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Resumo

O consumo da erva-mate (EM) (Ilex paraguariensis), há muito tempo faz parte da cultura
alimentar do Brasil. Diversos estudos têm atribuído efeitos terapêuticos à EM, entretanto,
pouquíssimas pesquisas acerca do seu potencial ergogênico foram realizadas (apenas duas
envolvendo atletas). Considerando seus compostos bioativos e hidratantes, nossa hipótese é a
de que o consumo agudo da EM na forma de um tereré esportivo (TER) pode melhorar o
desempenho físico e auxiliar na hidratação dos atletas. O objetivo deste estudo é desenvolver
uma bebida esportiva à base de tereré e avaliar seus efeitos agudos sobre parâmetros
fisiológicos, físicos e subjetivos de atletas. Após aquisição e análise físico-química e
microbiológica da erva-mate, as bebidas formuladas serão testadas sensorialmente e uma será
selecionada para teste. O estudo clínico na fase experimental será randomizado e cross-over,
incluindo atletas e/ou paratletas, de ambos os sexos, selecionados por cálculo amostral. No
momento 1 (M1), será feita anamnese, análise da composição corporal e hidratação,
parâmetros clínicos e familiarização com o teste físico. No momento 2 (após mín. 48h de
M1), os atletas serão avaliados em jejum e após café da manhã padronizado, serão sorteados
para as condições experimentais (Tereré ou erva lavada ou água). A reavaliação da hidratação
(peso, bioimpedância elétrica, urina), dos parâmetros clínicos e metabólicos (pressão arterial,
glicemia, lactacidemia, percepção de esforço e frequência cardíaca) será feita antes, durante e
após teste/esforço físico realizado sob as condições experimentais. Após um intervalo de no
mínimo 48 a 72h, os atletas serão submetidos às mesmas condições experimentais, alternando
a bebida (cross-over). Espera-se que o estudo responda lacunas científicas e agregue valor ao
produto, aumentando suas possibilidades de utilização no esporte e de comercialização.



1 INTRODUÇÃO

Nas últimas décadas houve um aumento substancial nas investigações relacionadas aos

produtos naturais, popularmente conhecidos pelas suas propriedades medicinais e

revigorantes, como por exemplo extratos, plantas e raízes (DRASAR; KHRIPACH, 2020). A

erva-mate (Ilex paraguariensis) também tem atraído maior interesse científico, em razão de

suas propriedades antioxidantes (ALKHATIB, 2014) e anti-inflamatórias (BORGES et al.,

2013) e consequentemente, seus efeitos adjuvantes no controle da obesidade (KIM et al.,

2015), Diabetes Mellitus (KLEIN et al, 2011) e dislipidemia (MORAIS et al, 2009).

A erva mate é uma planta muito consumida no Brasil, especialmente na região sul (na

forma de chimarrão) e no Mato Grosso do Sul (na forma de tereré). Possui compostos

bioativos como metilxantinas (cafeína e teobromina) e saponinas (glicosídeos) com

propriedades terapêuticas e ergogênicas. No que se refere ao potencial ergogênico, alguns

estudos mostraram efeitos positivos da planta na oxidação de substratos energéticos

(induzindo a utilização de gorduras com consequente poupança do glicogênio muscular), na

taxa de recuperação muscular e na percepção de esforço e no estresse oxidativo (ALKHATIB

et al., 2015; PANZA et al., 2016; ARETA et al., 2018; KROLIKOWSKI, 2020).

Esses efeitos são atribuídos principalmente às ações estimuladoras das metilxantinas

tanto no Sistema Nervoso Central quanto Periférico, incluindo: (1) antagonismo dos

receptores de adenosina com consequente redução da sensação de fadiga, aumento na

concentração e alerta (MONTEIRO, 2019); (2) regulação dos níveis de cálcio intracelular

com provável prolongamento da duração do período ativo de contração muscular (BIANCHI,

1961) e (3) inibição da fosfodiesterase que leva a um aumento nos níveis de monofosfato

cíclico de adenosina (AMPc) promovendo lipólise e relaxamento da musculatura lisa de

brônquios e vasos sanguíneos e provável melhoria dos processos aeróbios de fornecimento de

energia; Além disso, os fitoquímicos presentes no tereré podem amenizar os processos

inflamatórios e a produção de espécies reativas de oxigênio que ocorrem nos músculos após

esforços físicos, auxiliando na reparação tecidual e na recuperação da força muscular

(PANZA et al., 2016).

Por possuir efeitos vasodilatadores (BAISCH et al., 1998; STEIN et al., 2005) e

supostamente hidratantes, especula-se que a erva mate na forma de tereré, ou seja, consumida

com água gelada, possa agir positivamente sobre o conteúdo de água intra e extracelular,



facilitando o fluxo sanguíneo, o controle da temperatura corporal e as reações de produção de

energia e remoção de produtos metabólicos durante o esforço físico. Porém, até onde

sabemos, nenhum estudo foi realizado nesse sentido.

Em modalidades de combate, por exemplo, em que o peso é determinante na

competição, os atletas costumam recorrer a alternativas de perda rápida de peso que levam à

desidratação e, muitas vezes, comprometimentos à saúde e ao desempenho físico (SILVEIRA

COSWIG et al., 2015; JETTON et al., 2013). Já nas modalidades aeróbias (de longa duração)

a desidratação é comum e pode desencadear prejuízos à performance e riscos à saúde dos

atletas. Estima-se que corredores de longa duração percam até 2 litros/hora de suor durante os

treinos e competições (CARVALHO et al, 2010). Nesse sentido, a busca por estratégias de

hidratação torna-se essencial na garantia do bom rendimento físico e da manutenção da

homeostase hídrica dos atletas.

Há estudos que comprovam os efeitos ergogênicos da cafeína também entre paratletas

(Flueck et al, 2015). Em atletas brasileiros paralímpicos de powerlifting, a cafeína produziu

melhora da sensação de energia, força e desempenho físico imediatamente e 24h após o

esforço físico (MENEZES et al,2022). Além disso, a suplementação se mostrou segura em

relação a todos os parâmetros cardiovasculares analisados (MENEZES et al,2022).

