BENEFICIOS DOS CHAS NA SAUDE HUMANA
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Resumo

O consumo do cha comecou na China na dinastia Hun e foi se expandindo por todo o
mundo. Em muitos lugares do mundo, principalmente na Europa, o consumo de ch&
se tornou uma forma de socializagdo, como o famoso “cha das cinco”, ja no Brasil
foram os indigenas quem comegaram com o0 costume de usar os chas como
medicamentos, sua cultura foi se popularizando pelo pais, fazendo com que até
mesmo nos tempos de hoje ainda, as pessoas tenham em mente algumas ervas as
quais sao utilizadas em momentos de desconforto. Por isso, este trabalho de revisao
de literatura tem por objetivo apresentar como algumas plantas em forma de cha
podem ser utilizadas como alternativas naturais, tendo propriedades curativas e
benéficas a saude humana, podendo ajudar no tratamento de diversos tipos de
doencas, bem como na sua prevencao. Os chas trazem inUmeros beneficios a saude,
portando, as ervas sdo um excelente auxilio para o combate de algumas doencas
como por exemplo: a camomila auxiliando na ansiedade, o cha verde auxiliando no
cancer, o boldo auxiliando em desconfortos estomacais entre outros. Conclui-se que
o consumo de ché traz inimeros beneficios a saude, e utilizar as ervas no auxilio ao
combate de algumas doencas pode de fato ajudar na recuperacdo e promocao da
saude, porém, por serem utilizados como forma de “medicamento” deve ser alertado
a populacdo sobre os riscos de uma alta dosagem, ou seja, cabe ao profissional
nutricionista dar instrugcdes de como utilizar essas ervas medicinais de forma mais
adequada.
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Abstract

Tea consumption began in China during the Hun dynasty and expanded throughout
the world. In many places around the world, especially in Europe, tea consumption has
become a form of socialization, like the famous “five o'clock tea”, while in Brazil it was
the indigenous people who started the custom of using teas as medicines; Its culture
became popular throughout the country, meaning that even today, people still have in
mind some herbs that are used in moments of discomfort. Therefore, this literature
review aims to present how some plants in the form of tea can be used as natural
alternatives, having healing and beneficial properties for human health, and can help



in the treatment of different types of diseases, as well as their prevention. Teas bring
numerous health benefits, therefore, herbs are an excellent aid for combating some
diseases, such as: chamomile helping with anxiety, green tea helping with cancer,
boldo helping with stomach discomfort, among others. However, as they are used as
a form of “medicine”, the population must be warned about the risks of a high dosage,
that is, it is up to the professional nutritionist to give instructions on how to use these
medicinal herbs appropriately.
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Introducéo

De acordo com alguns registros, sabe-se que a origem do consumo do cha
ocorreu na China no periodo da dinastia Han, em meados do século | e Il. Inicialmente
sendo utilizado como medicamento, depois do século VI, passou a ser uma bebida
consumida pela elite chinesa e em monastérios budistas. Com o tempo, “o cha se
tornou caracteristica marcante da cultura e economia chinesa”, no qual, sua producéo
se expandiu para atender as demandas da populacdo. Por seu consumo estar
associado com a religido Budista, houve a sua popularizagdo no Japao entre o0s
séculos Xl e Xl tornando-se parte da cultura do pais. Deste modo, diversas pessoas
passaram a reunir-se para consumi-lo de forma recreativa, dando origem ao
“Chanoyu”, também conhecido como “ceriménia do cha” (SARRICO et al., 2022).

Apesar dos chas terem se difundido na Asia, de acordo com Gaudéncio et
al. (2021) os povos indigenas brasileiros possuem diversos costumes e tradicbes
sobre plantas medicinais e seu uso como chas, principalmente os que vivem nas
regides Norte e Centro-Oeste brasileiras, pois muitas vezes ainda ndo sofreram com
a aculturacdo, porém ainda existem outras etnias indigenas nas demais regiées do
Brasil que também preservam suas culturas e utilizam seus conhecimentos em suas
atividades diarias diversas. Os autores citam algumas etnias que possuem um amplo
dominio vegetal de classificagdo das plantas, usando-as para varios fins medicinais,
além das préticas de rituais que fornecem os poderes da natureza. Fazem 0 uso
também de forma preventiva e como tratamento de diversos tipos de doencas, 0s
indigenas geralmente utilizam as ervas e plantas do mato, possuindo uma forma
prépria de organizar essas plantas, conforme aprendida com seus ancestrais, sendo
transmitido até hoje de geragdo em geracao.

Segundo Boiko (2011) muitos paises desenvolveram estruturas sociais

especificas para o consumo de certas bebidas provenientes de plantas como os ritos



amazonicos sobre o guarana e a roda de chimarréo gatcha no Brasil; o “ch& da cinco”
inglés e os cafés de Paris na Europa. Mas nenhuma cultura se assemelha a ceriménia
japonesa com relacdo aos chas, estando associados tradicionalmente a monges
japoneses viajantes que teriam trazido os costumes continentais. A etiqueta desses
monges e a filosofia budista consideram os chas também como medicinal, estando
associado a busca Taoista por um medicamento alquimico que trouxesse vida longa
a populacéo.

