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RESUMO

INTRODUCAO: A Percepcio Subjetiva do Esforco (PSE) é uma importante variavel
psicofisiologica que permite a mensuracdo do grau de esforgo fisico realizado durante o
exercicio. Recentemente, alguns estudos associaram a suplementacdo de Capsaicina com
a reducdo dos valores de PSE em diferentes modalidades, principalmente naquelas em
que a capacidade de resistir a fadiga é determinante para o sucesso, tal como o CrossFit.
OBJETIVO: O presente estudo teve como objetivo investigar o efeito da suplementacéo
aguda de Capsaicina na Percepcéao Subjetiva do Esfor¢o de uma sessdo (PSEsessao) tipica
de CrossFit. METODOS: A amostra foi composta por 19 pessoas (12 homens e 7
mulheres; média de idade 27,3 £ 6,4 anos; altura 1,68 = 0,07 metros; massa corporal 71,2
+ 9,8 kg) que cumpriram um delineamento randomizado, cruzado e duplo cego: condigéo
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Capsaicina (12mg) ou condigdo Placebo (amido). Foram realizados dois encontros,
separados por uma semana. Os voluntérios ja eram familiarizados a modalidade, aos
exercicios do protocolo e ao local de teste. Apds a suplementacgdo, o0s sujeitos esperaram
45 minutos para iniciar o teste, que consistiu em 3 rounds de 3 séries de 1 minuto de
execucdo de determinado exercicio, com 1 minuto de pausa passiva entre as séries. Os
exercicios foram: DeadLift, Hang Power Clean e Clean & Jerk. Apds 30 minutos do fim
do teste os voluntarios apontavam um valor na escala CR-10 referente a percepcéo de
esforco realizado na sessdo que, posteriormente, foi multiplicada pelo tempo total de teste
para que se obtivesse os valores da PSEsessdo. Foi utilizado o teste t pareado na
comparacdo dos valores de PSEsesséao entre as situaces Placebo e Capsaicina com nivel
de significancia adotado de o = 0,05. Para verificar e classificar o tamanho do efeito agudo
da suplementacdo de Capsaicina foi utilizada a equagdo proposta por Rhea
(2004). RESULTADOS: Foi encontrado um efeito positivo com a suplementacdo de
Capsaicina. A PSEsessdo foi significativamente menor na condi¢do Capsaicina em
comparacdo a condicdo Placebo (83,2 + 34,0 vs 99,3 + 35,1; p=0,0003). O tamanho do
efeito encontrado foi pequeno (0,4). CONCLUSAO: Conclui-se que a suplementacio de
Capsaicina foi efetiva na reducdo dos valores de PSEsessao em individuos treinados.

Palavras-chave: Nutricdo, Recurso ergogénico, Treinamento de forca.

ABSTRACT

INTRODUCTION: The Subjective Effort Perception (PSE) is an important
psychophysiological variable that allows measuring the degree of physical effort made
during exercise. Recently, some studies have associated Capsaicin supplementation with
PSE value reduction in different modalities, especially those in which the ability to resist
fatigue is crucial for success, such as CrossFit. OBJECTIVE: This study aimed to
investigate the effect of acute Capsaicin supplementation on the Subjective Perception of
Effort of a typical CrossFit session (PSEsession). METHODS: The sample consisted of
19 individuals (12 men and 7 women; mean age 27.3 + 6.4 years; height 1.68 + 0.07
meters; body mass 71.2 + 9.8 kg) who completed a randomized, crossover, double-blind
design: Capsaicin (12mg) condition or Placebo (starch) condition. Two meetings were
held, separated by one week. The volunteers were already familiar with the modality, the
protocol exercises, and the test site. After supplementation, the subjects waited 45
minutes to start the test, which consisted of 3 rounds of 3 sets of 1 minute of execution of
a given exercise, with 1 minute of passive pause between sets. The exercises were:
DeadL.ift, Hang Power Clean, and Clean & Jerk. After 30 minutes of the end of the test
the volunteers pointed a value in the CR-10 scale referring to the perception of effort
made in the session that, later, was multiplied by the total test time to obtain the values of
PSEsession. The paired t test was used to compare the session PSE values between the
Placebo and Capsaicin situations, with a significance level of a = 0.05. To verify and
classify the size of the acute effect of Capsaicin supplementation, the equation proposed
by Rhea (2004) was used. RESULTS: A positive effect was found with Capsaicin
supplementation. PSEsession was significantly lower in the Capsaicin condition
compared to the Placebo condition (83.2 + 34.0 vs 99.3 + 35.1; p=0.0003). The effect size
found was small (0.4). CONCLUSION: It is concluded that Capsaicin supplementation
was effective in reducing PSEsession values in trained individuals.