Considerando o racional teórico aqui exposto, nossa hipótese é a de que a combinação

de metilxantinas, água e outros compostos bioativos existentes no tereré possa ser uma

estratégia nutricional interessante para promover a hidratação e melhoria aguda da

performance em diversas modalidades esportivas. Adicionalmente, hipotetizamos que a

formulação de um “tereré esportivo” por meio da adição à bebida, de substâncias presentes no

suor (eletrólitos), possa agregar valor ergogênico e também comercial ao produto.

Interessantemente, em grande parte dos estudos, a erva é administrada na forma de cápsulas

(ALKHATIB, 2014; ALKHATIB et al., 2015; KIM et al., 2015; ALKHATIB e ATCHESON,

2017; ARETA et al., 2018) e portanto, pouco relacionada ao hábito alimentar da maioria das

pessoas, que costumam ingeri-la na forma de bebida.

Cabe apontar também que a maioria dos estudos com erva mate realizados até o

momento usaram modelos animais ou pessoas com doenças crônicas (ex.obesidade, diabetes

mellitus, dislipidemia), com baixo nível de condicionamento físico (BOAVENTURA et al.,

2012, KLEIN et al., 2011; KIM et al., 2015). Poucos estudos envolvendo populações

saudáveis e pessoas fisicamente ativas foram realizados (ALKHATIB et al., 2014,



ALKHATIB e ATCHESON, 2015; PANZA et al., 2016) e até onde sabemos, apenas dois

estudos foram realizados com atletas (ARETA et al, 2018; KROLIKOWSKI, 2020). Nesse

sentido, torna-se necessário a produção de novos conhecimentos que possam contribuir com

novas estratégias dietéticas capazes de melhorar a saúde e desempenho dos atletas.

2 REVISÃO DA LITERATURA

lIex paraguariensis

A Ilex Paraguariensis é uma planta originária na bacia do Prata, que compreende o

Centro Sul do Brasil, Sul do Paraguai, Leste da Argentina e Uruguai e sua ocorrência é

endêmica, isto é, existe na forma silvestre exclusivamente nestas localidades (Gerhardt 2013)

Mapa da Região endemica da Ilex Paraguariensis (Gerhardt 2013)

A classificação lIex paraguariensis se deve ao naturalista francês Auguste de

Saint-Hilaire e o termo paraguariensis deriva, provavelmente, do Paraguai (OLIVEIRA;

ROTTA, 1985). A erva-mate é consumida em bebidas por milhões de Sul-Americanos

(MOSIMANN et al. 2006). No Brasil, o consumo da erva-mate é bastante frequente e faz



parte da cultura alimentar no Rio Grande do Sul, Santa Catarina, Paraná, Mato Grosso e Mato

Grosso do Sul (BRANDT e SILVA, 2014). Porém se diferenciam quanto à forma de

administração, na região Sul a bebida típica é consumida quente, chamada de chimarrão e no

Centro-Oeste, em razão das altas temperaturas, costuma-se consumir a bebida gelada,

conhecida como tereré. Em ambas bebidas, os métodos de preparo são feitos a partir de folhas

verdes, secas e moídas, e possuem um sabor amargo único, que é profundamente apreciado

pelos consumidores. O tereré é usualmente consumido com água gelada, podendo ser

acrescido de especiarias como hortelã, limão, raízes e outros. (BASTOS et al., 2007.

BRACESCO et al., 2011).

A infusão em água quente de folhas e ramos secos e triturados de Ilex paraguariensis,

preparada na cuia e sorvida por meio da bomba, era denominada mate. Foi a principal forma

da bebida no Sul da América nos séculos XIX e XX. Segundo achados de Gerhardt (2013)

vários inventários Post-Mortem (que seria hoje equivalente a um testamento) datados entre

1838 e 1877 citam dentre os bens, bombas e cuias feitos em prata entre os itens de valor em

posse dos finados, demonstrando a importância e presença destes itens durante este período.

O folclorista Barbosa Lessa fala sobre como culturalmente o consumo de mate se fez

presente no sul do Brasil e anotou várias expressões ligadas a este hábito, tais como “Toma

mais um mate”, por exemplo, significou não vá embora, é cedo ainda. Não tem “nem pra

erva” indicava o grau de pobreza de alguém que não podia comprar este indispensável

produto. Saint-Hilaire percebeu que “Toma-se ao levantar da cama e depois várias vezes ao

dia. A chaleira de água quente está sempre ao fogo e logo que um estranho entre na casa se

lhe oferece o mate”. (Lessa 1986)

Barreto resgata um folheto produzido pelo governo de Santa Catarina no começo do

século XX onde o consumo de mate era associado à longevidade, saúde, disposição, e várias

outros benefícios. Este folheto contendo informações e comparações do mate com outras

variedades de chás foi usado para divulgar o consumo da bebida na Europa após 1927. Dentre

as temos algumas imagens interessantes:



Esta primeira imagem era acompanhada do texto “Os cientistas não devem deixar de

tomar mate; o mate revigora as forças mentais consumidas”



Nesta segunda imagem o texto que acompanhava a ilustração era “Quem bebe mate

tem uma vida longa; o mate nos dá saúde”.

Fazem parte da composição química da erva mate: alcalóides como cafeína,

metilxantina, teofilina e teobromina; taninos como o ácido fólico e cafeico (CHAICOUSKI et

al, 2014); vitaminas A, B1, B2, C e E (BRACESCO et al, 2011); sais minerais alumínio,

cálcio, fósforo, ferro, magnésio, manganês e potássio, Aminoácidos essenciais (BASTOS et

al, 2007); Glicídios como: frutose, glucose, rafinose e sacarose e Ácidos graxos, entre eles:

óleos essenciais e substâncias ceráceas (ALIKARIDIS, 1987). Assim, os potenciais

terapêuticos e ergogênicos da erva mate podem ser atribuídos aos seus compostos químicos

bioativos e mais especulativamente, às suas propriedades hidratantes.

● Composição centesimal da erva

Nos alcalóides de purina, a cafeína possui cerca de 1 a 2% do peso seco, teobromina 0,3 a

0,9% e pequenas quantidades de teofilina. O teor de cafeína varia de 25 a 175 mg/g , e



teobromina de 6 a 28 mg/g de massa seca. Comparado a outros produtos, a quantidade de

cafeína em 100 mL de tereré e chimarrão foi a mesma que em 24 e 10 mL de café expresso,

277 e 118 mL de cola, 80 e 34 mL de energético, ou 1,1 e 0,5 g de guaraná em pó,

respectivamente, enquanto a quantidade de teobromina nessas duas bebidas foi equivalente a

14,5 ou 6,2 g de chocolate ao leite (GZELLA, et.al , 2021).