O estudo de Pires et al. (2021), complementa os autores acima,
mencionando que h& muito tempo, o cha verde é considerado pelos orientais como
uma bebida com diversos beneficios, sendo utilizado na China, pais com maior
producdo, ha aproximadamente 3.000 anos. Dentre os tipos de chas a Camellia
sinensis, pertence a familia Theaceae, € cultivada no sul da Asia, incluindo China,
india, Jap&o, Tailandia, Sri Lanka e Indonésia, e seu cha pode ser classificado em
quatro tipos: ch& verde, no qual, as folhas sdo aquecidas brevemente para inativar a
substancia polifenol-oxidase, evitando que o processo de oxidacdo ocorra antes que
as folhas sequem, mantendo sua cor original, sendo muito consumido em paises da
Asia; chéa preto, as folhas de Camellia sinensis sdo espalhadas durante o dia num
local aberto, para diminuir a umidade das folhas, ao final do dia sé&o recolhidas para
gue possam ser enroladas, para que sofram fermentagcao por mais ou menos 6 horas,
depois deste periodo, elas sdo colocadas em camaras de ar quente para secar,
impedindo sua fermentacdo por meio da desnaturacdo das enzimas, este tipo de cha
€ muito consumido na América do Norte e Europa; o cha branco sofre menos
processamento do que os demais chés, a sua producao € realizada a partir dos botdes
e das folhas selecionadas de Camellia sinensis, que sao apenas lavadas e secas; e 0
altimo tipo € o cha oolong que parcialmente oxidado, produzindo um cha verde-preto,
tendo sua producéo e consumo principalmente na China.

Braibante et al. (2014) ja citam que o grande centro de difusdo do cha foi a
China em meados de 2737 a.C., mencionando um conto sobre um imperador chinés
gue havia consumido o cha pela primeira vez. De acordo com o conto, “o imperador
Shen Nung sé bebia agua fervida por medidas de higiene, em um de seus passeios,
parou para descansar a sombra de uma arvore, quando algumas folhas cairam no
recipiente em que ele havia colocado agua para ferver”. O imperador observou que a
agua mudou de cor, impressionado decidiu provar e achou saborosa e revitalizante

essa bebida. Embora, isso seja um conto, ndo existem registros historicos que



comprovem essa historia, entretanto, sabe-se que o0s chineses produzem e utilizam o
cha desde a antiguidade.

Boiko (2011) complementando os autores, menciona que foi s6 na dinastia
Tang (609-907 d.C.) que o ché teve seu crescimento por todo o império chinés, com
a ajuda e divulgacéo do budismo, cujos monges adotaram entusiasticamente a bebida
por sua propriedade de melhorar o sono e ajudar na meditacéo.

Almeida, Freitas e Silva, (2020) discorrem que as partes das plantas
utilizadas geralmente em infusdes, chas e tinturas “podem ser as folhas, o caule, as
flores, cascas e raizes”. Essa cultura é fundamental, pois leva a utilizagao de “plantas
medicinais na atengéo primaria a saude”, pois muitas vezes, elas sao utilizadas como
primeiro recurso em relacdo doencas, devido ao seu baixo custo, contribuindo para o
conhecimento popular, afinal, a medida que esse conhecimento sistematizado é
incorporado nas normas, pode-se promover 0 seu uso, por meio de embasamentos
cientificos.

O Ministério da Saude lancou em 2012 um caderno sobre praticas
integrativas e complementares: plantas medicinais e fitoterapia na atencdo basica.
Neste material ele explica a utilizacdo de plantas medicinais e fitoterapicos pelos
profissionais do Sistema Unico de Salde. Ainda mencionam que a comercializa¢&o
das plantas medicinais € regulamentada pela Lei n° 5.991/1973, que determina, no
art. 7°, que “a dispensacdo de plantas medicinais € privativa das farmacias e
ervanarias, observados o acondicionamento adequado e a classificagdo botéanica”.
Mencionam que as plantas medicinais ndo podem ser comercializadas como
medicamentos, ndo sendo indicadas para usos terapéuticos em suas embalagens.
Porém, elas podem ser utilizadas como matérias-primas para a industria de
cosméticos, como as pomadas de babosa (Aloe vera) e caléndula (Calendula
officinalis), utilizadas como emolientes. Quanto sua utilizagdo na area de alimentos,
elas sédo regulamentadas principalmente como chas, que sédo produtos constituidos
de uma ou mais partes de espécie (s) vegetal (is) inteira (s), fragmentada(s) ou
moida(s), com ou sem fermentacao, tostada(s) ou ndo (BRASIL, 2012).

Hayat et al. (2015) mencionam que no suporte nutricional de muitas
terapias, sdo utilizados os chas, e seus constituintes sdo componentes significativos
dessas estratégias para manter a saude e reduzir o risco de varias doencas malignas.

Uma reviséo narrativa, mostra que séo diversas as formas de utilizagcao por

exemplo da camomila como suporte para o tratamento terapéutico da mucosite



induzida pela radio e/ou quimioterapia, podendo ser usada “na forma de enxaguante
oral, aplicacdo topica de extratos concentrados (tintura) e aplicacao de cubos de gelo
preparados com uma infusdo de camomila (crioterapia). Os autores comentam que a
utilizacado de bochechos com infusdo de camomila pode estar associada a melhora
dos sintomas da mucaosite, citando um outro estudo que foi realizado com 23 pacientes
oncoldgicos sob cuidados paliativos, sugerindo que bochechos com cha de camomila,
frio, trés vezes ao dia, pode melhorar os sintomas inflamatorios, auxiliando também
no controle dos sintomas. Dentre diversos estudos mencionados pelos autores, eles
relatam que a camomila pode ser uma alternativa interessante para a prevengdo como
para o tratamento da mucosite, ressaltando que todos os estudos consideraram 0 uso
terapéutico da camomila para o tratamento da mucosite, principalmente na forma de
infusdo, sendo mais simples e acessivel de ser feito por toda a populacdo (FOTI;
ZANELATO, 2023).

Tang et al. (2019) discorrem que o cha é consumido pelo mundo todo,
podendo ser classificado em seis categorias: “branco, verde, amarelo, oolong, preto e
chas escuros, com base no grau de fermentagdo”, conforme também ja mencionado
por Pires et al. (2021). Os chas podem ser compostos por “fitoquimicos abundantes,
como polifendis, pigmentos, polissacarideos, alcaléides, aminoacidos livres e
saponinas”. Entretanto, a biodisponibilidade dos fitoquimicos no cha néo é téao alta.
Os autores citam estudos que mostram que o cha possui diversas fun¢des na saude
humana, como: “efeitos antioxidantes, anti-inflamatoérios, imunorreguladores,
anticancerigenos, protetores cardiovasculares, antidiabéticos, antiobesidade e
hepatoprotetores. Ressalta-se também que o consumo de chas é seguro para 0s
seres humanos, visto que os efeitos adversos graves do consumo sao raros.

Costa et al. (2019) complementam dizendo que a medicina sempre utilizou
plantas medicinais ao longo do tempo, foi por conta das praticas indigenas brasileiras,
aliadas aos conhecimentos orientais que hoje em dia a populagdo possui um
conhecimento forte na medicina das ervas, e é por isso que muitos brasileiros usam
como alternativa, essas plantas, principalmente, em regibes com infraestrutura
deficitaria.

Como observado pelos autores mencionados neste trabalho, desde a
antiguidade, os povos faziam uso de ervas para infusdes, isso ndo é muito diferente
nos dias atuais. Dentre estes povos, pode-se destacar no Brasil os indigenas que

sempre fizeram uso de ervas como medicamentos em suas aldeias, bem como para



seu consumo, sendo assim, a utilizacdo de ervas nos tempos de hoje ainda é
realizada, trazendo inumeros beneficios a satde humana e sendo utilizado por toda
populacao.

Deste modo, este trabalho tem por objetivo apresentar como algumas
plantas em forma de cha podem ser utilizadas como alternativas naturais, tendo
propriedades curativas e benéficas a saude humana, podendo ajudar no tratamento

de diversos tipos de doencas, bem como na sua prevencao.

Metodologia

Este € um trabalho de reviséo de literatura, sendo a pesquisa realizada em
bases de dados como SciELO (Scientific Electronic Library Online), PubMed (National
Library of Medicine - National Institutes of Health) e em ferramentas para pesquisa
como Google Académico, pois sao eficientes e eficazes na busca e recuperagao da
informacéo para trabalhos de revisdo. Escolheu-se o tema: os beneficios dos chas,
na saude humana, sendo o trabalho iniciado em fevereiro de 2023, foram utilizados
os descritores em saude: chas; plantas medicinais; medicamentos; sautde humana,
sendo selecionados artigos datados de 2011 a 2022. Ressalta-se que a literatura de
2011, foi um achado sobre os chéas, sendo muito relevante para este trabalho. Ap6s o
levantamento dos dados, discorreu-se sobre o assunto. Primeiramente falou-se sobre
a cultura da utilizacdo dos chas, depois abordou-se sobre os componentes, presentes
nos chas e seus beneficios, apresentando ao final alguns estudos sobre diversos tipos
de chés e seus beneficios.

Resultados e Discussao

Na antiguidade as civilizagdes ja utilizavam plantas medicinais para tratar
de doencas, uma vez que, o homem, j& sabia reconhecer, assim como, tinha algum
conhecimento sobre as propriedades benéficas destas plantas. Entretanto, muitos
povos, ndo tinham dominio dos saberes cientificos, utilizando as ervas de forma
empirica, o que acontece até os dias de hoje, em diversas populac¢des. Deste modo,
“as plantas medicinais ainda séo utilizadas por grande parte da populagcdo mundial,
por ser um recurso alternativo para tratamentos de varios estipes ou pelo simples fato

de costumes familiares e/ou comunidades”. Seu uso é de facil manuseio e esta



presente nas casas das pessoas e em diversos tipos de comércios. A autora, ainda
menciona que o cha pode ser denominado como medicamento fitoterapico sendo
popular e retirado das plantas medicinais. Ainda cita a Resolugcdo da Diretoria
Colegiada n° 48/2004 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (RDC 48/04 -
ANVISA), descrevendo que os fitoterapicos podem ser preparados com plantas ou
partes de plantas, possuindo propriedades “de cura, prevencao, diagnostico ou
tratamento sintomatico de doencas” (PINHO, 2019).

