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RESUMO

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos agudos da suplementacdo de Capsaicina no
desempenho e na Percepgado Subjetiva do Esforco de uma sessao (PSEsessao) tipica de CrossFit®, realizado
por mulheres com histérico de participagdes em competicdes da modalidade. A amostra foi composta por
6 mulheres (média de idade 28,7 + 6,4 anos; altura 1,64 + 0,04 metros; massa corporal 65,3 + 8,9 kg), que
foram submetidos a um delineamento randomizado, cruzado e duplo cego: condicdo Capsaicina (12mg)
ou condicao Placebo. Foram realizados dois encontros, separados por uma semana. A familiarizacao aos
exercicios e protocolo de treino ndo foi necessaria, pois as voluntarias ja eram habituadas aos parametros
do teste. Apds a ingestao das capsulas (Capsaicina ou Placebo), as voluntarias aguardaram 45 minutos para
iniciar as sessdes teste, que consistiram em 3 rounds de 3 séries de 1 minuto de execucdo de determinados
exercicios, com 1 minuto de pausa passiva entre as séries. Os exercicios foram: DeadlLift, Hang Power Clean
e Clean & Jerk. Foi analisado a quantidade total de repeticdes e a PSEsessdo, por meio do teste t pareado,
sendo adotado o nivel de significancia de 0,05. A quantidade total de repeti¢des foi semelhante na condigao
Capsaicina em comparagado a condi¢do Placebo (186,0 + 4,94 vs 192,67 + 14,46 repeti¢des; p=0,089), assim
como a PSEsessdao na condi¢do Capsaicina foi semelhante a condicdo Placebo (87,83 + 36,33 vs 102,0 +
40,23; p=0,093). Portanto, a ingestao de Capsaicina pode nao ser eficaz para melhorar o desempenho de
mulheres no CrossFit®.

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

CAPSAICIN SUPPLEMENTATION AND WOMEN'’S PERFOR-
MANCE IN CROSSFIT®

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the acute effect of Capsaicin supplementation on the
performance and rate of perceived exertion in a typical session (RPEsession) of CrossFit®. The sample was
consisted by 6 trained women (28,7 + 6,4 years; 1,64 = 0,04 meters; 65,3 + 8,9 kg) who underwent a
randomized, crossover and double-blind design: Capsaicin (12mg) or Placebo condition. Were performance
two test sessions, separated by a one-week interval. The test sessions consisted by 3 rounds of 3 sets of 1
minute of exercises performance. The passive pause between sets was 1 minute. The exercises were: DeadLift,
Hang Power Clean and Clean & Jerk. The total number of repetitions and RPEsession were analyzed using
the paired t-test. The significance level adopted was 0.05. The total number of repetitions was similar in the
Capsaicin compared to the Placebo condition (186.0 = 4.94 vs 192.67 + 14.46; p = 0.089). The PSEsession
in the Capsaicin condition also was similar to the Placebo condition (87.83 + 36.33 vs 102.0 = 40.23; p =
0.093). Therefore, ingestion of Capsaicin may not be effective to improving women’s performance on CrossFit®.

Keywords: Nutrition. Ergogenic resources. Strength training
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INTRODUCAO

A Capsaicina é uma substancia naturalmente presente em alimentos picantes (WACHTEL, 1999), que
no organismo atua de forma agonista ao Receptor Vanil6ide de Potencial Transitério 1 (TRPV1) (VENNEKENS;
VRIENS; NILIUS, 2008). A sua acdo de ativacdo do TRPV1 ocasiona uma estimulacdo o sistema nervoso
simpatico, o que pode caracterizar um efeito termogénico e de aumento do metabolismo (SNITKER et
al., 2008). A Capsaicina também pode apresentar um efeito analgésico, uma vez que o TRPV1 também
atua na regulagdo da nocicepgao (recepcao de estimulos aversivos) (CATERINA et al., 2000). A ativagado
do TRPV1 por meio da Capsaicina também pode aumentar a liberagdo de fons calcio (Ca*) no reticulo
sarcoplasmatico (ITO et al., 2013; LOTTEAU et al., 2013), o que pode favorecer a interagdo entre actina e
miosina, principalmente em situagdes de esforco sob o estado de fadiga (EBASHI; ENDO, 1968; ZHU et al.,
2011; FREITAS et al., 2018a).

