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1. Introducéo

O cha verde pode ser considerado um aimento funcional, devido a presenca de catequinas, polifendis de alto poder antioxidante.
Esses compostos presentes no cha proporcionam uma série de beneficios a salide (MURASE et d., 2004; CABRERA; ARTACHO,;
GIMENEZ, 2006; MEYDANI; HASAN, 2010). Por conter naturalmente catequinas e cafeina, que aumentam o gasto de calorias e
oxidam a gordura do organismo, o cha verde tem sido utilizado para a perda de peso corporal, ou mesmo para sua manutencao
(WESTERTERP-PLANTENGA, 2010).

Associado ao exercicio fisico, seu potencial termogeénico pode ser potencializado (VENABLES et al., 2008), umavez que o dispéndio
energético se torna maior quando associado ao treinamento fisico, aumentando o metabolismo favorecendo dessa forma no
emagrecimento (FOUREAUX; PINTO; DAMASO, 2006).

O ché verde demonstra ter efeitos termogénicos (DULLOO et a., 1999; DULLOO, et al., 2000), auxiliando no aumento do gasto
energético. Estudos demonstram que h& oxidagéo de gordura corporal pelo consumo de ché verde, porém as pesquisas sdo redlizadas
basicamente em ratos (CHOO, 2003; MURASE et a., 2004; CHANADIRI et a., 2005), ou em individuos do sexo masculino
(DULLOO et al., 2000; NAGAO et a., 2005), ndo sendo observada suas respostas em mulheres, principa mente nas que apresentam
sobrepeso e obesidade grau |.

2. Objetivos

Determinar e comparar a taxa metabdlica de repouso de mulheres com sobrepeso e obesidade grau |, pré e pds consumo de cha verde
aliado ou ndo a pratica de exercicio fisico resistido;

Avaliar a massa magra, indice de massa corporal (IMC), gordura corporal, percentual de gordura e circunferéncia da cintura de
mulheres com sobrepeso e obesidade grau |, pré e pds o consumo de cha verde aliado ou ndo a prética de exercicio fisico resistido;
Avaliar a aceitabilidade da bebida testada (ch& verde), bem como possivei s reactes adversas causadas pelo seu consumo.

3. Desenvolvimento




Casuistica

Participaram inicialmente deste estudo 40 mulheres que foram recrutadas por meio de divulgacdo de folders e reportagem em jorna
impresso e de televisdo. Elas foram informadas sobre os objetivos das avaliagBes a serem efetuadas e assinaram um termo de
compromisso livre e esclarecido para sua participacdo neste projeto.

O projeto de pesquisa com o nimero de protocolo 48 foi aprovado pelo comité de Etica da ESAL Q/USP para estudos com Humanos.
Foram considerados fatores de inclusio mulheres com idade entre 20 e 40 anos, com indice de Massa Corpora (IMC) entre 25 a 35

K g/m?. Foram considerados fatores de exclusdo mulheres gestantes, lactantes, com disturbios datiredide e ou que estivessem fazendo
dieta ou uso de fitomedicamentos ou drogas para emagrecer durante o periodo do estudo.

Como cada individuo apresenta uma variabilidade metabdlica, as participantes passaram por um periodo de adaptacdo de um més se
alimentando com uma dieta balanceada de 1.200 kcal baseada no hébito alimentar de cada participante, para que

Apbs os 30 dias de adaptacdo alimentar, as voluntérias foram submetidas a uma avaliacdo da composicéo corpord inicia eda TMR,
além de um exame bioguimico inicial para avaiar glicemia, colesterol total e fracdes, triglicérides, creatinina, insulina e Proteina C
reativa (PCr).

As mulheres foram divididas al eatoriamente em quatro grupos: 1 (chaverde), 2 (placebo), 3 (chaverde mais exercicios resistidos) e 4
(placebo mais exercicios resistidos). Durante 60 dias de estudo todos os grupos utilizaram duas por¢des didrias de 200 mL das
respectivas bebidas. Os grupos foram orientados a consumir as bebidas diluidas em 200 mL de &gua gelada as 10h e as 16h. Isto foi
estabelecido para os quatro grupos do estudo, para que ndo houvesse variagdo nos resultados.