Podemos considerar também que “Nas folhas da erva-mate existem diversos

compostos polifenólicos, sendo o ácido clorogênico com maior predominância. Na

matéria-prima recém-colhida, o teor de ácido clorogênico variou entre 46-81 μg/mg de peso

seco nas folhas e 32-79 μg/mg nos caules. O teor total de polifenóis, expresso como

equivalente de ácido clorogênico, na maioria das vezes variou de 40 a cerca de 100 mg/g de

massa seca (GZELLA, et.al , 2021).

As saponinas têm seu teor total de 7,0 mg/g em folhas verdes e 6,60 mg/g em folhas

torradas. Em alguns estudos, o teor de saponinas é de 11,7 mg/g e o composto dominante é a

saponina 1 de mate (ácido ursólico 3-O-gluco-arabino-28-glicosídeo, 5 mg/g) e a saponina de

mate 2a e 2b (ácido ursólico isômero 3-O-gluco-arabino-28-glicosídeos, cerca de 3 mg/g

cada), enquanto as saponinas de mate 3, 4 e 5 estão presentes apenas em quantidades

vestigiais. Notou-se também que eles não são tão solúveis em água quanto em solventes

orgânicos, portanto, seus níveis nas infusões às quais conferem um sabor específico não são

tão altos quanto na matéria-prima(Gzella, et.al , 2021). Os principais macronutrientes nas

folhas da erva-mate argentina foram K, Ca, Mg e P, com teores de 11, 35, 7,69, 6,99 e 1,37

mg/g, respectivamente, enquanto manganês e ferro foram os mais abundantes entre os

oligoelementos 0,68 e 0,12 mg/g, o alumínio e silício em ultratraços 0,64 e 0,33 mg/g

(GZELLA, et.al , 2021).

As propriedades bioativas 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 (BAISCH et al., 1998;

STEIN et al., 2005), inibição da glicação e aterosclerose (MOSIMANN et al., 2006;

PEREIRA et al., 2012), melhora na tolerância à glicose (PEREIRA et al., 2012. KANG et al.

2012), propriedades quimiopreventivas (PUANGPRAPHANT, 2013), melhora da resistência

à insulina (ARÇARI et al., 2011; ARÇARI et al., 2013; PEREIRA et al., 2012; OLIVEIRA



et al., 2008), efeito anti-inflamatório (ARÇARI et al., 2011, ARÇARI et al. 2009), efeito

antiobesidade (KANG et al. 2012; PIMENTEL et al., 2012; ARÇARI et al. 2009; LIMA et

al., 2014; PANG et al., 2008; MARTINS et al., 2010; LUÍS; DOMINGUES; AMARAL,

2019), ação protetora contra danos induzidos ao DNA (MIRANDA et al., 2008), atividade

antioxidante (GUGLIUCCI, 1996) e redução e controle do peso corporal (PANG et al., 2008;

MARTINS et al., 2010; KANG et al. 2012; LUÍS; DOMINGUES; AMARAL, 2019;

ARÇARI et al., 2013; LIMA et al., 2014).

Em modelo animal, vários estudos demonstram potencial efeito antiobesidade da

erva-mate. A exemplo, Pang, Choi e Park (2008) conduziram um estudo em ratos alimentados

com dieta rica em gordura e verificaram que o extrato da erva administrada via oral (pellets)

reduziu significativamente o peso corporal final e reverteu a adipogênese causada pela dieta.

Em outro estudo, Arçari et al. (2009) observaram que a suplementação de 1g/kg de erva mate

administrada por via intragástrica inibiu significativamente a inflamação no tecido adiposo,

modulando vários genes pró e anti-inflamatórios e reduzindo a infiltração de macrófagos no

tecido adiposo. Arçari et al. (2011) demonstraram efeito anti-inflamatório da erva-mate ao

inibir a síntese de TNF-∝ 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 erva mate 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 lipídios. 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 erva mate reduziu a

inflamação hipotalâmica, hepática e muscular dos ratos induzidos à obesidade por meio de

dieta hiperlipídica.

Os efeitos benéficos da erva-mate em humanos ainda não foram completamente

esclarecidos. Entretanto, alguns estudos indicam potencial antiobesidade e antidiabético da

planta. Boaventura et al.(2012) realizou intervenção com 74 voluntários dislipidemicos,

divididos em 3 grupos: Grupo Mate, Grupo Intervenção Dietética e Grupo Mate + Intervenção

Dietética. O grupo que utilizou mate ingeriu 1 litro de chá mate por dia, durante 90 dias. O

Grupo Mate apresentou redução de LDL-c, e todos os grupos que utilizaram chá mate,

independente da intervenção dietética, obtiveram melhora do perfil antioxidante.



Os efeitos da erva mate sobre parâmetros de desempenho físico são ainda menos

conhecidos. Alguns estudos agudos 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 (20,8 ± 3,4 anos) com 1g de

erva mate ou placebo em cápsula antes da realização de um teste submáximo em

cicloergômetro e verificou, por meio da calorimetria indireta, que a erva mate promoveu um

aumento da oxidação de gordura em diferentes intensidades submáximas. Alkhatib et

al.(2015) suplementou 14 homens e mulheres (24 ± 3.8 anos) com 1,5 g de um produto com

múltiplos ingredientes (SHERD), incluindo a erva mate, ou placebo em forma de cápsula

antes da realização de um teste em cicloergômetro com protocolo de rampa. O uso de SHERD

aumentou a oxidação de ácidos graxos em comparação ao placebo nos diferentes momentos:

Pré-1(150 min antes), Pré-2 (imediatamente antes do teste) e Pós-teste. Alkhatib e Atcheson

(2017) realizaram intervenção com 12 mulheres saudáveis (30,8 ± 7,3 anos) e ativas

utilizando 2 g de erva mate ou placebo ingeridas em cápsula antes da execução de um

protocolo de cicloergômetro com duração de 30 minutos. Verificaram a taxa de oxidação de

ácidos graxos (FAO), a pontuação do perfil do estado de humor (POMS) e da escala subjetiva

de apetite (VAS). O grupo suplementado com erva mate apresentou aumento da FAO e POMS

e redução de VAS.

