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RESUMO

O Cha Verde matcha é uma erva muito
utilizada na culinaria japonesa, produzida a
partir das folhas da planta Camellia
sinensis. A sua forma tradicional de cultivo,
em ambiente sombreado por bambu
natural, potencializa o teor de polifendis,
cafeina e clorofila. Suas propriedades
promotoras de salde séo atribuidas ao alto
teor de antioxidantes e substancias anti-
inflamatorias. O objetivo do estudo foi
realizar uma revisdo narrativa acerca dos
efeitos benéficos do matcha para a saude
humana, por meio de buscas nas bases de
dados Google Académico, Scientific
Electronic  Library  Online  (Scielo),
Literatura Latino-americana e do National
Library of Medicine (Pubmed), utilizando
as palavras-chave: cha verde, matcha,
beneficios, matcha tea. Os estudos
indicam que o0 matcha presenta
propriedades  antioxidantes e  anti-
inflamatoérias, melhora as  funcbes

imunolégicas, atua na prevencdo do
declinio cognitivo e apresenta potencial de
impactar a microbiota intestinal, alterando
a composicdo das bactérias presentes.
Diante das evidéncias encontradas, nota-
se a necessidade de realizar mais estudos
para elucidar as propriedades e o0s
mecanismos de acdo de cada um dos
compostos desta bebida.

Palavras-chave: Antioxidante. Camellia
sinensis. Cha verde.Matcha.

ABSTRACT

Matcha green tea is an herb widely used in
Japanese cuisine, produced from the
leaves of the Camellia sinensis plant. Its
traditional way of cultivation, in an
environment shaded by natural bamboo,
enhances the content of polyphenols,
caffeine and chlorophyll. Its health-
promoting properties are attributed to its
high content of antioxidants and anti-
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inflammatory substances. The aim of the
study was to perform a narrative review
about the beneficial effects of matcha on
human health, through searches in the

databases Google Scholar, Scientific
Electronic Library Online (Scielo) and Latin
American Literature and the National
Library of Medicine (Pubmed), using the
keywords: green tea, matcha, benefits,
matcha tea. Studies indicate that matcha
has antioxidant and anti-inflammatory
properties, improves immune functions,
acts to prevent cognitive decline and has
the potential to impact the intestinal
microbiota, changing the composition of the
bacteria present. In view of the evidence
found, there is a need to carry out further
studies to elucidate the properties and
mechanisms of action of each of the
compounds in this drink.

Keywords: Antioxidants. Camellia
sinensis. Green tea. Matcha.
1 INTRODUCAO

Dentre 0s liquidos mais

consumidos no mundo, em primeiro lugar,
tem-se a 4gua, seguido do chd, sendo que
desse ¥ é 0 cha verde (PASTORIZA et al.,
2017; HU et al., 2018). Os beneficios

atribuidos a ele incluem atividade
antioxidante, antimicrobiana, antiviral,
antineoplasica, antidiabética, anti-
inflamatéria, prevencdo de doencas

cardiovasculares e neurodegenerativas,
atuacdo na regulacdo do metabolismo
lipidico, relaxante muscular, neuroprotetor,
reducdo de riscos de doencas como
Alzheimer e Parkinson, além do seu uso
em cosmetologia. Isso se da pela
biodisponibilidade de polifendis,
principalmente dos flavonoides e flavondis,

gue representam, aproximadamente, 30%

do peso das folhas frescas do cha (SUZUKI
et al.,, 2016; PELUSO, SERAFINI, 2017
RAMESHRAD et al., 2017; HAYAKAWA et
al., 2018).

Ao contrério do cha verde comum,
gue € um produto de infusdo de folhas, o
cha verde matcha é feito de folhas moidas
de ch& verde japonés (Camellia sinensis) e
contém maiores quantidades de fibras
dietéticas, carotendides e vitaminas
lipossoluveis do que o cha verde normal
(SAKURAI et al., 2020; FUKUSHIMA et
al.,2023) O matcha, tem por primeira etapa
de processamento a secagem dos brotos
jovens que foram sombreados semanas
antes da colheita, o que contribui para
aumentar os aminoacidos, incluindo a
teanina, que permite o consumo de matcha
COMO uma suspensdo mais espessa,
fornecendo uma quantidade duas vezes
maior de catequinas e cafeinado que o cha
verde (SAKURAI et al.,, 2020). Apos a
colheita, a folha, o caule e as nervuras séao
removidos e moidos dando origem ao
matcha (TOPUZ et al.,, 2014; XU et al.,
2016). O tipo de moagem realizada faz com
gue se mantenham as partes mais macias
das folhas e das células vegetais
fragmentadas (ZHANG et al., 2019).