Porgdes de 10 gramas, tanto do cha verde, como do placebo foram pesadas, embal adas, seladas e empacotadas na Planta Piloto do
Prédio | do Departamento de Agroindustria, Alimentos e Nutri¢go da Escola Superior de Agricultura“Luiz de Queiroz” — ESALQ, da
Universidade de S&o Paulo — USP.

No ultimo dia do estudo, todos os parémetros avaliados no inicio do experimento foram novamente determinados.

O protocolo experimental foi conduzido no Laboratério de Avaliagdo Antropométrica e do Esforco Fisico da Faculdade de Ciéncias
da Salide — FACIS da Universidade Metodista de Piracicaba— UNIMEP que possui 0s equi pamentos necessarios ao desenvolvimento
desta pesquisa para a avaliacéo corporal, incluindo a bioimpedancia elétrica; para a avaliagdo da taxa metabdlica de repouso (TMR)
(em condicbes adequadas de luminosidade, som e temperatura).

Avaliacdo da composi¢éo corporal

Para a mensuragao da massa corporal, foram utilizadas uma balanga e um estadiémetro para medida de estatura. O célculo do indice
de Massa Corporal (IMC) foi realizado dividindo-se a massa corporal (em kilogramas) pela estatura (em metros) ao quadrado. A
circunferénciada cinturafoi obtida com o auxilio de uma fita métrica.

As avaliagdes da composicdo corpora e de gorduraforam realizadas através da bioimpedancia elétrica. Eletrodos foram conectados a
um aparelho de bicimpedancia elétrica para que fosse transmitida a resisténcia que o organismo oferece a passagem da corrente
elétrica ao aparelho.

A massa magra foi determinada pela equacdo de Gray et a. (1989), na qual: Massa Magra = 0,00151 X estatura® — 0,0344 X
resisténeia + 0,14 X massa corporal — 0,158 X idade + 20,387. A gordura absoluta foi calculada multiplicando-se a massa corporal
pelafracdo do percentual de gordura. A massamagrafoi calculada subtraindo a massa de gordura da massa corporal total.

Avaliacdo da Taxa Metabolica de Repouso (TMR)

Para a mensuracdo da calorimetria indireta as voluntérias realizaram um jejum de pelo menos 12 horas pré-teste, inclusive de agua.
Antes da mensuracdo, elas permaneceram em repouso hamaca por trinta minutos. Apds este periodo, foi realizada a medida por meio
do analisador de gases VO 2000, para obter o consumo de oxigénio (VO,) e a producéo de didxido de carbono (VCO,) em litros por
minuto, durante 35 minutos, a cada 20 segundos. Os primeiros 5 minutos foram descartados para o calculo da média das medidas
coletadas durante os Ultimos 30 minutos, multiplicando estes nimeros por 1440 para obter a taxa metabdlica de repouso em 24 horas,
por meio da equacdo de Weir (1949) onde amedida de TMR foi dadaem Kcal/min. Total de Kcal: 3,9x VO, + 1,1 x VCO..

Os valores da TMR das mulheres foram expressos em valores absolutos (kcal/dia), e relativos a massa corpora (kcal/kg/h) e em
percentual do previsto pela equacdo de Harris-Benedict (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 1998): 665 + (9,6 x peso atual) + (1,8 x
estatura em centimetros) — (4,7 x idade em anos). A Figura 5 mostra uma voluntaria sendo submetida ao teste da TMR.

Testes de 1 Repeticdo Méaxima (1 RM)

Foram realizados testes de 1 RM para determinar a forca muscular de cada voluntéria dos grupos 3 e 4. Esse teste é definido como o
peso maximo levantado em um exercicio padronizado realizado corretamente (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003). Com o teste de
1 RM, as voluntérias realizaram uma repeticdo méxima de peso possivel para cada uma delas (RASO; MATSUDO; MATSUDO,
2000; BROWN; WEIR, 2001). O nimero de tentativas para que fosse acancado o valor da 1 RM de cada voluntéria foi de no



maximo cinco, sendo o interval o entre as tentativas de 3 minutos.