Em relação aos efeitos crônicos, Areta et al. (2018) suplementou 11 ciclistas (30 ±

3anos) com 5 g de erva mate em cápsula durante 5 dias e antes de uma intervenção realizada

com protocolos de degrau e cicloergômetro contra-relógio. Verificou-se que a erva mate

aumentou a concentração plasmática de adrenalina em repouso e a utilização de gordura em

23% nas intensidades de 50-30% do VO2max. Panza et al. (2016) realizaram intervenções

com 12 homens saudáveis e fisicamente ativos, utilizaram 1g de chá mate instantâneo em 200

ml de água fria, 3 vezes por dia, por um período de 11 dias, ao 8º dia os participantes

executaram 3 séries de 20 exercícios de flexão excêntrica máxima do cotovelo. A força

isométrica máxima foi mensurada antes, no início e 24, 48 e 72 h após exercício e verificaram

que houve melhora de 8,6% na taxa de recuperação muscular 24 horas após o exercício.

Diante do exposto, percebe-se que a erva mate pode ser alimento capaz de agir como

adjuvante no tratamento de doenças ou como auxílio ergogênico para atletas. Todavia, ainda

existem inúmeras lacunas científicas acerca desse tema, as quais incluem: dosagens, modos



de administração (ex. cápsulas, alimento), períodos de administração (ex.pré-treino, manhã),

população-alvo (atletas, pacientes), variadas situações de esforço (exercício resistido,

endurance, intervalados), entre outras. Ao consultar o clinical trials apenas 4 estudos foram

registrados até o presente momento e somente um verificou parâmetros de desempenho em

atletas (KROLIKOWSKI, 2020). Desta forma, esse campo de conhecimento permanece

aberto e com possibilidades de inúmeras investigações.

3 HIPÓTESE

A ingestão do “tereré esportivo” pode melhorar o desempenho físico e o estado de

hidratação dos atletas.

4 OBJETIVOS GERAIS E ESPECÍFICOS

Objetivo geral:

Desenvolver uma bebida esportiva a base de tereré (Ilex paraguariensis) e avaliar seus

efeitos agudos sobre parâmetros fisiológicos, físicos e subjetivos de atletas. 

Objetivos específicos:

a. Elaborar formulações de bebida esportiva a base de tereré;

b. Realizar caracterização físico-química e análise microbiológica das formulações

desenvolvidas;

c. Avaliar a aceitabilidade sensorial das bebidas formuladas e selecionar uma para teste;

d. Avaliar os efeitos do consumo do tereré sobre indicadores de hidratação em repouso e

exercício físico;

e. Comparar as respostas hemodinâmicas (frequência cardíaca, pressão arterial, duplo

produto) e metabólicas (glicemia e lactacidemia) frente ao consumo do tereré e

esforço físico;

f. Identificar as respostas subjetivas (apetite, sensação de esforço e humor) provenientes

do consumo do tereré e esforço físico;

g. Avaliar os efeitos da ingestão de tereré sobre o desempenho físico aeróbio e anaeróbio;



5 JUSTIFICATIVA

O presente estudo se propõe a formular um produto a base de tereré e a testar seus

efeitos sobre diversos parâmetros fisiológicos, subjetivos e de desempenho físico em atletas.

Acreditamos no potencial científico, tecnológico e social dessa proposta, uma vez que se trata

de um produto que contém ou será adicionado de substâncias com alto racional teórico para

ergogênese nutricional em atletas (conforme mencionado na introdução). O “tereré

esportivo” possui um apelo comercial forte em função da popularização da erva no país e no

exterior, aliado ao expressivo crescimento nacional do consumo de bebidas esportivas (ABIR,

2019). Adicionalmente, a erva-mate representa um dos principais produtos extrativistas não

madeireiros no Brasil, com alta geração de emprego e renda familiar (IBGE, 2013). Só no

estado do Paraná, a estimativa é que a cadeia do mate envolva 100 mil pessoas (AEN, 2019).

Vale mencionar que a erva mate, consumida por meio de tereré, foi considerada patrimônio

imaterial da humanidade (UNESCO, 2020).

Todavia, apesar de ser uma bebida amplamente consumida nas regiões Sul e

Centro-Oeste do Brasil, as pesquisas envolvendo a erva mate ainda são escassas, comparadas

a de outros produtos que possuem alguns bioativos semelhantes como chá e café. Até o

presente momento existem poucos estudos que investigaram o uso da erva mate consumida da

forma tradicional (tereré ou chimarrão) e pouquíssimos estudos realizados com indivíduos

fisicamente ativos. Ademais, evidenciar os efeitos positivos da erva mate pode abrir espaço

para o desenvolvimento de novos alimentos a base de erva mate bem como expandir o

agronegócio e serviços envolvidos com a produção e comercialização da planta, além de

ampliar o conhecimento científico e a possibilidade de novos estudos acerca dos potenciais da

erva-mate sobre parâmetros de saúde e desempenho físico em diferentes populações.

6 RESULTADOS ESPERADOS, PRODUTOS E AVANÇOS

A partir do Projeto Tereré esperamos os seguintes resultados, produtos e avanços:

● Desenvolvimento e registro de uma bebida comercial destinada à atletas, agregando

valor comercial ao tereré;

● Titulação de no mínimo 4 mestres em Saúde e Desenvolvimento da Região Centro-Oeste

e/ou em Ciências do Movimento (PPGCMov) da UFMS.



