no aumento da termogénese,
reducdo no peso corporal, gordura visceral e da oxidacdo lipidica, aumentando o gasto
energético de 24h. Objetivo: A presente revisao pretende buscar evidéncias cientificas atuais
que demonstre os beneficios do uso da Camellia sinensis por praticantes de atividade fisica.
Metodologia: Revisdo bibliografica em bacos de dados cientificos como: SciELO, Pubmed e
LILACS. Foram incluidos artigos cientificos recentes, priorizando os ultimos dez anos, além
de classicos da literatura sem restricdo de data e idioma de publicacdo. Resultados: A Camellia
sinensis, que inclui alta concentracdo de cafeina, teobromina, teofilina, taninos, saponinas,
catequinas, epicelicinas e proantocianinas. Estas substancias, principalmente a cafeina,
possuem efeito antiadipogénico e previnem o acumulo de triacilglicerol no tecido adiposo.
Alguns estudos demonstraram sua acdo no metabolismo da gordura, reduzindo a ingestdo de
alimentos, interrompendo a emulsdo e absorcdo de lipidios, suprimindo a adipogénese e a
sintese lipidica e aumentando o gasto energético via termogénese, oxidacdo de gordura e
excrecdo de lipidios fecais. No entanto, os mecanismos moleculares exatos ainda ndo estdo bem
elucidados na literatura. Consideracdes finais: O nimero de estudos que investiga o efeito dos
fitoterapicos no esporte, infelizmente é limitado. Assim, mais pesquisas Sdo necessarias antes
que conclusdes mais firmes possam ser tomadas, especialmente sobre os beneficios do uso do
cha verde por praticantes e atividade fisica.

Palavras-chave: Cha verde, fitoterapia, atletas.
Area Tematica: Inovagdes e Tecnologias na Fitoterapia

Modalidade: Resumo expandido

1. INTRODUCAO
A utilizacdo de produtos naturais como recurso terapéutico é tdo antiga quanto a
civilizacdo humana (RATES, 2001). Desde a antiguidade, as plantas sdo utilizadas como

produtos terapéuticos, aproximadamente a mais de 3000 a.c., tais espécies utilizadas na
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15 .. Mesopotamia, eram usadas como forma de prevenir, curar e aliviar diversas doengas
7
N (OLIVEIRA et al., 2006).

A palavra fitoterapia tem origem grega resultante do acordo da palavra phito (planta) e
therapia (tratamento). E o método mais antigo utilizado para tratamento de doencas através de
plantas medicinais em suas diferentes preparagdes (CAMARGO; PEREIRA, 2013).

A fitoterapia € utilizada ha anos para melhorar a performance fisica. Atualmente, o0 uso
de fitoterapicos é cada vez mais atraente no meio esportivo devido as extensas atividades de
marketing. Tanto atletas quanto desportistas fazem uso de fitoterdpicos com o intuito de
melhorar sua performance, sua composicdo corporal, sua saude e sua qualidade de vida
(GONCALVES, 2019). A procura por esses fitoterapicos baseia-se na busca por melhorar o
desempenho, pela reducéo da gordura corporal, por promover a saciedade e pelo fornecimento
de substancias antioxidantes e anti-inflamatdrias. O fitoterapico também é procurado como
alternativa ao uso de drogas proibidas, haja vista que muitas plantas possuem acgoes esteroide,
androgénica, anabolizante e termogénica (GONCALVES, 2019; SELLAMI et al., 2018).

Apesar do uso dos fitoterapicos ser popular, ainda ha pouco conhecimento e seguranca
sobre o assunto, uma escassez de estudos cientificos sobre esta tematica, principalmente
pesquisas nacionais, confeccionados na tentativa de comprovar a seguranca e a eficacia das
plantas medicinais e dos produtos fitoterapicos (LEAL; TELLIS, 2016; OLIVEIRA, 2017).

Na area esportiva, infelizmente encontramos pouquissimos estudos que tratam da
utilizacdo dos fitoterapicos por praticantes de exercicios fisicos. Além disso, algumas dessas
publicacdes abordam o uso de produtos e preparacdes mistas com diferentes fitoterapicos, ao
invés das formas isoladas (BUCCI, 2000). Desse modo, € relevante a producdo de artigos de
revisdo que foquem em pesquisas clinicas realizadas apenas com seres humanos e com as
formas simples (pura) dos fitoterapicos, para que haja um maior entendimento quanto aos
efeitos e quantidades suficientes desses no desempenho esportivo (VASCONCELOS FILHO
etal., 2019).

