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Com origem na América do Sul, a erva-mate possui diversos beneficios nutricionais,
adapta-se a todos os gostos e ocasides de consumo, mas deve ser digerida com moderacéio

POR EDUARDO FERNANDES
E LOANNE GUIMARAES

Mais que uma planta recheada de beneficios, a erva-
-mate é popular e queridinha pelos brasileiros, especial-
menfe por aqueles que moram na regido Sul do Brasil,
dfinal, ¢ dela que os famosos chimarrdo e tereré sdo fei-
fos. Mas fambém pode ser enconfrada nas praias, como
cha-mate —um refrescante cha gelado. Além de ser rica
em compostos bioativos, como polifendis, cafeina, feo-
bromina e saponinas, carrega elementos que esfimulam
o metabolismo, melhorando o foco e auxiliando no con-
frole de peso doqueles que sGo consumidores assiduos.

Poderosa aliada no processo de emagrecimento,
proporciona o aumento da disposico fisica e mental,
auxilio na digestdo, leve efeito termogénico e promo-
ve a saciedade. Um estudo redlizado na Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC) aponfou que o con-
sumo regular, igual ou superior a 1 litro de erva-mate,
pode reduzir os niveis do colesterol LDL, considerado
"riim”, e aumentar o HDL, o "bom”.

De acordo com a nutréloga Elodia Avila, a erva-mate
possui propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e
neuroprofeforas. “Do ponto de vista funcional, ela fam-
bém favorece a satde cardiovascular, ajuda a regular os
niveis de colesterol e glicemia e tem efeito leve sobre o
humor por afuar nos receptores de dopamina e adenosi-
na no cérebro”, destaca a profissional.

Consumo consciente

Apesar dos impactos positivos, € necessario saber
se ha restricées em seu uso. Segundo a nutréloga,
adultos sauddveis podem consumir a erva-mate dia-
riamente, mas com moderacdo. Isso significa, em
média, de uma a duas xicaras por dia — ou uma cuia
de chimarrdo tradicional. Por conter cafeina e outras
metilxantinas, a utilizacdo em excesso pode levar &
insénia, & agitacdo, ao aumento da frequéncia car-
diaca ou ao desconforto géstrico.

"Em minha prdfica médica, sempre avalio o perfil

bioquimico e a individualidade metabolica do paciente
antes de recomendar o uso continuo. Por exemplo, pes-
soas mais sensiveis & cafefna ou com histérico de refluxo,
ansiedade ou hipertensdo precisam de atencdo especial.
Recomendo que o consumo seja, no mdximo, até 11h
da manhd, pois, mesmo para bons metabolizadores de
cafeina, ha estudos mostrando que pode inferferir na
qualidade do sono”, explica Elodia.

No enfanto, determinados grupos ndo podem fazer
o consumo da erva-mate. “Ela ndo é indicada para
criancas, gesfantes, lactantes, pessoas com doencas
cardiacas descompensadas, insénia crénica, gasfrite
ativa ou refluxo gastroesofdgico”, detalha. Pacientes com
sensibilidade & cafeina ou com disturbios de ansiedade
também devem evitar ou limitar o uso. “Na medicina fun-
cional, consideramos a bicindividualidade como princi-
pio fundamental: o que faz bem para uns pode ser pre-
judicial para outros. Por isso, a orienfacdo personalizada
¢ sempre a melhor escolha”, acrescenta a especialista.

Cafe e erva-mate

Apesar de ambos possuirem cafeina em sua com-
posicdo, a erva-mate e o café se diferenciam na con-
centracéo de cafefna. Segundo o nutricionista Pedro
Coelho, uma xicara de café pode ter cerca de 80mg a
100mg de cafeina — a mesma quantidade de chimar-
rGo ou tereré tem cerca de 30mg a 50mg, fomando a
erva-mate uma boa dlfernativa para quem busca ener-
gia com menos infensidade do que o café.

Um dos pontos que merecem atencdo é a possivel
interferéncia que a erva fem na absorcdo de nufrien-
tes e medicamentos. Para o nutricionista, a erva-mate
contém taninos, substancias orgénicas que profegem a
planta confra pragas e podem reduzir a absorcdo de
minerais como ferro e zinco, especialmente quando
consumida junto s refeicdes.

"Recomenda-se evitar o consumo proximo aos hord-
rios das principais refeicoes em pessoas com anemia ou
com risco de deficiéncia desses minerais. Quanto aos
medicamentos, como ela contém cafeina e outros com-
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Utilizada primeirament
com fins medicinais, a
erva-mate conquistou
espaco nos habitos dia
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postos bioativos, pode interagir com alguns remédios,
como estimulantes ou anti-hipertensivos. £ sempre indica-
do avaliar caso a caso”, finaliza.

Qual o efeito da
erva-mate no corpo?

A longo prazo, o uso moderado da erva-mate pode
frazer beneficios & sadde metabdlica, ao cérebro e o sis-
tema cardiovascular. De acordo com Elodia Avila, os antio-
xidantes cjudam a combater o envelhecimento celular e a
inflamacdo silenciosa, pilares da visdo médica integrativa e
funcional. “Por outro lado, o consumo crénico em dltas fem-
peraturas (especialmente o chimarréio muito quente) fem sido
associado, em estudos populacionais, ao aumento do risco
de cancer de esdfago — ndo necessariamente pela erva
em si, mas pelo calor excessivo da bebida. Portanto, como
fudo na medicina: a chave estd no equilibrio, na temperatura
adequada e na escuta do corpo”.
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