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RESUMO 

A erva-mate (ilex paraguariensis) é uma planta nativa da América do Sul encontrada 

em países como o Brasil, Paraguai, Argentina e Uruguai. Recentemente, consumida 

na forma de tereré tornou-se patrimônio imaterial da humanidade. Além do seu valor 

cultural, seus compostos bioativos indicam potencial terapêutico e ergogênico. 

Estudos conduzidos com erva-mate (EM) em populações saudáveis, fisicamente 

ativas e atletas evidenciaram aumento da mobilização de substratos energéticos, 

melhora na taxa de recuperação muscular bem como na percepção subjetiva de 

esforço (PSE). Tais indicativos são de grande relevância para indivíduos fisicamente 

ativos e atletas que buscam constantemente por melhorias na performance e 

recuperação pós exercício. No entanto, a literatura carece de uma revisão mais 

aprofundada sobre a erva-mate com foco em sua utilização em diferentes condições 

de esforço físico. Desta forma, esta revisão de escopo tem por objetivo mapear e 

analisar os efeitos do consumo da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de 

desempenho físico. A revisão foi conduzida conforme as diretrizes do JBI; a pergunta 

de pesquisa e elegibilidade dos estudos seguiu a estratégia PICO. Ademais, foi 

utilizada a extensão do PRISMA-ScR para revisão de escopo. As buscas foram 

realizadas nas plataformas PubMed, SciELO, Lilacs, Biblioteca Virtual em Saúde 

(BVS), Google Acadêmico e literatura cinzenta em duplicata por dois investigadores 

independentes. Foram aplicadas as seguintes palavras-chave: Erva-mate (Yerba 

Mate) / Ilex paraguariensis combinada com exercício físico (exercise) e desempenho 

(performance). A busca considerou trabalhos publicados nos idiomas: inglês, 

espanhol e português. Incialmente foram identificados 101 estudos. Adotando-se os 

critérios de elegibilidade e removendo duplicatas, 85 foram excluídos, permanecendo 

o total de 16 estudos. Grande parte dos estudos, 62,5% foram realizados no Brasil; 

75% das intervenções utilizaram a abordagem cruzada; 50% foram conduzidos com 

o público masculino; 43,75% administraram a erva-mate por meio de chás e 37,50% 

por meio cápsulas; 37,50 % dos estudos identificaram mudanças no metabolismo de 

substratos energéticos; 31,25% na proteção contra lesão muscular e recuperação da 

força muscular; 25% no tempo de prova ou execução do teste físico e 25% em 

aspectos subjetivos como PSE, fadiga, concentração e foco. Efeitos positivos da EM 

nos parâmetros de esforço físico podem ser associados aos seus compostos 

bioativos, em especial a cafeína e ácido clorogênico. A maioria dos estudos foram 

realizados de forma aguda, baixo número amostral e sem quantificação dos 

compostos bioativos na planta e in vivo. Portanto, são necessários mais ensaios 

clínicos randomizados para melhor compreensão dos efeitos da EM no campo do 

esforço físico. O uso da erva-mate como auxiliar ergogênico no campo do exercício 

físico pode ser considerado como uma possível estratégia nutricional promissora. 

Indivíduos fisicamente ativos ou atletas podem ser beneficiados com melhora no 

desempenho e recuperação física. 

 

Descritores: Ilex paraguariensis; Suplementos de Ervas; Performance Esportiva.  
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ABSTRACT 

Yerba mate (ilex paraguariensis) is a plant native to South America found in countries 

such as Brazil, Paraguay, Argentina and Uruguay. Recently, consumed in the form of 

tereré, it has become intangible heritage of humanity. In addition to its cultural value, 

its bioactive compounds indicate therapeutic and ergogenic potential. Studies 

conducted with yerba mate (YM) in healthy, physically active populations and athletes 

showed an increase in the mobilization of energy substrates, an improvement in the 

rate of muscle recovery and perception of effort. performance and post-exercise 

recovery. However, the literature lacks a review on yerba mate focusing on its use in 

conditions of physical exertion. Thus, this scope review aims to map and analyze the 

effects of yerba mate (ilex paraguariensis) consumption on physical performance 

indicators. The review was conducted in accordance with JBI guidelines; the research 

question and eligibility of the articles followed the PICO strategy. Furthermore, the 

PRISMA-ScR extension was used for scope review. Searches were performed on 

PubMed, SciELO, Lilacs, Virtual Health Library (VHL), Google Scholar and gray 

literature platforms in duplicate by two independent researchers. The following 

keywords were applied: Yerba Mate (Yerba Mate) / Ilex paraguariensis combined with 

physical exercise and performance. The search considered works published in 

English, Spanish and Portuguese. Initially, 101 studies were identified. By adopting the 

eligibility criteria and removing duplicates, 85 articles were excluded, remaining 16 

studies. Most of the studies, 62.5% were carried out in Brazil; 75% of interventions 

used the cross-over approach; 50% was conducted with the male audience; 43,75% 

administered yerba mate through teas and 37,50% through capsules; 37,50% of the 

studies identified changes in the metabolism of energy substrates; 31,25% in 

protection against muscle injury and recovery of muscle strength; 25% on test time or 

test execution and 25% on subjective aspects such as PSE, fatigue, concentration and 

focus. Positive effects of YM on physical exertion parameters can be associated with 

its bioactive compounds, especially caffeine and chlorogenic acid. Most studies were 

carried out acutely, with a small sample size and without quantification of bioactive 

compounds in the plant and in vivo. More randomized clinical trials are needed to better 

understand the effects of YM in the field of physical exertion. The use of yerba mate 

as an ergogenic aid in the field of physical exercise can be considered as a possible 

promising nutritional strategy. Physically active individuals or athletes can benefit from 

improved performance and physical recovery. 

 

Descriptors: Ilex paraguariensis; Herbal Supplements; Sports Performance. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A erva-mate é uma planta nativa da América do Sul, encontrada em países 

como Brasil, Paraguai, Argentina e Uruguai. Seu consumo pode ser realizado por meio 

de diferentes maneiras como o tereré ou chimarrão, variando de um a seis litros por 

dia (BASTOS et al., 2007). Por se tornar um elemento cultural e tradicional de grande 

relevância recentemente foi considerado patrimônio imaterial da humanidade 

(UNESCO, 2020). O conhecimento popular atribui à erva-mate propriedades 

revigorantes e estimulantes, as quais podem ser aplicadas no campo esportivo. Os 

compostos bioativos da planta vêm chamando a atenção da comunidade acadêmica 

nas últimas duas décadas o que aumentou o número de ensaios clínicos investigando 

os efeitos fisiológicos da erva-mate (RIACHI; DE MARIA, 2017). 