Brizzolla et al. (2018) concordam com Pinho (2019) e complementam que
as plantas medicinais sdo utilizadas desde a antiguidade para o tratamento de
diversas doencas, muitas vezes, sendo o Unico recurso terapéutico, principalmente
para pessoas mais carentes e que possuem dificil acesso aos servicos de saude e
aos medicamentos industrializados, por conta do seu elevado custo.

Atualmente estudos cientificos confirmam a importdncia das moléculas
presentes nos chas e da capacidade de extratos para trabalhar em sinergia com todos
0s componentes focando na melhoria da eficacia e seguranca de seu uso no
atendimento a populacéo. Paralelamente, o controle de qualidade da producéo de
chas, favoreceu a descoberta de novas moléculas e extratos padronizados, permitindo
assim, um vasto repertério de medicamentos que sdo baseados em plantas
medicinais (MACEDO, 2019).

Deste modo, a palavra “cha” esta relacionada a qualquer bebida preparada
em infusdo em agua quente, sendo a segunda bebida mais consumida mundialmente,
e nas ultimas décadas esse consumo tem aumentado. Originalmente a palavra estava
associada a uma planta especifica, conhecida como Camellia sinensis, um arbusto da
familia das camélias, no qual, com as folhas se produz o cha preto da Inglaterra, o
cha verde do Japéo, o cha oolong da China entre outras variedades. Atualmente
existem outras espécies que podem ser utilizadas em infusdes (BOIKO, 2011;
OLIVEIRA et al., 2022).

Outra cartilha complementa o paragrafo anterior, descrevendo que a
infusdo consiste em despejar &gua em ponto de fervura sobre um tipo de planta e, em
seguida, tampar ou abafar o recipiente por tempo determinado. Recomendam este
meétodo para partes de plantas vegetais de consisténcia menos rigida tais como folhas,
flores, inflorescéncias e frutos, ou que contenham substancias ativas volateis (RIO
GRANDE DO SUL, 2021)



A figura 1 apresenta a planta Camellia sinensis de acordo com Safari

Garden, plantas exéticas (2023):

Figura 1: Camellia sinensis

o

Fonte: Safari Garden, plantas exéticas (2023)

Sendo assim, um estudo aponta que o cha da planta Camellia sinensis é
geralmente preparado a partir de suas folhas jovens, brotos ou caules. Seu cultivo e
o habito de beber cha comecou na China desde os tempos antigos, entretanto seu
consumo atualmente é mundial, fazendo parte de diversas culturas. O cha Camellia
sinensis contém diversos compostos como cafeina, teobromina, compostos
polifendlicos como as catequinas e epicatequinas, teaflavinas, glicosideos
flavonoides, L-teanina, e substancias organicas volateis. Todos esses compostos sao
responsaveis pelo seu sabor, aroma e adstringéncia, assim como pelos seus efeitos
benéficos a saude (SAPTADIP, 2022).

Segundo Braibante et al. (2014) o cha € uma das bebidas mais usufruidas
mundialmente, seu agradavel aroma e sabor favoreceram a popularizacdo dessa
bebida, mas é devido a sua esséncia medicinal que sua utilizacdo vem se espalhando
pelas diversas culturas. Essas propriedades medicinais sdo dadas pela sua
composi¢do, no qual, possui compostos biologicamente ativos como: flavonoides,
catequinas, polifendis, alcaloides, vitaminas e sais minerais que sdo encontrados em
guase todos os tipos de chas.

Marques e Santos (2021) citam que o cha verde produzido por meio da
Camellia sinensis tornou-se uma planta extremamente famosa no Brasil nos ultimos
anos, por conta da popularizagdo de que o cha verde auxiliava na perda de peso e
gordura corporal. Porém o cha verde pode apresentar inameros beneficios a saude

além da perda de peso.



Martins et al. (2021) complementam esses beneficios, discorrendo que o
cha da Camellia sinensis € considerado uma bebida medicinal que pode melhorar o
perfil de diversas doencgas, devido aos seus componentes como “flavonoides,
catequinas, polifendis, alcaldides, vitaminas e sais minerais”, conforme ja mencionado
por outros autores. De acordo com suas condigbes de cultivo, coleta, preparo e
acondicionamento das folhas, podem ser classificados em ch& branco, cha preto, cha
verde, cha amarelo e cha vermelho, sendo que um dos beneficios do cha verde esta
relacionado ao envelhecimento celular, ou seja, devido a sua propriedade antioxidante
protege as células e os tecidos do stress oxidativo, além de possuir propriedades anti-
inflamatdrias, anti-angiogénica antimicrobiana, antimutagéncia e antiapopitética.

