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1. Introdução

O chá verde pode ser considerado um alimento funcional, devido a presença de catequinas, polifenóis de alto poder antioxidante.
Esses compostos presentes no chá proporcionam uma série de benefícios à saúde (MURASE et al., 2004; CABRERA; ARTACHO;
GIMÉNEZ, 2006; MEYDANI; HASAN, 2010). Por conter naturalmente catequinas e cafeína, que aumentam o gasto de calorias e
oxidam a gordura do organismo, o chá verde tem sido utilizado para a perda de peso corporal, ou mesmo para sua manutenção
(WESTERTERP-PLANTENGA, 2010).
Associado ao exercício físico, seu potencial termogênico pode ser potencializado (VENABLES et al., 2008), uma vez que o dispêndio
energético se torna maior quando associado ao treinamento físico, aumentando o metabolismo favorecendo dessa forma no
emagrecimento (FOUREAUX; PINTO; DÂMASO, 2006).
O chá verde demonstra ter efeitos termogênicos (DULLOO et al., 1999; DULLOO, et al., 2000), auxiliando no aumento do gasto
energético. Estudos demonstram que há oxidação de gordura corporal pelo consumo de chá verde, porém as pesquisas são realizadas
basicamente em ratos (CHOO, 2003; MURASE et al., 2004; CHANADIRI et al., 2005), ou em indivíduos do sexo masculino
(DULLOO et al., 2000; NAGAO et al., 2005), não sendo observada suas respostas em mulheres, principalmente nas que apresentam
sobrepeso e obesidade grau I.

2. Objetivos

Determinar e comparar a taxa metabólica de repouso de mulheres com sobrepeso e obesidade grau I, pré e pós consumo de chá verde
aliado ou não à prática de exercício físico resistido;
Avaliar a massa magra, índice de massa corporal (IMC), gordura corporal, percentual de gordura e circunferência da cintura de
mulheres com sobrepeso e obesidade grau I, pré e pós o consumo de chá verde aliado ou não à prática de exercício físico resistido;
Avaliar a aceitabilidade da bebida testada (chá verde), bem como possíveis reações adversas causadas pelo seu consumo.

3. Desenvolvimento
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Casuística

Participaram inicialmente deste estudo 40 mulheres que foram recrutadas por meio de divulgação de folders e reportagem em jornal
impresso e de televisão. Elas foram informadas sobre os objetivos das avaliações a serem efetuadas e assinaram um termo de
compromisso livre e esclarecido para sua participação neste projeto.
O projeto de pesquisa com o número de protocolo 48 foi aprovado pelo comitê de Ética da ESALQ/USP para estudos com Humanos.
Foram considerados fatores de inclusão mulheres com idade entre 20 e 40 anos, com Índice de Massa Corporal (IMC) entre 25 a 35

Kg/m2. Foram considerados fatores de exclusão mulheres gestantes, lactantes, com distúrbios da tireóide e/ ou que estivessem fazendo
dieta ou uso de fitomedicamentos ou drogas para emagrecer durante o período do estudo.
Como cada indivíduo apresenta uma variabilidade metabólica, as participantes passaram por um período de adaptação de um mês se
alimentando com uma dieta balanceada de 1.200 kcal  baseada no hábito alimentar de cada participante, para que
Após os 30 dias de adaptação alimentar, as voluntárias foram submetidas a uma avaliação da composição corporal inicial e da TMR,
além de um exame bioquímico inicial para avaliar glicemia, colesterol total e frações, triglicérides, creatinina, insulina e Proteína C
reativa (PCr).
As mulheres foram divididas aleatoriamente em quatro grupos: 1 (chá verde), 2 (placebo), 3 (chá verde mais exercícios resistidos) e 4
(placebo mais exercícios resistidos). Durante 60 dias de estudo todos os grupos utilizaram duas porções diárias de 200 mL das
respectivas bebidas. Os grupos foram orientados a consumir as bebidas diluídas em 200 mL de água gelada às 10h e às 16h. Isto foi
estabelecido para os quatro grupos do estudo, para que não houvesse variação nos resultados.
Porções de 10 gramas, tanto do chá verde, como do placebo foram pesadas, embaladas, seladas e empacotadas na Planta Piloto do
Prédio I do Departamento de Agroindústria, Alimentos e Nutrição da Escola Superior de Agricultura “Luiz de Queiroz” – ESALQ, da
Universidade de São Paulo – USP.
No último dia do estudo, todos os parâmetros avaliados no início do experimento foram novamente determinados.
O protocolo experimental foi conduzido no Laboratório de Avaliação Antropométrica e do Esforço Físico da Faculdade de Ciências
da Saúde – FACIS da Universidade Metodista de Piracicaba – UNIMEP que possui os equipamentos necessários ao desenvolvimento
desta pesquisa para a avaliação corporal, incluindo a bioimpedância elétrica; para a avaliação da taxa metabólica de repouso (TMR)
(em condições adequadas de luminosidade, som e temperatura).

Avaliação da composição corporal

Para a mensuração da massa corporal, foram utilizadas uma balança e um estadiômetro para medida de estatura. O cálculo do Índice
de Massa Corporal (IMC) foi realizado dividindo-se a massa corporal (em kilogramas) pela estatura (em metros) ao quadrado. A
circunferência da cintura foi obtida com o auxílio de uma fita métrica.
As avaliações da composição corporal e de gordura foram realizadas através da bioimpedância elétrica. Eletrodos foram conectados a
um aparelho de bioimpedância elétrica para que fosse transmitida a resistência que o organismo oferece à passagem da corrente
elétrica ao aparelho.

