Degustagdio de chds do [Japdo

Uma atividade do Projeto Cultural ¢ "Pedagégico “Um longo Devio no Japio”, com Onés Matos

O cha é a bebida mais consumida no Japao e existem muitos tipos de cha na dieta tradicional nipdnica, sendo
parte importante da cultural alimentar do pais*. Nos dias de hoje o ché continua a ter um grande papel na
dieta regular dos japoneses pois, para além de fazer parte dos seus habitos, existem cada vez mais estudos
cientificos que asseguram os seus beneficios para a saude e a sua capacidade de combater as doencas que

sdo a principal causa de morte no Japao>.

Em 2001 o website www.japan-guide.com fez um inquérito no Japdo para estudar as caracteristicas do
consumo de bebidas (todas elas), de modo a poder elaborar um relatério sobre o tema. Na primeira questao
perguntaram “Qual das seguintes bebidas toma todos os dias ou quase todos os dias?” e na segunda questao
“Qual das seguintes bebidas nunca ou quase nunca toma?”. Na primeira questdo o top- 3 dos resultados foi
cha verde, café e dgua. Na segunda questdo o top de bebidas preteridas vai para a infusdo de ervas (exemplo:
“chd” de camomila), bebidas com gas acucaradas, e cha chinés (como sdo conhecidos os chas fumados ou

fermentados no Japdao).

1) Which of the following beverages do you
drink every day or almost every day?

2} Which of the following beverages do you
never or almost never drink?

freen tea hirh tea
cotles pop
water chinese tea
milk frult juice
english tea milk
chinese laa coties
Truit juice anglish tea
hertrtea [ wialar
pon [l] 3.4% greentea [ 7.7%

1 Para mais informacdes sobre o volume de vendas do chd no Japdo e o seu papel na economia do pais, ver
http://www.euromonitor.com/tea-in-japan/report. Em primeiro lugar deve destacar-se que o volume de vendas de produtos a base
de cha inclui todas as formas: em folha, em saqueta, em po (instantdneo) e em garrafa PET. A generalizagdo do chd engarrafado em
PET deu-se no inicio da década 2000 e fez aumentar muito as vendas, uma vez que é uma forma muito rapida e comoda de o consumir
em todos os lugares, interior e exterior, dada a abundancia de maquinas de venda automatica de bebidas. Mais recentemente o
mercado reagiu positivamente em relacdo a introducdo no mercado de formas de cha em p6 (instantaneo). Note-se que o cha em po
tradicional é apenas o matcha — a forma de cha verde usada na Cerimdnia do Cha. Estas novas formas de cha em pd ndo sdo matcha
nem pretendem emular o seu papel na cultura japonesa, simplesmente sdo formas mais rapidas de preparar o cha com agua quente
ou fria, e por isso muito usados em escritdrios, escolas, etc.

2 No Japdo a principal causa de morte é a doencga cardiaca. O acidente vascular cerebral (AVC) tem também uma alta incidéncia, bem
como as doengas respiratdrias (cronicas). Este € um padrdo comum a varios paises com alto indice de desenvolvimento, e fazem parte
das chamadas “doencas do primeiro mundo” por se associarem também, para além dos fatores genéticos, a fatores do estilo de vida
e dieta. J& eram bem conhecidos os beneficios do cha verde ao nivel da eliminagdo de substancias toxicas no sangue, diminuigdo do
efeito dos radicais-livres e controlo dos niveis de insulina, mas nos Ultimos anos o cha verde provou ser eficaz também a reduzir a
mortalidade por doenca cardiaca, como se pode ver neste estudo: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25900254. “Green tea was
inversely associated with mortality from heart disease in both men and women and mortality from cerebrovascular disease and
respiratory disease in men.”



Os resultados dessa época mostram que o cha estava em concorréncia direta com o café. Na Ultima década
procurou-se aumentar o consumo de cha — que é produzido localmente — em vez de se apoiar o aumento do
consumo do café — que é um produto importando. Historicamente o Japdo define a sua cultura alimentar
através do arroz, do peixe e outros produtos do mar, e do cha, uma vez que estes habitos de consumo
também refor¢am a sua autonomia econdmica. Os dados de 2014 indicam que o consumo de ché consegue
manter-se mais elevado do que todas as outras bebidas, incluindo o café e até a agua. Também é importante
indicar que o cha em questdo é realmente o da planta do cha e ndo as infusdes com outras plantas (herbal

tea).

Camelia sinensis — a planta do cha, num desenho de manual de botanica.