Keywords: Nutrition. Ergogenic resource. Strength Training.
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1 INTRODUCAO

O CrossFit, préatica esportiva criada nos Estados Unidos, ¢ uma modalidade que
ganhou popularidade nas ultimas duas décadas (SERVO, et al., 2020). O programa de
treino do CrossFit busca desenvolver dez competéncias fisicas que incluem precisao,
agilidade, equilibrio, coordenacéo, resisténcia cardiovascular e respiratdria, flexibilidade,
poténcia, velocidade, resisténcia e forca (PARTRIDGE, KNAPP, MASSENGALE.,
2014). O treinamento contém um conjunto de exercicios variados, com o objetivo de que
todo o corpo realize esforcos em um periodo curto de tempo, priorizando exercicios de
alta intensidade e um volume maior de repeticdes (GLASSMAN, 2005; CLAUDINO et
al. 2018). Dentre a capacidades fisicas exigidas, a resisténcia de forca ou capacidade de
resistir a fadiga no treinamento de forga, representa um fator fundamental para o
desempenho competitivo de varias modalidades esportivas, especialmente, no CrossFit
(PICONI et al., 2019; JACOB et al., 2020). As competicdes de CrossFit sdo compostas
por WODs, e o desempenho pode ser determinado pelo maior nimero de repeticdes
realizadas no tempo preestabelecido, por exemplo (CLAUDINO et al., 2018). Frente a
isso, para elevar seus niveis competitivos, os praticantes de CrossFit buscam cada vez
mais por substancias ergogeénicas.

A Capsaicina é uma substancia com sabor picante que se encontra principalmente
nas pimentas e pimentdes, responsavel pela sensacdo de ardor e queimacdo na boca
(SZALLASI et al., 1999). No organismo humano, ela atua como agonista ao Receptor
Vaniloide de Potencial Transitorio 1 (TRPV1) (VENNEKENS; VRIENS; NILIUS,
2008). A ativacdo do TRPV1 ocasiona uma sensacdo de calor e estimula o sistema
nervoso simpatico, caracterizando um efeito termogénico e ocasionando um aumento do
metabolismo (SNITKER et al., 2009). O TRPV1, além de desempenhar um papel
importante como regulador da temperatura, atua também na regulacdo da nocicepcéo
(recepcao de estimulos aversivos), podendo modular a dor, o que confere a Capsaicina
um potencial efeito analgésico (CATERINA et al., 2000). A ativacdo do TRPV1 também
pode aumentar a liberacéo de célcio no reticulo sarcoplasmatico (LOTTEAU et al., 2013),
favorecendo assim a interacdo entre actina e miosina e as propriedades contrateis do
musculo, principalmente em situacfes de esforco sob o estado de fadiga (EBASHI;
ENDO, 1968; ZHU et al., 2011; FREITAS et al., 2018a). Sendo assim, tal propriedade
da Capsaicina pode potencializar o desempenho em diversas modalidades esportivas,
principalmente nas quais a resisténcia muscular é determinante, tal como o Crossfit
(PICONI et al., 2019).
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Os estudos que relacionam os efeitos da Capsaicina ao desempenho no esporte
ainda sdo escassos, principalmente em humanos. Freitas et al. (2018a) encontraram
resultados positivos em relagdo a suplementacdo com Capsaicina no treinamento de
resisténcia de forga na musculacdo. Nesse estudo, os resultados indicaram que a ingestdo
de 12 mg de Capsaicina antes da sessdo de teste fez com que os voluntarios executassem
um ndmero maior de repeti¢cbes no exercicio Agachamento, com 70% do valor de uma
repeticdo maxima (LRM), até a falha concéntrica. Isso resultou em um volume total
(ndimero de repeticdes x massa levantada) significativamente maior quando os praticantes
fizeram uso da Capsaicina. Os resultados também demostraram que a percepcao subjetiva
de esforco dos voluntéarios foi significativamente menor quando a Capsaicina foi ingerida
(FREITAS et al., 2018a). Resultados semelhantes foram encontrados por Freitas et al.
(2018b) ao investigar o efeito agudo da suplementacdo de Capsaicina em sprints de
1500m. Segundo os autores, a Capsaicina apresenta um possivel efeito analgésico, que
pode influenciar a toleréncia a dor e a PSE, sendo um importante fator para determinar
melhora na performance esportiva (ASTOKORKI, MAUGER., 2017).

