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O EFEITO DO CHAA VERDE (CAMELLIA SINENSIS) NA REDUGAO DA GORDURA CORPORAL E
CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL DE MULHERES PRATICANTES DE JUMP FIT DE UMA
ACADEMIA DO MUNICIPIO DE SAO JOSE-SC

RESUMO

Objetivo: avaliar a suplementacdo do cha
verde (Camellia Sinensis) com a pratica da
modalidade de Jump Fit, em induzir a reducéo
de circunferéncia abdominal e gordura
corporal. Materiais e Métodos: A amostra foi
composta um grupo de trés mulheres
suplementadas com 500 mg de ch& verde e
trés receberam placebo. Resultados: Durante
a suplementacdo com cha verde houve
reducdo de peso, circunferéncia abdominal e
gordura corporal. No grupo placebo houve
aumento de peso e diminuicAo menos
expressiva da gordura corporal e
circunferéncia abdominal. Discussdo: A
suplementacdo de ch& verde parece ter
interferido de forma importante na reducéo de
peso, circunferéncia e gordura corporal, tendo
no periodo placebo pequena reducdo e
aumento de peso. Conclusdo: O cha verde
parece ser eficaz para reducdo de peso
corporal. Parece que 500mg administradas por
sessenta dias produz efeito positivo quanto ao
gordura corporal e circunferéncia abdominal.

Palavras-chave: Cha verde; Jump Fit;
Circunferéncia abdominal; Gordura corporal.
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ABSTRACT

The effect of green tea (camellia sinesis) in
reducing body fat and abdominal
circumference of female practioners of jump fit
for an academy of the city of San Jose-SC

Objective: To evaluate the supplementation of
green tea (Camellia sinensis) with the sport of
Jump Fit to induce the reduction of waist
circumference and body fat. Materials and
Methods: The sample comprised a group of
three women supplemented with 500 mg of
green tea and three received placebo. Results:
During supplementation with green tea
decreased weight, waist circumference and
body fat. In the placebo group increased
weight and less significant decrease in body fat
and waist circumference. Discussion: The
addition of green tea seem to have interfered
significantly in reducing weight, circumference
and body fat, with little reduction in the placebo
period and weight gain. Conclusion: Green tea
appears to be effective for reducing body
weight. It seems that 500mg administered for
sixty days produces a positive effect on the
body fat and waist circumference.
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INTRODUCAO

O cha verde derivado da planta,
Camellia Sinensis é responsavel por 22% do
consumo no mundo. O cha que era consumido
como medicamento, passou a ser do gosto
popular devido as suas caracteristicas
organolépticas. Seus componentes
flavondides e catequinas apresentam uma
série de atividades bioldgicas, antioxidantes,
quimioprotetoras, antiinflamatérias e
anticarcinogénicas. (SCHMITZ e
Colaboradores, 2005).

Segundo Schmitz e Colaboradores
(2005) existem mais de 4200 tipos de
flavondides ou catequinas e o0s principais
presentes no chad verde sdo: epicatequina
(EC), epigallocatequina (EGC), epicatequina
gallato (ECG) e epigallocatequina gallato
(EGCG).

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, reducéo
no peso corporal, gordura visceral e da
oxidacdo lipidica, aumentando o0 gasto
energético de 24h (Freitas e Navarro, 2007).

Ainda, segundo Alves e Bragagnolo
(2002), o chd é uma das bebidas mais
populares do mundo, devido a seu aroma e
sabor agradaveis e também os seus efeitos
benéficos sobre a saude.

Sendo que atualmente individuos
fisicamente ativos estdo, cada vez mais,
utilizando a suplementacdo como forma de
melhorar o rendimento, a forma fisica ou a
saude (Gomes e Tirapegui, 2000).

Conforme Marins e Giannichi (2003), a
antropometria representa um importante
recurso de assessoramento para uma analise
completa de um individuo, pois oferece
informacdes referentes ao estado fisico e no
controle de diversas variaveis que estao
envolvidas durante uma prescricdo de
recomendac¢fes sejam elas por meio alimentar
ou suplementacéo.

indices antropométricos, como o
indice de Massa Corporal (IMC) é utilizado
para identificar individuos em risco de doenca
e sobrepeso. Com excecdo das medidas de
dobras cutaneas, os métodos antropométricos
sdo relativamente simples, baratos e néao
requerem um alto grau de treinamento e

habilidade do avaliador (Heyward e Stolarczyk,
2000).