● Publicação/aceite de, no mínimo, 3 (três) Artigos Científicos em Periódicos de

Impacto significativo para as áreas relacionadas à pesquisa;

● Apresentação de, no mínimo, 6 (seis) trabalhos em eventos científicos e feiras

nacionais ou internacionais pelos alunos de ensino médio, graduação e pós-graduação

envolvidos no projeto;

● Divulgação para público geral, federações esportivas, atletas e profissionais do esporte

por meio das mídias locais (rádios universitárias, Tv aberta, sites especializados em

esporte, instagram e outras mídias sociais);

● Produção de uma cartilha técnica sobre tereré e esporte que será adicionada em

repositórios de pesquisa (ex. EDUCAPES);

● Fortalecimento da parceria intra e interinstitucional entre UFMS (FAED, INISA,

FACFAN) e IFMS;

● Consolidação da linha de pesquisa voltada ao rendimento esportivo do Programa de

Pós-graduação em Ciências do Movimento da UFMS (Programa recente e que tem

como meta em médio prazo, a abertura do doutorado);

● Consolidação e projeção do grupo de pesquisa PENSARE como grupo de referência

em desenvolvimento de pesquisas científicas, tecnologias e formação de recursos

humanos especializados na área do esporte em Mato Grosso do Sul

● Incentivo à criação de uma linha de investigação no estado (projeto guarda-chuva)

voltada ao estudo dos potenciais ergogênicos e terapêuticos dessa bebida.

7 METODOLOGIA

7.1 Aspectos iniciais da proposta

Trata-se de um estudo de desenvolvimento (Fase desenvolvimento) e testagem de

produto (Fase experimental), com característica de intervenção, quantitativo, randomizado e

cross-over. Apresenta natureza multidisciplinar e interinstitucional, envolvendo Universidade

e Instituto Federal de Mato Grosso do Sul (UFMS e IFMS). Esse estudo foi submetido ao

Comitê de Ética em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade Federal de Mato

Grosso do Sul (UFMS) (CAAE 56175722.7.0000.0021; Parecer 5.504.760).

7.2 Aquisição, caracterização e análise da erva-mate



A erva-mate será adquirida em comércio especializado do município de Campo

Grande-MS, e analisada nos laboratórios da Faculdade de Ciências Farmacêuticas, Alimentos

e Nutrição - Facfan da UFMS sob a supervisão dos professores Teofilo Fernando Mazon

Cardoso, Fabiane Laflor e Najla Mohamad Kassab. A erva “lavada”, ou seja, descafeinada,

será utilizada como placebo e será elaborada tendo como base a metodologia descrita por

MEINHART et al. (2010). As análises físico-químicas e microbiológicas seguirão os métodos

descritos pela Association of Official Analytical Chemists – AOAC (2011) e Ministério da

Saúde (BRASIL, 2002; 2005 e 2019). A bebida a base de tereré conterá ingredientes

regulamentados e apropriados ao consumo humano e adequados à prática esportiva, seguindo

todas as normas nacionais e recomendações internacionais (KERKSICK et al., 2018; GUEST

et al., 2021). Os componentes da formulação não serão especificados nesse projeto por

questões de sigilo comercial.

Ainda na etapa de elaboração da bebida, serão realizados testes sensoriais com um

grupo de indivíduos fisicamente ativos, não pertencentes à amostra da fase experimental e não

treinados sensorialmente. Serão avaliados os atributos aparência, textura, aroma, sabor, cor,

doçura e aceitação global, através da utilização de uma escala hedônica estruturada de nove

pontos, com os extremos 9 (“gostei muitíssimo”) e 1 (“desgostei muitíssimo”) e também uma

escala hedônica de 5 pontos para a intenção de compra, com os extremos de nota 5

(“certamente compraria”) e 1 (“certamente não compraria”) (MINIM, 2010; DUTCOSKY,

2011). Será realizado o cálculo do índice de aceitabilidade (IA) pela fórmula: IA (%) = A x

100/B, onde: A = nota média obtida para o produto; B = nota máxima dada ao produto

(MONTEIRO, 1984). A formulação com maior aceitabilidade será selecionada para o teste na

fase experimental.

7.3 Amostra, critérios de inclusão e exclusão

Na fase experimental, serão convidados a participar deste estudo, atletas e/ou

paratletas profissionais ou amadores de ambos os sexos e diversas modalidades esportivas,

com faixa etária a partir dos 16 anos de idade, que apresentem ou não filiação a uma

federação esportiva, com participação ativa em competições e experiência prévia no esporte.

Serão excluídos os atletas que apresentem lesões durante o período do estudo, diagnóstico de



doenças cardiovasculares ou quaisquer outras condições de saúde que possam ser agravadas

pelo uso de erva mate (ex. gastrite, insônia, ansiedade, arritmias cardíacas e hipertensão

arterial, doença de Charcot Marie Tooth). Para garantir o número adequado de voluntários do

estudo, o tamanho amostral será calculado utilizando o software G*Power, adotando um valor

de alfa em 5% e beta em 90%.

7.4 Desenho experimental

Os participantes receberão instruções e explicações sobre todos os procedimentos da

pesquisa e após a assinatura do Termo de Consentimento e/ou Assentimento Livre e

Esclarecido, serão avaliados, no primeiro momento (baseline), por uma anamnese completa

para levantamento de dados socioeconômicos, demográficos, histórico clínico e familiar de

doenças, estilo de vida e comportamentos de saúde (uso de álcool, tabaco, sono,

medicamentos, drogas e exames preventivos, ansiedade, estresse, hábitos alimentares), dados

de treinamento (frequência, intensidade e duração dos treinos) e perfil de consumo da erva

mate, além de avaliação antropométrica (peso, estatura, estatura tronco-cefálica e

circunferências) e de parâmetros clínicos (pressão arterial, frequência cardíaca, glicemia,

lactacidemia). Nesse mesmo dia, os participantes serão familiarizados com os testes físicos e

orientados a manterem a rotina normal de dieta, porém sem a ingestão de suplementos

estimulantes à base de cafeína e não realizarem treinos físicos 24h antes da próxima visita ao

laboratório. Também serão solicitados a responder recordatório de 24h para avaliação do

consumo de energia e nutrientes nos dias anteriores ao teste.

Após no mínimo 48h da avaliação inicial, os atletas serão avaliados em jejum total de

pelo menos 2h para nova análise da composição corporal e hidratação (peso, bioimpedância

elétrica) e de parâmetros clínicos em repouso (pressão arterial, frequência cardíaca, glicemia,

lactacidemia).