Além disso, o cha da Camellia sinensis tem varios valores medicinais,
estando envolvido na prevencdao e tratamento de diversas doencas, como as doencas
cardiovasculares, céancer, disfuncdo digestiva e distirbios metabdlicos como
obesidade e diabetes. Quanto aos compostos bioativos, a autora cita que o0s
flavonoides apresentam fortes propriedades antioxidantes; a cafeina e outras
metilxantinas tém a funcdo de regular os niveis de segundos mensageiros
intracelulares; as catequinas possui efeitos anti-inflamatérios, ou seja, todas essas
acbes conferem alguns atributos positivos em relacdo a neuroprotecao,
cardioprotecao e prevencao do cancer (SAPTADIP, 2022).

Complementando verifica-se que o cha da Camellia sinensis tem um
grande potencial no tratamento complementar de doencas crénicas ndo comunicaveis
em idosos. Seu consumo pode trazer diversos beneficios para a salde, devido a seus
compostos quimicos bioativos. Porém ressalta-se que o consumo do ch& verde por
idosos com uso de diversos medicamentos deve ser avaliado com cautela, pois pode
interagir com diversos medicamentos devido seus componentes bioativos, podendo
diminuir, aumentar ou até mesmo anular os efeitos da medicacdo (MARTINS et al.,
2021).

O estudo de Pinheiro et al. (2020) faz algumas ressalvas sobre o uso de
algumas plantas medicinais e sua hepatotoxicidade. Eles mencionam diversas plantas
entre elas a Camellia sinensis, dizendo que a mesma em forma de ch& verde pode ter
efeito antioxidante, anti-inflamatério, anticancer, antienvelhecimento, antidiabético,
anti-obesidade, cardioprotetor e também ter atividade neuroprotetora. Porém, quando
consumida em excesso, por tempo muito longo ou em situagdes inadequadas pode

levar a lesdo hepatica geralmente do tipo hepatocelular, com evolucdo benigna, mas
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também pode causar hepatite fulminante. Reforcam ainda que pessoas que utilizam
o cha verde para emagrecer compdem a populacdo mais susceptivel ao
desenvolvimento de lesdes hepaticas.

E importante ressaltar que no Brasil, “alguns chas ja fazem parte da cultura
de consumo, o que facilita a introducdo dos mesmos em tratamentos ligados ao
emocional”. Os chas mais utilizados e que possuem propriedades calmantes, no
Brasil, sdo o cha de camomila (Matricaria chamomilla L.), o ch& de horteld (Mentha x
Villosa huds), o cha de erva-cidreira (Melissa officinalis) e o ch& de folha de maracuja
(Passiflora edulis) (SARRICO et al., 2022).

Quanto a Matricaria chamomilla, conhecida como camomila, € uma planta
medicinal cultivada em todos os tipos de solo, sendo resistente ao frio e nativa do sul
e leste da Europa e norte e oeste da Asia. Ela tem sido utilizada em diversos paises
para curar uma variedade de doencas, dentre elas tem-se distlrbios gastrointestinais,
respiratérios e hepaticos, resfriado comum e problemas neuropsiquiatricos, sendo
também utilizada contra dores e infec¢des além da cura de doencas de pele, olhos e
boca (MIHYAOUI et al., 2022). A figura 2 apresenta uma foto do chid de camomila de

acordo com Zanin (2023).

Figura 2: Matricaria chamomilla

Fonte: Zanin (2023)

Costa et al. (2019) complementam que a Matricaria chamomilla é uma
planta da familia Asteraceae que se originou na Europa € mais utilizada para ma
digestao, cdlica, uterina, sedativa, queimaduras do sol, conjuntivite e olhos cansados
como compressa, vermifugo, tensdo menstrual e também estresse.

A secretaria da Saude do Rio Grande do Sul elaborou uma cartilha
contendo diversas informacdes sobre plantas medicinais. Neste material eles

7

mencionam que a Matricaria chamomilla é uma planta exética, podendo ser



11

antiespasmadica, ansiolitica e um sedativo leve. Recomendam que para prepara-la
na forma de infusdo, deve-se utilizar 1 colher de sopa das inflorescéncias secas em 1
xicara de cha de agua, podendo consumir o cha de 5 a 10 minutos ap0és o preparo de
3 a 4 vezes entre as refeicdes, sugerem o consumo de 150 mL do infuso. Porém,
quando consumido em excesso podem levar nauseas, excitacdo nervosa e insonia,
sendo contraindicado para gestantes (RIO GRANDE DO SUL, 2021).

De acordo com Rocha et al. (2022) atualmente a medicina popular emprega
a utilizacdo de medicamentos ou produtos fitoterapicos para minimizar os efeitos
colaterais e a dependéncia causada pelos medicamentos sintéticos. Deste modo as
plantas medicinais possuem diversas substancias que sdo benéficas e possuem a
capacidade de reduzir atividades que desencadeiam em crises de ansiedade no
sistema nervoso, mencionando a acdo ansiolitica proporcionada pelos flavonoides,
que € um importante metabdlito secundario, capaz de modular as vias cruciais no
tratamento de transtornos psiquiatricos. Neste cenario do efeito das plantas
medicinais ricas em flavonoides tem-se a Matricaria recutita |., popularmente
conhecida como camomila, pertencente a familia Asteraceae, sendo usada como cha,
solucdes tbpicas, e até mesmo em Oleos essenciais, sendo também, ricos em
terpenos que atribuem a planta, além da acéo calmante, a acdo antioxidante e anti-
inflamatoéria.