Entretanto, Piconi et al. (2019) ndo encontraram efeito positivo da suplementacéo
aguda de Capsaicina na PSE e no desempenho de praticantes do sexo feminino no
Crossfit. A diferenca nos resultados indica a necessidade de mais estudos sobre o tema,
principalmente com homens e competidores de Crossfit, uma vez que a pratica e as
competicbes sdo mistas. Entretanto, ndo foram encontrados outros estudos sobre a
suplementacdo dessa substancia no Crossfit. Entdo, o objetivo do presente estudo foi
investigar os efeitos agudos da suplementacdo de Capsaicina na percepcao subjetiva de
esforco (PSE) em uma sessdo (WOD) de CrossFit. Tendo como base os efeitos atribuidos
a Capsaicina na literatura, espera-se que os voluntarios apresentem menor escore de PSE

quando o suplemento contendo Capsaicina for ingerido.

2 MATERIAIS E METODOS
Cuidados Eticos

Ap0s esclarecimento de todos os procedimentos a serem realizados, os voluntarios
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, concordando com a
participacdo nos experimentos. O estudo respeita todas as normas estabelecidas pelo
Conselho Nacional de Saude (Res 466/2012), sendo aprovado pelo Comité de Etica em

Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais (parecer: 3.278.250).
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Sujeitos

A amostra consistiu de 19 pessoas (12 homens e 7 mulheres; média de idade 27,3
+ 6,4 anos; altura 1,68 + 0,07 metros; massa corporal 71,2 + 9,8 kg), com histérico de
pratica médio de 10,2 £+ 2,9 meses (frequéncia de 3 treinos por semana) e com historico
de participacGes em competicOes regionais e nacionais da modalidade. A altura e massa
foram aferidas em uma balanca antropometrica da marca Welmy (modelo W200A). Em
relacdo a caracteristica da alimentagdo dos voluntéarios, a ingestdo média de energia era
de 2124,7 + 487,6 Kcal/dia, sendo a ingestdo média de macronutrientes: 3,04 + 1,32 g/kg
de carboidratos, 1,13 + 0,40 g/kg de lipideos e 1,46 + 0,43 g/kg de proteinas. Para tal
caracterizacdo foram realizados dois registros alimentares de dias tipicos ndo
consecutivos, na semana que antecedeu a primeira sessdo de teste, sendo repetido na
semana posterior aos testes (DRUMMOND et al., 2017). Para registro (redacdo e
fotografia) e anélise dos pardmetros nutricionais foi utilizado o aplicativo Dietbox (verséo
6.4.1, Brasil).