Os atletas serão orientados a realizar um café da manhã padronizado (contendo 1g de

carboidrato por kg de peso) e serão randomizados para as condições experimentais (Tereré

esportivo ou água). O Tereré esportivo será administrado adotando a forma cultural

(GEBARA et al., 2017), ou seja, em copo de alumínio, com 50g de erva mate, infundidas em

água gelada (aprox. 11°C), sendo acrescidos 60 a 100mL de água para cada sucção por meio

de uma bomba. Serão feitas sucções de modo a atingir a quantidade total de água

correspondente a 6mL/kg. Na condição controle os atletas farão a ingestão apenas de água



gelada (6mL/kg) (SWAKA et al., 2007) ou da erva lavada previamente conforme os

procedimentos descritos por Meinhart, 2010.

Após 90 minutos da administração das condições (Tereré ou água), os participantes

serão pesados e realizarão nova análise de bioimpedância, medidas de pressão arterial,

frequência cardíaca, glicemia e lactacidemia. Serão então submetidos a aquecimento (duração

de 10 minutos), treinamento padronizado (quando necessário) e testes físicos para

determinação da aptidão aeróbia e anaeróbia.

Imediatamente após o teste serão feitas medidas de percepção subjetiva de esforço,

frequência cardíaca, pressão arterial, glicemia e lactacidemia. Após 5 minutos de recuperação

serão repetidas as mesmas medidas, além da pesagem, bioimpedância e questionários (apetite,

percepção de esforço e humor). A coleta de urina será realizada após 20 minutos da execução

do teste.

Após um intervalo de no mínimo 48 a 72h, os atletas serão submetidos às mesmas

condições experimentais, alternando a bebida (cross-over). Todas as sessões experimentais

ocorrerão na mesma hora do dia, preferencialmente no mesmo dia da semana.

7.5 Desenho do estudo

(A)



Figura A) Desenho do Estudo - Procedimentos experimentais: A - Anamnese, dados de treinamento,
antropométrica (estatura, estatura tronco-cefálica e circunferências) e familiarização com os testes físicos; B -
Pesagem; C - Bioimpedância; D - Pressão arterial, frequência cardíaca, glicemia e lactacidemia; E - Percepção
subjetiva de esforço; F - Questionários; G – Urina.

7.6 Instrumentos e procedimentos de medidas

7.6.1 Medidas antropométricas:

Serão feitas medidas de massa corporal, estatura, estatura tronco cefálica e

circunferências. A massa corporal será mensurada por uma balança digital portátil da marca

Tanita® com precisão de 100g e capacidade máxima de 200kg. Para as aferições de massa

corporal os participantes deverão estar trajando o mínimo de roupas e descalços. Para medida

da estatura, utilizar-se-á estadiômetro portátil com precisão de 0,1cm e altura máxima de

2,20m da marca Welmy®. As avaliações atenderão os procedimentos técnicos previamente

estabelecidos (IBGE, 2013).

A estatura tronco-cefálica será medida a partir da estatura sentada do participante,

utilizando-se o auxílio de um banco de madeira de 50 cm de altura. O participante senta no

banco de madeira apoiando suas nádegas, tronco e a cabeça, atentando-se a ficar no plano

vertical e as suas mãos sobre as coxas. Para essa medida utilizar-se-á estadiômetro portátil

com precisão de 0,1cm e altura máxima de 2,20m da marca Welmy®. Serão adotadas

equações específicas para determinação do pico de velocidade de altura e consequentemente

da maturação biológica (MIRWALD et al., 2002). As circunferências do braço, cintura,

quadril, coxa média e panturrilha serão medidas utilizando fita métrica inelástica obedecendo

aos procedimentos técnicos descritos na literatura (LABORATÓRIO DE AVALIAÇÃO

NUTRICIONAL DE POPULAÇÕES, 2019; IBGE, 2013).

7.6.2 Bioimpedância Elétrica:

Utilizar-se-á a bioimpedância elétrica, InBody S10, para avaliar a composição

corporal dos atletas incluindo a Massa Livre de Gordura (MLG), Massa de Gordura (MG),

Água Intracelular (AI), Água Extracelular (AE) e a Água Corporal Total (ACT). Para a

mensuração dessas variáveis, a bioimpedância irá fornecer valores resistência (R) e da

reactância (Xc) por meio da condutibilidade elétrica dos tecidos biológicos expostos a

frequência de 50 kHz de corrente elétrica. Através desses valores, serão utilizadas diferentes



equações ajustadas de acordo com sexo, idade, peso, estatura, etnia e nível de atividade física

para estimar os componentes corporais MLG, MG, AI, AE e ACT (EICKEMBERG et al.,

2011). A avaliação será realizada seguindo os procedimentos estabelecidos pelo fabricante

(INBODY, 2020).

7.6.3 Questionários (apetite, sensação de esforço e humor)

A fome subjetiva e a plenitude serão medidas usando escalas analógicas visuais (Flint

et al., 2000). Para mensurar a percepção Subjetiva de Esforço (PSE), utilizará a Escala de

Borg (1982). O estado de humor será medido usando a escala de humor de Brunel - BRUMS

(ROHLFS, 2008). A escala de sede será mensurada por uma escala de Likert 1 (“não tenho

sede alguma”) ao 9 (“muita, muita sede”), além de possuir 5 descritores (1, “não tenho sede

alguma”; 3, “um pouco de sede”; 5, “com sede moderada”; 7, “muita sede”; e 9, “muita, muita

sede”) (ARMSTRONG et al., 2014 e ENGELL et al., 1987).

7.6.4 Desempenho físico

Os testes de desempenho físico serão selecionados levando em consideração a modalidade

esportiva praticada pelo atleta. A seguir, são descritos os testes relacionados às modalidades

de judô, corrida e natação, porém outros testes mais específicos a outras modalidades

esportivas poderão ser aplicados, desde que tenham sido validados ou sejam amplamente

usados na literatura científica.

O Special Judô Fitness Test (SJFT), consiste em um teste no qual o judoca deve arremessar os

seus oponentes com a técnica Ipon-seoi-nage. O teste é dividido em três momentos de 15

segundos, 30 segundos e 30 segundos (com intervalos de 10s entre os mesmos), nos quais o

avaliado deve realizar o maior número de arremessos possível. Os oponentes que apresentem

medidas de massa corporal aproximadas se posicionam a uma distância de 6 metros entre si.