Quando o levantamento da carga era realizado corretamente, era acrescentado um peso maior ao aparelho, até chegar ao limite
maximo de cada voluntaria. Se o exercicio ndo fosse realizado dentro dos parametros ideais (por completo e corretamente), era feita
nova tentativa com uma carga intermedidria entre a méxima correta e a ndo conseguida. A 1 RM foi empregada com anilhas e
aparelhos de exercicios, sendo estes. supino reto, puxador-costas e leg-press 45°.

Programa de Treinamento de Forca

As cargas utilizadas a serem empregadas foram determinadas nos dez exercicios nas trés primeiras sessdes do treinamento de modo
individual da carga possivel para a realizag@o das repeti¢des méximas (FLECK; KRAEMER, 1999; AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2002), sendo o intervalo entre as séries de 60 segundos. A carga determinada para o treinamento foi aquela
anterior a que ndo houvesse possibilidade de realizacdo. No caso dos exercicios realizados para a determinagéo da 1 RM (supino reto,
puxador-costas e leg-press 45°), foi utilizado 70% do valor maximo conseguidos no teste individual para cada voluntéria
(DRUMMOND et d., 2005)

Conforme arealizag8o do treino através das semanas, a carga foi aumentada para que surtisse os devidos efeitos com os exercicios.
Os exercicios realizados foram: supino reto, puxador-costas, leg-press 45°, elevacdo lateral dos membros superiores com halteres,
triceps com polia alta, rosca biceps com a barra, flexdo de joelhos na mesa flexora, gliteos no solo, flex&o plantar no banco, flexéo do
tronco com os joel hos fletidos. Foram feitos para cada exercicio trés séries de 10 repeticles, realizados trés vezes na semana durante 8
semanas ho periodo datarde. Foi instruido as voluntarias que tomassem uma dose do produto entregue a elas 10 minutos antes do
inicio de cadatreino.

4. Resultado e Discussao

No periodo de estudo foi evidenciado que o uso de placebo ndo influenciou em qualquer das variaveis estudadas (grupo 2). O uso do
cha verde auxiliou na perda de peso corporal, perda de gordura corporal e manutengdo da massa magra (grupo 1), porém nao
significantes. O exercicio fisico (grupo 4) contribuiu para o aumento da massa muscular, aumento significante da TMR, para a
diminuicdo da circunferéncia da cintura, diminui¢do nos niveis de triglicerideos e diminui¢do da gordura corporal, mas, esta Ultima
varidvel, em nivel inferior ao que o consumo isolado de cha verde proporcionou. O consumo de ché verde aliado ao exercicio fisico
de resisténcia (grupo 3) apresentou ser a melhor opcéo para a mudancga significativa na composi¢éo corporal: maior diminuicdo da
circunferéncia da cintura, com maior diminuicdo de gordura corporal, maior aumento de massa magra, maior diminuicdo do
percentual de gordura e maior diminui¢do nos nivels de triglicerideos sanguineo. Com um tempo prolongado, seu efeito pode
contribuir para uma perda de massa corporal devido ao efeito termogénico do cha verde e o aumento da TMR proporcionado pelo
ganho de massa magra atraves da muscul agéo.

5. Consider agbes Finais

Do presente trabalho foram sugeridas as seguintes conclusdes:

O cha verde proporciona ao individuo uma mudancga na composi¢do corporal, com diminui¢do da gordura e consequente perda de
peso, e manutencdo da massa magra.

O consumo do produto a base de ché verde aliado a pratica de exercicios fisicos (musculacdo) auxilia em um ganho de massa magra
maior que o proporcionado pelo exercicio fisico isolado (musculagdo + placebo) e favorece uma maior perda de massa gorda, por
mobilizar esta como fonte de energia.

O aumento da for¢a muscular observada nos exercicios fisicos de resisténcia € maior quando o cha verde é consumido anterior a
prética dos exercicios propostos.

O tempo prolongado do consumo de cha verde ocasiona numa maior perda de peso corporal.

