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Bebidas
“estimulantes naturais




Intfroducao:

Como apresentado no Boletim SETAN n°
03/2022 (clique aqui), a cafeina é o principal

ingrediente das bebidas energéticas industrializadas.
Mas também é encontrada no cha mate, no cha ver-
de, no cacau e no chocolate, no guarana, nos refrige-
rantes do tipo “cola”, entre outros alimentos.

E um estimulante do sistema nervoso central,
ao qual sao atribuidas qualidades como redugdo da
fadiga e da sonoléncia, além de efeitos benéficos so-
bre a concentragdo, melhora na atenc¢ao e na perfor-
mance esportiva, entre outras. No entanto, o excesso
de consumo dessa substancia também acarreta efei-
tos como taquicardia, insbnia, arritmia, ansiedade,

dor de estdmago e estado constante de alerta.

A cafeina pode ser considerada uma droga, e,
embora seja social e culturalmente aceita, ha relatos
de sintomas de abstinéncia, como por exemplo, dores

de cabeca.

Existem também individuos mais ou menos sen-
siveis a ela, ou seja, ha respostas individuais mais ou
menos intensas a cafeina; teoricamente, quem meta-
boliza mais lentamente a substancia estd mais expos-
to a seus efeitos positivos e negativos, uma vez que

ela permanece mais tempo no organismo.

A seguir apresentaremos algumas caracteristicas
de bebidas naturais consideradas estimulantes, que

podem ser uma alternativa de consumo em relagao
aquelas industrializadas, tais como: café, cha verde,
cha mate, chocolate.
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Café::-

Conforme a Instrugao Normativa n° 8, de 11 de junho de 2003, café € o endos-
perma (parte do tecido vegetal) do fruto de diversas espécies do género Coffea, prin-
cipalmente C. arabica e C. canéfora.

E o alimento mais ingerido pelos brasileiros, sequndo dados do sequndo In-
quérito Nacional de Alimentacdao da Pesquisa de Orcamentos Familiares de 2017-
2018, com uma frequéncia de consumo de 78%. No ano de 2016, o Brasil respondeu
por 1/3 da produgao mundial de café, o que representou pouco mais de 6% de toda a

producdo agricola do pais.

Quanto O teor de cafeina pode variar de 0,9 a
de CAFEINA  1,3g para cada 1009 do grdo de C. arabica
tem no e 2,29 para cada 100g do grao de C. ca-

cafél.52 nephora.

No caso do café preparado, o teor de cafeina

se altera conforme o método de extragao. Esta

quantidade pode chegar a 6omg de cafeina para cada

100ml de café coado, g/ 100ml para cafeteira elé-
trica e 296mg/ 1200 o café expresso.

adores do assunto obser-
ito grande da concentra-
ue ela e encontrada.

No entanto,
vam que ha uma
¢ao de cafeina nos

Por exemplo, o de uma padaria po-
de ndo ter a mesma q feina encontrada
no café expresso de uma ltando mensu-
rar a real quantidade de ca eria ingerida pelo

individuo.

Quanto Até 4oomg/ dia.

de cafeina é No entanto, ha cir-
seguro consumir ias em que seu

diariamentel.62 do é recomen-
r modera-
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FFi ltragcm

Usa-se coador de pano ou de papel de for-
ma manual ou por cafeteiras elétricas.

Meétodo mais utilizado
no Brasil.

Posicionado na chama do fogao, faz a agua,
que esta na parte inferior, entrar em ebuli-
¢ao, passar pelo po e pressionar o.cafe liquido e ' P& de café
para um recipiente superior. .

Café coado

E a forma mais utilizada para consumo de
café na Europa.

