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RESUMO

A erva-mate (ilex paraguariensis) € uma planta nativa da América do Sul encontrada
em paises como o Brasil, Paraguai, Argentina e Uruguai. Recentemente, consumida
na forma de tereré tornou-se patriménio imaterial da humanidade. Além do seu valor
cultural, seus compostos bioativos indicam potencial terapéutico e ergogénico.
Estudos conduzidos com erva-mate (EM) em popula¢gbes saudaveis, fisicamente
ativas e atletas evidenciaram aumento da mobilizacdo de substratos energéticos,
melhora na taxa de recuperacdo muscular bem como na percepcédo subjetiva de
esforco (PSE). Tais indicativos sdo de grande relevancia para individuos fisicamente
ativos e atletas que buscam constantemente por melhorias na performance e
recuperagcdo pés exercicio. No entanto, a literatura carece de uma revisdo mais
aprofundada sobre a erva-mate com foco em sua utilizacdo em diferentes condicdes
de esforco fisico. Desta forma, esta revisdo de escopo tem por objetivo mapear e
analisar os efeitos do consumo da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de
desempenho fisico. A revisao foi conduzida conforme as diretrizes do JBI; a pergunta
de pesquisa e elegibilidade dos estudos seguiu a estratégia PICO. Ademais, foi
utilizada a extensdo do PRISMA-ScR para revisdo de escopo. As buscas foram
realizadas nas plataformas PubMed, SciELO, Lilacs, Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), Google Académico e literatura cinzenta em duplicata por dois investigadores
independentes. Foram aplicadas as seguintes palavras-chave: Erva-mate (Yerba
Mate) / llex paraguariensis combinada com exercicio fisico (exercise) e desempenho
(performance). A busca considerou trabalhos publicados nos idiomas: inglés,
espanhol e portugués. Incialmente foram identificados 101 estudos. Adotando-se os
critérios de elegibilidade e removendo duplicatas, 85 foram excluidos, permanecendo
o total de 16 estudos. Grande parte dos estudos, 62,5% foram realizados no Brasil;
75% das intervencgdes utilizaram a abordagem cruzada; 50% foram conduzidos com
0 publico masculino; 43,75% administraram a erva-mate por meio de chas e 37,50%
por meio capsulas; 37,50 % dos estudos identificaram mudancas no metabolismo de
substratos energéticos; 31,25% na protecdo contra lesdo muscular e recuperacao da
forca muscular; 25% no tempo de prova ou execucdo do teste fisico e 25% em
aspectos subjetivos como PSE, fadiga, concentracdo e foco. Efeitos positivos da EM
nos parametros de esforco fisico podem ser associados aos seus compostos
bioativos, em especial a cafeina e acido clorogénico. A maioria dos estudos foram
realizados de forma aguda, baixo numero amostral e sem quantificacdo dos
compostos bioativos na planta e in vivo. Portanto, sdo necessarios mais ensaios
clinicos randomizados para melhor compreensédo dos efeitos da EM no campo do
esforco fisico. O uso da erva-mate como auxiliar ergogénico no campo do exercicio
fisico pode ser considerado como uma possivel estratégia nutricional promissora.
Individuos fisicamente ativos ou atletas podem ser beneficiados com melhora no
desempenho e recuperacéo fisica.

Descritores: llex paraguariensis; Suplementos de Ervas; Performance Esportiva.



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) / llex 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: llex paraguariensis; Herbal Supplements; Sports Performance.
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1 INTRODUCAO

A erva-mate € uma planta nativa da América do Sul, encontrada em paises
como Brasil, Paraguai, Argentina e Uruguai. Seu consumo pode ser realizado por meio
de diferentes maneiras como o tereré ou chimarrdo, variando de um a seis litros por
dia (BASTOS et al., 2007). Por se tornar um elemento cultural e tradicional de grande
relevancia recentemente foi considerado patrimonio imaterial da humanidade
(UNESCO, 2020). O conhecimento popular atribui & erva-mate propriedades
revigorantes e estimulantes, as quais podem ser aplicadas no campo esportivo. Os
compostos bioativos da planta vém chamando a atencdo da comunidade académica
nas ultimas duas décadas o que aumentou o numero de ensaios clinicos investigando
os efeitos fisiologicos da erva-mate (RIACHI; DE MARIA, 2017).

O uso de ervas e produtos naturais como plantas e raizes apresenta potencial
para tratamento e prevencdo de diferentes enfermidades, bem como melhora no
desempenho de atletas (SELLAMI et al., 2018; DRASAR; KHRIPACH, 2020). Neste
sentido, a erva-mate (llex paraguariensis) adquiriu grande relevancia no campo
cientifico, oferecendo contribuices em areas clinicas e esportiva. Foi observado que
a erva-mate apresenta efeito antiobesidade, antidiabético, anti-inflamatorio,
antioxidante, além de propriedades quimiopreventivas e hipolipemiantes, aumenta a
taxa de recuperacédo muscular e reduz a percepc¢ao de esforco (GAMBERO, RIBEIRO,
2015; ALKHATIB, 2014, ALKHATIB; ATCHESON, 2017; PANZA et al., 2016).