Dentre diversas plantas que podem ser utilizadas em infusdes, tem-se
também a planta Hibiscus sadbariffa |, que de acordo com Santos et al. (2021) é um
subarbusto nativo da Africa que pertence a familia Malvaceae, sendo popularmente
conhecida como hibisco, entretanto, também pode ser conhecida por outros nomes
ao redor do Brasil como: vinagreira, rosela, caruru-azedo, azedinha, caruru-da-guine,
quiabo-azedo e groselha. Essa planta é rica em bioativos, como compostos fendlicos,
catequinas, flavonoides, esteroides, terpenoides, acidos fendlicos, antocianinas,
alcaloides, entre outros, além de conter diversas vitaminas e sais minerais. Suas
propriedades medicinais sdo provenientes da sua riqueza de bioativos, que auxiliam
no tratamento de diversas doencgas principalmente devido ao potencial antioxidante
dos compostos fendlicos. Deste modo, a Hibiscus sadbariffa I. € utilizada no auxilio de
tratamentos medicinais devido a suas propriedades antioxidante, anti-hipertensiva,
anticancer, antibacteriana, anticolesterol podendo também ser utilizada para combater

febre, infec¢des e desordem intestinal.
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Ressalta-se que a planta Hibiscus sabdariffa € um arbusto perene que
possui até 3 metros de altura, possui coloracao verde. Avermelhada ou amarronzada.
Suas folhas sdo simples, inteiras e contém uma extremidade serrilhada, lanceoladas
ou ovaladas. As flores sdo brancas ou réseas contendo uma mancha basal
avermelhada, calice é ovado de forma carnosa, “frut esquizocarpio ovoide” com
sementes uniformes. Suas folhas e os calices sdo as partes que mais sao utilizadas,
possuindo um carater acido. Essa planta chamou a atencédo devido seus efeitos
terapéuticos, baixo custo e facil manuseio (BASTO, 2022). A figura 3 apresenta o

hibisco.

Figura 3: Hibiscus sabdariffa

Fonte: Safari Garden, plantas exéticas (2023)

Complementando os autores anteriores lzquierdo-Veja et al. (2020)
discorrem que o hibisco pode ser utilizado em questdes culinérias, medicinais, em
cosmetologia e em aspectos botanicos e/ou florais. Quanto a culinaria, as vagens das
flores e os calices frescos ou secos podem ser utilizados “na preparacéo de bebidas
quentes e frias, chas, bebidas fermentadas, vinhos, compotas, geleias, gelados,
chocolates, aromatizantes e bolos”. As bebidas preparadas com hibisco tém sido
consumidas por diferentes culturas, sendo os calices usados para fazer “cha cacody”
e bebidas fermentadas no Egito, enquanto no Sudao e na Nigéria, sdo utilizados nas
bebidas Karkade ou Zoborodo. J& os célices no oeste da india, s&o utilizados como
corante e aromatizante de rum. No México, a flor & utilizada na culinaria mexicana, e
na bebida conhecida como agua Jamaica ou cha Jamaica, assim como em diversos
pratos tipicos. Porém, vale enfatizar que a utilizacdo do hibisco € maior na medicina
tradicional/medicina complementar e alternativa (TCAM), apresentando efeitos
analgésicos, diuréticos, antitussigenos e hipotensores, além de reduzir a viscosidade

do sangue, estimular o peristaltismo intestinal e diminuir a temperatura corporal, por
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isso, tem sido utilizado no tratamento de “doencas nervosas, doencas
cardiovasculares e aterosclerose, obesidade, disturbios hepéaticos, controlar a
hipertensao arterial e problemas genitais”. Os autores mencionam ainda, que o hibisco
possui propriedades antioxidante, antidiabética, antilipidémica, imunomoduladora,
hepatoprotetora, antimicrobiana, antiparasitaria e anticancerigena.

Bastos (2022) discorre dizendo que muitas plantas medicinais possuem
caracteristicas farmacologicas para o combate a hipertensédo arterial devido aos seus
mecanismos de a¢do. O Hibiscus sabdariffa é cultivado em muitos paises sendo muito
utilizado na medicina tradicional por ser rico em fitoquimicos como polifendis, dentre
eles a antocianinas, polissacarideos e acidos organicos, por esse motivo tem uma
enorme perspectiva de usos terapéuticos. Os ativos que compdem a Hibiscus
sabdariffa tém uma funcdo importante na prevencdo de doencas crdnicas e
degenerativas associadas ao estresse oxidativo incluindo potencial anti-hipertensivo.
Ainda ressalta, que devido a quantidade de fitocompostos e polifendis, ele possui
atividade citotoxica, antimutagénica e antimetastica e também sdo responsaveis por
propriedades cardioprotetora, estando associado a reducéo da agregacéao plaquetaria
minimizando os riscos de doencas cardiovasculares.