Alguns estudos com animais demonstraram que a Capsaicina melhora o desempenho em exercicios
fisicos, retardando a exaustdo (KIM et al., 1997; OH; OHTA, 2003; HSU, et al., 2016). A partir dos achados
destes estudos, Freitas et al., (2018a) encontraram resultados positivos em relacdo a suplementacdo com
Capsaicina no treinamento de resisténcia de forca na musculagdo. Nesse estudo, os resultados elucidaram
que a ingestdo de 12 mg de Capsaicina antes da sessdo de teste resultou em um volume total (nGmero de
repeticdes x massa levantada), além de menor percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE) de homens treinados em
musculagdo (FREITAS et al., 2018a). Resultados semelhantes foram encontrados por Freitas et al., (2018b) e
Freitas et al., (2019), ao investigarem o efeito agudo da suplementacao de Capsaicina em sprints de 1500m e
em exercicios intervalados de alta intensidade, respectivamente, em homens treinados. Entretanto, Opheim e
Rankin (2012), investigaram o efeito da suplementagao de Capsaicina por 7 dias e o desempenho em Sprints
de 15 séries de 30 metros, em homens atletas experientes. Os resultados desse estudo ndo demonstraram
melhora no desempenho a partir da suplementagdo com Capsaicina em um protocolo de sprint intermitente.
A partir dos achados desses estudos, a literatura indica que a suplementagdo com a Capsaicina pode ser
mais eficaz na melhora do desempenho naquelas atividades onde a resisténcia de forca é determinante.

A resisténcia de forca ou capacidade de resistir a fadiga no treinamento de forga, representa um
fator fundamental para o desempenho competitivo de véarias modalidades esportivas, especialmente, no
CrossFit® (GLASSMAN, 2005; CLAUDINO et al., 2018). O CrossFit® que vem ganhando praticantes, homens
e mulheres, desde sua fundagdo nos anos 90, pode ser conceituado como um conjunto de exercicios
variados, com o objetivo de que todo o corpo realize esforgos em um periodo curto de tempo, priorizando
exercicios de alta intensidade e um volume maior de repeticdes (GLASSMAN, 2005; CLAUDINO et al.,
2018). Tais exercicios abordam aspectos da ginastica, do levantamento de peso, da corrida, do remo, dentre
outras praticas (GLASSMAN, 2005). Dessa forma, o CrossFit® objetiva desenvolver varias capacidades fisicas
em uma sessdao (GLASSMAN, 2005), que geralmente é dividida em trés partes: 1) atividade preparatoria ou
aquecimento: atividades de baixa intensidade; 2) parte técnica: prioriza o treinamento de determinadas
técnicas do CrossFit® de forma especifica; 3) workout of the day (WOD) ou treino do dia: combinagdo de
diferentes tarefas, com duragdo predeterminada ou séries fixas (CLAUDINO et al., 2018). As competicdes de
CrossFit® sao compostas por WODs, categorias femininas e masculinas, sendo que o desempenho pode ser
determinado pelo maior nimero de repeticdes realizadas no tempo preestabelecido (CLAUDINO et al., 2018).

Uma vez que a suplementacdo com a Capsaicina pode aumentar a resisténcia de forca e
consequentemente o volume total no treinamento de forga (FREITAS et al., 2018a), mas ndo foram encontrados
estudos sobre o tema com mulheres, assim como no CrossFit®, o objetivo do presente estudo foi investigar
os efeitos agudos da suplementacdo de Capsaicina no desempenho e na PSE de mulheres em uma sessao
(WOD) de CrossFit®. A hipétese é que quando o suplemento for ingerido, a PSE em relagdo a sessdo seja
menor, enquanto o desempenho seja maior.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

No presente estudo, o efeito da suplementagdo de Capsaicina foi investigado sobre o desempenho
e a PSE sessdo de mulheres no CrossFit®. Para responder a esses objetivos, o presente estudo usou um
delineamento randomizado, cruzado e duplo cego. Foram realizados dois encontros, separados por uma
semana. A familiarizagao das voluntérias a intervencao nao se fez necessario, pois elas ja eram familiarizadas
com os exercicios, com o protocolo de teste escolhido e com o local de treinamento. Previamente foram
obtidas as medidas antropométricas e a caracterizagdo da alimentagdo das voluntérias. Nas sessoes de testes,
inicialmente os voluntérios receberam uma capsula contendo Capsaicina ou Placebo. Em cada encontro,
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apds a ingestdo da capsula, idéntica em cada condicdo, foi respeitado um intervalo de antes do inicio do
protocolo de teste. Apés a sessdo foi registrado a PSE dos competidores em relagdo ao esforco exigido pela
sessdo de teste (PSEsessao).