Entretanto, a literatura apresenta auséncia de uma revisdo sobre a erva-mate
com foco em sua utilizagdo em condi¢cdes de esforco fisico, seja por individuos
fisicamente ativos ou atletas. As revisGes atuais sobre os efeitos fisioldgicos da erva-
mate englobam todas as populagdes, incluindo sujeitos afetados por alguma condi¢éo
patolégica. Ha um destaque maior da erva-mate para seu uso em aplicacdes
terapéuticas (RIACHI; DE MARIA, 2017; JOSE et al., 2022). Assim, permanece 0
desconhecimento sobre os efeitos do consumo da erva-mate em indicadores de
desempenho fisico. Tais indicadores podem ser mensurados por meio do
metabolismo energético, biomarcadores e testes de aptidao fisica. Esse processo é
essencial para acompanhar o estado de condicionamento e salde 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 fisico.
Conforme levantamentos da revisdo de literatura, até o presente momento ndo ha
nenhum estudo envolvendo a erva-mate, com enfoque no desempenho fisico. Mapear
0s principais achados em relacéo a erva-mate pode contribuir com o desenvolvimento

de novos estudos e tomada de decisdo em relacéo ao seu uso.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Principais caracteristicas da erva-mate

A erva-mate (llex paraguariensis) € uma planta originaria da regido subtropical
da América do Sul. No que diz respeito a etimologia, ilex € a nomenclatura antiga da
azinheira, utilizada pelos escritores Horacio e Plinio. Ja o termo paraguariensis
decorre da nomenclatura atribuida pelo francés Augusto de Saint-Hilaire, o qual
coletou e registrou o nome cientifico. Na época a planta era conhecida como “erva-
do-paraguai” (EDWIN; REITZ, 1967).

Encontrada em paises como a Argentina, Brasil, Paraguai e Uruguai. Sua
producéo é realizada por meio de folhas e galhos secos da planta, ja 0 seu consumo
pode ser efetuado das seguintes maneiras: chimarrdo e mate cozido (sudeste
brasileiro, Uruguai, Paraguai e Argentina); tereré (centro-oeste brasileiro e no
Paraguai); e cha-mate (sudeste brasileiro, Argentina e Uruguai). Tanto o chimarrdo
quanto o tereré sdo produzidos por meio de infusdo da erva-mate, o primeiro € feito
com agua quente e o segundo com agua fria (ALIKARIDIS, 1987; BASTOS et al.,
2007). A infusao 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 a compostos fitoquimicos a erva-mate apresenta um conjunto
de elementos, dentre os quais pode-se destacar os polifendis, xantinas e saponinas.
Os polifendis sdo compostos que contém um anel benzénico ligado a um ou mais
grupos hidroxilas. Métodos como a Cromatografia Liquida de Alta Eficiéncia (CLAE)
sdo utilizados para a quantificacdo deste e demais fitoquimicos (CHANDRA; DE
MEJIA GONZALEZ, 2004). Em média sao extraidos polifendis equivalentes a 92mg
de &cidos clorogénicos por grama de folha seca (DALL O'RTO, 2005). Os polifendis
apresentam forte correlacdo com capacidade antioxidante (CHANDRA; DE MEJIA
GONZALEZ, 2004). Em bebidas tradicionais como o chimarrao e tereré foi constatada
uma concentragdo de polifendis 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 extracbes (GEBARA et
al., 2017).
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As xantinas representam uma classe de alcaloides purinicos, sdo encontradas
em plantas, incluindo cha, café e chocolate, sendo representadas por substancias
como a cafeina (ATHAYDE; COELHO; SCHENKEL, 2000). Ao analisar a
concentracdo de cafeina em erva-mate verificou-se uma quantidade aproximada de
260 mg/500 mL de extrato consumido na forma de chimarrdo. (ATHAYDE; COELHO;
SCHENKEL, 2000; MAZZAFERA, 1997). A concentracao deste composto pode variar
em bebidas tradicionais como o chimarrdo 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 nimero de
extracdo por meio de succles (GEBARA et al., 2017). No campo do exercicio fisico e
do esporte a cafeina pode ser considerada o principal fitoquimico da erva-mate
responsavel pela ergogénese em condicbes de esforco. Em diversos esportes
(aerdbios e anaerodbios), quando utilizada como suplemento, a cafeina demonstrou
melhora nos indicadores de performance (GUEST et al., 2021).

As saponinas sdo compostos de caracteristica amarga e altamente solUveis em
agua, acredita-se ser responsavel pelo sabor caracteristico da erva-mate e suas
propriedades anti-inflamatérias e hipocolesterolémicas (GNOATTO; SCHENKEL,;
BASSANI, 2005). Ao analisar a concentracdo de saponinas na erva obteve-se um
resultado de 352 pug/mL provenientes de 15g de erva diluida em 100 mL de agua
(GNOATTO; SCHENKEL; BASSANI, 2005). As saponinas e demais fitoquimicos
presentes constituem o rol de substancias presentes na erva-mate. Motivo pelo qual

tem chamado a atencdo da comunidade académica.

2.2 Potencial terapéutico da erva-mate

As propriedades fitoquimicas da erva-mate apresentam potencial para o
tratamento de diferentes doencas como obesidade, diabetes e céancer. Estudos
realizados em modelos animais e com seres humanos indicam propriedades
vasodilatadoras, inibicdo da glicacdo e aterosclerose, melhora na tolerancia a glicose,
propriedades quimiopreventivas, melhora da resisténcia a insulina, efeito anti-
inflamatorio, efeito antiobesidade, acdo protetora contra danos induzidos ao DNA e
atividade antioxidante (GAMBERO, RIBEIRO, 2015).

Em modelo animal, estudos demonstram os parametros 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
0 extrato da erva-mate reduziu significativamente o peso corporal final e reverteu a
regulacéo negativa da adipogénese causada pela dieta. Adicionalmente, em estudo
semelhante, Arcari et al. (2009) observaram que a erva-mate inibiu significativamente
a inflamacao no tecido adiposo, modulando varios genes pro e anti-inflamatérios e
reduzindo a infiltracdo de macrofagos. Além disso, Martins et al. (2010) também
observaram reducdo significativa do peso corporal final, colesterol total, LDL,
triglicerideos e acumulo de lipideos no figado de camundongos suicos induzidos a
obesidade por meio de dieta rica em gordura.