Estudos in vitro e em humanos vém analisando a eficiéncia do extrato de cha verde e
em componentes isolados como a epigallocatequina gallato com a cafeina ou isolados no
aumento da termogénese, reducdo no peso corporal, gordura visceral e da oxidacao lipidica,
aumentando o gasto energético de 24h (FREITAS; NAVARRO, 2007), sendo um dos
fitoterapicos mais procurados por praticantes de atividade fisica.

A presente revisdo pretende buscar evidéncias cientificas atuais que demonstre 0s

beneficios do uso da Camellia sinensis por praticantes de atividade fisica.
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'Q/f Realizou-se uma pesquisa bibliogréafica para a busca das melhores do uso Camellia
sinensis por praticante de atividade fisica. Para tal, foi utilizado como banco de dados:
Scientific Electronic Library Online — SciELO, National Library of Medicine - Pubmed e da
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude - LILACS. Para descritores
foram utilizados os termos: fitoterapia, cha verde, atletas.

Os levantamentos dos estudos referentes ao tema escolhido incluiram pesquisas
recentes, priorizando artigos cientificos dos ultimos dez anos, além de cléssicos da literatura
sem restricdo de data e idioma de publicacéo, revisdes sistematicas e meta-analises dos ensaios
clinicos, randomizados, duplos-cegos e controlados referentes ao assunto citado. Além disso,

foram pesquisados livros técnicos e teses relacionadas ao tema principal do estudo

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tentativa de reduzir os efeitos deletérios dos radicais livers e a fadiga na
performance, varias abordagens tém sido empregadas. Dentre os fitoterapicos mais conhecidos
por possuirem efeitos ergogénicos sobre a performance em exercicio de endurance, 0s mais
estudados sdo os fitoterapicos a base de cafeina, por reduzirem a fadiga, e os fitoterapicos que
modulam o sistema imune, reduzindo o estresse oxidativo. A associa¢do da préatica de atividade
fisica e do uso de plantas para emagrecer vem sendo frequentemente utilizada como estratégia
para a reducdo da gordura corporal por praticantes de atividade fisica. Os fitoterapicos mais
utilizados para aumentar a oxidacéo de &cidos graxos, 0 gasto energético e a taxa metabolica de
repouso (GONCALVES, 2019).

A Camellia sinensis, que inclui alta concentracdo de cafeina, teobromina, teofilina,
taninos, saponinas, catequinas, epicelicinas e proantocianinas. Estas substancias,
principalmente a cafeina, possuem efeito antiadipogénico e previnem o acimulo de
triacilglicerol no tecido adiposo.

O cha verde derivado da planta, Camellia Sinensis é responsavel por 22% do consumo
no mundo, pertencente a familia Theaceae, de acordo com a forma de plantio, cultivo, colheita
e preparo das folhas, produz chas de diferentes cores, sendo, o preto e o0 verde 0s mais
conhecidos. Essa planta destaca-se pelo elevado teor de polifendis em sua composicao,
resultando em maior atividade antioxidante e, por isso, alguns autores sugerem melhor efeito
deste a salde comparado ao cha preto. Além dos polifendis, apresenta proteinas, carboidratos,
lipideos (&cidos linoleico e linolénico), esterois, vitaminas B, C e E, alguns minerais, pigmentos

(clorofila e carotenoides), compostos volateis, dentre outros. Dentre os polifendis, o
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2 epigalocatequina-3-galato (EGCG) predomina no ché verde; que contém, ainda, &cidos fendlico
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'Q/f e gélico, como o clorogénico e cafeico, e flavondis como kampferol e miricetina e quercetina
O teor desses compostos, no entanto, é variavel de acordo com as condi¢des de processamento
e geograficas do local de plantio (SCHMITZ et al., 2015; GAUR et al., 2014).

A biodisponibilidade (metabolismo, absorcéo e excrecdo) das catequinas presentes na
Camellia sinensis sdo determinadas por bioatividades. Em torno de 98% das catequinas
ingeridas sofrem conjugacao pela microbiota intestinal e pelo figado e, por volta de 60 a 120
minutos apds a ingestdo, essas catequinas passam para o plasma. As catequinas sofrem
conjugacOes (sulfatos e glucuronato) pela microbiota intestinal e sdo transformadas em
derivados de é&cidos fenilvalérico, fenilpropibnico, fenilacético e benzoico. Apds esta
transformacéo, as catequinas conjugadas sdo excretadas e transportadas pela corrente sanguinea
até o figado, onde sofrem mais uma etapa de conjugacdo. O figado possui enzimas metabolicas,
UDP-glicuronil transferase, sulfotransferase e catecol-O-metiltransferase, que finalizam o
metabolismo das catequinas (GONCALVES, 2019).