Frensagcm Frcsséo

Uma infusdo com passagem da O café € moido
bebida por um émbolo para na hora, com-
separagao da borra. . pactado, espre-
mido pela pres-

sao da agua du-

ESPRESSO rante 30 segun-
Trata-se do espresso com d OS em méd |al

quantidades de pd
e granulometria adequados gerando uma be-

para uma xicara de 5o ml

e apresenta uma crema bida cremaosa e
densa no topo .
aromatica.
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@

€) Use gua sem cloro
(filtrada ou mineral)

€) Deixe a dgua ferver;
depois desligue o fogo e
deixe a dgua descansar
por um minuto

€) Utilize50u 6
colheres de sopa para
cada litro de dgua

) Moa os graos antes do
preparo, para potenciali
zar as caracteristicas

da bebida
€ Escalde o papel para

que ndo interfira no
gosto da bebida

>

() Nio aperte o café
moido no filtro, deixe o
pé uniforme

€ Escalde a xicara para
que a bebida conserve
melhor o calor

@ Despeje um pouco de
dgua para hidratar o café;
depois, despeje dgua
pelas bordas lentamente

) Despreze os iltimos
5% da filtragem para que
o café ndo fique amargo

¢T) Consuma o café fresco

Deixar o cafe esfriar e colocar na geladeira
para depois reaquecer a bebida também
nao é indicado, pois havera novos proces-
sos, como a oxidacao, que afetara o aro-

ma e o sabor se tornara desagradavel.
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Chds (verde e preto)?:

O cha é uma bebida amplamente co-

nhecida e consumida. Depois da agua, detém a

segunda posi¢cao do consumo mundial de bebi-

das, fato este que se deve principalmente aos

seus efeitos benéficos a saude e ao sabor agra-

davel.

Das folhas da planta Camellia sinensis ori-

ginam-se as diferentes variedades de cha, dis-

tintas entre si de acordo com o grau de proces-

samento. A partir desta planta pode-se obter:

cha verde, cha branco, cha oolong, cha ver-

melho/escuro e cha preto.

Cha verde

Feito com folhas fres-
cas nao fermentadas,
possui menor concen-
tracao de cafeina, mas
elevada quantidade de
substancias  antioxi-
dantes, predominante-
mente as catequinas.

Chd preto

Sofre fermentacao
completa; apresenta
sabor mais forte,
acentuado e possui
mais cafeina.

E minimamente pro-
cessado, ou seja, é colhido
antes que as folhas da
planta se abram comple-
tamente, quando os bro-
tos jovens estao ainda co-
bertos por finos "pélos"
brancos.

Os brotos sao esco-
lhidos a dedo e depois se-
cos rapida e meticulosa-
mente, para que os consti-
tuintes das folhas nao oxi-
dem. Deste processamen-
to minimo obtém-se um
dos mais frescos e delica-
dos chas disponiveis.

Chad oolong

E semi-fermentado, obtido
através da oxidacao parcial
das folhas, processo contro-
lado de cerca de 1 hora, ao
final obtém-se caracteristi-
cas intermediarias entre o
cha preto e o cha verde.

Cha vermelho

Sofre processo controlado
de oxidagdo/fermentacao (6
a 10 horas), até que as folhas
passem de cor ambar a ne-
gra; apos inicia-se processo
de secagem, mantendo as-
sim as propriedades antioxi-
dantes das suas folhas.

@ @@@ Setor de Alimentacgdo e Nutri¢do/ Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis/ UNIRIO. Boletim n2 04. Mar¢o/2022.


https://alimentesebem.sesisp.org.br/arquivos/noticia/bebidas-estimulantes-cafe-cha-e-guarana

Beneficios do chas o

A maioria das propriedades benéficas do
cha estdo relacionadas com a elevada percen-
tagem de polifendis e flavonoides que consti-
tuem os principais componentes das folhas.

Estes bioativos atuam como substancias
antioxidantes em varios niveis de prote¢dao do
organismo e ajudam na neutralizacao de radi-
cais livres, destacando-se as atividades ter-
mogénica, anti-inflamatoria, antioxidante,

quimioprotetora e anti carcinogénica.

Considerando a planta do café, que
constitui a principal fonte de cafeina, as fo-
Ihas da planta do cha contém cerca de um
terco do teor de cafeina presente na planta
do cafée.

O percentual de cafeina, nas diferentes
variedades de chg, esta relacionada com a par-
te da planta e processamento que foi alvo. Sa-
be-se que a quantidade de cafeina decresce
progressivamente nas folhas mais velhas e é
praticamente minima na zona do caule sendo

maior no gomo terminal e na primeira folha.

Embora os compostos bioativos do cha
verde e cha preto tenham papel importante
em doencas relacionadas ao processo inflama-
torio cronico (ex: obesidade e sindrome meta-
bdlica), doses elevadas podem causar efeitos
negativos devido ao teor de cafeina, como dor

de cabega, palpitacoes e vertigem.