Os voluntarios foram instruidos a ndo alterar sua alimentagdo ou consumir
qualquer suplemento nutricional durante o periodo de teste. Também foram orientados a
ndo ingerir nenhuma substancia picante, café, chéas, alcool ou qualquer substancia
estimulante por até 12 horas antes da realizagédo do protocolo de teste. Individuos usuarios
de recursos ergogénicos farmacoldgicos ndo foram incluidos na amostra. Também néo
foram incluidos individuos que tiveram lesdo muscular e/ou articular, nos membros

inferiores e superiores, nos Ultimos seis meses.

Delineamento do estudo

No presente estudo, o efeito da suplementacédo de Capsaicina foi investigado sobre
a PSE sessdo de competidores de CrossFit. Para responder a esse objetivo, 0 presente
estudo usou um delineamento randomizado, cruzado e duplo cego. Foram realizados dois
encontros, separados por uma semana. Os voluntarios ja eram familiarizados com a
modalidade, com o protocolo de teste escolhido e com o local de treinamento.
Previamente foram obtidas as medidas antropomeétricas e a caracterizacdo da alimentacao
dos voluntarios. Nas sessdes de testes, inicialmente os voluntarios receberam uma capsula
contendo Capsaicina ou Placebo (amido). Em cada encontro, ap6s a ingestdo da capsula,
idéntica em cada condicéo, foi respeitado um intervalo de 45 minutos antes do inicio do
protocolo de teste. Finalmente foi registrado a PSE dos competidores em relacdo ao

esforco exigido pela sessdo de teste (PSEsesséo).
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Procedimentos
Suplementacgéo de Capsaicina

Ap6s a obtencdo de dados para a caracterizagdo dos voluntarios, foram
distribuidas as capsulas, que poderiam ser da substancia Capsaicina ou amido (Placebo),
respeitando o delineamento randomizado e duplo cego. A dose de Capsaicina foi 12mg.
Tal dosagem foi utilizada no estudo de Freitas et al. (2018a), que encontrou um efeito
agudo positivo a partir da suplementacao dessa substancia (aumento do volume total), em
uma sessdo de treinamento de forca. No presente estudo, na segunda sesséo de teste a
distribuicdo das céapsulas foi feita de forma cruzada em relacdo a primeira sessdo. As
sessdes ocorreram no mesmo horario do dia.

Apos a ingestdo da capsula foi respeitado um intervalo de 45 minutos entre a
ingestdo e o inicio do protocolo de teste, com 0 objetivo dos testes serem iniciados no
momento do pico de concentracdo da Capsaicina apds a suplementacdo (WEERAPAN;
KHOVIDHUNKIT, 2009; FREITAS et al., 2018a; FREITAS et al., 2018b).

Protocolo de teste

Inicialmente, foi realizado um aquecimento padrdo composto por uma corrida em
baixa intensidade (trote) com duracdo de 5 minutos. Finalizado o aquecimento, 0s
voluntarios foram submetidos ao protocolo de teste que consistia em 3 rounds de 3 séries
de 1 minuto de execucdo de determinado exercicio (técnica), com 1 minuto de pausa
passiva entre os rounds e as séries (tabela 1). Durante as séries, os voluntarios foram
instruidos a realizar o maior numero de repeticdes possiveis. Os exercicios foram:
DeadLift, Hang Power Clean e Clean & Jerk. Esse protocolo e exercicios s&o comuns
nas competicdes desta modalidade (CLAUDINO et al., 2018), sendo o mesmo utilizado
por Piconi et al. (2019). Foi requisitado aos atletas que mantivessem o mesmo padrdo de
movimento em ambos os dias. A carga foi fixa e igual para todas as técnicas, 94 libras
(43 kg) para os homens e 63,07 libras (28,6 kg) para as mulheres. Os individuos do sexo
masculino realizaram o treinamento utilizando uma barra olimpica masculina de 44 libras
(20Kg) e um par de anilhas de 25 libras (11,5kg) de cada lado. Enquanto as mulheres
utilizaram uma barra olimpica feminina de 33,07 libras (15 Kg) e um par de anilhas de
15 libras (6,8 kg) de cada lado Todos o0s equipamentos sio da marca Rogue Fitness HQ®

(Columbus, OH). A duracéo total da sessdo de teste foi de 17 minutos.
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PSEsesséo

Para determinacdo da PSEsessdo, foi solicitado ao voluntério apontar na escala
proposta por Foster et al. (1996) um valor referente ao esfor¢o percebido em relacéo a
sessdo de teste, aproximadamente 30 minutos apds finalizada a sesséo. A tabela proposta
por Foster et al. (1996) est& apresentada na figura 1.