Sendo que este indice segundo
Tritschler (2003), “pode ser considerado uma
ferramenta paralela valiosa para identificar
pessoas que podem apresentar perfis de
composi¢ao corporais problematicos”.

Ainda segundo Wilmore e Costill
(2001), a avaliacdo da composicdo corporal
fornece informacBes adicionais além das
medidas basicas de estatura e do peso. A
técnica de campo mais amplamente utilizada
envolve a mensuragdo da espessura da dobra
cutdnea em um ou mais locais e a utilizacdo
dos valores obtidos para estimar a gordura
corporal relativa ou a massa isenta de gordura.

Como também estudos tém apontado
a circunferéncia abdominal como a medida
antropométrica que melhor se correlaciona a
quantidade de gordura visceral (Olinto, Nacul,
Dias-da-Costa, 2006).

E para Wajchenberg (2000) sendo
esta circunferéncia mensurada no ponto médio
entre a Ultima costela e a crista iliaca, tem sido
relatada como mais intimamente relacionada
com a quantidade de tecido adiposo
abdominal. Assim, a circunferéncia abdominal
pode ser largamente utilizada para determinar
a extensdo da adiposidade abdominal.

Ainda o Exercicio fisico € definido pelo
conjunto de movimentos repetitivos,
planejados e estruturados para melhor ou
manter o desempenho fisico, requerendo local
e horario apropriado para sua realizagao.
Tendo este, papel importante quando
relacionado com o objetivo de reducdo de
peso, circunferéncias e gordura corporal (Guia
alimentar para a populacao Brasileira, 2006).

J& o gasto energético com o exercicio
fisico € muito distinto entre os individuos,
podendo ser responsavel por 15% a 50% do
gasto total de energia. Esta variagdo pode ser
influenciada pela duracdo, intensidade e
especificidade do exercicio, como também
pelo condicionamento do individuo (Brito e
Navarro, 2008).

Sendo assim, o Jump Fit € um
programa de exercicios ritmados sobre um
minitrampolim, sendo  seus  beneficios
considerados 0s mesmos que os alcancados
pela préatica regular dos exercicios aerébios. O
sucesso desse programa estad relacionado,
principalmente, ao prazer e motivagdo que
esta atividade proporciona, na melhora do
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condicionamento fisico (Furtado, Simdo e
Lemos, 2004).

Atualmente o controle do peso,
gordura corporal e circunferéncias séo
importantes  aliados para  manutencdo
adequada da uma qualidade de vida e saude,
sendo assim necessdaria a manutencao através
de exercicios fisicos, alimentacdo saudavel e
até mesmo suplementacao nutricional.

A procura de sucesso, muitas pessoas
conscientes da salde e forma fisica
experimentarao qualquer suplemento
nutricional na esperanca de atingir um novo
nivel de bem-estar ou de desempenho fisico
por este motivo a grande importancia da
atuacdo do profissional capacitado para
recomendagdo do tipo e quantidade de
suplementos para tal finalidade.

Portanto o objetivo do presente artigo
foi avaliar a associacéo da suplementacdo do
cha verde (Camellia Sinensis) com a pratica
da modalidade de Jump Fit, praticada por um
grupo de mulheres e sua consequente
reducdo na gordura corporal e circunferéncia
abdominal.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi constituida por seis
individuos do género feminino com média de
idade de 4115,3 anos e média de altura de
1,57+0,0 metros, frequentadoras de uma
academia do municipio de Sao José-SC,
escolhidas aleatoriamente, sendo que trés
destas foram suplementadas e trés receberam
placebo. Foram critérios de incluséo ter idade
entre 36 e 45 anos e estarem frequentando
aulas de Jump Fit pelo menos trés vezes na
semana. Foram critérios de exclusdo fazer uso
de medicamentos que estimulem a reducéo de
peso e apetite, ou mesmo suplementos com
tal finalidade, ainda como critério, ndo ser
gestante e ndo apresentar a seguinte
patologia: gastrite.