Sujeitos

A amostra consistiu de seis (06) mulheres (média de idade 28,7 + 6,4 anos; altura 1,64 + 0,04 metros;
massa corporal 65,3 + 8,9 kg), com historico de pratica médio de 9,8 + 2,6 meses (frequéncia de 3 treinos por
semana) e com histérico de participagdes em competi¢cdes regionais e nacionais da modalidade. O tamanho
da amostra foi definido por conveniéncia. A altura e massa foram aferidas em uma balanca antropométrica
da marca Welmy (modelo W200A). Em relagdo a caracteristica da alimentagdo dos voluntarios, a ingestao
média de energia era de 1987,6 + 341,7 Kcal/dia, sendo a ingestdo média de macronutrientes: 2,91 + 0,96
g/kg de carboidratos, 1,12+ 0,23 g/kg de lipideos e 1,53 + 0,37 g/kg de proteinas. Para tal caracterizagido
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), sendo
considerada a média para tal caracterizagdo. Para registro (redagao e fotografia) e analise dos parametros
nutricionais foi utilizado o aplicativo Dietbox (versdo 6.4.1, Brasil).

Os voluntéarios foram instruidos a ndo alterar sua alimentacdo ou consumir qualquer suplemento
nutricional durante o periodo de teste. Também foram orientados a ndo ingerir nenhuma substancia picante,
café, chas, alcool ou qualquer substancia estimulante por até 12 horas antes da realizagdo do protocolo
de teste. Individuos usuérios de recursos ergogénicos farmacolégicos ndo foram incluidos na amostra.
Também nao foram incluidos individuos que tiveram lesdo muscular e/ou articular, nos membros inferiores
e superiores, nos Gltimos seis meses.

Cuidados Eticos

Ap6s esclarecimento de todos os procedimentos a serem realizados, os voluntarios assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido em concordancia a participagao nos experimentos. Este estudo
respeitou todas as normas estabelecidas pelo Conselho Nacional de Satde (Res 466/2012), sendo aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa, por meio da Plataforma Brasil (CAAE: 05304918.0.0000.5149).

Procedimentos
Suplementacao de Capsaicina

Ap0s a obtencdo de dados para a caracterizagao das voluntarias, foram distribuidas as cépsulas,
que poderiam ser da substancia Capsaicina ou Placebo (amido), respeitando o delineamento randomizado
e duplo cego. A dose de Capsaicina foi 12mg, tal como utilizado por Freitas et al., (2018a), que encontraram
um efeito agudo positivo a partir da suplementagdo dessa substancia (aumento do volume total), em uma
sessdo de treinamento de forga. No presente estudo, na segunda sessao de teste a distribuicao das capsulas
foi feita de forma cruzada em relagdo a primeira sessdo. As sessdes foram separadas por um intervalo de
uma semana e ocorreram no mesmo horério do dia.

Apds a ingestdo da capsula foi respeitado um intervalo de 45 minutos entre a ingestdo e o inicio
do protocolo de teste, com o objetivo dos testes serem iniciados no momento do pico de concentragdo da
Capsaicina apés a suplementagao (CHAIYASIT; KHOVIDHUNKIT; WITTAYALERTPANYA, 2009; FREITAS
et al., 2018a; FREITAS et al., 2018b).

Protocolo de teste

Inicialmente, foi realizado um aquecimento padrao composto por uma corrida em baixa intensidade
(trote) com duracdo de 5 minutos. Finalizado o aquecimento, as voluntarias foram submetidas ao protocolo
de teste que consistia em 3 rounds de 3 séries de 1 minuto de execugdo de determinado exercicio (técnica),
com 1 minuto de pausa passiva entre os rounds e as séries. Durante as séries, os voluntarios foram instruidos
a realizar o maior niimero de repeticdes possiveis. Os exercicios foram: DeadLift, Hang Power Clean e Clean
& Jerk (figura 1). Esse protocolo e exercicios sdo comuns nas competicoes desta modalidade (CLAUDINO
et al., 2018). A duracao total da sessdo de teste foi de 17 minutos.

Para registro e comparagdo do desempenho das voluntérias, nas situagoes Capsaicina e Placebo
foram considerados a quantidade total de repeti¢des realizadas em cada sessao.