A PSEsesséo foi calculada a partir da equacdo 1 (FOSTER et al. 1996).

PSEsessdo = PSE (CR-10) x duragéo de treino (minutos) (EQUACAO 1).

FIGURA 1 - Escala CR-10

Nota Descritor
Repouso
Muito, muito facil
Facil
Moderado
Um pouco dificil
Dificil
Muito dificil

o> © ® N o o kA WN 2O

Maximo
Fonte: BORG, 1982, modificada por FOSTER et al., 1996.

Anélise Estatistica

A normalidade dos dados foi verificada a partir do teste de Shapiro-Wilk. Para
comparar a quantidade total de repeticOes realizadas e a PSEsessdo das sessoes de teste
(Capsacina e Placebo) foi utilizado o teste t pareado. O nivel de significancia adotado foi
de a = 0,05. Para verificar o tamanho do efeito agudo da suplementacdo de Capsaicina
foi utilizada a equacéo proposta por Rhea (2004), assim como a sua classificacdo para 0s
valores encontrados (trivial: < 0,35; pequeno: 0,35 — 0.8; moderado: 0,8 — 1,5; grande: >
1,5). Para a analise estatistica dos dados foi utilizado o software SPSS (versdo 20.0). Além

da estatistica inferencial foi realizada a analise descritiva dos dados.

3 RESULTADOS
Os dados coletados apresentaram distribuicdo normal. A PSEsessdo foi

significativamente menor (p=0,0003) na condigdo Capsaicina (83,2 £ 34,0), quando
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comparada a condi¢do Placebo (99,3 + 35,1). O tamanho do efeito foi pequeno (0,4) para
a ingestdo de Capsaicina em relacdo a PSEsessdo. A figura 2 apresenta os valores da

PSEsesséo nas duas condicdes.

Figura 2. PSEsessdo nas condigdes Placebo e Capsaicina
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Fonte: elaborada pelo autor
4 DISCUSSAO

O presente estudo objetivou investigar o efeito da suplementacdo aguda de
Capsaicina na PSEsessdo de competidores, de ambos os sexos, de Crossfit. A hipdtese de
que a Capsaicina melhoraria o valor da PSEsesséo foi confirmada. A suplementacdo com
Capsaicina foi capaz de reduzir a percep¢do subjetiva de esforco dos competidores
durante a sessdo de teste, mensurada por PSEsessao, com um tamanho de efeito pequeno.

Poucos estudos investigaram os efeitos da Capsaicina no desempenho esportivo
em humanos. Freitas et al. (2018a) investigaram o efeito agudo da suplementacéo de
Capsaicina no desempenho de 4 séries do exercicio agachamento com barra, com
intensidade de 70% 1RM, pausa de 90 segundos e repeticdes até a falha concéntrica. A
dose de Capsaicina foi de 12 mg. Os resultados apresentaram melhora no desempenho
(nimero de repeticdes x massa levantada) quando os sujeitos ingeriram a Capsaicina.
Além disso, os autores investigaram os efeitos sobre PSE que foi aferida imediatamente
apos cada série e concluiram que ela foi significativamente menor na condicdo
Capsaicina, quando comparada ao Placebo. Em outro estudo, Freitas et al. (2018b)
investigaram os efeitos agudos da ingestdo de 12 mg Capsaicina no desempenho da
corrida de 1500 metros em individuos fisicamente ativos. Os autores observaram melhora

no tempo de realizagdo dos 1500m na situagdo Capsaicina, quando comparada a situacao
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Placebo. Além disso, os autores também perceberam uma diminui¢do da PSE quando os
sujeitos suplementaram com Capsaicina. O presente estudo usou a mesma dosagem de
Capsaicina que Freitas et al. (2018a) e Freitas et al. (2018b), 12mg. Além disso, este
estudo corrobora com os achados no que diz respeito a redugdo da PSE quando houve
suplementacdo com Capsaicina.

