CHA VERDE - propriedade funcionais

Dentre os alimentos com propriedades funcionais, o cha € uma bebida
bastante utilizada, sendo que o0 seu consumo perde apenas para a agua como
a bebida mais consumida no mundo.

Dentre os tipos de cha amplamente utilizado, destaca-se o cha verde.
Para serem definidas como ch& verde, as folhas (Camellia sinensis) que déo
origem ao cha nédo devem sofrer fermentacdo durante seu processamento,
assim sua coloracdo se mantém igual a da folha.

O cha verde contém componentes polifendlicos, que incluem flavanais,
flavandiois, flavondides e acidos fendlicos, que representam cerca de 30% do
peso seco da folha. A maior parte dos polifendis do cha verde se apresenta na
forma de flavandis e, dentre eles, predominam as catequinas.

Uma tipica bebida de cha verde € preparada em uma propor¢ao de 1
grama de folhas para 100 mL de agua, fervendo por 3 minutos, fornecendo
assim para a bebida de 35-45 mg/100mL de catequinas.

Sobre a biodisponibilidade das catequinas, a concentragdo em humanos
de galato de epigalocatequina (GEGC), principal catequina presente no cha
verde, fica em torno de 1 micromolar no plasma apo6s 1 hora da ingestao de 6-
12 copos, com 200 mL cada, de ch& verde. Normalmente, o nivel plasmatico de
polifen6is € baixo, apresentando-se em concentragbes micromolares,
sugerindo assim que a ingestdo deva acontecer varias vezes ao dia para
possivelmente proporcionar um efeito benéfico a saude.

Evidéncias sugerem que a ingestdo, em média, de 600mL por dia de cha
verde possa reduzir o apetite e aumentar o catabolismo de gorduras. Estudos
em humanos revelam também que as catequinas associadas a pratica de
exercicio fisico aumentam o gasto energético, e o habito a longo prazo de
ingestdo de cha verde esta diretamente relacionado a diminuigdo da gordura
corporal e da relacdo cintura-quadril. A American Dietetic Association sugere o
consumo de 4-6 xicaras de cha verde ao dia, a fim de obter efeitos benéficos a

saude, como na prevencao de certos tipos de cancer.
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