Enquanto o cha verde é mais promissor
no combate aos radicais livres, gragas a sua
maior concentragdo de antioxidantes, o cha
preto tem melhor desempenho no que diz res-
peito a estimulagao da atividade cerebral e ao
desenvolvimento de concentra¢ao, gragas ao

seu maior teor de cafeina.

Assim, é importante que o consumo
seja regrado e ocorra dentro de uma alimenta-
¢ao equilibrada e variada, preferencialmente

com orientagao profissional.

CUIDADOS NO PREPARO DO CHA VERDE?

Deve-se esquentar a agua até pouco antes dela
entrar em ebuli¢do e despeja-la nas folhas bem
devagar, o que ajuda na redugdo do processo
oxidativo.

A infusdo devera ficar abafada por um periodo
de 2 a 3 minutos, sendo seu armazenamento
prolongado ndo recomendado, pois ha a perda
dos compostos antioxidantes.

A proporcao de agua e ervas deve ser a seguinte:
para cada litro de agua, quatro colheres de sopa
de erva fresca ou duas colheres de erva seca.
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Chd matesn

Derivado da infusao das folhas
dos vegetais da espécie Ilex para-
guaiensis, o cha-mate é muito utilizado
no preparo do chimarrao e do tereré. A
folha torrada, por sua vez, é usada para
o cha comum.

Na sua composicdo encontra-
mos alguns compostos estimulantes
como a cafeina, e em menor quantida-
de, a teobromina.

Ha muito tempo a erva-mate

tem mostrado 6timo valor terapéutico,

sendo indicada como anti-
inflamatorio, antirreumatico, tonico,
poderoso diurético e, principalmente,

estimulante fisico e mental.

A maior parte dos seus efeitos
benéficos sao atribuidos aos compos-
tos fendlicos nela presentes, que sdo
antioxidantes. A quantidade dessa
substancia, contudo, pode variar devi-
do a inUmeros fatores, como técnicas
agricolas, processamento, local, época
de colheita e meio de preparo.

aQ
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Chocolatezs

Sabe-se que o chocolate tem
efeito estimulante, devido a teobro-
mina e a cafeina; também possui
propriedades funcionais, proporcio-
nadas pela presenca de catequinas,
compostos antioxidantes.

Alimentos e bebidas derivadas
de cacau contém cafeina, pois esta

fruta e rica nessa substancia.

Uma xicara de suco de cacau
pode conter 3-50 miligramas de cafe-
ina, ja 1009 de chocolate ao leite tem
de 3 a 30 miligramas, e 100g de cho-
colate amargo pode ter cerca de 15 a
70 miligramas de cafeina, dependen-
do da pureza.

Portanto, quanto mais amargo

for o chocolate, mais cafeina tera a
bebida.

Adicionalmente, a ingestao de
chocolate libera serotonina no orga-
nismo, aumentando a sensacao de

bem-estar.
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Guaranas

O guaranazeiro apresenta um dos
maiores teores de cafeina entre as plan-
tas, principalmente nas suas sementes.
O guarana possui propriedades estimu-
lantes, afrodisiacas e cicatrizantes.

Cerca de 70% da sua producao é
destinada a industria de refrigerantes e
bebidas energéticas. O restante é co-
mercializado em forma de po, capsulas e
comprimidos, e as vezes misturado a ou-
tros ingredientes.

- o // . ’ !
O guarana em po consiste na R . &)
semente triturada, moida ou pila-
da apds a secagem.

A quantidade de cafeina do
guarana em po pode variar de acor-
do com a regido de plantio, o méto-
do de cultivo, contaminantes quimi-
cos e métodos de secagem.

A concentragdo média de cafeina do
guarana representa cerca de 3 a 6% do seu
peso, podendo a quantidade dessa subs-
tancia presente no po6 do fruto ser até qua-
tro vezes maior do que a encontrada no po
do café.

Por isso, o consumo excessivo de po
de guarana pode trazer efeitos colaterais
ligados ao excesso de cafeina, como ansie-
dade, inquietacdo, alteracdes de humor,
tremores, perda de apetite, tensao muscu-
lar e palpitacdes cardiacas.
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