Ademais, Arcari et al. (2011) demonstraram efeito anti-inflamatoério da erva-
mate ao inibir a sintese de TNF- a no musculo e figado, além de restaurar a sinalizacéo
hepatica da insulina em ratos induzidos a obesidade por meio de dieta rica em
gordura. Ainda, Hussein et al. (2011) evidenciou que a EM tem efeitos protetores e
melhoradores da sindrome metabdlica por meio do aumento da sensibilidade
periférica da insulina, captacdo da glicose pelas células e controle de metabdlitos
lipidicos. Além disso, Kang et al. (2012) verificaram que o uso da erva-mate provocou
reducdo do peso corporal final, triglicerideos, colesterol, glicose e liberacédo de leptina
pelo tecido adiposo. Pimentel et al. (2012) observaram que a EM reduziu a inflamacao
hipotalamica, hepética e muscular em ratos submetidos a obesidade por meio de dieta
hiperlipidica. Desta forma, observa-se que a erva-mate modifica dindmicas celulares
e bioguimicas capazes de oferecer um efeito positivo em par@dmetros de saude,

indicando propriedades terapéuticas.

2.3 Potencial ergogénico da erva-mate

Os efeitos ergogénicos da erva-mate ainda sado poucos conhecidos,
principalmente em atletas. Entretanto, alguns estudos indicam que a suplementacao
da erva-mate pode modificar a cinética do metabolismo energético durante a
realizacdo de testes de esforco. Alkhatib (2014) suplementou 14 homens e mulheres
saudaveis com 1g de erva-mate ou placebo antes da realizacdo de um teste
submaximo em cicloergdbmetro, realizando calorimetria indireta para o calculo da

oxidacdo de substratos energéticos e custo energético e verificou que a erva-mate
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promoveu um aumento da oxidacdo de gordura em diferentes intensidades
submaximas, abaixo de 70% do VOzpico € entre 40 e 50% do VOzpico.

Alkhatib et al. (2015) suplementou 14 homens e mulheres com 1,59 de um
produto com multiplos ingredientes (SHERD), dentre os quais havia presenca de erva-
mate, ou placebo antes da realizacdo de um teste de 30 minutos em cicloergbmetro.
O uso de SHERD aumentou a oxidacdo de acidos graxos em comparacao com
diferentes momentos: Pré-1(150 min antes), Pré-2 (imediatamente antes do teste) e
Pds-teste.

Panza et al. (2016) realizaram intervencéo cruzada com 11 homens utilizando
1g de cha-mate em 200 mL de agua, trés vezes por dia, por um periodo de 11 dias.
Ao 8° dia os participantes executaram trés séries de 20 exercicios de flexao excéntrica
do cotovelo. A forca isométrica maxima foi mensurada antes, 0, 24, 48 e 72h ap0s
exercicio e verificou-se que houve melhora de 8,6% na taxa de recuperacdo muscular
24h ap0s o exercicio no grupo que tomou a erva-mate. Observou-se também que o
cha-mate aumentou a concentracdo de compostos antioxidantes no sangue.

Alkhatib e Atcheson (2017) realizaram intervenc@o com 12 mulheres saudaveis
e ativas utilizando 2 g de erva-mate ou placebo ingeridos por meio de capsulas antes
da execucdo de um protocolo de cicloergdbmetro com duracdo de 30 minutos.
Verificaram a taxa de oxidacéo de acidos graxos (FAO), pontuacéo 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 reducao de VAS. Areta et al. (2018)
suplementou 11 ciclistas bem treinados com 5 g de erva-mate, ingeridos por meio de
capsulas, 5 dias e antes de uma intervencéao realizada com protocolos de degrau e
contrarrelégio em cicloergbmetro. Verificou-se que a erva-mate aumentou a
concentracéo plasmatica de adrenalina em repouso e a utilizacao de gordura em 23%
nas intensidades de 30%-50% do VO2max. Esses achados indicam que a erva-mate
promove mudancas bioenergéticas e moleculares que podem ser benéficas para
individuos fisicamente ativos ou atletas, visto que a demanda energética e
modificagcdes histologicas estdo diretamente relacionadas com a modalidade de

exercicio 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 fisico.

3.2 Objetivos especificos

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

de desempenho;
b) Descrever as principais caracteristicas da erva-mate (ilex paraguariensis);

c) Associar 0s principais compostos da erva-mate ao desempenho fisico;
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4 JUSTIFICATIVA

Pesquisas realizadas com erva-mate aumentaram nas Ultimas décadas.
Demonstrou-se que a planta possui compostos fitoquimicos (polifendis, xantinas,
saponinas) com propriedades terapéuticas e ergogénicas. Todavia, a literatura carece
de uma revisdo sobre a erva-mate com foco em sua utilizacdo em condi¢cdes de
esforgo fisico, seja por individuos ativos fisicamente ou atletas. Até o presente
momento, nao foi realizado nenhum estudo com essas condicdes.

Pesquisar os efeitos do consumo da erva-mate em indicadores de desempenho
fisico possui relevancia atual, social e cultural. Visto que o uso de plantas como
suplementacdo vem crescendo no universo esportivo, tornando-se necessario a
producédo de conhecimento com foco na associacdo da erva-mate com esforco fisico.
Além disso, a erva-mate consumida na forma de tereré € uma bebida tradicional de
grande importancia cultural e social para o estado do Mato Grosso do Sul, sendo
considerado patrimonio imaterial (UNESCO, 2020).

