Beneficios a saude

Renata Graziela, nutricionista clinica, comple-
menta que o matcha tfem potencial para preve-
nir muitas doencas e apoiar a funcdo cogniti-
va. Logo, o consumo regular pode ter um efeito
positivo, tanto na satde fisica quanto mental. “Os
beneficios para a sadde surgem da presenca de
antioxidantes naturais, como os polifenois.”

Além disso, na composicdo do matcha, estdo
presentes diversas vitaminas, como A, B, E, C e K,
minerais, fibras e aminodcidos. A combinacéo des-
ses nutrientes auxilia o sistema imunoldgico, o com-
bate aos radicais livres — preservando as células
saudaveis —, ajuda a ndo refer liquidos, estimula o
metabolismo e a queima de calorias.

A cafeina presente no matcha também pode
ajudar na perda de peso. “Isso porque, ao ser con-
sumida, ela aciona a gordura marrom do corpo,
responsavel por queimar calorias em situacdo de
frio, com intuito de gerar calor, aumentando ener-
gia e oxidag@o de gordura”, explica a nutricionista.

O combate aos radicais livres é resultado da alta
concentracdo de antioxidantes. J& o efeito anties-
tresse ocorre por conta da L-teanina, responsavel
por aumentar as ondas alfa no cérebro e, entdo,
acalmar a mente, sem causar sonoléncia. “Ele cos-
tuma me deixar mais desperta, com foco, afenta,
mas sem aquela sensacdo de ansiedade. Além
disso, fendo a achar que essa sensacdo dura bas-
tante, por todo o dia”, relata Eloina Telho, ideali-
zadora do perfil @chazeira, instrutora da Escola
de Chd Embahy, sécia-fundadora da Associacdo
Brasileira de Chds (Abchd), membro pioneira da
Global Japanese Tea Association e voluntdria da
Wuyi Star Tea, companhia chinesa de chds.

Eloina explica que a sensacdo de energia é
decorrente da teina e da L-theanina, presente nas
folhas, fazendo com que a absorcdo e a queda dos
efeifos ocorra de forma gradual. J& que o matcha
nGo é uma infusdo da planta, assim como a maio-
ria dos chds, as substancias sdo muito concentra-
das, como se fossem consumidas as préprias folhas
da camellia sinensis — daf a série de beneficios.

“O matcha enfrou na minha vida junfamente com
os chéds joponeses, que sGo Unicos e cheios de per-
sonalidade. Fiquei maravilhada em ver aquele pé
verde fluorescente, aromdtico, e saber que era um
ché moido”, conta Eloina. Ela foi convidada a par-
ticipar da ceriménia japonesa do chd em Quioto,
japdo, em 2018, e essa foi a peca que faltava para
complefar essa admirago e encanto por toda a filo-
sofia que os chds representam nessa cultura.

Preparo correfo

Com o consumo didrio, a “chazeira” perce-
beu que o bem-estar causado por ele era tudo
que precisava para comegar o dia. “Preparo de
forma simples e tradicional, em dgua, usando
um chasen para mistura. Ndo adoco. Uso dgua
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Bowl de matcha, com granola e pasta
de amendoim para acompanhar
feito por Grazi Azevedo

ONDE ENCONTRAR

Lojas de produtos naturais,
especializadas em produtos orientais ou
especificas para a comercializagéo de
chds normalmente oferecem o matcha em
pé. On-line, vocé pode comprar na Relva
Verde, Puravida ou push matcha, entre
outros sites. Se preferir buscar pelas ruas de
brasilia, a tea shop, a té chds, o MaxFoods
Market e o supermercado japonés
Murakami tém o produto no catélogo.

Se quiser experimentar deliciosas receitas
& base do chd, mas, sem precisar se
aventurar na cozinha, casas de chd, como
Moncloa e Tea Boutique, cafeterias, como
The coffee e Salve café, e restaurantes,
como New koto e Izakaya Sakeyo,
oferecem as mais variadas formas e
preparagdes do matcha em seus carddpios.

a 90°C, duas medidas de colher de bambu
(chashaku) para uns 150ml de dgua.” Mas,
eventualmente, se arrisca no lafte.

“O matcha em p6 é consumido, tradicional-
mente, em forma de chd. Deve-se aquecer a dgua
até iniciar as primeiras bolhas de fervura, desligar
o fogo e esperar esfriar um pouco. Colocar em
uma xicara @ com o matcha em pd, misturan-
do até que o po se dissolva totalmente.” explica
Ariana Abrantes, nutricionista esportiva funcional.

Existe um ritual de preparo com utensilios pré-

prios, temperatura adequada da dgua e diver-
sas regras que devem ser seguidas quando o
chd estd inserido em um contexto sagrado, mas,
para facilitar o consumo didrio, os acessérios
tradicionais de cozinha podem ser utilizados.

O matcha também pode ser utilizado como
ingrediente na preparacdo de panquecas, bolos,
pdes, pratos quentes, sobremesas, docinhos,
sucos e até sorvete, sendo fécil de incorporar na
alimentacéo do dia a dia. Néo se pode esquecer
que ele fambém é um 6timo substituto para o
café, sendo nutricionalmente mais rico.

Deve ser consumido, preferencialmente, antes
da prética de atividade fisica, por conta de sua
funcéo termogénica e das altas concentracées
de cafeina, teanina e catequinas, substdncias
que potencializam no organismo a queima de
gordura corporal durante o treino.

Em uma dieta voltada para o emagrecimen-
to, o matcha pode ser adicionado em iogur-
tes, sucos detox e shakes. J& para o ganho de
massa, a sugestdo de Ariana seria utilizé-lo em
pratos quentes, panquecas e bolos, para adicio-
nar sabor a essas preparacdes. “E importante
se atentar apenas as quantidades. Para obter os
efeitos, 1g por dia, j¢ é o suficiente. Néo é reco-
mendado ultrapassar as doses, pois o nime-
ro de polifenois presentes em sua composic@o
é alto e, consumido em excesso, gera risco de
toxicidade no figado. Além disso, pode provocar
insbnia e aumento da pressGo arterial.”

A estudante Grazi Azevedo é conhecida como “a
menina do matcha” nas redes sociais. Em seu perfil,
ela cria, diariamente, conteddos sobre seu lifesty-
le sauddvel, mostrando, além de freinos e receitas
fitness, todas as suas preparacdes com o matcha,
que, para ela, é o melhor pré-treino que existe.

O ché entrou de forma natural em sua vida.
“Comecei a ver alguns videos de pessoas dos
Estados Unidos tomando, achei interessante
e quis provar.” No inicio, teve dificuldade de
encontrar lugares acessiveis aqui no Brasil para
comprar a bebida, mas, depois, achou algumas
marcas. Agora, hd quase dois anos, o produto é
parte essencial da sua alimentacdo.

“Senti muita diferenca na minha disposicdo
ao longo do dia, sempre fui viciada em café e
isso me fazia mal. Com o matcha, sinto uma
energia mais duradoura, sem efeitos rebotes. E
o melhor estimulante para mim.”

Para a criadora de conteddo, esse pozinho
verde pode se transformar em inUmeras receitas.
“Eu amo bater com banana madura congela-
da e leite, fica super docinho e muito gostoso.
Faco também o famoso matcha latte, mas prefi-
ro a verséo com leite de aveia gelado, adocante
natural e gelo. D4 para fazer de tudo: panque-
ca, mingau, colocar no iogurte...”, ensina.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte



