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1. Introdução

Camellia sinensis é um arbusto ou árvore de pequeno porte de origem asiática, conhecida dentre os diferentes tipos de chá
provenientes, como chá-verde. Dentre os diversos benefícios do consumo do chá verde podemos destacar seu poder termogênico
favorecendo uma maior oxidação lipídica, substrato energético, melhorando assim a capacidade de execução de exercícios, retardando
a fadiga muscular. Apesar de ser amplamente encontrada em paises como índia, Sri Lanka, Geórgia e Japão, a Camellia sinensis (L.)
Kuntze de melhor qualidade é a cultivada na China. Os arbustos são plantados em regiões com clima frio e alturas acima de 100
metros – 2 km (300-700 pés) acima do nível do mar, por esse motivo crescem devagar e ganham sabor diferenciado e especial
(ORTIZ, 1992). 
As folhas são colhidas ainda jovens, antes de estarem completamente desenvolvidas. Precede-se rapidamente a secagem e são
enroladas ainda quente para a formação do chá verde (DIGEST,1983). As folhas são expostas a vapor d´água e depois as expõe às
altas temperaturas com a finalidade de eliminar a fermentação. Logo após são secas rapidamente, adquirindo assim um produto final
de cor verde escura e forma enrolada (ALONSO, 1998).
Segundo o estudo de DULLOO et al. (1999), onde foi o primeiro a mostrar resultados em humanos relacionando o efeito do chá verde
a influência do gasto energético e utilização de substrato, identificou um aumento no gasto energético de cerca de 4%, relacionado ao
aumento da termogênese para o grupo tratado com chá verde.
Alguns autores sugerem a musculação como alternativa de redução do percentual de gordura, um objetivo que pode ser alcançado a
longo prazo (HUNTER & COLS, 2000).

2. Objetivos

Avaliar o efeito da suplementação de chá verde associado ao treinamento com peso sobre a adiposidade corporal.
Verificar o efeito do Chá verde sobre o peso corporal, massa magra e adiposa do corpo.
Caracterizar o consumo alimentar.

3. Desenvolvimento

Fizeram parte do estudo indivíduos de 18 a 30 anos do sexo masculino praticantes de treinamento de força que foram divididos em
dois grupos aleatoriamente e que receberam cápsulas de chá verde, e o outro grupo placebo. Foi realizado inicialmente o inquérito
recordatório de 24 horas, diário alimentar de três dias por meio de entrevista com os indivíduos. A duração do trabalho foi de dois



meses, tendo o primeiro mês a proposta de manter a dieta habitual e o segundo mês a introdução da suplementação. Para a análise da
composição corporal foram utilizadas as dobras cutâneas, circunferências, o protocolo de Jackson & Pollock (1978) para cálculo de
densidade corporal, a equação de Siri (1961) para porcentagem de gordura e a equação de Lee (2000) para avaliação da massa
muscular corpórea. Para a comparação de resultados foi utilizado ANOVA (p<0,05).

4. Resultado e Discussão

Ambos os grupos eram homogêneos em termos de idade (22,2 ? 2,8 e 25,2 ? 3,8 anos, grupo chá verde e placebo, respectivamente).
A tabela 1 mostra que os indivíduos apresentaram diferença da massa adiposa e muscular nos momentos iniciais do estudo, porém
mostraram homogeneidade para o peso corporal, IMC, estatura, circunferência abdominal e ingestão alimentar.
Apesar do índice de massa corporal (IMC) apresentar classificação de sobrepeso em ambos os grupos, pode-se notar que há baixa
adiposidade corporal e adequação da massa muscular que influencia o valor do mesmo.
A ingestão energética não está adequada para quem pratica hipertrofia muscular visto que o consumo de carboidrato em média não
passou de 5g/kg peso e essa quantidade energética não é suficiente para melhor utilização da proteína já que a ingestão protéica está
adequada para quem pratica treinamento com peso
A única diferença significativa encontrada no grupo suplementado com Chá verde foi na porcentagem de gordura corporal com
redução de aproximadamente 2% e sem alteração significativa da massa muscular.
Não ocorreu mudança significativa na ingestão alimentar já que os participantes do estudo foram instruídos a permanecerem com a
dieta habitual.
Quando avaliado o efeito da suplementação de placebo o grupo não apresentou nenhuma alteração significativa nos parâmetros
avaliados.

5. Considerações Finais

O Chá Verde pode contribuir para a diminuição da adiposidade corporal em pessoas fisicamente ativas, porém há necessidade de
estudos que prolonguem o tempo de intervenção e associem a uma adequação dietética.
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