Por ser um problema atual e pouco estudado no contexto esportivo, esta
pesquisa trara dados e discussdes ainda nao realizadas de forma sistematizada e
seus resultados poderéo contribuir com discussdes sobre a aplicabilidade do uso da
erva-mate como recurso ergogénico. Este tipo de intervencédo envolve aspectos da
fisiologia do exercicio, ao analisar a associacdo do uso de fitoterapicos com
indicadores de desempenho. Neste sentido, ao compreender o papel do efeito da
erva-mate nesses parametros pode-se contribuir com identificacdo de novas lacunas
de conhecimento, bem como avaliar estratégias de adocao de suplementacdo com

fitoterdpicos, em especial a erva-mate.
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5 METODOLOGIA

5.1 Tipo de pesquisa

Trata-se de uma revisado de escopo conduzida conforme as recomendacdes da
Joanna Briggs Institute (JBI) (PETERS et al., 2020). RevisGes de escopo tem por
objetivo mapear, selecionar, analisar e sintetizar um corpo de informacdes referentes
a uma area de pesquisa de acordo com suas caracteristicas (ARKSEY, O’ MALLEY,
2005). Além disso, foi utilizada a extensdo PRISMA-ScR (Preferred Reporting Items
for Systematic Reviews and Meta-Analyses) para revisdes de escopo (TRICO et al.,
2018). O PRISMA-Scr possui um cheklist de 27 itens que orientam a producéo de

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

5.2 Critérios de elegibilidade

A estratégia PICO (P = Populacéo; | = Intervencao; C = Controle; O = Outcome
| Desfecho) foi utilizada como critério de elegibilidade e definicdo da pergunta de
pesquisa, sendo P (adultos saudaveis), | (erva-mate e exercicio fisico), C (Placebo ou
outros produtos), O (indicadores de desempenho fisico) (SANTOS; PIMENTA;
NOBRE, 2007). Com isto, tem-se a seguinte pergunta: quais sdo os efeitos do
consumo da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de desempenho fisico?

Foram inclusos estudos disponibilizados na integra e que atendam a questéo
norteadora. Desta forma, foram aceitos trabalhos provenientes de artigos cientificos,
monografias, teses, dissertacdes e estudos localizados na literatura cinzenta
(repositorios e referéncias de artigos). Foram excluidos estudos realizados em modelo

animal e com populac¢des com alguma comorbidade.

5.3 Fontes de Informacao

Bases de dados eletrbnicas (PubMed, SciELO, Lilacs, Biblioteca Virtual em
Saude e Google Académico) repositorios e referéncias bibliograficas foram
consultadas retrospectivamente entre janeiro de 2000 a janeiro de 2023, usando as
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seguintes palavras-chave: Erva-mate (Yerba Mate) / llex paraguariensis combinada
com exercicio fisico (exercise), desempenho (performance). A busca considerou
trabalhos publicados em inglés, espanhol e portugués e foi realizada de forma
separada em duplicata por dois investigadores.

5.4 Organizacao e apresentacéo dos dados

O resultado da busca e sele¢éo foi apresentado em um fluxograma. As demais
informacBes foram organizadas e apresentadas em tabelas com as seguintes
caracteristicas: autor e ano; local; desenho do estudo, niumero de participantes
(intervencdo e controle), média de idade, género, protocolo de exercicio, dose/dia
(erva-mate), dose/dia (placebo/controle), forma de administracdo; tempo de
intervencao e desfecho de interesse. Feito isto, foi realizada a analise e discussao

criteriosa das evidéncias encontradas.
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6 RESULTADOS

Inicialmente a busca na base de dados PubMed, SciELO, Lilacs, Biblioteca
Virtual em Saude e Google Académico resultou em um total de 101 artigos. Apds a
leitura do titulo e resumo foram obtidos 23 estudos. Destes, 9 estavam duplicados nas
bases de dados. Com a aplicacao dos critérios de elegibilidade obteve-se 16 estudos,

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

Figura 1 — Estudos detectados e incluidos na amostra final da revisao

)
Estudos identificados nas bases de
o dados (n=101)
‘§ PUBMED (n= 19)
(&]
= Google Académico (n = 63)
C
() BVS (n=17)
S
Lilacs (n = 2)

)

)
3
B | | Estudos identificados nas bases Excluidos: (n= 85)
% de dados (n=101) — e N&o atendem aos critérios
k) estabelecidos (n = 76)
w e Estudos Duplicados (n = 9)
——
)
o
]
2 Estudos analisados (n=16)
O
= <
——

Fonte: Elaborado pelo autor (2023)
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Tabela 1 — Caracteristica dos estudos selecionados

(o] A .
Desenho do N° N Média da Gener Protocolo de Dose/Dia Dose/Dia Tempo Forma de Desfecho de
Autor Local Part. 0 iy Placebo/
Estudo Part. Idade Exercicio EM Inter. Adm. Interesse
1/C (M/F) Controle
Randomizado 45 min de 1 Dose de 1 Dose
Malek et al Duplo-cego Corrida (75% SUPP (159 de
' EUA 36 18/18 22.4+2.9 M/F _ de EM e 8 Sem. Tablete S/D
(2006) Controlado por do VO2 pico) demais Placebo
Placebo 3x/semana
produtos)
(Tereré)
De Lima; Néo 50g de Agua v Tempo de
Chamaa Brasil ; 19 10/09 19-30 M Corrida 3200m  EM/500 mL g Agudo Tereré / Execucéo do
randomizado ; 500 mL <
(2012) de Agua Agua teste em 9 seg
Gelada
Teste de 5,0 g de Cha
Kano Esforgo mate em Agua ,
(2013) Brasil Cruzado 15 15/15 22,1+4,2 F Maximo 400 mL 200 mL Agudo Cha/Agua S/D
(Protocolo de de 5
e dgua
Rampa)
Guayaki
Shubert; Cego 5 km de Yerba Bebida
Astorino; EUA  Randomizado 6 6/6 225+1,8 M Contrarrelégio MateOrganic  Placebo Agudo Comefc'a' / S/D
Azevedo Jr Cruzado em Esteira Energy (59 mL) Bebida
(2013) Shot™ Manipulada
(59 mL)
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Tabela 1 — Caracteristica dos estudos selecionados (continuacao)

NO

Dose/Dia

Autor Local Desenho do N° Part Médiada Género Protocolo de Dose/Dia Placebo/ Tempo Forma de Desfecho de
Estudo Part. ' Idade (M/F) Exercicio EM Inter. Adm. Interesse
I/C Controle
5,0gde .
Randomizado Teste de Cha-mate v Fadiga
Oliveira . Cruzado Esforco Maximo  em 400 Agua o ~
(2014) Brasil Placebo- 15 15/15 22,1+4.22 F (Protocolo de mL de 400 mL Agudo Cha/ Agua 4 Protegaf)
. contra lesdo
Controlado Rampa) agua
muscular
Exercicio
. . Randomizado Incremental em 1,0gde 4 FAO e EErno
Alkhatib Re_mo Duplo-cego 14 14/14 20,8+34 M/F Cicloergbmetro 1.0 g de Placebo Agudo Capsulas em 24%
(2014) Unido EM
Cruzado - Incrementos a
cada 3 min
Gongalves . v Tempo do
etal. Brasil Néo 16 8/8 25 +7 M/E Shutle Run ~ 09de  10gde gy o capsulas  Shuttle Run em
Randomizado EM Placebo
(2014) ~21%
Exercicio 1.5 g de ¥ Fao
Alkhatib et Reino Randomizado em SHRED 15gde .
: Duplo-cego 12 12/12 24 +38 M/F . A (EMe Placebo  Agudo Cépsulas 4 Saciedade
al. (2015) Unido Cicloergbmetro ;
Cruzado 30 min demais
produtos) v PSE
Costa; 0,8 g de Menor
Santos; . N&o Teste de ' 0,8 gde . concentracao de
Borges Brasil Randomizado 28 17/11 25+3,04 N/D Cooper EM Placebo Agudo Cépsulas LDH
(2015)
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Tabela 1 — Caracteristica dos estudos selecionados (continuacéo)

= -
Desenho do Ne N Médiada Género Protocolo de Dose/Dia Dose/Dia Tempo Forma de Desfecho de
Autor Local Part. oy Placebo/
Estudo Part. Idade (M/F) Exercicio EM Inter. Adm. Interesse
I/C Controle
1,0gCha- 1,0gde
mate em Placebo 4 8,6% da Taxa
. 3x20 Exercicio 200 mL em 200 de Recuperacado
:Ia?zz(?l%; Brasil Ragcrjszn:ggdo 12 12/12 25,1+3,6 M Excéntrico de Agua mL de 11 Dias Ché&/ Agua da Forga
' Maximo (3x/Dia) Agua Muscular 24
(3x/Dia) horas apés
0,
Randomizado t 230 Fa0
Alkhatib; Duplo-cego Exercicio em 20qde 4 Foco
Atcheson Kuwait Randomizado 12 12/12 30,8+7,3 F Cicloergbmetro 2,09 EM 9 Agudo Cépsulas .
) Placebo Energia
(2017) Cruzado 30 min 4 ~
Concentragao
Teste ? Oxidacéo de
Submaximo de Gordura em 23%
0f - 0,
Degrau (30- (30% - 50%
VOZmax)
) 80% VO2max
Areta et al Norue Randomizado 6 estagios x 5 5049 de 5,0gde 5Diase .
' Cruzado 11 11/11 303 M ? EM ' Capsulas 4 Adrenalina
(2018) ga min Placebo 1 hora
Duplo-cego
Teste de
- Melhor
Contrarrelégio
(~30 min) Desempenho no
Teste de

Contrarrelégio
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Tabela 1 — Caracteristica dos estudos selecionados (continuacao)

= -
Desenho do N° N Médiada Género Protocolo de Dose/Dia Dose/Dia Tempo  Formade Desfecho de
Autor Local Part. . Placebo/
Estudo Part. Idade (M/F) Exercicio EM Inter. Adm. Interesse
1/C Controle
4 Efeito Protetor
sobre Dano
Muscular
4 Capacidade
. 60 min 400 mL de ¢ Antioxidante
Cazal Brasil Randomizado 13 13/13 25382 M Cicloergbmetro  Cha-mate Agua 400 Agudo Chéa/ Agua Plasmatica
(2019) Cruzado 5,53 (65% do mL
VO2max) 4 Oxidacgo de
Gordura em
32,6%
Menor IPE
1,0gCha- 1,0gde
mate em Placebo 11 Dias Melhora do TDT
Moura et . Randomizado 3x20 Exercicio 200 mL de em 200 LR em fase tardia, 2
al. (2020) Brasil Cruzado 12 1212 251+3,6 M Excéntrico (EE) Agua mL de Cha/Agua a 3 dias apo6s EE
(3x/Dia) Agua
(3x/Dia)
3,0 g de 250 mL
. - . Placebo
Lobo et al . Ensa|c_) Clinico 1 RM Leg Press Cha-mate (Ch& com
' Brasil Piloto 10 10/10 255+4,1 M : em 250 Agudo Cha S/D
(2022) 1 RM Supino aroma de
Cruzado mL de .
" Limé&o)
Agua
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Tabela 1 — Caracteristica dos estudos selecionados (continuacao)

= -
Desenho do N° N Médiada Género Protocolo de Dose/Dia Dose/Dia Tempo Forma de Desfecho de
Autor Local Part. iy Placebo/
Estudo Part. Idade (M/F) Exercicio EM Inter. Adm. Interesse
I/C Controle
TCC
EM+CHO vs EM
+J
4 (~13%) FATox
40 min Teste de I,EB\I\SJ;HC%\(SS
Carga 250 mL 4 (~27%) FATo
Constante
(TCC) EM+
. . Randomizado CHO 250 mL . CR
Krolikowski Cruzado de Agua ' DS EM+CHO vs EM
et al. Brasil . 8 8/8 38+3 M 20 min 9 e 40 Cha/ Agua
(2022) Medla_das Contrarreldgio 250 mL *CHO min +J
Repetidas (CR) EM +J 4 (~160%) FATox
4 sprints x 10 I,EAI\Q/]IJ;:+|_(|:CI)—|\CI)S
seg (SP) 4 (~150%) FATox
CR
EM+CHO vs
Agua+CHO

4(~3%) Poténcia

4 _ Aumento; v— Reducéo; N/ A — N&o se Aplica; N / D — Nao Disponivel; Adm. — Administracao; TDT — Taxa de Desenvolvimento de Torque; Part. — Participantes; I. —
Intervencéo; C. — Controle; M. — Masculino; F. — Feminino; J — Jejum; Inter. — Intervencéo; EM — Erva-mate; FAO — Fatty Acid Oxidation; EE — Energy Expenditure; EErao —
EE derivado de FAO; VO2max — Consumo Maximo de Oxigénio; LDH — Lactato Desidrogenase; PSE — Percepcao Subjetiva de Esforco; RM — Repeticdo Maxima; EUA —

Estados Unidos da América; IPE — indice de Percepcao de Esforco; S / D — Sem Diferenca.
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No que se refere ao pais 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 intervencdes de
forma aguda. A erva-mate foi ofertada por meio de chas, capsulas, tabletes,
bebidas tradicionais (tereré) e bebidas energéticas industrializadas. A maioria
dos estudos 43,75 % (7) optaram por administra a EM por meio de chas, seguido
de capsulas 37,50% (6), 6,25% (1) tablete, 6,25% tereré (1) e 6,25% bebida
comercial (1). Em relacdo ao género, houve predominancia do publico 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 individuos saudaveis e fisicamente ativos e 31,25% (5) foram

conduzidos com atletas.

Foram usados diferentes protocolos de exercicio para medir o
desempenho fisico, tais como protocolos de rampa, corrida constante, sprints,
shuttle run, teste de contrarrelégio e testes de forca. Em associacdo foram
coletados dados metabdlicos, bioquimicos e fisicos a fim de avaliar os efeitos da
EM antes, durante e apos a execucdo do exercicio fisico. Em relacdo ao
desfecho de interesse 37,50 % (6) dos estudos identificaram mudancas no
metabolismo de substratos energéticos; 31,25 % (5) na protecdo contra lesdo
muscular e recuperacdo da forca muscular; 25 % (4) no tempo de prova ou
execucdo do teste e 25% (4) em aspectos subjetivos como PSE, fadiga,

concentracéao e foco.
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7 DISCUSSAO

Esta revisdo teve como objetivo mapear e analisar os efeitos do consumo
da erva-mate (ilex paraguariensis) nos indicadores de desempenho fisico. Os
principais achados indicam que a erva-mate pode funcionar como recurso
ergogénico, visto que seus compostos fitoquimicos modificam a cinética de
substratos energéticos e mecanismos celulares capazes de melhorar
desempenho, proteger de lesbes e acelerar a recuperacdo pos exercicio fisico
(ALKHATIB et al., 2015; PANZA et al., 2016; OLIVEIRA, 2014). No campo do
exercicio fisico e em especial do esporte de competicdo, pequenas melhorias
podem ser decisivas para classificacdo de campedo. Nesse sentido, o uso da

erva-mate apresenta potencial adjuvante na area.
7.1 Erva-mate e metabolismo energético

A prética de exercicio fisico para manutencao da aptidao fisica ou melhora
de capacidades fisicas a niveis de competicdo provoca uma série de respostas
fisiologicas e metabdlicas que modificam a dindmica e cinética de células e
compostos bioquimicos (HARGREAVES; SPRIET, 2020). Nesse processo, 0
metabolismo energético € essencial para a manutencdo da homeostase frente
ao estresse provocado pelo exercicio. A erva-mate traz importantes
contribuicdes neste campo, pois foi demonstrado que consegue potencializar a
metabolismo oxidativo ao modificar a taxa de oxida¢éo de gordura e producao
de energia por meio desta via em exercicios 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 ingestdo de EM no
metabolismo oxidativo, Alkhatib (2014) suplementou 14 individuos com 1 g de
erva-mate e os submeteu a um protocolo incremental de cicloergometro com
cargas acrescidas em 0.5 W.kg™. Para o calculo do gasto energético foram
coletados valores de VO2, VCO: e aplicados em equacOes 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 individuos
saudaveis e ativos e submetendo-os a 30 min de exercicios continuos em um
cicloergometro. A avaliacdo dos parametros de metabolismo oxidativo
demonstrou aumento da FAO entre os momentos Pré-1(150 min antes), Pré-2

(imediatamente antes do teste) e Pds-teste.

Usando protocolo semelhante, Alkhatib e Atcheson (2017) suplementou
12 mulheres saudaveis ativas com 2 g de EM e as submeteu a um exercicio
continuo 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 oxidacdo da FAO de 23% em comparagao 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 reldégio e incremental. Foi observado um
incremento de 23% de oxidacdo de gordura em comparacao com o placebo, nas
intensidades entre 30% e 50% do VO:2max, também houve uma pequena, mas
significativa melhora no teste de contrarreldgio. Os dados também foram obtidos

por meio de calculos 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 ch&) durante 7 dias e
40 minutos antes da realizacdo de testes fisicos (Teste de Carga Constante,
Contrarrelégio e Sprints) em cicloergometro. Os atletas foram sorteados para
trés condigbes: 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 Agua+CHO de ~27%; no Contrarrelogio EM+CHO vs
EM + J apresentou ~160%, EM+CHO vs Agua+CHO ~150%. Ademais, houve
um aumento de 3% de poténcia no Contrarrélogio no grupo EM+CHO vs
Agua+CHO. Esses achados apontam para um sinergismo entre a erva-mate e o
carboidrato favoravel ao metabolismo oxidativo (KROLIKOWSKI et al., 2022).