Sdo diversos os beneficios evidenciados do cha verde, dentre eles podemos destacar seu
efeito sobre o estresse oxidativo e no metabolismo em repouso e durante o exercicio. O EGCG
elimina espécies reativas de oxigénio (ROS) formadas durante o processo inflamatoério e age
tanto direta ou indiretamente no NF-xB, reduzindo a produgdo de 6xido nitrico (NO), um
importante mediador da inflamacdo (GAUR et al., 2014).

Alguns estudos demonstraram sua acdo no metabolismo da gordura, reduzindo a
ingestdo de alimentos, interrompendo a emulsdo e absor¢do de lipidios, suprimindo a
adipogénese e a sintese lipidica e aumentando o gasto energético via termogénese, oxidacao de
gordura e excrec¢do de lipidios fecais. No entanto, 0s mecanismos moleculares exatos ainda ndo
estdo bem elucidados na literarura (HUANG et al., 2014).

O estudo de Gahreman e colaboradores (2015), mostrou o efeito da combinacdo do
exercicio de corrida intermitente e a suplementacdo de extrato de Camellia sinensis (250 mg)
em aumentar a oxidagdo de gordura em mulheres ndo treinadas. A suplementacdo de um cha
rico em catequinas (570 mg/dia), por 2 meses, por homens praticantes regulares de atividade
fisica, exercicio na esteira (5 km/h, 3 vezes na semana), aumentou a taxa de oxidacédo de
gordura, e esse aumento foi 24% maior do que no grupo controle (OTA et al., 2005) . Um efeito
semelhante foi encontrado quando o periodo de treinamento e de suplementacdo foi estendido
para 10 semanas. Nesse estudo, o consumo diario de 6 a 7 xicaras de cha-verde (contendo 573

mg de catequinas) mais o exercicio regular (cicloergdmetro, 60 minutos a 60% VO2max, 3
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vezes na semana) aumentaram a utilizacdo de lipidios durante o exercicio (ICHINOSE et al.,

2011).

Estudo de Tsai e colaboradores (2017), investigou o efeito de 8 semanas de
suplementacdo do extrato de cha-verde (500 mg/dia) em jovens estudantes submetidos a préatica
de atividade fisica (cicloergdbmetro, 60 minutos a 75% VO;max). O resultado foi que a
suplementacdo por 8 semanas aumentou a oxidacao de gordura apos o treino, mas nao teve
efeito na ressintetizacdo do glicogénio muscular pos-exercicio. Outro estudo publicado por
KIM et al. (2016), a suplementagdo com extrato de cha verde, a uma dose variando de 200
mg/Kg a 800 mg/Kg, e consumo a longo prazo pode melhorar a performance de atletas com o
aumento da oxidacdo de gorduras, podendo-se aumentar o efeito do chad com a pratica de
exercicios.

Parece que a oxidacdo da gordura sofre variacdo no dia a dia, que pode ser explicada
por uma serie de fatores, incluindo dieta, conteudo de glicogénio muscular, estado de
treinamento, nivel de atividade fisica, género e composi¢do corporal. Consequentemente, a
variacdo na oxidacdo da gordura é explicada predominantemente pela variagdo humana
(HODGSON et al., 2013).

Esses estudos fornecem uma viséo da possibilidade de que a ingestdo de cha-verde em
longo prazo, em combinag¢do com o treinamento fisico, possa ser eficaz na oxidacao de gordura
corporal. Estabelecer a influéncia da Camellia sinensis sobre o metabolismo da gordura pode
depender de uma série de fatores, incluindo a biodisponibilidade das catequinas, a sensibilidade

da medicédo da oxidag&do da gordura e os efeitos da Camellia sinensis em diferentes populagdes.

4. CONSIDERACOES FINAIS
A fitoterapia deve ser sugerida para atletas ou desportistas em condicdes especiais,
incluindo aqueles que estdo submetidos a uma dieta com restricdo calérica ou ao estresse
oxidativo, ou aqueles que apresentam desordens alimentares. O numero de estudos que
investiga o efeito dos fitoterapicos no esporte, é limitado. Assim, mais pesquisas Sao necessarias
antes que conclus@es mais firmes possam ser tomadas, especialmente sobre os beneficios do

uso do cha verde por praticantes e atividade fisica.
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