A forma tradicional de plantio, em
condicbes ideais de cultivo, ambiente
sombreado por bambu natural, potencializa
0s compostos antioxidantes do cha,
levando-o a ser considerado uma das

fontes mais ricas desses (HORIE; EMA;
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SUMIKAWA, 2017; FOROOQ, SEHGAL,
2018; UNNO et al., 2018). Sua forma de
apresentagdo € em poO, e 0 preparo
consiste em diluir em agua quente sem
qualquer filtracao. E um cha
tradicionalmente japonés e possui em sua
composicao polifenéis em quantidade dez
vezes maior do que nos chas verdes
convencionais (SIVANESAN, 2021).

O cha verde contém teanina e
cafeina, que afetam simultaneamente os
neurotransmissores. A cafeina atua como
um estimulante para a atividade neural,
enquanto a L-teanina atua como um
depressor. Efeitos benéficos também
foram demonstrados por meio da interacéo
entre elas (GUNDIMEDA et al., 2014;
CHANG et al., 2015). Os efeitos gerais dos
trés componentes (cafeina, teanina e
catequina) sdo considerados a razao para
a capacidade do matcha de melhorar a
funcéo cognitiva (BABA et al., 2021).

Apesar de amplamente consumido,
€ pouco pesquisado pela comunidade
cientifica. Diante do exposto, este trabalho
teve por objetivo investigar os possiveis
beneficios nutricionais de matcha, por meio

de uma pesquisa bibliogréfica.

2 MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo
revisdo narrativa da literatura, realizado de
agosto de 2022 a maio de 2023, para o
qual foi realizado um levantamento de
sobre o0s efeitos

artigos  cientificos

benéficos do matcha para a salde

humana. As palavras-chave utilizadas na
busca de resultados deste estudo foram:
cha verde; matcha; beneficios; matcha tea.

Como critérios de inclusdo foram
selecionados artigos cientificos de estudos
experimentais e randomizados duplo-cego,
sobre o tema em questdo, disponiveis e
gratuitos, nas bases de dados Google
Académico, Scientific Electronic Library
Latino-

Online (Scielo), Literatura

americana e do National Library of
Medicine (Pubmed). Mediante a utilizacéo
das palavras-chave para busca nas bases
de dados foram encontrados 112 artigos.
Para dar um tratamento mais estruturado a
coleta dos resultados retornados pelo
sistema, foram utilizados filtros eletrénicos
do préprio banco de dados (texto completo,
idioma inglés e portugués, udltimos 10
anos). Desses excluiram-se em funcéo da
dubiedade das fontes e/ou irrelevancia do
artigo para a construcdo da pesquisa,
artigos nao disponibilizados na integra, ou
gue nao se enquadraram nos objetivos do
presente estudo.

Para a categorizagédo e sumarizagéo
das informacg8es, houve a selecao primaria
dos artigos pela leitura do resumo. Nova
selecéo foi realizada pela analise completa
dos artigos e busca manual por meio das
referéncias bibliograficas dos artigos
encontrados. Ap6s selecionados todos os

artigos que contemplaram a revisdo de
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literatura, realizou-se a redacdo sob uma

visao critica.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados cinco estudos
para esta revisdo da literatura, os quais
foram realizados no Japao e na Republica
Tcheca.

Os trabalhos analisaram as
caracteristicas nutricionais basicas do
matcha, quanto a sua composi¢ao quimica,
teor de fibras, vitamina C, cafeina e
clorofila; a relagédo entre a suplementacéo
diaria de matcha e a mudanca nas funcdes
cognitivas de idosos; determinacdo do
potencial antioxidante e o teor de
substancias antioxidantes como a vitamina
C e contetdo total de polifendis em
infusbes de matcha em diferentes
temperaturas; os efeitos do cha verde
matcha na microbiota fecal; efeitos do
matcha e da cafeina.