O uso de ervas e produtos naturais como plantas e raízes apresenta potencial 

para tratamento e prevenção de diferentes enfermidades, bem como melhora no 

desempenho de atletas (SELLAMI et al., 2018; DRASAR; KHRIPACH, 2020).  Neste 

sentido, a erva-mate (Ilex paraguariensis) adquiriu grande relevância no campo 

científico, oferecendo contribuições em áreas clínicas e esportiva. Foi observado que 

a erva-mate apresenta efeito antiobesidade, antidiabético, anti-inflamatório, 

antioxidante, além de propriedades quimiopreventivas e hipolipemiantes, aumenta a 

taxa de recuperação muscular e reduz a percepção de esforço (GAMBERO, RIBEIRO, 

2015; ALKHATIB, 2014, ALKHATIB; ATCHESON, 2017; PANZA et al., 2016). 

Entretanto, a literatura apresenta ausência de uma revisão sobre a erva-mate 

com foco em sua utilização em condições de esforço físico, seja por indivíduos 

fisicamente ativos ou atletas. As revisões atuais sobre os efeitos fisiológicos da erva-

mate englobam todas as populações, incluindo sujeitos afetados por alguma condição 

patológica. Há um destaque maior da erva-mate para seu uso em aplicações 

terapêuticas (RIACHI; DE MARIA, 2017; JOSE et al., 2022). Assim, permanece o 

desconhecimento sobre os efeitos do consumo da erva-mate em indicadores de 

desempenho físico. Tais indicadores podem ser mensurados por meio do 

metabolismo energético, biomarcadores e testes de aptidão física. Esse processo é 

essencial para acompanhar o estado de condicionamento e saúde do atleta (LEE et 

al., 2017). 
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Desta forma, este estudo tem por objetivo mapear e analisar os efeitos do 

consumo da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de desempenho físico. 

Conforme levantamentos da revisão de literatura, até o presente momento não há 

nenhum estudo envolvendo a erva-mate, com enfoque no desempenho físico. Mapear 

os principais achados em relação a erva-mate pode contribuir com o desenvolvimento 

de novos estudos e tomada de decisão em relação ao seu uso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

2 REVISÃO DE LITERATURA 

 

2.1 Principais características da erva-mate 

 

A erva-mate (Ilex paraguariensis) é uma planta originária da região subtropical 

da América do Sul. No que diz respeito a etimologia, ilex é a nomenclatura antiga da 

azinheira, utilizada pelos escritores Horácio e Plinio. Já o termo paraguariensis 

decorre da nomenclatura atribuída pelo francês Augusto de Saint-Hilaire, o qual 

coletou e registrou o nome científico. Na época a planta era conhecida como “erva-

do-paraguai” (EDWIN; REITZ, 1967).  

 Encontrada em países como a Argentina, Brasil, Paraguai e Uruguai.  Sua 

produção é realizada por meio de folhas e galhos secos da planta, já o seu consumo 

pode ser efetuado das seguintes maneiras: chimarrão e mate cozido (sudeste 

brasileiro, Uruguai, Paraguai e Argentina); tereré (centro-oeste brasileiro e no 

Paraguai); e chá-mate (sudeste brasileiro, Argentina e Uruguai). Tanto o chimarrão 

quanto o tereré são produzidos por meio de infusão da erva-mate, o primeiro é feito 

com água quente e o segundo com água fria (ALIKARIDIS, 1987; BASTOS et al., 

2007).  A infusão é bebida por meio de um tubo prata ou conhecido como “bomba” ou 

“bombilha” que possui um disco achatado em uma das extremidades que funciona 

como um filtro (MAZZAFERA, 1997; HECK; MEJIA, 2007).  

No que se refere à compostos fitoquímicos a erva-mate apresenta um conjunto 

de elementos, dentre os quais pode-se destacar os polifenóis, xantinas e saponinas. 

Os polifenóis são compostos que contêm um anel benzênico ligado a um ou mais 

grupos hidroxilas. Métodos como a Cromatografia Liquida de Alta Eficiência (CLAE) 

são utilizados para a quantificação deste e demais fitoquímicos (CHANDRA; DE 

MEJIA GONZALEZ, 2004). Em média são extraídos polifenóis equivalentes a 92mg 

de ácidos clorogênicos por grama de folha seca (DALL O´RTO, 2005). Os polifenóis 

apresentam forte correlação com capacidade antioxidante (CHANDRA; DE MEJIA 

GONZALEZ, 2004). Em bebidas tradicionais como o chimarrão e tereré foi constatada 

uma concentração de polifenóis de 82,2 mg a 673,6 mg/100 mL e 92,6 a 1,184.9 

mg/100 mL, respectivamente, conforme a ordem e soma das extrações (GEBARA et 

al., 2017). 
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As xantinas representam uma classe de alcaloides purínicos, são encontradas 

em plantas, incluindo chá, café e chocolate, sendo representadas por substâncias 

como a cafeína (ATHAYDE; COELHO; SCHENKEL, 2000). Ao analisar a 

concentração de cafeína em erva-mate verificou-se uma quantidade aproximada de 

260 mg/500 mL de extrato consumido na forma de chimarrão. (ATHAYDE; COELHO; 

SCHENKEL, 2000; MAZZAFERA, 1997). A concentração deste composto pode variar 

em bebidas tradicionais como o chimarrão e tereré, oscilando entre 1,2 a 6,3 mg/100 

mL e 2,8 a 68,3 mg/100mL respectivamente, conforme a ordem e soma do número de 

extração por meio de sucções (GEBARA et al., 2017). No campo do exercício físico e 

do esporte a cafeína pode ser considerada o principal fitoquímico da erva-mate 

responsável pela ergogênese em condições de esforço. Em diversos esportes 

(aeróbios e anaeróbios), quando utilizada como suplemento, a cafeína demonstrou 

melhora nos indicadores de performance (GUEST et al., 2021). 

As saponinas são compostos de característica amarga e altamente solúveis em 

água, acredita-se ser responsável pelo sabor característico da erva-mate e suas 

propriedades anti-inflamatórias e hipocolesterolêmicas (GNOATTO; SCHENKEL; 

BASSANI, 2005). Ao analisar a concentração de saponinas na erva obteve-se um 

resultado de 352 µg/mL provenientes de 15g de erva diluída em 100 mL de água 

(GNOATTO; SCHENKEL; BASSANI, 2005). As saponinas e demais fitoquímicos 

presentes constituem o rol de substâncias presentes na erva-mate. Motivo pelo qual 

tem chamado a atenção da comunidade acadêmica. 

 

2.2 Potencial terapêutico da erva-mate 

 

As propriedades fitoquímicas da erva-mate apresentam potencial para o 

tratamento de diferentes doenças como obesidade, diabetes e câncer. Estudos 

realizados em modelos animais e com seres humanos indicam propriedades 

vasodilatadoras, inibição da glicação e aterosclerose, melhora na tolerância à glicose, 

propriedades quimiopreventivas, melhora da resistência à insulina, efeito anti-

inflamatório, efeito antiobesidade, ação protetora contra danos induzidos ao DNA e 

atividade antioxidante (GAMBERO, RIBEIRO, 2015).  

Em modelo animal, estudos demonstram os parâmetros moleculares do 

potencial efeito antiobesidade da erva-mate. A exemplo, Pang, Choi e Park (2008) 
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conduziram estudo em ratos alimentados com dieta rica em gordura e verificaram que 

o extrato da erva-mate reduziu significativamente o peso corporal final e reverteu a 

regulação negativa da adipogênese causada pela dieta. Adicionalmente, em estudo 

semelhante, Arçari et al. (2009) observaram que a erva-mate inibiu significativamente 

a inflamação no tecido adiposo, modulando vários genes pró e anti-inflamatórios e 

reduzindo a infiltração de macrófagos. Além disso, Martins et al. (2010) também 

observaram redução significativa do peso corporal final, colesterol total, LDL, 

triglicerídeos e acúmulo de lipídeos no fígado de camundongos suíços induzidos à 

obesidade por meio de dieta rica em gordura.  

Ademais, Arçari et al. (2011) demonstraram efeito anti-inflamatório da erva-

mate ao inibir a síntese de TNF- α no músculo e fígado, além de restaurar a sinalização 

hepática da insulina em ratos induzidos à obesidade por meio de dieta rica em 

gordura. Ainda, Hussein et al. (2011) evidenciou que a EM tem efeitos protetores e 

melhoradores da síndrome metabólica por meio do aumento da sensibilidade 

periférica da insulina, captação da glicose pelas células e controle de metabólitos 

lipídicos. Além disso, Kang et al. (2012) verificaram que o uso da erva-mate provocou 

redução do peso corporal final, triglicerídeos, colesterol, glicose e liberação de leptina 

pelo tecido adiposo. Pimentel et al. (2012) observaram que a EM reduziu a inflamação 

hipotalâmica, hepática e muscular em ratos submetidos à obesidade por meio de dieta 

hiperlipídica.  Desta forma, observa-se que a erva-mate modifica dinâmicas celulares 

e bioquímicas capazes de oferecer um efeito positivo em parâmetros de saúde, 

indicando propriedades terapêuticas.  

 

2.3 Potencial ergogênico da erva-mate 

 

Os efeitos ergogênicos da erva-mate ainda são poucos conhecidos, 

principalmente em atletas. Entretanto, alguns estudos indicam que a suplementação 

da erva-mate pode modificar a cinética do metabolismo energético durante a 

realização de testes de esforço. Alkhatib (2014) suplementou 14 homens e mulheres 

saudáveis com 1g de erva-mate ou placebo antes da realização de um teste 

submáximo em cicloergômetro, realizando calorimetria indireta para o cálculo da 

oxidação de substratos energéticos e custo energético e verificou que a erva-mate 
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promoveu um aumento da oxidação de gordura em diferentes intensidades 

submáximas, abaixo de 70% do VO2pico e entre 40 e 50% do VO2pico.  

Alkhatib et al. (2015) suplementou 14 homens e mulheres com 1,5g de um 

produto com múltiplos ingredientes (SHERD), dentre os quais havia presença de erva-

mate, ou placebo antes da realização de um teste de 30 minutos em cicloergômetro. 

O uso de SHERD aumentou a oxidação de ácidos graxos em comparação com 

diferentes momentos: Pré-1(150 min antes), Pré-2 (imediatamente antes do teste) e 

Pós-teste.  

Panza et al. (2016) realizaram intervenção cruzada com 11 homens utilizando 

1g de chá-mate em 200 mL de água, três vezes por dia, por um período de 11 dias. 

Ao 8º dia os participantes executaram três séries de 20 exercícios de flexão excêntrica 

do cotovelo. A força isométrica máxima foi mensurada antes, 0, 24, 48 e 72h após 

exercício e verificou-se que houve melhora de 8,6% na taxa de recuperação muscular 

24h após o exercício no grupo que tomou a erva-mate. Observou-se também que o 

chá-mate aumentou a concentração de compostos antioxidantes no sangue. 

Alkhatib e Atcheson (2017) realizaram intervenção com 12 mulheres saudáveis 

e ativas utilizando 2 g de erva-mate ou placebo ingeridos por meio de cápsulas antes 

da execução de um protocolo de cicloergômetro com duração de 30 minutos. 

Verificaram a taxa de oxidação de ácidos graxos (FAO), pontuação do perfil do estado 

de humor (POMS) e a escala subjetiva de apetite (VAS). O grupo suplementado com 

erva-mate apresentou aumento da FAO, POMS, e redução de VAS. Areta et al. (2018) 

suplementou 11 ciclistas bem treinados com 5 g de erva-mate, ingeridos por meio de 

cápsulas, 5 dias e antes de uma intervenção realizada com protocolos de degrau e 

contrarrelógio em cicloergômetro. Verificou-se que a erva-mate aumentou a 

concentração plasmática de adrenalina em repouso e a utilização de gordura em 23% 

nas intensidades de 30%-50% do VO2max. Esses achados indicam que a erva-mate 

promove mudanças bioenergéticas e moleculares que podem ser benéficas para 

indivíduos fisicamente ativos ou atletas, visto que a demanda energética e 

modificações histológicas estão diretamente relacionadas com a modalidade de 

exercício executada. 
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3 OBJETIVOS 

3.1 Objetivo geral 

 

Mapear e analisar os efeitos do consumo da erva-mate (ilex paraguariensis) 

nos indicadores de desempenho físico. 

 

 

3.2 Objetivos específicos 

 

a) Propor uma revisão de escopo sobre os efeitos da erva-mate em indicadores 

de desempenho; 

b) Descrever as principais características da erva-mate (ilex paraguariensis); 

c) Associar os principais compostos da erva-mate ao desempenho físico; 
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4 JUSTIFICATIVA 

 

Pesquisas realizadas com erva-mate aumentaram nas últimas décadas. 

Demonstrou-se que a planta possui compostos fitoquímicos (polifenóis, xantinas, 

saponinas) com propriedades terapêuticas e ergogênicas. Todavia, a literatura carece 

de uma revisão sobre a erva-mate com foco em sua utilização em condições de 

esforço físico, seja por indivíduos ativos fisicamente ou atletas. Até o presente 

momento, não foi realizado nenhum estudo com essas condições. 

Pesquisar os efeitos do consumo da erva-mate em indicadores de desempenho 

físico possui relevância atual, social e cultural. Visto que o uso de plantas como 

suplementação vem crescendo no universo esportivo, tornando-se necessário a 

produção de conhecimento com foco na associação da erva-mate com esforço físico.  

Além disso, a erva-mate consumida na forma de tereré é uma bebida tradicional de 

grande importância cultural e social para o estado do Mato Grosso do Sul, sendo 

considerado patrimônio imaterial (UNESCO, 2020). 

Por ser um problema atual e pouco estudado no contexto esportivo, esta 

pesquisa trará dados e discussões ainda não realizadas de forma sistematizada e 

seus resultados poderão contribuir com discussões sobre a aplicabilidade do uso da 

erva-mate como recurso ergogênico. Este tipo de intervenção envolve aspectos da 

fisiologia do exercício, ao analisar a associação do uso de fitoterápicos com 

indicadores de desempenho. Neste sentido, ao compreender o papel do efeito da 

erva-mate nesses parâmetros pode-se contribuir com identificação de novas lacunas 

de conhecimento, bem como avaliar estratégias de adoção de suplementação com 

fitoterápicos, em especial a erva-mate. 
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5 METODOLOGIA  

 

5.1 Tipo de pesquisa 

 

Trata-se de uma revisão de escopo conduzida conforme as recomendações da 

Joanna Briggs Institute (JBI) (PETERS et al., 2020). Revisões de escopo tem por 

objetivo mapear, selecionar, analisar e sintetizar um corpo de informações referentes 

à uma área de pesquisa de acordo com suas características (ARKSEY, O’ MALLEY, 

2005). Além disso, foi utilizada a extensão PRISMA-ScR (Preferred Reporting Items 

for Systematic Reviews and Meta-Analyses) para revisões de escopo (TRICO et al., 

2018). O PRISMA-Scr possui um cheklist de 27 itens que orientam a produção de 

revisão de escopo com qualidade (TRICO et al., 2018). 

 

5.2 Critérios de elegibilidade 

 

A estratégia PICO (P = População; I = Intervenção; C = Controle; O = Outcome 

/ Desfecho) foi utilizada como critério de elegibilidade e definição da pergunta de 

pesquisa, sendo P (adultos saudáveis), I (erva-mate e exercício físico), C (Placebo ou 

outros produtos), O (indicadores de desempenho físico) (SANTOS; PIMENTA; 

NOBRE, 2007). Com isto, tem-se a seguinte pergunta: quais são os efeitos do 

consumo da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de desempenho físico? 

Foram inclusos estudos disponibilizados na integra e que atendam a questão 

norteadora. Desta forma, foram aceitos trabalhos provenientes de artigos científicos, 

monografias, teses, dissertações e estudos localizados na literatura cinzenta 

(repositórios e referências de artigos). Foram excluídos estudos realizados em modelo 

animal e com populações com alguma comorbidade. 

 

5.3 Fontes de Informação 

 

Bases de dados eletrônicas (PubMed, SciELO, Lilacs, Biblioteca Virtual em 

Saúde e Google Acadêmico) repositórios e referências bibliográficas foram 

consultadas retrospectivamente entre janeiro de 2000 a janeiro de 2023, usando as 



19 
 

seguintes palavras-chave: Erva-mate (Yerba Mate) / Ilex paraguariensis combinada 

com exercício físico (exercise), desempenho (performance). A busca considerou 

trabalhos publicados em inglês, espanhol e português e foi realizada de forma 

separada em duplicata por dois investigadores. 

 

5.4 Organização e apresentação dos dados 

 

O resultado da busca e seleção foi apresentado em um fluxograma. As demais 

informações foram organizadas e apresentadas em tabelas com as seguintes 

características: autor e ano; local; desenho do estudo, número de participantes 

(intervenção e controle), média de idade, gênero, protocolo de exercício, dose/dia 

(erva-mate), dose/dia (placebo/controle), forma de administração; tempo de 

intervenção e desfecho de interesse. Feito isto, foi realizada a análise e discussão 

criteriosa das evidências encontradas. 
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6 RESULTADOS 

 

Inicialmente a busca na base de dados PubMed, SciELO, Lilacs, Biblioteca 

Virtual em Saúde e Google Acadêmico resultou em um total de 101 artigos. Após a 

leitura do título e resumo foram obtidos 23 estudos. Destes, 9 estavam duplicados nas 

bases de dados. Com a aplicação dos critérios de elegibilidade obteve-se 16 estudos, 

composto por 13 artigos, 2 teses e 1 monografia (figura 1). 

Figura 1 – Estudos detectados e incluídos na amostra final da revisão 
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Excluídos: (n= 85) 
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estabelecidos (n = 76) 

• Estudos Duplicados (n = 9) 

Estudos analisados (n=16) 

Fonte: Elaborado pelo autor (2023) 
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Tabela 1 – Característica dos estudos selecionados  
 

Autor Local 
Desenho do 

Estudo 
Nº 

Part. 

Nº 
Part. 
I / C 

Média da 
Idade 

Gêner
o 

(M/F) 

Protocolo de 
Exercício 

Dose/Dia 
EM  

Dose/Dia 
Placebo/
Controle 

Tempo 
Inter. 

Forma de 
Adm. 

Desfecho de 
Interesse 

Malek et al. 
(2006) 

EUA 

Randomizado 
Duplo-cego 

Controlado por 
Placebo 

36 18/18 22.4 ± 2.9 M/F 

 
45 min de 

Corrida (75% 
do VO2 pico) 
3x/semana 

 

 
1 Dose de 

SUPP (1,5 g 
de EM e 
demais 

produtos) 
 

1 Dose 
de 

Placebo 
 

8 Sem. Tablete S / D 

De Lima; 
Chamaa 
(2012) 

Brasil 
Não 

randomizado 
19 10/09 19-30 M Corrida 3200m 

 
     (Tereré) 

 50g de 
EM/500 mL 

de Água 
Gelada 

 

Água 
500 mL 

Agudo 
 

Tereré / 
Água 

Tempo de 
Execução do 

teste em 9 seg 

Kano 
(2013) 

Brasil Cruzado 15 15/15 22,1 ± 4,2 F 

 
Teste de 
Esforço 
Máximo 

(Protocolo de 
Rampa) 

 

5,0 g de Chá 
mate em  
400 mL  
de água 

Água  
400 mL 

Agudo 

 
 
 
Chá / Água             S / D 

Shubert; 
Astorino;  

Azevedo Jr 
(2013) 

EUA 
Cego 

Randomizado 
Cruzado 

6 6/6 22,5 ± 1,8 M 
5 km de 

Contrarrelógio 
em Esteira 

 
Guayakí 
Yerba 

MatéOrganic 
Energy 
Shot™  
(59 mL) 

 

Placebo 
(59 mL) 

Agudo 

Bebida 
Comercial / 

Bebida 
Manipulada 

S / D 
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Tabela 1 – Característica dos estudos selecionados (continuação) 
 

Autor Local 
Desenho do 

Estudo 
Nº 

Part. 

Nº 
Part. 
I / C 

Média da 
Idade 

Gênero 
(M/F) 

Protocolo de 
Exercício 

Dose/Dia 
EM  

Dose/Dia 
Placebo/ 
Controle 

Tempo 
Inter. 

Forma de 
Adm. 

Desfecho de 
Interesse 

Oliveira 
(2014) 

Brasil 

Randomizado 
Cruzado 
Placebo-

Controlado 

15 15/15 22,1 ± 4,2 F 

Teste de 
Esforço Máximo 

(Protocolo de 
Rampa)  

5,0 g de 
Chá-mate 
em 400 
mL de 
água 

 

Água 
400 mL 

Agudo Chá/ Água 

 
Fadiga 

 
     Proteção 

contra   lesão 
muscular 

 

Alkhatib 
(2014) 

Reino 
Unido 

Randomizado 
Duplo-cego 

Cruzado 
14 14/14 20,8 ± 3,4 M/F 

Exercício 
Incremental em  
Cicloergômetro 
- Incrementos a 

cada 3 min 

1,0 g de 
EM  

1,0 g de 
Placebo 

 
Agudo Cápsulas 

 
   FAO e EEFAO 

em 24% 
 
 

Gonçalves 
et al. 

(2014) 
Brasil 

Não 
Randomizado 

16 8/8 25 ± 7 M/F Shuttle Run 
1,0 g de 

EM 

 
1,0 g de 
Placebo 

 

 60 Dias 

 
 

Cápsulas 

 
  Tempo do 

Shuttle Run em 
~21% 

 

Alkhatib et 
al. (2015) 

Reino 
Unido 

Randomizado 
Duplo-cego 

Cruzado 
12 12/12 24 ± 3,8 M/F 

Exercício  
em 

Cicloergômetro  
30 min 

 
1,5 g de 
SHRED 
(EM e 

demais 
produtos) 

 

1,5 g de 
Placebo 

 
Agudo 

 
 
 

Cápsulas 

FAO 
 

   Saciedade 
 

PSE 

Costa; 
Santos; 
Borges 
(2015) 

Brasil 
Não 

Randomizado 
28 17/11 25±3,04 N/D 

Teste de 
Cooper 

 
0,8 g de 

EM 
 
 

 
0,8 g de 
Placebo 

 

Agudo 

 
 

Cápsulas 

Menor 
concentração de  

LDH 
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Tabela 1 – Característica dos estudos selecionados (continuação) 
 

Autor Local 
Desenho do 

Estudo 
Nº 

Part. 

Nº 
Part. 
I / C 

Média da 
Idade 

Gênero 
(M/F) 

Protocolo de 
Exercício 

Dose/Dia 
EM  

Dose/Dia 
Placebo/
Controle 

Tempo 
Inter. 

Forma de 
Adm. 

Desfecho de 
Interesse 

Panza et 
al. (2016) 

Brasil 
Randomizado 

Cruzado 
12 12/12 25,1 ± 3,6 M 

3x20 Exercício 
Excêntrico 

Máximo 

1,0 g Chá-
mate em 
200 mL 
de Água 
(3x/Dia) 

 
 

1,0 g de 
Placebo 
em 200 
mL de 
Água 

(3x/Dia) 
 

11 Dias Chá/ Água 

 
   8,6% da Taxa 
de Recuperação 

da Força 
Muscular 24 
horas após  

 

Alkhatib; 
Atcheson 

(2017) 
Kuwait 

Randomizado 
Duplo-cego 

Randomizado 
Cruzado 

 

12 12/12 30,8 ± 7,3 F 
Exercício em  

Cicloergômetro 
30 min  

 
 

2,0 g EM 
 
 

 
2,0 g de 
Placebo 

 

Agudo Cápsulas 

 
23% FAO 

 
Foco 

Energia 
Concentração 

 
 

Areta et al. 
(2018) 

Norue
ga 

Randomizado 
Cruzado 

Duplo-cego 
11 11/11 30 ± 3 M 

Teste 
Submáximo de 

Degrau (30-
80% VO2max 

 6 estágios x 5 
min 

Teste de 
Contrarrelógio 

(~30 min) 
 

5,0 g de 
EM 

 

 
5,0 g de 
Placebo 

 

5 Dias e 
1 hora 

Cápsulas 

   Oxidação de 
Gordura em 23% 

(30% - 50% 
VO2max) 

 
Adrenalina 

 
Melhor 

Desempenho no 
Teste de 

Contrarrelógio 
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Tabela 1 – Característica dos estudos selecionados (continuação) 
 

Autor Local 
Desenho do 

Estudo 
Nº 

Part. 

Nº 
Part. 
I / C 

Média da 
Idade 

Gênero 
(M/F) 

Protocolo de 
Exercício 

Dose/Dia 
EM  

Dose/Dia 
Placebo/
Controle 

Tempo 
Inter. 

Forma de 
Adm. 

Desfecho de 
Interesse 

Cazal 
(2019) 

Brasil 
Randomizado 

Cruzado 
13 13/13 

25,38 ± 
5,53 

M 

 
60 min 

Cicloergômetro 
(65% do 
VO2máx) 

400 mL de 

Chá-mate 
Água 400 

mL 
Agudo Chá / Água 

 
Efeito Protetor 

sobre Dano 
Muscular  

 
Capacidade 
Antioxidante 
Plasmática 

 
Oxidação de 
Gordura em 

32,6% 
 

Menor IPE 
 

Moura et 
al. (2020) 

Brasil 
Randomizado 

Cruzado 
12 12/12 25,1 ± 3,6 M 

 
3x20 Exercício 
Excêntrico (EE) 

 

1,0 g Chá-
mate em 

200 mL de 
Água 

(3x/Dia) 
 

 
1,0 g de 
Placebo 
em 200 
mL de 
Água 

(3x/Dia) 
 

11 Dias 
 
 
 

Chá / Água 

Melhora do TDT 
em fase tardia, 2 
a 3 dias após EE 

 

Lobo et al. 
(2022) 

Brasil 
Ensaio Clínico 

Piloto 
Cruzado 

10 10/10 25,5 ± 4,1 M 
1 RM Leg Press 

1 RM Supino 

 
3,0 g de 

Chá-mate 
em 250 
mL de 
Água 

 

250 mL 
Placebo 

(Chá com 
aroma de 

Limão) 
 

Agudo Chá  
 

S / D 
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Tabela 1 – Característica dos estudos selecionados (continuação) 
 

Autor Local 
Desenho do 

Estudo 
Nº 

Part. 

Nº 
Part. 
I / C 

Média da 
Idade 

Gênero 
(M/F) 

Protocolo de 
Exercício 

Dose/Dia 
EM  

Dose/Dia 
Placebo/
Controle 

Tempo 
Inter. 

Forma de 
Adm. 

Desfecho de 
Interesse 

Krolikowski 
et al. 

(2022) 
Brasil 

Randomizado  
Cruzado 
Mediadas 
Repetidas 

8 8/8 38 ± 3 M 

 
40 min Teste de 

Carga 
Constante 

(TCC) 
 

20 min 
Contrarrelógio 

(CR) 
 

4 sprints x 10 
seg (SP) 

 

250 mL 
EM+ 
CHO 

 
250 mL 
EM + J 

 
 

250 mL 
de Água 
+CHO 

 

 7 Dias 
e 40 
min 

Chá / Água 

 
TCC 

EM+CHO vs EM 
+ J 

 (~13%) FATox 
 

EM+CHO vs 
Água+CHO 

  (~27%) FATox 
 

CR 
EM+CHO vs EM 

+ J 
 (~160%) FATox 

 
EM+CHO vs 
Água+CHO 

(~150%) FATox 

 

CR 
EM+CHO vs 
Água+CHO 

(~3%) Potência 
 

    
   – Aumento;    – Redução; N / A – Não se Aplica; N / D – Não Disponível; Adm. – Administração; TDT – Taxa de Desenvolvimento de Torque; Part. – Participantes; I. – 
Intervenção; C. – Controle; M. – Masculino; F. – Feminino; J – Jejum; Inter. – Intervenção; EM – Erva-mate; FAO – Fatty Acid Oxidation; EE – Energy Expenditure; EEFAO – 
EE derivado de FAO; VO2max – Consumo Máximo de Oxigênio; LDH – Lactato Desidrogenase; PSE – Percepção Subjetiva de Esforço; RM – Repetição Máxima; EUA – 
Estados Unidos da América; IPE – Índice de Percepção de Esforço; S / D – Sem Diferença. 

         

Chá / Água 
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No que se refere ao país de origem, 62,5% (10) dos estudos foram 

produzidos no Brasil; 12,5% (2) no Reino Unido; 12,5% (2) nos EUA; 6,25 % (1) 

na Noruega e 6,25 % (1) no Kuwait. No que diz respeito ao design do estudo, 

75% (12) foram realizados de forma  cruzada.  

Grande parte dos estudos, 62,5 % (10) realizaram as intervenções de 

forma aguda.  A erva-mate foi ofertada por meio de chás, cápsulas, tabletes, 

bebidas tradicionais (tereré) e bebidas energéticas industrializadas. A maioria 

dos estudos 43,75 % (7) optaram por administra a EM por meio de chás, seguido 

de cápsulas 37,50% (6), 6,25% (1) tablete, 6,25% tereré (1) e 6,25% bebida 

comercial (1).  Em relação ao gênero, houve predominância do público masculino 

50% (8), seguido por um grupo misto (homens e mulheres) (25%; 4) e feminino 

(19%; 3). Cabe ressaltar que dos estudos mencionados 68,75 % (11) foram 

realizados com indivíduos saudáveis e fisicamente ativos e 31,25% (5) foram 

conduzidos com atletas. 

Foram usados diferentes protocolos de exercício para medir o 

desempenho físico, tais como protocolos de rampa, corrida constante, sprints, 

shuttle run, teste de contrarrelógio e testes de força. Em associação foram 

coletados dados metabólicos, bioquímicos e físicos a fim de avaliar os efeitos da 

EM antes, durante e após a execução do exercício físico. Em relação ao 

desfecho de interesse 37,50 % (6) dos estudos identificaram mudanças no 

metabolismo de substratos energéticos; 31,25 % (5) na proteção contra lesão 

muscular e recuperação da força muscular; 25 % (4) no tempo de prova ou 

execução do teste e 25% (4) em aspectos subjetivos como PSE, fadiga, 

concentração e foco. 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 
 

 

7 DISCUSSÃO 

 

Esta revisão teve como objetivo mapear e analisar os efeitos do consumo 

da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de desempenho físico. Os 

principais achados indicam que a erva-mate pode funcionar como recurso 

ergogênico, visto que seus compostos fitoquímicos modificam a cinética de 

substratos energéticos e mecanismos celulares capazes de melhorar 

desempenho, proteger de lesões e acelerar a recuperação pós exercício físico 

(ALKHATIB et al., 2015; PANZA et al., 2016; OLIVEIRA, 2014). No campo do 

exercício físico e em especial do esporte de competição, pequenas melhorias 

podem ser decisivas para classificação de campeão.  Nesse sentido, o uso da 

erva-mate apresenta potencial adjuvante na área. 

7.1 Erva-mate e metabolismo energético 

A prática de exercício físico para manutenção da aptidão física ou melhora 

de capacidades físicas a níveis de competição provoca uma série de respostas 

fisiológicas e metabólicas que modificam a dinâmica e cinética de células e 

compostos bioquímicos (HARGREAVES; SPRIET, 2020). Nesse processo, o 

metabolismo energético é essencial para a manutenção da homeostase frente 

ao estresse provocado pelo exercício. A erva-mate traz importantes 

contribuições neste campo, pois foi demonstrado que consegue potencializar a 

metabolismo oxidativo ao modificar a taxa de oxidação de gordura e produção 

de energia por meio desta via em exercícios com intensidade leve a moderada 

(ALKHATIB, 2014; ALKHATIB et al., 2015; ALKHATIB; ATCHESON, 2017, 

ARETA et al., 2018; KROLIKOWSKI et al., 2022).  

Nesse sentido, para verificar os efeitos agudos da ingestão de EM no 

metabolismo oxidativo, Alkhatib (2014) suplementou 14 indivíduos com 1 g de 

erva-mate e os submeteu à um protocolo incremental de cicloergometro com 

cargas acrescidas em 0.5 W.kg−1. Para o cálculo do gasto energético foram 

coletados valores de VO2, VCO2 e aplicados em equações de calorimetria 

indireta. Foi observado um aumento de 24% no metabolismo oxidativo. De forma 

semelhante, Alkhatib et al., (2015) analisou as propriedades da EM contida em 
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um produto multi ingrediente (SHERD) de 1,5 g suplementando 12 indivíduos 

saudáveis e ativos e submetendo-os à 30 min de exercícios contínuos em um 

cicloergometro. A avaliação dos parâmetros de metabolismo oxidativo 

demonstrou aumento da FAO entre os momentos Pré-1(150 min antes), Pré-2 

(imediatamente antes do teste) e Pós-teste. 

Usando protocolo semelhante, Alkhatib e Atcheson (2017) suplementou 

12 mulheres saudáveis ativas com 2 g de EM e as submeteu a um exercício 

contínuo em cicloergometro por 30 minutos. A FAO também foi avaliada por meio 

de calorimetria indireta obtida através das coletas de VO2 e VCO2. Observou-se 

um incremento de oxidação da FAO de 23% em comparação com o placebo. 