O termo de consentimento foi entregue
para as participantes antes do inicio da
pesquisa, ao qual foi informado de todos os
procedimentos, tendo total liberdade para
interromper a participacdo em qualquer
momento da mesma.

Foi aplicado um questionario onde as
varidveis estudadas foram: idade, problemas
de Saude presentes, medicamentos e
suplementos  utilizados, bem como a
frequéncia da pratica da modalidade de Jump

Fit, peso, altura, indice de massa corporal,
circunferéncia abdominal e gordura corporal
através da medigdo de pregas cutaneas: prega
cuténea ftricipital, prega cuténea suprailiaca e
prega cutanea da coxa.

A pesagem das mesmas foi realizada
em balanca digital linha PL-200 com
capacidade de 200 Kg da marca Filizola®,
estando estas no momento da pesagem, sem
sapatos e com roupas leves. Ainda para
afericdo da altura foi utilizado um estadibmetro
proprio da balanca.

O indice de massa corporal foi
calculado por meio do guociente
peso/estatura?, sendo o0 peso corporal
expresso em quilogramas (kg) e a estatura em
metros (m). Sendo que a classificacdo do
diagnéstico nutricional foi dada segundo os
critérios  estabelecidos pela Organizacao
Mundial da Saude (2002), conforme tabela 1.

Para andlise da composicao corporal
foram utilizadas aferi¢cbes das pregas cutédneas
(prega cutanea tricipital - PCT, Prega cutanea
suprailiaca - PCSI e prega cutanea da coxa -
PCCX) e o calculo de porcentagem de gordura
corporal foi utilizada a classificacdo proposta
pelo protocolo de Pollock, Jacson e Ward
(1990).

Sendo que a classificacdo foi de
acordo com os critérios de Pollock e Wilmore
(1993).

As afericbes das pregas cutdneas
foram coletadas pela pesquisadora conforme
Costa (2005) realizadas em triplicata e
adotando valor médio das afericbes com a
utilizacdo do adipdbmetro cientifico da marca
CESCORF® modelo Harpender.

A circunferéncia abdominal foi obtida
com auxilio de uma fita métrica da marca
CESCORF® de metal ineléstico de 2,0 m de
extensdo e com precisao de 0,1 cm, utilizando
como referéncia o ponto médio entre a crista
iliaca e a dultima costela, de acordo como
preconizado pela Organizacdo Mundial de
Saude (2002) e como valores de referéncias
foram utilizados os propostos pela Convencéo
Latino-americana  para  Consenso em
Obesidade (1998), considerada aumentada
acima de 88,0 cm ou normal abaixo de 88,0
cm para mulheres.

A andlise da prética da modalidade de
Jump Fit foi avaliada utilizando um
recordatério diario onde as participantes
informaram a duracdo e frequéncia do
exercicio.
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Foram realizadas duas avaliacbes
antropométricas, sendo a primeira antes do
inicio da suplementagdo e apos o periodo de
sessenta dias consecutivos de utilizacdo do
suplemento.

Tabela 1: Classificagéo do indice de massa
corporal pela Organizacao Mundial da Saude
(2002)

Categoria indice de Massa
Corporal
Baixo Peso Menor que 18,5 kg/m2
Peso Normal 18,5-24,9

Sobrepeso 25,0-29,9
Obesidade Grau | 30,0-34,9
Obesidade Grau Il 35,0-39,9
Obesidade Grau llI 40,0 e acima

Tabela 2: Classificagdo de gordura corporal
segundo Pollock e Wilmore (1993).

