MEOSTRA - rem _
ACA ICA CIENCIA, TECNOLOGIA E INOVACAO:

UNIMEP A universidade e a construcao do futuro

7° Simpodsio de Ensino de Graduagéo
AVALIACAO DO EFEITO DA SUPLEMENTACAO DE CHA VERDE ASSOCIADO AO
TREINAMENTO COM PESO SOBRE A ADIPOSIDADE CORPORAL

Autor (es)

DAIANE MORAES SIMONCELLO

Orientador (es)

NAILZA MAESTA

1. Introducéo

Camellia sinensis € um arbusto ou &rvore de pequeno porte de origem asidtica, conhecida dentre os diferentes tipos de cha
provenientes, como cha-verde. Dentre os diversos beneficios do consumo do chéa verde podemos destacar seu poder termogénico
favorecendo umamaior oxidacgdo lipidica, substrato energético, melhorando assim a capacidade de execucdo de exercicios, retardando
afadigamuscular. Apesar de ser amplamente encontrada em paises como india, Sri Lanka, Gedrgia e Japdo, a Camelliasinensis (L.)
Kuntze de melhor qualidade é a cultivada na China. Os arbustos séo plantados em regides com clima frio e alturas acima de 100
metros — 2 km (300-700 pés) acima do nivel do mar, por esse motivo crescem devagar e ganham sabor diferenciado e especial
(ORTIZ, 1992).

As folhas s8o colhidas ainda jovens, antes de estarem completamente desenvolvidas. Precede-se rapidamente a secagem e sdo
enroladas ainda quente para a formag&o do cha verde (DIGEST,1983). As folhas sdo expostas a vapor d &gua e depois as expde as
altas temperaturas com a finalidade de eliminar a fermentacéo. Logo apds sdo secas rapidamente, adquirindo assim um produto fina
de cor verde escura e forma enrolada (ALONSO, 1998).

Segundo o estudo de DULL OO et al. (1999), onde foi 0 primeiro amostrar resultados em humanos relacionando o efeito do chaverde
ainfluéncia do gasto energético e utilizagdo de substrato, identificou um aumento no gasto energético de cerca de 4%, relacionado ao
aumento da termogénese para o grupo tratado com chaverde.

Alguns autores sugerem a musculagdo como aternativa de reducéo do percentua de gordura, um objetivo que pode ser alcancado a
longo prazo (HUNTER & COLS, 2000).

2. Objetivos

Avadliar o efeito da suplementagdo de cha verde associado ao treinamento com peso sobre a adiposidade corporal.
Verificar o efeito do Cha verde sobre o peso corporal, massa magra e adiposa do corpo.
Caracterizar o consumo alimentar.

3. Desenvolvimento

Fizeram parte do estudo individuos de 18 a 30 anos do sexo masculino praticantes de treinamento de forca que foram divididos em
dois grupos aleatoriamente e que receberam cpsulas de cha verde, e 0 outro grupo placebo. Foi realizado inicialmente o inquérito
recordatorio de 24 horas, diario alimentar de trés dias por meio de entrevista com os individuos. A durag&o do trabalho foi de dois



meses, tendo o primeiro més a proposta de manter a dieta habitual e o segundo més aintroducdo da suplementacdo. Para a andlise da
composi¢ao corporal foram utilizadas as dobras cuténeas, circunferéncias, o protocolo de Jackson & Pollock (1978) para calculo de
densidade corporal, a equacdo de Siri (1961) para porcentagem de gordura e a equacdo de Lee (2000) para avaliagdo da massa
muscular corpérea. Para a comparacdo de resultados foi utilizado ANOVA (p<0,05).

4. Resultado e Discussao

Ambos os grupos eram homogéneos em termos de idade (22,2 ? 2,8 e 25,2 ? 3,8 anos, grupo cha verde e placebo, respectivamente).
A tabela 1 mostra que os individuos apresentaram diferenca da massa adiposa e muscular nos momentos iniciais do estudo, porém
mostraram homogenei dade para o peso corporal, IMC, estatura, circunferéncia abdominal e ingestdo alimentar.

Apesar do indice de massa corpora (IMC) apresentar classificagdo de sobrepeso em ambos 0s grupos, pode-se notar que ha baixa
adiposidade corporal e adequacdo da massa muscular que influencia o valor do mesmo.

A ingestdo energética ndo esta adequada para quem pratica hipertrofia muscular visto que o consumo de carboidrato em média nao
passou de 5g/kg peso e essa quantidade energética ndo é suficiente para melhor utilizagdo da proteina ja que a ingestéo protéica esta
adequada para quem pratica treinamento com peso

A Unica diferenca significativa encontrada no grupo suplementado com Cha verde foi na porcentagem de gordura corporal com
reducdo de aproximadamente 2% e sem ateracdo significativa da massa muscular.

N&o ocorreu mudanca significativa na ingestao alimentar ja que os participantes do estudo foram instruidos a permanecerem com a
dieta habitual.

Quando avaliado o efeito da suplementagcdo de placebo o grupo ndo apresentou nenhuma alteragdo significativa nos parémetros
avaliados.

5. Consider agbes Finais

O Ché& Verde pode contribuir para a diminui¢do da adiposidade corporal em pessoas fisicamente ativas, porém ha necessidade de
estudos que prolonguem o tempo de intervencdo e associem a uma adequacdo dietética.
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Grafico 1; Gordura corporal (%a) avaliada no s trés momentos do estudo nos grupos cha verde ¢ placebo

TABELA 1 - Caracterisficat antiopaméticas o daingest3o alimentar des praficanies de weinamemo com pess snies da intervencio.
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