Imediatamente e um minuto após o final do teste é verificada a frequência cardíaca (FC) do

atleta. O desempenho do SJFT é determinado pelo número de arremessos realizados. O

número de arremessos é computado e juntamente com os valores de FC realiza-se um cálculo

para obter o índice. Índice = FCfinal (bpm) + FC1min (bpm) / n° de arremessos. Onde,

FCfinal= frequência cardíaca imediatamente após o final do teste e FC1min= frequência

cardíaca 1 min após o teste. Para a aplicação do teste, serão seguidos os procedimentos



descritos na literatura (FRANCHINI et al., 1999; FRANCHINI, 2011; CARMO, 2021;

CASALS et al, 2016). Nas modalidades de luta que exigem chutes, será aplicado o Multiple

Frequency Speed of Kick Test (FSKTmult) que consiste na aplicação do maior número de

chutes em um manequim, alternando as pernas direita e esquerda, realizados em 5 séries de

10s com 10s de descanso entre as séries. O número total de chutes (soma do número de chutes

em todas as séries e o índice de decréscimo de chutes são considerados indicadores de

desempenho (SANTOS et al., 2016).

Para as modalidades de longa duração serão realizados testes aeróbios em

cicloergômetro ou testes de corrida incremental em esteira rolante ou em pista. Os testes serão

utilizados para determinação dos Limiares Aeróbio e Anaeróbio, Consumo Máximo de

Oxigênio, tempo de esforço e comportamento dos parâmetros de pressão arterial, glicemia,

lactacidemia e eletrocardiograma frente ao exercício. O teste de pista de 5000 metros, será

realizado em pista de atletismo oficial, com medida de 400 metros por volta. Os atletas

realizarão 5 minutos de aquecimento livre, utilizando as técnicas habituais pré prova. Em

seguida deverão se posicionar na raias 1 ou 2 da pista de atletismo e ao sinal do avaliador,

realizarão a corrida de forma a concluir os 5000 metros no menor tempo possível. Os

parâmetros clínicos de Frequência Cardíaca, pressão arterial, glicemia serão aferidos na

largada, a cada volta, ao término do percurso e após 5 minutos do encerramento da corrida.

Para completar a distância da prova, os atletas deverão realizar 12 voltas e meia na pista, que

terá a marcação do ponto de chegada. Será considerado o tempo total desde a largada do atleta

até o mesmo cruzar a linha de chegada.

Nas modalidades aquáticas, os testes serão realizados após aquecimento em piscina.

Posteriormente ao aquecimento, será feito o teste de potência, utilizando o produto da massa

corporal do nadador pela distância percorrida de 25 metros dividido pelo tempo de execução

do nado (Kg/m/s) (MAGLISCHO, 1999).

O teste de força específico na piscina será realizado por meio de dois esforços

máximos de 10s no nado atado utilizando o estilo “Crawl”. O intervalo de recuperação entre

as tentativas (esforços) será de quatro minutos, a fim de garantir a ressíntese do sistema

ATP-CP (GLAISTER, 2005). O início e o término do teste serão determinados por sinal

sonoro (apito) após aproximadamente cinco segundos de nado moderado. No intuito de

minimizar os efeitos da transição da intensidade do nado será dado um intervalo de um



segundo entre o apito e o início da aquisição dos dados. O sistema utilizará uma célula de

carga do tipo isolada contra umidade com capacidade de 300 N na condição de tração e/ou

compressão e precisão aproximada de 30g. Uma de suas extremidades será fixada ao bloco de

partida por intermédio de um suporte de alumínio a uma distância de aproximadamente três

centímetros da linha da água, enquanto a outra se conectará a um sistema de cabos por onde o

nadador será atado (BARBOSA et al., 2012)

Para nadadores de resistência, a capacidade aeróbia será medida por meio do teste de

30 minutos (T-30), em que os atletas serão instruídos a nadar a máxima distância possível em

30 minutos. A resistência será determinada pela razão entre a distância nadada (m) pelo tempo

de nado (1.800s) (DEMINICE et al, 2007).

7.6.5 Parâmetros hemodinâmicos e bioquímicos

A Frequência Cardíaca (FC) e Pressão Arterial (PA) sistólica e diastólica serão obtidas

por meio da utilização de um frequencímetro digital da marca Pollar® e monitor de pressão

arterial automático da marca Microlife®. Essas variáveis serão obtidas conforme os

procedimentos descritos na literatura (GOODIE et al., 2000, DA SILVA et al., 2020). Os

valores da PA serão aplicados em equações (PFP = PAS x FC) para a obtenção de valores

relativos ao duplo produto (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016). Por sua vez, as variáveis

bioquímicas (lactato e glicemia) serão analisadas por aparelho Accutrend Plus Roche®

Aparelho Monitor e Accu-Chek Active® respectivamente. Para a coleta da gota de sangue os



participantes estarão na posição sentada com os braços estendidos próximo ao lado do corpo.

Será realizada uma punção na polpa da digital ou no lóbulo da orelha com a caneta

lancetadora Accu-Chek Softclix® e a gota de sangue será imediatamente coletada com as tiras

reagentes para lactato e glicemia (ANDRADE JÚNIOR et al., 2016; RIBAS et al., 2019).

O sangue coletado será de quantidade mínima (equivalente a uma colher de café), não

havendo armazenamento das amostras e os descartes das tiras reagentes (contendo gotas de

sangue), bem como todo material utilizado (luvas, algodão, lancetas), ocorrerão alguns

minutos após a finalização dos testes. Esse processo será realizado de acordo com as

orientações da Agência Nacional de Vigilância Sanitária/ANVISA - RESOLUÇÃO - RDC Nº

222, de 28 de março de 2018 e atenderá às recomendações da Resolução Nº 240, de 18 de

setembro de 2017 da UFMS. Desta forma, todo o material utilizado (tiras reagentes, algodão,

luvas e lancetas) serão descartadas em recipientes identificados, rígidos, providos com tampa,

resistentes à punctura, ruptura e vazamento.

7.6.6 Medidas de Hidratação: Massa corporal, parâmetros da BIA e urina.

Além dos parâmetros de água intracelular, extracelular e água corporal total citados no

item 7.6.2, o estado de hidratação dos atletas será medido pela variação da massa corporal e

análise de urina. A mudança de massa corporal será calculada a partir das medidas do peso

corporal do atleta pré e pós-teste físico. Para tanto, os atletas deverão ser pesados com mínimo

de roupa (sunga e top), após a remoção do excesso de suor da pele e esvaziamento completo

da bexiga (MINTON, 2009).