Outro tipo de cha que tem sido muito utilizado € o Kombucha que é uma
bebida milenar, muito popular em seu pais de origem Manchuria (Asia), sendo
distribuido para diversos paises. Hoje em dia, tem se discutido muito sobre essa
bebida, pois ela tem varios potenciais, sendo benéficos a saitde como por exemplo o
efeito protetor para doencas cardiovasculares e hepaticas, doencas metabdlicas,
artrite e obstipacao intestinal. E um tipo de cha ligeiramente doce, gasoso e &cido,
sendo proveniente da fermentacao do cha preto ou cha verde (Camellia sinensis), no
qual, adiciona-se acucar como substrato para a fermentacdo (BRUSCHI; SOUSA,
MODESTO, 2018).

O Kombucha tem origem no nordeste da China por volta de 220 a.C.,
sendo disseminado no Japdo em 414 d.C. como medicamento, expandindo-se por
rotas comerciais para a RuUssia e a Europa oriental. Considerada uma bebida
fermentada a partir do cha verde e/ou preto adocicados e adicionados de uma cultura
contendo diversas bactérias e leveduras, possuindo assim, um carater antimicrobiano,
antioxidante e probidtico. Sua fermentagéo, ocorre a temperatura ambiente, em um
periodo de 3 a 60 dias, ao final deste periodo, a bebida se torna um coquetel de

componentes quimicos, acidos organicos, fibras e etanol. Eles mencionam que
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diversos estudos comprovam que o consumo regular do Kombucha previne diversas
doencas, fortalecendo o sistema imunolégico, além de trazer beneficios que estdo
“relacionados a presenca de polifendis, acido glucénico, aminoécidos, antibioticos
entre outros micronutrientes gerados durante a fermentacéo”. Eles mencionam ainda,
que essa bebida “contém monossacarideos, como sacarose, glucose e frutose, além
de vitaminas como B1, B2, B6, B12 e C”, além de glicerol, aminas biogénicas, purinas,
pigmentos, gorduras, proteinas, enzimas hidroliticas e compostos com propriedades
antibiéticas (DADA et al., 2021).

De acordo com Costa et al. (2023) em seu estudo de revisdo, eles
observaram que o consumo de Kombucha pode amenizar o estresse oxidativo e a
inflamacé&o, melhorando o processo de desintoxicacéo do figado bem como reduzindo
a disbiose intestinal. Ainda apontam que ele pode ser benéfico no controle e
tratamento da obesidade e comorbidades relacionadas, bem como para a modulagéo
da microbiota intestinal in vivo.

Souza, Moraes e Alvim (2021) discorrem sobre outra planta muito utilizada
pela populagdo que é a planta Peumus boldus, uma das principais alternativas para a
cura de certos desconfortos estomacais em comunidades tradicionais por todo o
mundo.

Costa et al. (2019) complementam que Peumus boldus (boldo) é mais
indicado para auxiliar no tratamento de problemas no figado, gastrite, digestdo, azia e
também possui um efeito antioxidante, pois em sua composicéo o boldo possui uma
concentracdo de alcaloides e fendlicos. Entretanto, deve se prestar atencao no seu
uso e quantidades, pois o boldo eleva a pressao arterial, e € por isso, que é necessario
ter o conhecimento sobre o uso desta erva.

E importante enfatizar que existem 3 tipos de boldo que fazem parte da
familia das Monimiaceae, possuindo caracteristicas fitoquimicas semelhantes, além

de serem utilizados da mesma maneira pelas popula¢des. Quanto ao boldo do Chile,

0 mesmo apresenta suas folhas de forma opostas, coridceas, inteiras, ovais ou oval-
eliptica, podendo medir até 6 cm de comprimento e com a largura de mais ou menos
4 cm. “A face ventral possui pequenas protuberancias mais escuras dotados de pelos

no centro, tornando-as asperas ao tato”; o boldo da terra ja apresenta folhas no tom

verde-claro, mais aveludadas, com flores azuladas e margem serrilhada; quanto ao
boldo baiano, 0 mesmo, “apresenta folhas, arroxeadas e grandes, flores brancas e

pequenas, elencando principalmente trés espécies: Folhas de boldo-do-chile, boldo-
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da-terra e boldo-baiano”. Ressalta-se que o boldo de modo geral possui efeito
espasmolitico, amenizando o0s distirbios digestivos e tendo propriedades
terapéuticas, podendo ser prescritas para o tratamento de doencas gastrointestinais,
na forma de chas (infusdo) ou em capsula. Os chas de boldo podem ser encontrados
tanto em sachés como pode-se utilizar a propria planta para seu preparo (SOUZA;
MORAES; ALVIM, 2021). A figura 4 apresenta alguns tipos de boldo

Figura 4. Peumus boldus (boldo)
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Fonte: Botica Orgénica (2023)