A Capsaicina pode exercer um efeito analgésico central (CATERINA et al.,
2000), o que ajuda a explicar a reducéo nos valores de PSEsessdo encontrados no presente
estudo. Tal efeito pode auxiliar, principalmente, em exercicios nos quais predominam a
via anaerdbica latica, como o CrossFit (CLAUDINO et al., 2018; JACOB et al., 2020),
que tém uma sensacdo de desconforto exacerbada para os praticantes (WASSERMAN;
BEAVER; WHIPP, 1990). Entretanto, um estudo de Freitas et al. (2019) ndo encontrou
diferenca nos scores de PSE e de nenhum outro marcador metabdlico quando comparada
a situacdo Placebo em um protocolo de corrida intermitente de alta intensidade. Uma
possivel explicacdo para a diferenca encontrada neste estudo e no estudo de Freitas et al.
(2019) é o protocolo de treino aplicado. O presente estudo utilizou um protocolo em que
a capacidade de resisténcia de forca estd muito proeminente. Além disso, o0s trés
exercicios que compunham o WOD permitiam trabalhar mais grupos musculares quando
comparado a um protocolo de corrida. No estudo de Piconi et al. (2019) também néo foi
encontrada diferenga na PSEsessdo durante um WOD de CrossFit. Esse estudo apresenta
algumas diferencas na amostra em comparagdo ao presente estudo, principalmente no
tamanho da amostra (6 vs 19) e em relacdo ao tipo da amostra (somente mulheres vs
homens e mulheres), respectivamente.

Opheim e Rankin (2012) reportaram desconforto por parte dos voluntarios. Estes
relataram colicas intestinais; diarreia; nausea; flatuléncia; dor no estémago ao longo do
periodo de suplementacdo de Capsaicina por meio da ingestdo de pimenta do tipo Caiena
(fonte de Capsaicina). No presente estudo, a suplementacao foi bem tolerada e ndo houve
relato de qualquer desconforto por parte dos voluntarios. 1sso pode ter ocorrido devido a
forma de suplementacdo (aguda vs cronica) e pela dose fornecida (menor no presente
estudo). Neste estudo os individuos responderam de forma distinta a suplementacédo de
Capsaicina. 1sso, nos leva a crer que, como varias drogas, a Capsaicina também tem sua
resposta dada de forma individual em cada sujeito. Mais estudos sdo necessarios para que
esse mecanismo de resposta a Capsaicina seja melhor elucidado.

Algumas limitagdes precisam ser consideradas no presente estudo: falta da analise

de variaveis fisiologicas como a frequéncia cardiaca e producdo de Lactato para
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correlacionar com a PSEsessdo; falta de andlise do desempenho dos voluntarios no
protocolo proposto; dificuldade em estipular um protocolo de teste para o CrossFit, uma
vez que trata-se de uma modalidade com grande varia¢Oes de tarefas nas competicoes.
Dessa forma, sugere-se investigar no CrossFit as respostas de variaveis fisioldgicas como
a frequéncia cardiaca e lactato sob uso da Capsaicina, os efeitos da mesma quando
suplementada de forma crénica e em outros tipos de protocolos de treinos e competicoes.

Conclui-se que suplementagéo aguda de Capsaicina pode reduzir a PSEsessao em
competidores de CrossFit. Assim, a suplementacdo aguda dessa substancia pode ser
adotada por praticantes e treinadores de CrossFit, para diminuir a percepcao de esforco e
sensacdo de desconforto gerada durante treinos e competicoes.
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