Areta et al., (2018) suplementou 11 ciclistas bem treinados com 5 g de EM e os 

submeteu a um teste de contra relógio e incremental. Foi observado um 

incremento de 23% de oxidação de gordura em comparação com o placebo, nas 

intensidades entre 30% e 50% do VO2max, também houve uma pequena, mas 

significativa melhora no teste de contrarrelógio. Os dados também foram obtidos 

por meio de cálculos de calorimetria.  

A erva-mate combinada com carboidratos também pode apresentar 

efeitos positivos no metabolismo oxidativo. Krolikowski et al., 2022 suplementou 

8 atletas de ciclismo com 5 g de EM (bebido em forma de chá) durante 7 dias e 

40 minutos antes da realização de testes físicos (Teste de Carga Constante, 

Contrarrelógio e Sprints) em cicloergometro. Os atletas foram sorteados para 

três condições: erva-mate e carboidrato (EM + CHO), erva-mate e jejum (EM + 

J) e controle e carboidrato (CONTROLE + CHO). Verificou-se que no teste de 

carga constante o grupo EM+CHO vs EM + J demonstrou aumento no FATOX 

de  ~13%, EM+CHO vs Água+CHO  de ~27%; no Contrarrelógio EM+CHO vs 

EM + J apresentou ~160%, EM+CHO vs Água+CHO ~150%. Ademais,  houve 

um aumento de 3% de potência no Contrarrélogio no grupo EM+CHO vs 

Água+CHO. Esses achados apontam para um sinergismo entre a erva-mate e o 

carboidrato favorável ao metabolismo oxidativo (KROLIKOWSKI et al., 2022).  

De forma semelhante, Cazal (2019) avaliou os efeitos do chá-mate em 13 

homens sadios e ativos. O grupo foi randomizado de forma crossover para duas 

condições: Café da manhã e chá-mate (CMC) e café da manhã (CM). O 
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protocolo de exercício consistiu em 60 min de exercício contínuo a 65% do 

VO2max. Para as variáveis de oxidação de gordura e carboidratos foram coletados 

VO2, VCO2 e aplicados em cálculos estequiométricos. Observou-se um aumento 

na oxidação de lipídeos de 32,6 % em comparação com o CM.  

Cabe ressaltar que as gorduras são fontes primárias de energia em 

eventos de resistência ou baixo estoque de carboidratos. Os ácidos graxos de 

cadeia média são preferidos para oxidação, pois são rapidamente 

biodisponibilizados no sangue e absorvidos principalmente pelo fígado (LEE et 

al., 2017). Nesse sentido, acredita-se que ao aumentar a produção de energia 

desta via energética, a via glicolítica e ATP-CP são menos sobrecarregadas 

havendo poupança de glicogênio muscular (ALKHATIB, 2014). Com este efeito, 

para situações que requerem potência e velocidade haverá preservação dos 

compostos energéticos necessários para tal ação. Os principais compostos 

fitoquímicos da erva-mate que podem explicar esses efeitos são as xantinas e 

polifenóis como por exemplo, cafeína e ácido clorogênico.  A cafeína possui ação 

no sistema nervoso central e nas catecolaminas, por meio das quais promove 

uma maior biodisponibilidade e oxidação de ácidos graxos livres (KIM; PARK; 

LIM, 2016). Destaca-se que o efeito termogênico da erva-mate pode ser atribuído 

ao sinergismo da cafeína, ácido clorogênico e demais fitoquímicos (BOJIC et al., 

2013). 

7.2 Erva-mate e recuperação muscular 

Além da bioenergética, estratégias para melhorar a capacidade física e 

prevenir danos ou lesões musculares são constantemente investigadas. Vale 

ressaltar que a qualidade do tecido muscular esquelético (tamanho, volume, 

capacidade metabólica e índices contráteis) são fundamentais para saúde e 

desempenho atlético, visto que aspectos como força, resistência e potência são 

diretamente influenciados pelo estado de fadiga e recuperação do músculo. (Lee 

et al., 2017). Neste espaço a erva-mate também oferece as suas contribuições 

ao indicar melhora na proteção contra danos musculares; taxa de recuperação 

da força muscular; capacidade antioxidante plasmática; recuperação da Taxa de 

Desenvolvimento de Torque - TDT (COSTA; SANTOS; BORGES, 2014; 

OLIVEIRA, 2014; PANZA et al., 2016; CAZAL, 2019; MOURA et al., 2020).  
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Nesse sentido, avaliando os efeitos da erva-mate em parâmetros 

musculares Costa, Santos e Borges (2015) suplementaram 17 indivíduos com 

800 mg de EM e os submeteram ao teste de Cooper avaliando a concentração 

de LDH. Foi observando uma menor concentração de LDH no grupo de 

intervenção (GEM) em comparação com o controle. A concentração do marcador 

LDH permite avaliar o nível de lesão muscular. De forma semelhante, Oliveira 

(2014) suplementou 15 jogadoras de futebol com 5g de EM bebida em forma de 

chá. As atletas foram submetidas a um exercício incremental até a exaustão e 

subdivididas em dois grupos, pior tempo de esteira (PTE) e melhor tempo de 

esteira (MTE). Foram avaliadas concentrações de aspartato aminotransferase 

(AST) e alanina aminotransferase (ALT), creatina quinase (CK) ácido úrico (AU) 

e demais marcadores. O grupo que consumiu chá-mate apresentou maior 

concentração de lactato e redução de ALT. Quando separados em subgrupos o 

MTE apresentou proteção contra danos musculares (ALT e AST). Observou-se 

também um provável efeito ergogênico para o grupo PTE, com aumento no 

tempo de esteira, consequentemente houve aumento de lesão muscular (CK), 

todavia, também houve aumento das concentrações de AU (ácido úrico). Nesse 

sentido, a erva-mate parece contribuir com parâmetros de proteção contra lesão 

muscular. 