Aliado a0 treinamento fisico de resisténcia, o cha verde auxilia em uma maior perda de gordura e maior ganho de massa magra; a
meédio e longo prazo favorece a perda de peso, com qualidade de vida.
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Anexos




TABELA 2

Taxa metabdlica de repouso das voluntanias do grupo 1 (cha verde), grupo 2 (placeba),

grupo 3 (cha verde + treinamento de forga) e grupo 4 (placebo + treinamento de forga)’

Variivel Semana 0 Semana 8
TME keal/dia)

Grupa | 1541 4 + 1627 IETI'I:].?];'
Grrupa 2 15963 + 138" 12843 = 151,2"
Greupor 3 11608+ 13547 17216+ EDS,'S“'
Grupo 4 11667+ 1417 16695 + ]93,2“
TMRpesa (keal keh)

Grupo | 21,4+32° 19.2 +2.8°
Grupo 2 193 + 1,57 158 +14°
Grupo 3 14,6 +2,4° 21,2 +3°
Grupo 4 14,6 +2° 209+3,35

"Todos os valores foram expressos em meédia e desvie-padrio (DPF). Periodo entre

semana 0 & semana 8 foram comparadas por ANOVA entre os tempos & grupos,

“ Letras diferentes na linha diferem de 5% (P < 0.05) (Comparagio realizada pelo teste

de Tukey)



TABELA 1

Composigio corporal das voluntarias do gropo 1 (cha verde), grupo 2 (placebo), grupo 3

{cha verde + treinamento de forga) e grupo 4 (placebo + treinamento de forga)’

Variivel Semana 0 Semana 8 Variivel Semzna 0 Semana 8
Peso (k) IMC (kg/m®)

Grupe | 728468 671279 Grupo | W4+ 1T 258+17T
Grupo 2 81,3458 81 +59°  Grupo2 II+14° 309+17
Creupr 3 BO + 5 47 81,4+38" Grupo3 N4+ 1.9 Ile+13°
Grupe 4 803+57 807359 Grupo 4 318+ 1% 321+23
Cintura {cm) Massa magra (kg)

Grupo | 89.6+4,7 BiE+5° Grupo | 44 5+2° 45,6+ 267
Grupo 2 97,9 +0.3 9908+ 18" Grupo 2 475+ 2.8° 452423
Grupo 3 100,7+6,5  91,5:66° Grpod 469+24° 535+42°
Grupo 4 95 + 6,6° 926+8 Grupo 4 44,1 +3° 476+32°
Massa gorda (kg) Percentual de gordura (%)

Grupo 1 3,6+3.7 276+35  Grupol 421+1,5  374+21°
Grupe 2 344+24° 364+34° Grupo? 423+29 444+23
Grupo 3° gl £4.7 284+53"  Grupo 3° 455+3.7 352+4,1°
Grupo 4 3M6+e" jla+38 Grupod 43 +54° 386+ 4

"Todos oz valores foram expressos em média e desvio-padide (DPF). Periedo entre

semana O ¢ semana § foram comparadas por ANOWVA entre tempos ¢ grupos,

" Letras diferentes na linha diferem de 5% (P < 0.05) (Comparacio realizada pelo teste

de Tukev).

TABELA 3

Teste de | Repetigio Maxama (1RM) das voluntanas do grupo 1 {cha verde), grupo 2

(placebo), grupo 3 (cha verde + treinamento de forga) @ grupo 4 (placebo + treinamento

de forga)’

Varavel

Semana 0

Seniana 8

Leg-Press 457 (Kg)

Grupo 37 165 +104°  2483+99°
Grupo 47 1683 +164° 2283+28°
Supino (Kg)

Grupo 3 33409 409 +08°
Grupo 4° 3123+16° 37T8+1T
Puxador-costas (kg

Grupo 3° 39,7+ 1,3 52,3 +1,3*
Grupo 47 39,3 + 0.9 483 +2.5°

"Todos os valores foram expressos em meédia e desvio-padrio (DP). Periodo entre

samana 0 e semana 8 foram comparadas por ANOY A entre 0s fempos & grupos.