NIVEL 36 — 45 anos
Excelente 16 a 19%
Muito Bom 20 a 23%

Bom 24 a 30 %
Acima da Média 31a32%
Ruim 33a37%
Muito Ruim 38 a 50%

Com o propésito de incluir o cha verde
como intervencdo duplo cega o mesmo foi
administrado através de cépsulas. Sendo que
foram divididos em dois grupos sendo um
grupo suplementado e outro grupo placebo
onde seis participantes receberam
alternamente suplementagéo, sendo que o
grupo suplementado (composto por trés
mulheres) recebeu capsulas contendo 250 mg
de extrato de cha verde, sendo estas
consumidas duas vezes ao dia com sugestéo
de consumo no meio da manha e da tarde por
sessenta dias consecutivos sendo a matéria

prima total composta de 500mg de cha verde
por 475mg de Polifendis, 369 mg de
Catequinas totais, 214 mg de
Epigallocatequina gallato (EGCG) e 7 mg de
Cafeina e ainda o grupo placebo (composto
por trés mulheres) recebeu capsulas contendo:
Estearato de magnésio 1%, Aerosil 1%, Amido
milho 10%, talco farmacéutico gsp 100g em
capsulas de 250 mg consumidas igualmente
duas vezes ao dia por sessenta dias
consecutivos, perfazendo o total de 500mg/dia
e 120 capsulas para cada mulher d grupo
suplementado e placebo.

As andlises foram obtidas através de
média e desvio padrdo dos resultados, sendo
estes computados em planilhas do Microsoft
Excel. As tabelas foram confeccionadas
através do programa Microsoft Word.

A suplementacdo do Cha verde
(extrato seco) foi realizada sem modificacédo
dietética com o intuito de verificar a eficacia do
mesmo.

RESULTADOS

Quanto a frequéncia e intensidade da
modalidade de Jump Fit todas as participantes
relataram realizar trés vezes por semana com
duracéo de sessenta minutos por dia.

Em geral as mulheres do estudo
relataram ndo possuir problemas de saude,
nem ingestdo de medicamentos e /ou
suplementos.

Na Tabela 3 estdo distribuidos os
resultados referentes a média e desvio padréo
da avaliagido de peso e Indice de massa
corporal do grupo de mulheres suplementadas
com cha verde (Camellia Sinensis) e do grupo
placebo de mulheres praticante da modalidade
de Jump Fit, levando em consideracdo
avaliacdo inicial e avaliacdo apdés sessenta
dias da suplementacéo ou placebo.

Tabela 3 - Resultado da média e desvio padrdo da avaliacdo de peso, indice de massa corporal e
classificagdo do grupo suplementado com cha verde (Camellia Sinensis) e grupo placebo de

mulheres praticantes de Jump Fit.

Grupo Suplementado

Grupo Placebo

Medidas Antropométricas Avaliacdo  Avaliacdo Apés  Avaliagcdo Avaliacdo Apos
Inicial 60 dias Inicial 60 dias
Peso (Kg) 60,4+4,4 58,0+£5,1 58,2+15 58,5+1,7
indice de Massa Corporal (Kg/m”? 245+ 22 23,2+24 241+13 244+13
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Na Tabela 4 estdo distribuidos os
resultados referentes a média e desvio padrao
da avaliacdo de gordura corporal e pregas
cutdneas do grupo suplementado com cha
verde (camellia sinensis) e grupo placebo de
mulheres praticante da modalidade de Jump
Fit, levando em consideracéo avaliacédo inicial
e avaliacdo apdés sessenta dias da
suplementacéo ou placebo.

No grafico 1 estdo representados os
resultados referentes a média e desvio padrao
da avaliacdo da circunferéncia abdominal do
grupo suplementado com cha verde (camellia
sinensis) e grupo placebo de mulheres
praticante da modalidade de Jump Fit, levando
em consideracdo avaliacdo inicial e avaliacédo
apos sessenta dias da suplementacdo ou
placebo.

Tabela 4: Resultado da média e desvio padréo da avaliagdo do gordura corporal e pregas cutédneas
do grupo suplementado com cha verde (Camellia Sinensis) e grupo placebo de mulheres praticantes
de Jump Fit.