Apesar de sua  crescente
popularidade, o conhecimento sobre o
matcha ainda é bastante vago e o nome do
préprio cha é frequentemente substituido
pelo termo mais amplo, cha verde
(JAKUBCZYK et al.,, 2020). Do matcha,
consomem-se todas as partes da folha e,
para que o teor de polifendis, cafeina e
clorofila sejam potencializados, deve ser
cultivado na sombra. Os teores de cafeina
registrados variam de 18,9 a 44,4 mg/g de

p6 (KOLAROVA et al., 2020).

Os flavonoides, grupo

de metabdlitos secundarios da classe
dos polifenéis, presentes em alimentos de
origem chas,

vegetal, tais como

apresentam efeitos antioxidantes
associados a varias doencas, possuem
propriedades anti-inflamatarias,
antimutagénicas e anticarcinogénicas e
atuam de forma a prevenir doencas
cardiacas (PANCHE; DIWAN; CHANDRA,
2016; FURLAN; RODRIGUES, 2016).

Um alto contetdo de polifendis foi
observado no estudo de Jakubczyk et al.
(2020). O maior teor desses compostos se
deu com o ché& preparado a 90°C por 10
min, resultado semelhante ao obtido por
Pastoriza et al. (2017), nas infusBes de cha
a 80°C, durante um tempo de infusédo de 5
a 10 min.

As catequinas, ocorrem
naturalmente nas folhas de Camelia
sinensis (PASTORIZA et al., 2017). As do
tipo epigalocatequina galato (EGCG) tem
efeito protetor nas doencas neoplasicas,
principalmente aquelas associadas a
obesidade, pois séo capazes de inibir o
crescimento das células cancerigenas e
levar & apoptose. Isto porque atuam na
melhora da sensibilidade a insulina e
leptina em tecidos, reduzem a quantidade
de lipidios presentes no sangue e,
consequentemente, a  carcinogénese
relacionada a obesidade. Também sao

fator de protecdo aos adenomas SHIMIZU
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2008; YANG et al.,

et al.,
et al., 2016).

A ingestdo das EGCG melhora a

2009; MAKIUCHI

funcdo cognitiva, reduz a sintese de
amiloide no cérebro, neuro inflamacoes e
previne neuropatologias relacionadas a
doengcas neurodegenerativas como o0
Alzheimer (ETTCHETO et al., 2020). No
(2008), foram
observados efeitos neuroprotetores para o
EGCG,

catequinas. Além disso, 0o EGCG também

estudo de Mandel et al.

principal componente das
pode prevenir inflamacbes que ocorrem
por meio da inibicho da criacdo de
particulas pro-inflamatérias pelo sistema
imunoldgico (SHARANGI, 2009).

As catequinas sao responsaveis
pelo efeito antioxidante das bebidas a base
de cha, devido a sua capacidade de
neutralizar os radicais livres e aumentar a
atividade de desintoxicacdo de enzimas,
que incluem (entre outros), glutationa
peroxidase, catalase redutase e glutationa
redutase (PASTORIZA et al., 2017).

Segundo o estudo de Kolafova et
al. (2020), a cafeina pode ser considerada
como um dos antioxidantes presentes nos
chas verdes, o teor varia com as condi¢des
climaticas e o modo de preparo e da o
sabor caracteristico da bebida. Sua
biodisponibilidade pode ser associada a
época da colheita e & idade da folha que ir&
gerar o cha, quanto mais velha a folha,
menor a biodisponibilidade de cafeina.

Existem correlacbes positivas entre a

atividade antioxidante e a quantidade de
cafeina apenas quando o cha é diluido em
agua (KOLAROVA et al., 2020).