De forma semelhante, Cazal (2019) avaliou os efeitos do cha-mate em 13
homens sadios e ativos. O grupo foi randomizado de forma crossover para duas

condicbes: Café da manhd e cha-mate (CMC) e café da manhd (CM). O
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protocolo de exercicio consistiu em 60 min de exercicio continuo a 65% do
VO:zmax. Para as variaveis de oxidacao de gordura e carboidratos foram coletados
VO3, VCO:2 e aplicados em calculos estequiométricos. Observou-se um aumento
na oxidacao de lipideos de 32,6 % em comparagdo com o CM.

Cabe ressaltar que as gorduras sao fontes primarias de energia em
eventos de resisténcia ou baixo estoque de carboidratos. Os &cidos graxos de
cadeia média sdo preferidos para oxidacdo, pois sdo rapidamente
biodisponibilizados no sangue e absorvidos principalmente pelo figado (LEE et
al., 2017). Nesse sentido, acredita-se que ao aumentar a producdo de energia
desta via energética, a via glicolitica e ATP-CP sdo menos sobrecarregadas
havendo poupanca de glicogénio muscular (ALKHATIB, 2014). Com este efeito,
para situacdes que requerem poténcia e velocidade havera preservacdo dos
compostos energéticos necessarios para tal acdo. Os principais compostos
fitoquimicos da erva-mate que podem explicar esses efeitos sdo as xantinas e
polifendis como por exemplo, cafeina e acido clorogénico. A cafeina possui acdo
no sistema nervoso central e nas catecolaminas, por meio das quais promove
uma maior biodisponibilidade e oxidacdo de acidos graxos livres (KIM; PARK;
LIM, 2016). Destaca-se que o efeito termogénico da erva-mate pode ser atribuido
ao sinergismo da cafeina, acido clorogénico e demais fitoquimicos (BOJIC et al.,
2013).

7.2 Erva-mate e recuperagdo muscular

Além da bioenergética, estratégias para melhorar a capacidade fisica e
prevenir danos ou lesdes musculares sdo constantemente investigadas. Vale
ressaltar que a qualidade do tecido muscular esquelético (tamanho, volume,
capacidade metabdlica e indices contrateis) sdo fundamentais para saude e
desempenho atlético, visto que aspectos como forga, resisténcia e poténcia sdo
diretamente influenciados pelo estado de fadiga e recuperacéo do muasculo. (Lee
et al., 2017). Neste espaco a erva-mate também oferece as suas contribuicdes
ao indicar melhora na protecéo contra danos musculares; taxa de recuperacao
da forca muscular; capacidade antioxidante plasmatica; recuperacao 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 parametros
musculares Costa, Santos e Borges (2015) suplementaram 17 individuos com
800 mg de EM e os submeteram ao teste de Cooper avaliando a concentracéo
de LDH. Foi observando uma menor concentragdo de LDH no grupo de
intervencao (GEM) em comparacéo com o controle. A concentracédo do marcador
LDH permite avaliar o nivel de lesdo muscular. De forma semelhante, Oliveira
(2014) suplementou 15 jogadoras de futebol com 5g de EM bebida em forma de
cha. As atletas foram submetidas a um exercicio incremental até a exaustao e
subdivididas em dois grupos, pior tempo de esteira (PTE) e melhor tempo de
esteira (MTE). Foram avaliadas concentracfes de aspartato aminotransferase
(AST) e alanina aminotransferase (ALT), creatina quinase (CK) acido urico (AU)
e demais marcadores. O grupo que consumiu cha-mate apresentou maior
concentracdo de lactato e reducédo de ALT. Quando separados em subgrupos o
MTE apresentou protecdo contra danos musculares (ALT e AST). Observou-se
também um provéavel efeito ergogénico para o grupo PTE, com aumento no
tempo de esteira, consequentemente houve aumento de lesao muscular (CK),
todavia, também houve aumento das concentracdes de AU (&cido arico). Nesse
sentido, a erva-mate parece contribuir com parametros de protecdo contra lesédo

muscular.

Panza et al., (2016) suplementou 12 homes saudaveis e fisicamente
ativos com 3 g de EM, consumidos em forma de cha. Estes realizaram trés séries
de vinte exercicios de flexao excéntrica maxima do cotovelo. A for¢ca isométrica
méaxima de flexdo do cotovelo foi medida antes e 0, 24, 48 e 72 h apés. Foi
observado que o cha-mate melhorou a taxa de recuperacdo de forca em 8,6%
no 1° dia apds o exercicio. Por sua vez, Cazal (2019) avaliou os efeitos protetores
do cha-mate contra lesdo muscular em 13 homens sadios e ativos. O grupo foi
randomizado de forma crossover para duas condi¢des: Café da manha e cha-
mate (CMC) e café da manha (CM) e foi submetido a um protocolo de exercicio
continuo de 60 min a 65% do VO2max. O tratamento com o chid-mate promoveu
uma menor concentracéo de LDH e AST em comparacdo com o CM. O indice
de Percepcéo de Esforco (IPE) também foi menor no grupo CMC. Tais resultados

indicam o potencial protetor da EM contra lesdo muscular.
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Moura et al., (2020) avaliou os efeitos do consumo de cha-mate em 12
homens saudaveis e ativos, verificando variaveis como a Taxa de
Desenvolvimento de Torque (TDT) e fatores antioxidante e de protegcéo contra
danos musculares. Os individuos realizaram trés séries de 20 a¢cfes excéntricas
maximas unilaterais com os musculos flexores do cotovelo. A erva-mate
melhorou o TDT em fase tardia, entre 2 a 3 dias apoés a intervencdo. Além disso,
melhorou a circulacdo plasmatica de biomarcadores antioxidantes e de leséo