O “chd” é a bebida obtida a partir de uma sé planta, camelia sinensis. Todas as outras plantas produzem
infusdes, que muitas vezes se chamam “cha” mas que ndo sdo realmente cha. Dito isto, deve ainda esclarecer-
se que nado existe apenas um tipo de cha. A planta camelia sinensis é cultivada em varias partes da india, China
e em praticamente todo o sudeste asiatico, tendo evoluido adaptada aos climas e preferéncias das
populacdes. As diferencas substanciais nos processos de cultivo, apanha, tratamento das folhas e métodos
de infusdo fazem multiplicar os tipos de chas. S6 no Japao sdo produzidos pelo menos seis tipos diferentes
de cha a partir da camelia sinensis: sencha (corresponde ao “cha verde” mais bebido no Japdo, de qualidade
superior e sabor inconfundivel), bancha (depois de colhidas as folhas superiores da planta apanham-se
também as folhas maiores e os estames, que dao origem ao bancha, um cha verde de qualidade média),
kabusecha, tamaryokucha, tencha ou matcha (é conhecido por estes dois nomes, é processado em po e serve

tradicionalmente para a Cerimodnia do Cha), e gyokuro (um sencha de alta qualidade, nas Ultimas semanas as



folhas crescem a sombra e também é processado de forma diferente do sencha normal). Mesmo fora do top-
6 existem outros tipos de cha que sdo muito consumidos, como por exemplo o genmaicha, que consiste em
chd verde de qualidade média misturado com graos de arroz que foram previamente torrados até insuflarem,
este é um cha que comecgou por ser produzido para a populagdo mais pobre —uma vez que usava menos folhas
de cha por grama e por isso ficava mais barato — mas generalizou-se como uma bebida adequada a hora da

refeicdo.

Tencha 1.1%;
Tamaryokucha 4.7 %

Kabusecha 5.2%-
Bancha 9.68%;

Sencha 77.9%

Fonte da imagem: http://www.o-cha.net

O cha verde japonés é considerado o melhor do mundo, isto porque a sua produgdo é 100% bioldgica e
rigorosamente regulamentada. Quanto a seguranca, o cha verde japonés pode ser consumido sem nenhum
risco tanto no Japao como externamente. As regides demarcadas (sistema semelhante ao que regulamenta
a producao de vinho do Porto) sdo as Unicas autorizadas a produzir cha verde com selo oficial e todas elas

estdo a uma distancia segura de Fukushima.
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“*Um longo Verdo no Japao” é um projeto cultural e pedagdgico criado em 2013 por Inés Carvalho Matos no
ambito da investigagdo para doutoramento, e tem como principais areas de ac¢do a relacdo entre Portugal e
o Japdo, a promogao da lingua e cultura portuguesas junto de cidaddos japoneses, e a promogdo de lingua e
cultura japonesas em Portugal. Através de varias atividades tais como conferéncias, coloquios organizados
em Universidades e outras instituicdes de ensino, exposic¢des, videos e workshops, este projeto foi crescendo
ao longo dos Ultimos trés anos. “"Um longo Verdo no Japdo” nao tem fins lucrativos, ndo tem financiamento
institucional nem mecenato, pelo que qualquer ajuda é bem-vinda, sobretudo porque a publicagao de livros
e outras obras realizadas tém efetivamente custos muito elevados, que até agora tém sido suportados apenas
pela autora. “"Um longo Verdo no Japdo” foi reconhecido pela Embaixada do Japao em Portugal como um
projeto cultural sem fins lucrativos com grande relevancia para as relagdes bilaterais e, consequentemente,
integrou a rede de institui¢des e entidades reconhecidas pelo Ministério dos Negdcios Estrangeiros do

Governo do Japao: a "Japan-Net".

Em 2014 o programa de oferta formativa de "Um longo Verdo no Japao” passou a integrar também duas
sessoes de degustagao e informacgao, de duas horas cada, dedicadas ao cha: “"Cha-Verde: Tradi¢ao e Nutri¢ao
no Pais do Sol Nascente” e também “Cha-Verde: Saude e Bem-Estar”; as quais sdo complementares entre si
e podem ser combinadas numa Unica formacdo de 3h30’. Nestas formacdes os participantes tém a
oportunidade de fazer degustacdo de varios tipos cha-verde, sdo-lhes dadas receitas e apresentados os
alimentos que normalmente fazem de complemento aos diversos tipos de chas, vém documentarios curtos
especialmente produzidos para estas formacgdes (pela autora), recebem informacao escrita (ndo disponivel
noutros meios, e criada pela autora exclusivamente para estas sessoes), e —mais importante — experimentam
a filosofia de “encontro a volta do chad” que é a esséncia da cultura japonesa. Estas formac¢des tém apenas o
custo de participagao correspondente aos gastos com os alimentos consumidos, visto que sdo usados chas
importados do Japdo e com qualidade superior. Ndo ha lugar a honorarios da autora, mas todos os donativos

para o projeto serdo muito apreciados.

Com o apoio do Condominio Criativo e da Casa das Artes é agora possivel realizar atividades deste projeto
num local condigno e de facil acesso na cidade de Coimbra, e para além disso, gracas a cedéncia do espaco,
estas iniciativas podem também ser de acesso gratuito a todos os participantes. Para manifestar o seu
interesse neste tipo de formagoes e sessdes de deqgustagao dedicadas a cultura japonesa, ou para saber mais

sobre a oferta formativa e de programacao cultural, por favor escreva para
umlongoveraonojapao@gmail.com

ou contacte através da pagina de Facebook “"Um longo Verao no Japao”.

Inés Carvalho Matos, 2015