Medidas de Avaliacéo da Grupo Suplementado Grupo Placebo

Gordura Corporal e pregas Avaliacao Avaliagcédo Avaliacéo Avaliacdo Apés
cutaneas Inicial Apos 60 dias Inicial 60 dias
Gordura corporal (%) 249+ 4 22,6+4,8 26,2+6,1 247 +5,8
Prega Cutanea Tricipital 17,3+ 4,6 16,2+ 3,8 20,5+2,6 18,8+1,2
Prega Cutanea Supra lliaca 18 +8,7 15,2+ 8,7 145+ 3,6 12,8+ 3,5
Prega Cutadnea da Coxa 29,4+4,8 26,4+5,1 33,6 +13,3 32,1+132

Grafico 1 - Resultado da média e desvio padrdo da circunferéncia abdominal
na avaliacdo inicial e apds sessenta dias de suplementagdo e placebo em

mulheres praticantes de Jump Fit.
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DISCUSSAO

Na tabela 3 foi possivel identificar que
houve uma média de reducdo de peso
corporal importante no grupo suplementado de
2,4 kg desde a avaliagdo inicial 60,4 + 4,4 kg
até sessenta dias apos a suplementacdo com
cha verde 58,0+5,1 kg quando comparado
com o grupo placebo que pelo contrario obteve
uma média de aumento de peso corporal de

300g comparando ao peso inicial 58,2 +1,5 kg
e final 58,5 £1,7 kg.

Comparando o estudo realizado por
Batista, Claudio, Mariléia e Colaboradores
(2009), onde o Dbeneficio atribuido &
suplementacdo de 250mg de cha verde em
pacientes com a média de idade de 55 anos,
apresentou perda de peso de 1,2 kg onde o
grupo representado foi: pré-cha 71,4 kg e pés-
cha 70,2 kg. Sendo que o grupo placebo
obteve reducdo, porém com significancia

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S8o Paulo. v. 5. n. 26. p. 122-129. Mar¢o/Abril. 2011. ISSN 1981-9927.



127

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

estatistica menos expressiva de apenas 0,7
kg, onde o grupo representado foi: pré-placebo
70,6 kg e pés-placebo 69,9 kg.

E ainda quanto & média da avaliagdo
do indice de massa corporal tanto no grupo
suplementado quanto no grupo placebo foram
classificadas com o peso normal segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (2002).

Entretanto houve uma diferenca
importante no grupo suplementado para o
placebo quanto a reducado, pois enquanto o
grupo suplementado reduziu em média o
indice de massa corporal em 53% na
avaliagdo inicial 24,5x2,2 kg/m2 para
avaliacdo ap0s sessenta dias 23,2+2,4 kg/m2
0 grupo placebo teve aumento de 1,2% quanto
a avaliagdo inicial 24,1+1,3 kg/m2 e final
24,4+1 3 kg/m2.

Analisando o estudo de Batista,
Claudio, Mariléia e Colaboradores (2009), no
grupo suplementado com cha verde houve
diminuicdo do indice de massa corporal de 1,7
% enquanto os pacientes do grupo placebo a
reducéo foi de 1,1%.

Observando que a dose suplementada
neste presente artigo de 250 mg duas vezes
ao dia totalizando 500 mg parece ser mais
efetiva para a reducdo de peso bem como de
indice de massa corporal.

Na tabela 4 quanto a classificacdo do
porcentual segundo Pollock e Wilmore, (1993)
0 grupo suplementado inicialmente 24,9 + 4 %,
estava enquadrado na classificacdo: Bom que
varia de 24 a 30%, porém, apds sessenta dias
de suplementagéo 22,6 + 4,8, foi enquadrado
como: Muito Bom que varia de 20 a 23%
devido a média de reducéo total de 2,3% no
gordura corporal.

Em contrapartida o grupo placebo
mesmo na avaliac¢ao inicial 26,2 + 6,1% e apds
sessenta dias 24,7 + 5,8%, recebeu a
classificagdo como: Bom, ou seja, ndo obteve
melhoras suficientes mesmo com a média de
reducdo de 1,5% no gordura corporal, para
receber uma classificagdo mais desejavel
como a encontrada com 0 grupo
suplementado.

Ja no estudo de Choo (2003) em
ratos, o resultado obtido foi que o cha verde
previne o aumento da gordura corporal,
sugerindo que o efeito do cha verde na
reducdo da gordura corporal pode ser dado
pelo aumento do gasto energético, através da
ativacdo e estimulacdo do B-adrenoceptor no
tecido adiposo marrom.