A massa magra foi determinada pela equação de Gray et al. (1989), na qual: Massa Magra = 0,00151 X estatura2 – 0,0344 X
resistência + 0,14 X massa corporal – 0,158 X idade + 20,387. A gordura absoluta foi calculada multiplicando-se a massa corporal
pela fração do percentual de gordura. A massa magra foi calculada subtraindo a massa de gordura da massa corporal total.

Avaliação da Taxa Metabólica de Repouso (TMR)

Para a mensuração da calorimetria indireta as voluntárias realizaram um jejum de pelo menos 12 horas pré-teste, inclusive de água.
Antes da mensuração, elas permaneceram em repouso na maca por trinta minutos. Após este período, foi realizada a medida por meio
do analisador de gases VO 2000, para obter o consumo de oxigênio (VO2) e a produção de dióxido de carbono (VCO2) em litros por
minuto, durante 35 minutos, a cada 20 segundos. Os primeiros 5 minutos foram descartados para o cálculo da média das medidas
coletadas durante os últimos 30 minutos, multiplicando estes números por 1440 para obter a taxa metabólica de repouso em 24 horas,
por meio da equação de Weir (1949) onde a medida de TMR foi dada em Kcal/min. Total de Kcal: 3,9 x VO2 + 1,1 x VCO2.
Os valores da TMR das mulheres foram expressos em valores absolutos (kcal/dia), e relativos à massa corporal (kcal/kg/h) e em
percentual do previsto pela equação de Harris-Benedict (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 1998): 665 + (9,6 x peso atual) + (1,8 x
estatura em centímetros) – (4,7 x idade em anos). A Figura 5 mostra uma voluntária sendo submetida ao teste da TMR.

Testes de 1 Repetição Máxima (1 RM)

Foram realizados testes de 1 RM para determinar a força muscular de cada voluntária dos grupos 3 e 4. Esse teste é definido como o
peso máximo levantado em um exercício padronizado realizado corretamente (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). Com o teste de
1 RM, as voluntárias realizaram uma repetição máxima de peso possível para cada uma delas (RASO; MATSUDO; MATSUDO,
2000; BROWN; WEIR, 2001). O número de tentativas para que fosse alcançado o valor da 1 RM de cada voluntária foi de no
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máximo cinco, sendo o intervalo 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
máximo de cada voluntária. Se o exercício não fosse realizado dentro dos parâmetros ideais (por completo e corretamente), era feita
nova tentativa com uma carga intermediária entre a máxima correta e a não conseguida. A 1 RM foi empregada com anilhas e
aparelhos de exercícios, sendo estes: supino reto, puxador-costas e leg-press 45°.

Programa de Treinamento de Força

As cargas utilizadas a serem empregadas foram determinadas nos dez exercícios nas três primeiras sessões do treinamento de modo
individual da carga possível para a realização das repetições máximas (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 não houvesse possibilidade de realização. No caso dos exercícios realizados para a determinação da 1 RM (supino reto,
puxador-costas e leg-press 45º), foi utilizado 70% do valor máximo conseguidos no teste individual para cada voluntária
(DRUMMOND et al., 2005)
Conforme a realização do treino através das semanas, a carga foi aumentada para que surtisse os devidos efeitos com os exercícios.
Os exercícios realizados foram: supino reto, puxador-costas, leg-press 45°, elevação lateral dos membros superiores com halteres,
tríceps com polia alta, rosca bíceps com a barra, flexão de joelhos na mesa flexora, glúteos no solo, flexão plantar no banco, flexão do
tronco com os joelhos fletidos. Foram feitos para cada exercício três séries de 10 repetições, realizados três vezes na semana durante 8
semanas no período da tarde. Foi instruído às voluntárias que tomassem uma dose do produto entregue a elas 10 minutos antes do
início de cada treino.

4. Resultado e Discussão

No período de estudo foi evidenciado que o uso de placebo não influenciou em qualquer das variáveis estudadas (grupo 2). O uso do
chá verde auxiliou na perda de peso corporal, perda de gordura corporal e manutenção da massa magra (grupo 1), porém não
significantes. O exercício físico (grupo 4) contribuiu para o aumento da massa muscular, aumento significante da TMR, para a
diminuição da circunferência da cintura, diminuição nos níveis de triglicerídeos e diminuição da gordura corporal, mas, esta última
variável, em nível inferior ao que o consumo isolado de chá verde proporcionou. O consumo de chá verde aliado ao exercício físico
de resistência (grupo 3) apresentou ser a melhor opção para a mudança significativa na composição corporal: maior diminuição da
circunferência da cintura, com maior diminuição de gordura corporal, maior aumento de massa magra, maior diminuição do
percentual de gordura e maior diminuição nos níveis de triglicerídeos sanguíneo. Com um tempo prolongado, seu efeito pode
contribuir para uma perda de massa corporal devido ao efeito termogênico do chá verde e o aumento da TMR proporcionado pelo
ganho de massa magra através da musculação.

5. Considerações Finais

Do presente trabalho foram sugeridas as seguintes conclusões:
O chá verde proporciona ao indivíduo uma mudança na composição corporal, com diminuição da gordura e consequente perda de
peso, e manutenção da massa magra.
O consumo do produto a base de chá verde aliado à prática de exercícios físicos (musculação) auxilia em um ganho de massa magra
maior que o proporcionado pelo exercício físico isolado (musculação + placebo) e favorece uma maior perda de massa gorda, por
mobilizar esta como fonte de energia.
O aumento da força muscular observada nos exercícios físicos de resistência é maior quando o chá verde é consumido anterior à
prática dos exercícios propostos.
O tempo prolongado do consumo de chá verde ocasiona numa maior perda de peso corporal.
Aliado ao treinamento físico de resistência, o chá verde auxilia em uma maior perda de gordura e maior ganho de massa magra; a
médio e longo prazo favorece a perda de peso, com qualidade de vida.
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