O alto teor de cafeina e teanina no
matcha pode melhorar a fungéo cerebral
(BABA; KANEKO; TAKIHARA, 2021). A
combinacdo da I-teanina com a cafeina
leva a um aumento da concentracgéo,
vigilancia e eficiéncia, e ao alivio do
estresse (DIETZ; DEKKER; PIQUERAS-
FISZMAN, 2017; UNNO et al., 2018).
Devido a sua analogia estrutural com o
glutamato, principal neurotransmissor
excitatério do cérebro, a I-teanina pode
causar uma reducdo favoravel na
neurodegeneracédo (DEB et al., 2019).

A |-teanina e a cafeina sé&o
conhecidas por melhorar o desempenho
cognitivo, ndo apenas em idosos, mas
também em adultos jovens, seja
aumentando a atividade dopaminérgica e
transmissao colinérgica no cérebro, ou
através de mecanismos glutamatérgicos
(UNNO et al., 2018; MONOBE et al., 2019;
SAKURAI et al., 2020; BABA; KANEKO;
TAKIHARA, 2021; BABA et al., 2021).

A ingestao de cafeina também afeta
a funcdo psicolégica, uma vez que
bloqueia o receptor A2A de adenosina e

7

seu efeito secundario ¢é inibir as
fosfodiesterases que sdo necessarias para
regular a atividade neural, causando um
efeito estimulante no sistema nervoso
central (BENJAMIM et al., 2020; BABA et

al., 2021).
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O estudo de Sakurai et al. (2020) foi
0 primeiro a investigar os efeitos da
suplementacdo diaria do matcha nas
funcdes cognitivas, de memoéria e de
impulsividade em idosos clinicamente
normais. Os resultados sugerem que a
suplementacdo diaria pode ter um efeito
benéfico no declinio cognitivo em mulheres
idosas clinicamente normais,
especialmente no dominio da linguagem.

Vale ressaltar que, devido ao
processamento, 0 matcha, apresenta
maiores quantidades de nutrientes soluveis
em gordura do que o ch& verde tradicional
e o0 Daily, especialmente vitamina K e
luteina, o0s quais mostram um efeito
benéfico na fungdo cognitiva (PRESSE et
al., 2013; NOUCHI et al., 2020).

A vitamina K, também chamada de
filoquinona, é um fator anti-hemorragico,
capaz de restabelecer alteracbes
sanguineas, é o Unico analogo da vitamina
presente em plantas, encontrada em
hortalicas e Oleos vegetais, 0s quais
representam a fonte predominante dessa
vitamina (CUSTODIO et al., 2001). Ela
melhora a funcdo cognitiva e previne o
envelhecimento dos capilares corticais,
sugerindo que o matcha pode favorecer a
melhora da funcao cerebral (ALISI et al.,
2019; SAKURAI et al., 2020; IWAI et al.,
2021).

O matcha ¢é abundante de
flavonoides, principalmente a rutina,

composto de efeito antioxidante,

pertencente aos polifendis, que auxilia na

selagem de vasos sanguineos, possui
propriedades anti-inflamatérias e oferece
suporte ao sistema imunolégico. Além de
retardar a oxidacdo de vitamina C no
organismo (HOSSEINZADEH; NASSIRI-
ASL, 2014). Através do efeito sinérgico da
rutina e vitamina C, o matcha tem influéncia
no sistema circulatério e protege contra o
estresse oxidativo. A vitamina C patrticipa
da sintese de colageno, que é a principal
proteina formadora da estrutura do corpo
humano (GROSSO et al, 2013;
PASTORIZA et al., 2017).

O matcha possui duas vezes mais
guantidade de vitamina C do que a
presente em outros tipos de cha
(KOLAROVA et al., 2020). A vitamina C,
em idosos,
imunologicas (DE LA FUENTE et al,

2020). O acido ascorbico (vitamina C) € um

melhora as  funcdes

antioxidante hidrossollvel presente no
liquido extracelular e no compartimento
citosolico da célula, que desempenha
diversas fungbBes principalmente na
homeostase imunolégica. E um composto
concentrado nos leucocitos e diminui
durante infecgcbes e estresse, pois €
rapidamente utilizado na defesa do
organismo. Concentracdes diminuidas
dessa vitamina nas células imunes estéo
associadas a uma menor capacidade
funcional dessas células (DE LA FUENTE

et al., 2020).
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No estudo de Jakubczyk et al.
(2020), os chas foram considerados boas
fontes de vitamina C. Para as atividades
antioxidantes, as infusbes devem ativar o
conteudo de polifendis, rutina e vitamina C.
A concentracdo desses compostos
depende do momento em que o material
vegetal foi colhido e da temperatura da
agua usada para preparar as infusdes.