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 voluntarios com 3,0 g de EM diluido em 250 mL de
agua e na sequéncia aplicaram testes e de 1 RM (Leg Press e Supino), nao foi
identificado parametros de melhora nos indicadores de forca. Todavia, cabe
ressaltar que um dos principais compostos bioativos da erva-mate como o 4cido
clorogénico esta fortemente associado aos efeitos protetores da planta. Estudos
em modelo animal indicam que este fitoquimico pode promover reducdo da
apoptose das células musculares esqueléticas, aumento da biossintese
mitocondrial e a proliferacao celular, reduzir a fadiga e lesdo muscular (reducao
de LDH e Creatina Quinase - CK) e melhorar o desempenho por meio de ligagéo
com a Proteina Quinase Ativada por Monofosfato de Adenosina (AMPK-a) (LIU
et al., 2022).

7.3 Erva-mate e desempenho

Em aspectos praticos a erva-mate também demonstrou potencial
favoravel para melhoria de desempenho. Sendo consumida em forma de bebida
tradicional, De Lima e Chamaa (2012) verificaram que ao suplementar 10
individuos com tereré (50g EM / 500 mL de agua) e submete-los em um teste de
corrida de 3200 m houve reducdo média de 9 segundos em comparacao com a

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

Em bebidas tradicionais como o chimarréo e tereré a cafeina 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 o0 numero de extracdo (GEBARA et al., 2017). No campo do exercicio
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fisico e do esporte a cafeina pode ser considerada o principal fitoquimico da
erva-mate responsavel pela ergogénese em condicdes de esforco. Em diversos
esportes (aerObios e anaerdbios) utilizada como suplemento demonstrou
melhora nos indicadores de performance (GUEST et al., 2021). A erva-mate
também apresentou mudancas em testes de agilidade. Goncgalves et al. (2014)
suplementaram 8 praticantes de Muay Thai com 1,0 g de EM (cépsulas) durante
60 dias, ao término do periodo intervencao foi realizado um teste de Shuttle Run.
Em comparagdo com o grupo controle, foi observado uma redugéo de em ~21%

no tempo de execucao do teste.

Em contrapartida, alguns estudos discordam dos principais achados sobre
a erva-mate associada ao exercicio fisico. Kano (2013) suplementou 15
jogadoras de futebol com 5g de cha-mate diluido em 400 mL de agua e as
submeteu a um teste de esforco maximo (protocolo de rampa) a fim de verifica
a Capacidade Antioxidante Total. Ao fim do experimento ndo houve aumento
significativo desse marcador. Schubert, Astorino e Azevedo Jr (2013) realizaram
uma intervencéo com diferentes bebidas energéticas industrializadas, dentre as
quais utilizaram 59 mL de EM antes de uma corrida de contrarreldgio de 5 km,
ao término das avaliac6es nédo foi identificado mudancas na performance do

teste.

Malek et al., (2006) avaliaram a administracdo de um suplemento a base
de ervas, dentre as quais havia a presenca de 1,5 g de EM, durante 8 semanas
com 45 minutos de corrida (75% do VOz2 pico) 3 vezes por semana. Com o fim do
experimento ndo foi observado mudancas positivas nos parametros de esforco.
Embora esses achados sejam divergentes dos demais resultados, cabe ressaltar
que no processo de industrializacdo de um determinado produto, desde sua
producéo (solo, plantacéo, cultivo, extragdo) a comercializacdo, a concentracao
de bioativos pode ser perdida (BASTOS et al., 2007). Destaca-se ainda o fato
das limitacdes envolvidas nas pesquisas, com auséncia de técnicas que possa
avaliar biomarcadores que também impactam direta ou indiretamente no
desempenho fisico de populagdes ativas ou atletas. Biomarcadores associados
ao contexto de execucao do exercicio fisico podem fornecer uma avaliacdo mais
precisa do estado geral de condicionamento e saude de um individuo fisicamente
ativo ou atleta (LEE et al., 2017).
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7.4 LimitacOes e perspectivas futuras

Embora vérias associacdes benéficas tenham sido observadas em
relacdo ao uso da erva-mate como estratégia ergogénica, os achados deste
trabalho devem ser interpretados com cautela. Varios estudos foram conduzidos
de forma aguda, com amostra pequena, diferentes métodos de administracdo da
EM, auséncia de quantificacdo de compostos fitoquimicos e metabdlicos. Ainda
h4 a necessidade de mais estudos, em especial de ensaios clinicos
randomizados, investigando os efeitos da erva-mate em diferentes condi¢des de
esforco e modalidades esportivas, bem como a realizacdo de estudos
relacionados aos efeitos cronicos da ingestdo da erva-mate. Cabe ressaltar que
€ de suma importancia a quantificacdo dos compostos fitoquimicos utilizados nas
intervencdes, visto que os principais efeitos da EM provem destes. Além disso,
também deve-se analisar a concentracdo plasmatica dos compostos bioativos

por meio de biomarcadores plasmaticos ou urinarios.
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8 CONCLUSAO

O uso da erva-mate como auxiliar ergogénico no campo do exercicio fisico
pode ser considerada como uma estratégia nutricional promissora. Sua riqueza
em compostos fitoquimicos fornece uma base capaz de promover mudancas
bioenergéticas e bioquimicas frente ao estresse promovido pelo exercicio fisico.
Desta forma, individuos fisicamente ativos ou atletas podem ser beneficiados
com melhora no desempenho e recuperacao fisica. A erva-mate associada ao

exercicio fisico representa um campo propicio para investigacdes futuras.
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