O estudo de Brizzolla et al. (2018) visou fazer um levantamento sobre as
plantas medicinais (perfil etnofarmacoldgico) utilizadas pela comunidade escolar
(familias dos alunos do 6° ao 9° ano) de uma escola municipal de Nova Esperanca do
Sul/RS. No qual, eles deveriam apontar as espécies de plantas medicinais mais
conhecidas e utilizadas por eles, para que eram utilizadas e qual parte da planta era
usada, bem como eram realizados o preparo e o local que as familias adquiriam as
plantas medicinais. Foi aplicado um questionario com questdes para identificar o perfil
etnofarmacologico de 19 participantes sobre plantas medicinais. Observou-se que a
comunidade escolar entrevistada, tinha pouco conhecimento sobre plantas
medicinais. Os patrticipantes identificaram algumas espécies de plantas medicinais,
sendo as plantas mais citadas boldo, macela e folha de laranjeira. Com relacdo a
utilizacdo a grande maioria usava para o preparo de cha, e em geral, as plantas eram
obtidas em mercados ou hortas caseiras. Foi realizado também uma oficina

abordando o uso de das plantas medicinais, como, para qual enfermidade o uso de
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tal planta se aplica, formas de preparacdo de chés, e o uso consciente das plantas
medicinais. Sendo assim, foi possivel debater e refletir sobre temas importantes do
Ensino de Ciéncias, proporcionando a troca de conhecimentos entre a escola,
estudantes e suas familias.

Outro estudo foi realizado “considerando a importancia das plantas
medicinais e seu historico de utilizagdo ao longo do tempo”, 0 mesmo, teve por objetivo
fazer um levantamento sobre “o cultivo doméstico e conhecimento popular sobre as
plantas medicinais no municipio de Santa Helena/PR”. Para tal, utilizou-se um
questionario com questdes abertas e fechadas, sendo realizado de forma oral,
buscando caracterizar o publico participante, coletando informagfes sobre cultivo
doméstico de espécies medicinais nas residéncias, bem como, a apuracdo da
utilizacao e conhecimento popular sobre elas. Deste modo, eles constataram que 98%
dos entrevistados utilizavam plantas medicinais no seu cotidiano, sendo que dentre
as formas de uso, 40% eram na forma de chés por infusdo, sendo a principal forma
utilizada pela populacéo local. Quanto “a origem do conhecimento da utilizagdo das
plantas medicinais, 87% afirmam ser oriunda dos pais, avos e bisavds”. Quanto ao
cultivo de plantas medicinais, 57% cultivavam em suas residéncias, sendo que a
maioria possuia de 2 a 5 tipos de plantas, sendo mencionados 14 tipos diferentes de
ervas. Concluindo que diversos entrevistados utilizam e acreditam no poder das
plantas medicinais, entretanto a populacdo possui diferentes niveis de percepcao
sobre os conceitos do que sao plantas medicinais e as finalidades de uso, destacando
“a necessidade de programas, palestras e oficinas voltados a divulgar conhecimentos
e alertar para a prevencdo do uso inadequado e possiveis efeitos colaterais”
(GOULARTE; QUEVEDO DOS SANTOS; DAHLEM ZIECH, 2021).

Rech e Carlesso (2019) trabalharam com educagao ambiental e nutricional,
voltando-se a implantacdo de horta e confeccdo de material educativo. Eles
verificaram que estes tipos de estratégias para ensinar a populacdo, estimula a
utilizacao de espacos desocupados, podendo ser uma excelente opgao para produzir
e colher alimentos frescos e saudaveis para utiliza-los em forma de temperos e chas.

Embora este trabalho seja sobre os beneficios que os chas podem trazer a
saude humana, € preciso também destacar que os mesmos, podem ter efeitos
adversos, pois todas as plantas podem conter um teor toxico pelo fato de produzirem
metabdlitos, que podem agir tanto farmacologicamente, quanto toxicologicamente.

Deste modo, a intoxicacdo pode acontecer devido a interagcdo entre uma ou mais
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substancias quimicas e um sistema biolégico, no qual, sua acao biolégica dependeréa
da via de administracéo, quantidade administrada, tempo de exposi¢cao e interagdes
com outras substancias. Por isso, 0 nutricionista tem a responsabilidade em orientar

sobre o uso de plantas medicinais, seus cuidados e riscos (PINHEIRO et al., 2020).

Conclusao:

Conclui-se por meio deste trabalho, que o consumo de cha traz inimeros
beneficios a saude, e utilizar as ervas no auxilio ao combate de algumas doencas
pode de fato ajudar na recuperacdo e promocdo da saude, porém, sempre €
extremamente importante se informar sobre as quantidades certas e tipos de ervas a
serem utilizados, as partes da planta e 0 modo de preparo do cha, pois usados de
forma errada podem trazer maleficios, como qualquer medicamento. Alguns exemplos
podem ser o kombucha que auxilia na disbiose intestinal, o cha verde que possui
otimos antioxidantes que retardam algumas células podendo auxiliar no tratamento
contra o cancer, e o cha de hibisco, muito utilizado na medicina tradicional por ser rico
em fitoquimicos, tendo uma enorme perspectiva de usos terapéuticos. Diante de
tantos beneficios, cabe ao profissional nutricionista dar instrucbes de como utilizar

essas ervas medicinais de forma mais adequada
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