O curto tempo de infusao,
combinado com a alta temperatura, resulta
em melhores resultados para extracéo dos
compostos presentes no cha (FRIEDMAN,
2005).

No estudo de Jakubczyk et al.
(2020), o matcha preparado em
temperaturas mais altas, até 100°C,
apresentou maiores concentracdes de
polifendis. Ainda assim, em temperaturas
menores de infusdo do cha, e extracédo
prolongados pode melhorar a atividade
antioxidante e proteger fracbes de
polifendis (VENDITTI et al, 2010;
DAMIANI et al., 2014).

No estudo de Morishima et al.
(2023), 28 capsulas com 1,5g de matcha
foram adicionados a 80mL de 4gua quente.
Em primeira analise ndo houve alteracdes
significativas em parametros fecais ap0s o
experimento. A diversidade de bactérias
beta mostrou-se alterada, 52 géneros se
mostraram abundantes apés o consumo de
matcha. No grupo controle o namero de
géneros bacterianos foi de 25, dos quais 22

eram comuns ao grupo matcha. Assim, 30

géneros bacterianos mudaram no grupo

gue consumiu o matcha. Segundo os
autores, a microbiota intestinal é uma
comunidade microbiana complexa que
existe no trato gastrointestinal e ajuda a
regular a salde. A microbiota intestinal
disbiética geralmente estd associada a
doencas gastrointestinais, com varios
disturbios sistémicos, como diabetes e até
depressdo. Assim, pesquisas recentes tém
se concentrado em encontrar estratégias
para prevenir doencas, mantendo a
homeostase da microbiota intestinal.

Acredita-se que 0 matcha seja um
potencial alimento funcional para a
microbiota intestinal (DIETZ; DEKKER;
PIQUERAS-FISZMAN, 2017,
PHONGNARISORN et al, 2018;
KOCHMAN et al., 2020). Nesse contexto,
de forma contraria ao cha verde comum, o
matcha contém fibra dietética, que é usada
como substrato por muitas bactérias
entéricas (HOLSCHER, 2017).

Evidéncias recentes tém sugerido a
existéncia de um eixo bidirecional intestino-
cérebro e o estresse € considerado como
um fator de modulacdo da microbiota
intestinal (MOLINA-TORRES et al., 2019;
CRYAN et al, 2019). Esses achados
sugerem o efeito relaxante do matcha na
funcéo cerebral, o que pode contribuir para
mudangas na microbiota intestinal através
do eixo cérebro-intestino.

Faltam estudos conclusivos que

estabelecam relacéo entre os benéficos do
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consumo do matcha a saude, uma vez que
0 matcha é um novo ingrediente alimentar
com a promessa de ser adicionado aos

alimentos funcionais.

4 CONCLUSAO

As investigacdes indicam que o
consumo do matcha, uma variedade de
cha verde em po originaria do Japéo, pode
apresentar efeitos benéficos para a saude
humana. Essa bebida é caracterizada por
conter substancias biologicamente ativas e
exibir propriedades antioxidantes. E
notavel por sua alta concentracdo de
rutina, cafeina, polifendis, vitamina C e
vitamina K.

Os resultados obtidos sugerem que
a suplementacao diaria com matcha, pode
favorecer na prevencdo do declinio
cognitivo, especialmente no que se refere
ao dominio da linguagem, em mulheres
idosas clinicamente normais. O matcha
apresenta propriedades antioxidantes e
anti-inflamatorias, melhora as funcbes
imunoldgicas, e apresenta potencial de
impactar a microbiota intestinal, alterando
a composicao das bactérias presentes.

Apesar de os estudos indicarem
resultados positivos quanto aos beneficios
do consumo da Camellia sinensis, é
necessario aprofundar as investigaces
sobre as atividades independentes de cada
composto e 0s mecanismos subjacentes a

esses efeitos em futuras pesquisas.
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