Panza et al., (2016) suplementou 12 homes saudáveis e fisicamente 

ativos com 3 g de EM, consumidos em forma de chá. Estes realizaram três séries 

de vinte exercícios de flexão excêntrica máxima do cotovelo. A força isométrica 

máxima de flexão do cotovelo foi medida antes e 0, 24, 48 e 72 h após. Foi 

observado que o chá-mate melhorou a taxa de recuperação de força em 8,6% 

no 1º dia após o exercício. Por sua vez, Cazal (2019) avaliou os efeitos protetores 

do chá-mate contra lesão muscular em 13 homens sadios e ativos. O grupo foi 

randomizado de forma crossover para duas condições: Café da manhã e chá-

mate (CMC) e café da manhã (CM) e foi submetido a um protocolo de exercício 

contínuo de 60 min a 65% do VO2max. O tratamento com o chá-mate promoveu 

uma menor concentração de LDH e AST em comparação com o CM. O Índice 

de Percepção de Esforço (IPE) também foi menor no grupo CMC. Tais resultados 

indicam o potencial protetor da EM contra lesão muscular. 
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Moura et al., (2020) avaliou os efeitos do consumo de chá-mate em 12 

homens saudáveis e ativos, verificando variáveis como a Taxa de 

Desenvolvimento de Torque (TDT) e fatores antioxidante e de proteção contra 

danos musculares. Os indivíduos realizaram três séries de 20 ações excêntricas 

máximas unilaterais com os músculos flexores do cotovelo. A erva-mate 

melhorou o TDT em fase tardia, entre 2 a 3 dias após a intervenção. Além disso, 

melhorou a circulação plasmática de biomarcadores antioxidantes e de lesão 

muscular. 

Embora a erva-mate apresente resultados promissores no tecido 

muscular esquelético, 1 dos estudos avaliados divergiu destes achados. Lobo et 

al., (2022) suplementaram 10 voluntários com 3,0 g de EM diluído em 250 mL de 

água e na sequência aplicaram testes e de 1 RM (Leg Press e Supino), não foi 

identificado parâmetros de melhora nos indicadores de força. Todavia, cabe 

ressaltar que um dos principais compostos bioativos da erva-mate como o ácido 

clorogênico está fortemente associado aos efeitos protetores da planta. Estudos 

em modelo animal indicam que este fitoquímico pode promover redução da 

apoptose das células musculares esqueléticas, aumento da biossíntese 

mitocondrial e a proliferação celular, reduzir a fadiga e lesão muscular (redução 

de LDH e Creatina Quinase - CK) e melhorar o desempenho por meio de ligação 

com a Proteína Quinase Ativada por Monofosfato de Adenosina (AMPK-α) (LIU 

et al., 2022). 

 

7.3 Erva-mate e desempenho 

Em aspectos práticos a erva-mate também demonstrou potencial 

favorável para melhoria de desempenho. Sendo consumida em forma de bebida 

tradicional, De Lima e Chamaa (2012) verificaram que ao suplementar 10 

indivíduos com tereré (50g EM / 500 mL de água) e submete-los em um teste de 

corrida de 3200 m houve redução média de 9 segundos em comparação com a 

ausência de EM e ~13 segundos com o grupo controle (n=9).  

Em bebidas tradicionais como o chimarrão e tereré a cafeína pode variar 

de 1,2 a 6,3 mg/100 mL e 2,8 a 68,3 mg/100 mL respectivamente, conforme a 

ordem e o número de extração (GEBARA et al., 2017). No campo do exercício 
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físico e do esporte a cafeína pode ser considerada o principal fitoquímico da 

erva-mate responsável pela ergogênese em condições de esforço. Em diversos 

esportes (aeróbios e anaeróbios) utilizada como suplemento demonstrou 

melhora nos indicadores de performance (GUEST et al., 2021). A erva-mate 

também apresentou mudanças em testes de agilidade. Gonçalves et al. (2014) 

suplementaram 8 praticantes de Muay Thai com 1,0 g de EM (cápsulas) durante 

60 dias, ao término do período intervenção foi realizado um teste de Shuttle Run. 

Em comparação com o grupo controle, foi observado uma redução de em ~21% 

no tempo de execução do teste.  

Em contrapartida, alguns estudos discordam dos principais achados sobre 

a erva-mate associada ao exercício físico. Kano (2013) suplementou 15 

jogadoras de futebol com 5g de chá-mate diluído em 400 mL de água e as 

submeteu a um teste de esforço máximo (protocolo de rampa) a fim de verifica 

a Capacidade Antioxidante Total. Ao fim do experimento não houve aumento 

significativo desse marcador. Schubert, Astorino e Azevedo Jr (2013) realizaram 

uma intervenção com diferentes bebidas energéticas industrializadas, dentre as 

quais utilizaram 59 mL de EM antes de uma corrida de contrarrelógio de 5 km, 

ao término das avaliações não foi identificado mudanças na performance do 

teste.  

Malek et al., (2006) avaliaram a administração de um suplemento a base 

de ervas, dentre as quais havia a presença de 1,5 g de EM, durante 8 semanas 

com 45 minutos de corrida (75% do VO2 pico) 3 vezes por semana. Com o fim do 

experimento não foi observado mudanças positivas nos parâmetros de esforço. 

Embora esses achados sejam divergentes dos demais resultados, cabe ressaltar 

que no processo de industrialização de um determinado produto, desde sua 

produção (solo, plantação, cultivo, extração) a comercialização, a concentração 

de bioativos pode ser perdida (BASTOS et al., 2007). Destaca-se ainda o fato 

das limitações envolvidas nas pesquisas, com ausência de técnicas que possa 

avaliar biomarcadores que também impactam direta ou indiretamente no 

desempenho físico de populações ativas ou atletas. Biomarcadores associados 

ao contexto de execução do exercício físico podem fornecer uma avaliação mais 

precisa do estado geral de condicionamento e saúde de um indivíduo fisicamente 

ativo ou atleta (LEE et al., 2017). 
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7.4 Limitações e perspectivas futuras 

Embora várias associações benéficas tenham sido observadas em 

relação ao uso da erva-mate como estratégia ergogênica, os achados deste 

trabalho devem ser interpretados com cautela. Vários estudos foram conduzidos 

de forma aguda, com amostra pequena, diferentes métodos de administração da 

EM, ausência de quantificação de compostos fitoquímicos e metabólicos. Ainda 

há a necessidade de mais estudos, em especial de ensaios clínicos 

randomizados, investigando os efeitos da erva-mate em diferentes condições de 

esforço e modalidades esportivas, bem como a realização de estudos 

relacionados aos efeitos crônicos da ingestão da erva-mate. Cabe ressaltar que 

é de suma importância a quantificação dos compostos fitoquímicos utilizados nas 

intervenções, visto que os principais efeitos da EM provem destes. Além disso, 

também deve-se analisar a concentração plasmática dos compostos bioativos 

por meio de biomarcadores plasmáticos ou urinários.    
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8 CONCLUSÃO 

O uso da erva-mate como auxiliar ergogênico no campo do exercício físico 

pode ser considerada como uma estratégia nutricional promissora. Sua riqueza 

em compostos fitoquímicos fornece uma base capaz de promover mudanças 

bioenergéticas e bioquímicas frente ao estresse promovido pelo exercício físico. 

Desta forma, indivíduos fisicamente ativos ou atletas podem ser beneficiados 

com melhora no desempenho e recuperação física. A erva-mate associada ao 

exercício físico representa um campo propício para investigações futuras. 
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