Em estudo conduzido por Dulloo,
Seydoux, Girardier e Colaboradores (2000), o
tratamento com a galato de epigalocatequina
(GEGC) independentemente da cafeina,
estimulou a termogénese em células de tecido
adiposo marrom (TAM) de ratos Sprague-
Dawley.

Ainda em um estudo realizado por
Ashida, Furuyashiki, Nagayasu e
Colaboradores (2004), que ofereceram a ratos
adultos, durante trés semanas, cha verde em
substituicdo a agua. Os ratos apresentaram
reducdo do tecido adiposo sem alteracdo na
massa corporal e no consumo alimentar.

Segundo o estudo duplo-cego de
Nagao, Komine, Soga e Colaboradores (2005),
buscaram provar a hipétese que a ingestao
diaria de catequinas em humanos reduziu a
gordura corporal, sugerindo também que as
mesmas contribuem para a prevencdo de
vérias doencas relacionadas ao estilo de vida,
particularmente a obesidade.

No estudo de Ota, Soga,
Shimotoyodome e Colaboradores (2005),
foram analisados os efeitos da combinagéo da
ingestdo de catequinas e do exercicio fisico
regular na energia despendida em humanos
sem modificagdo da dieta habitual. Os
pesquisadores concluiram que o0 gasto
energético foi ~maior nos individuos
independentemente da pratica de atividade
fisica, desde que fosse combinado a ingestéo
de catequinas, do que simplesmente pela
atividade fisica isolada. Ainda os autores
explicaram que na combinacdo da ingestédo
das catequinas com exercicios fisicos
regulares, a utilizacdo da gordura corporal
como fonte de energia podera ser maior,
devido a estimulagdo do metabolismo lipidico
no figado ou no musculo esquelético, locais
onde estdo aumentadas as oxidacBes dos
acidos graxos livres.

No gréfico 1 segundo a Convengao
Latino-americana  para  Consenso em
Obesidade  (1998), tanto no  grupo
suplementado quanto no grupo placebo foram
classificados quanto a média da circunferéncia
abdominal como: Normal, ou seja, todas foram
classificadas abaixo de 88 cm. Porém houve
uma importante redugdo nesta média, sendo
que enquanto no grupo suplementado a
reducdo foi de 1,7 %, ou seja, 1,4 cm
comparando a avaliacdo inicial 81,7 + 8,3 cm e
apos sessenta dias 80,3 =+ 8 cm. No grupo
placebo a reducdo foi apenas de 0,2%, ou
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seja, (0,2 cm), apresentando inicialmente 78,2
+ 7,3 cm e apos sessenta dias 78 + 6,9 cm no
grupo demonstrando que a suplementacéo foi
eficiente quanto a diminuigdo da circunferéncia
abdominal no grupo suplementado.

Em outro estudo, Chantre e Lairon
(2002), também demonstraram que o cha
verde provocou aumento da termogénese,
sendo que apos trés meses de intervencao, 0s
autores observaram que houve uma reducéo
de 4,48% na circunferéncia abdominal.

CONCLUSAO

Portanto, o presente estudo
demonstrou que a suplementacdo com 500 mg
de ch& verde (camellia sinensis) associada &
modalidade de Jump Fit, parece possuir efeito
positivo quanto & reducédo do indice de massa
corporal, gordura corporal e principalmente
guanto a reducdo de peso e circunferéncia
abdominal, sendo estes parametros
importantes para melhoria na salde e
qualidade de vida.

Bem como, tem sido enfatizado por
estudos que comprovam a eficdcia do
consumo do cha verde para o emagrecimento,
reducdo de medidas e melhoras na salde,
sendo que cada vez mais a procura por
suplementos ou férmulas que atuem nestes
quesitos. Sendo que através deste estudo,
reforca ainda mais a indicacdo da
suplementacéo do cha verde.

Ressaltando ainda que, muitas vezes,
as mulheres procuram varios métodos para
emagrecimento sem mesmo ter conhecimento
e indicacdo correta, porém se a orientagéo for
por um profissional capacitado para tal, os
objetivos podem ser alcancados de forma
eficaz e sem causar riscos a saude.
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