A análise da gravidade específica da urina será realizada por refratômetro, conforme

os procedimentos descritos na literatura (ARMSTRONG, 2005). A gravidade específica da

urina é medida através da relação entre a densidade da urina e a densidade da água. Valores

entre 1,002 a 1,010μG para gravidade específica da urina serão compreendidos como

hidratados, valores superiores como desidratação mínima (1,011 a 1,020μG), desidratação

moderada (1,021 a 1,029μG) e desidratação severa (>1,030μG) (MINTON, 2009;

KOSTELNIK et al., 2020).

http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/manuais/legislacao/residuos/lei%20federal/RDC%20N%20306,%20DE%207%20DE%20DEZEMBRO%20DE%202004.pdf


7.7 Análise estatística

Os dados serão expressos em média e desvio padrão e serão analisados quanto a sua

normalidade pelo teste de Kolmogorov-Smirnov. Assim, considerando a normalidade como

verdadeira, análises de variância de dois fatores (condição x tempo) para medidas repetidas

serão aplicadas no presente estudo. Após, o teste de Bonferroni será aplicado para

identificação das diferenças, quando da interação entre os fatores. Será adotado o valor de

0,05 para significância estatística. O Prisma v.8 será adotado como software estatístico para

todas as análises.

Todos os dados coletados neste estudo (sócio-demográficos, dados de treinamento,

avaliação antropométrica, parâmetros clínicos e de desempenho físico) serão armazenados no

banco de dados de atletas do Projeto MEDALHA (aprovado por este CEP).

8 RISCOS E BENEFÍCIOS

Os riscos associados ao projeto são mínimos, podendo haver algum desconforto aos

participantes pela falta de hábito ao desempenhar alguns testes físicos e coleta de sangue.

Fadiga, mal estar, luxações e torções sendo raras, mas podem acontecer na execução dos

testes. O sangue coletado será mínimo (apenas uma gota) por meio de punção no dedo ou

lóbulo da orelha dos atletas. Porém, todos os testes serão realizados com os maiores cuidados

e organização para diminuir os riscos mencionados (os materiais de coleta de sangue são

todos descartáveis e o espaço dos testes físicos será limpo antes da execução dos mesmos). O

tereré é uma bebida que possui em sua composição a cafeína. O consumo dessa substância

pode provocar reações adversas como insônia, palpitações cardíacas e aumento da pressão

arterial. Entretanto, a dose de tereré usada nesse estudo e sua concentração de cafeína são

baixas, reduzindo a chance de ocorrência desses efeitos. A todo o momento a equipe de

pesquisadores estará à disposição para ajudar o participante e caso necessário o teste será

interrompido imediatamente e o mesmo receberá os suportes necessários, sendo prontamente

encaminhado aos serviços de saúde. O participante não será submetido a nenhuma situação

que coloque sua vida em risco, bem como não sofrerá qualquer prejuízo financeiro. Os

métodos realizados foram utilizados em outros estudos e nenhum risco em potencial à saúde



foi observado. Entretanto, caso necessário em situações de eventuais gastos ou danos

decorrentes de sua participação na pesquisa, haverá ressarcimento ou indenização. Além

disso, todos os procedimentos de biossegurança, tais como uso de máscara e álcool 70%,

serão adotados para a manutenção de sua saúde frente à pandemia do COVID-19.

Em relação aos benefícios, o atleta receberá avaliações gratuitas sobre parâmetros de

saúde, desempenho físico e composição corporal. Muitas dessas avaliações são de alto custo.

Essas avaliações poderão auxiliá-los na melhora do desempenho atlético e poderão

diagnosticar possíveis fatores de risco à saúde. O participante ou o seu responsável receberá

os laudos da avaliação realizadas permitindo com que os mesmos tenham acesso ao seu

diagnóstico e possam assim manter ou aprimorar sua condição física e de saúde. Além disso,

os atletas que apresentarem condições de saúde que requerem tratamento serão encaminhados

aos profissionais responsáveis pelos atendimentos nutricionais, fisioterapêuticos e médicos do

Projeto MEDALHA (coordenado pela professora Christianne Coelho).

9 CRONOGRAMA DE EXECUÇÃO
 

Atividades 2022 2023 2024

J J A S O N D J F M A M J J A S O N D J F M A M J J A S O N D

Revisão da
literatura
atualizada

x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

Fase -
Elaboração do
Tereré
Esportivo

x x x x x x
x

x x x x
x

x x x x
x x

Fase -
Solicitação de
Registro de
Produto

x x x
x x

x
x

x
x

Fase
experimental -
Testagem do
Tereré- Piloto

x x x x x



Fase
experimental-
Testagem do
Tereré
(Estudos
randomizados
)

x x x x x x x x x x

Tabulação e
Análise dos
Dados

x x x x x x x x x x x

Produção
Científica –
Resumos,
artigos,
dissertações

x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

Prestação de
contas

x x x x x

10 ORÇAMENTO

Item Unidade Quantidade Valor unitário
(em R$)

Valor Total
(em R$)

Erva mate 10 Kg 1 R$ 140,00 R$ 140,00

Bomba 1 30 R$ 5,50 R$ 165,00

Copo Inox 250 ml 1 30 R$ 10,00 R$ 300,00

Gravidade específica da urina 1 60 R$50,00 R$3.000,00

Accutrend Plus Roche Aparelho
Monitor

1 2 R$ 1.169,87 R$ 2.339,74

Tiras para lactato 25 12 RS 289,81 R$ 3.477,72

Kit Accu-Chek Active 1 2 R$ 68,33 R$ 136,66

Tiras para glicemia 150 2 R$ 169,90 R$ 339,80

Accu-Chek Softclix Lancetador
Preto c/ 25 Lancetas

1 2 R$ 41,12 R$82,24

Accu-Chek Softclix c/200 Lancetas 1 2 R$107,21 R$ 214,42



Sensor De Frequência Cardíaca
Polar H9

1 4 R$ 599,00 R$ 2.396,00

Aparelho Automático de Pressão
Arterial MAM - Microlife

1 4 R$ 499,00 R$ 1.996,00

Total RS 14.587,58
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