Foi requisitado as atletas que mantivessem o mesmo padrdao de movimento em ambos os dias. O
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peso deslocado foi fixo e igual para todas as técnicas, sendo 63,07 libras (28,6 kg) no total. Os individuos
realizaram o treinamento utilizando uma barra olimpica masculina de 33,07 libras (15 Kg) e um par de anilhas
de 15 libras (6,8 kg) de cada lado. Todos os equipamentos sdo da marca Rogue Fitness HQ® (Columbus, OH).

Para analisar o padrao de execugdes dos exercicios e nimero de repeti¢des realizadas, durante o
protocolo de teste cada voluntaria foi filmada e acompanhada por um avaliador. A validacao foi feita em dois
momentos: a primeira foi feita em tempo real, ou seja, durante a sua execugdo, por meio de um feedback
na forma de contagem a cada repeti¢do. Quando determinada repeticdo era invalidada, os juizes foram
permitidos a fornecer feedback, semelhante ao que acontece durante as competicdes da modalidade. A
segunda validacao foi feita por 2 juizes através de analise das filmagens feitas. Quando havia discordancia
entre os 2 juizes, um terceiro juiz foi convidado a analisar o video. Para comparagao das repeticdes realizadas
na situagao Capsaicina e Placebo, foram utilizadas as modas do ntmero de repeticdes determinadas pelos
juizes. Tais analises foram cegas aos autores do estudo, conforme delineamento experimental estabelecido.

Para validagdo da repeticdo foi necessério que padroes na técnica de execucdo dos exercicios
fossem respeitados. Tais padroes estao descritos a seguir.

DeadlLift

O movimento € iniciado com os pés alinhados na largura dos ombros, maos posicionadas na barra
de forma que ndo interferiram no movimento das pernas (pegada livre na barra: pronada, supina, invertida
ou mista), ombros ligeiramente a frente da linha da barra, joelho e quadril semifletidos. A técnica do DeadLift
consiste em retirar a barra do chdo por meio de um movimento sincronizado de extensao completa do
joelho e do quadril até que a barra seja erguida na linha do quadril. A articulagao do cotovelo permanece
estendida durante toda a técnica, assim como a barra nunca perde contato com o corpo do praticante (Figura
1 - A) (GLASSMAN, 2003a).

Figura 1 - Exercicios de CrossFit® realizados: DeadlLift (A), Hang Power Clean (B), Clean & Jerk (C).

Fonte: Crossfit Journal (2018).

Hang Power Clean

Atécnica de Hang Power Clean é uma variagdao do movimento clean. O movimento € iniciado com
os pés alinhados na largura do quadril. A pegada na barra normalmente utilizada é a hook grip, as maos sao
posicionadas na barra na largura dos ombros e o movimento se inicia com a extensdao completa dos joelhos
e quadril, encolhimento de ombros e como ultimo recurso, remada alta para recepgao da barra nos ombros
(Figura 1 - B) (GLASSMAN, 2003b).

Clean & Jerk

A técnica do Clean & Jerk se assemelha ao Hang Power Clean. No Clean & Jerk a barra sai do
chdo. O movimento inicia-se com os pés alinhados na largura do quadril. A pegada na barra normalmente
utilizada é a hook grip, as maos sdo posicionadas na barra na largura dos ombros e o movimento se inicia
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com a extensao completa dos joelhos e quadril, encolhimento de ombros e como ultimo recurso, remada
alta para recepgdo da barra nos ombros. Apds a recepgdo nos ombros, é feito um dip de quadril (quadril
é semiflexionado) para elevar a barra acima da cabega na posicdo de semi agachamento (Figura 1- C)
(VAUGHN, 2012).

PSEsessao

Para determinacdo da PSEsessdo, foi solicitado a voluntéria apontar na escala proposta por Foster
et al., (1996) um valor referente ao esforco percebido em relagdo a sessdo de teste, aproximadamente 30
minutos apos finalizada a sessdo. A tabela proposta por Foster et al., (1996) esta apresentada na figura 4.

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

PSEsessao = PSE (CR-10) x duracio de treino (minutos)

Andlise Estatistica

A normalidade dos dados foi verificada a partir do teste de Shapiro-Wilk. Para comparar a quantidade
total de repeticoes realizadas e a PSEsessao das sessoes de teste (Capsacina e Placebo) foi utilizado o teste
t pareado. O nivel de significancia adotado foi de a = 0,05. Para a andlise estatistica dos dados foi utilizado
o software SPSS (versdo 20.0). Além da estatistica inferencial foi realizada a analise descritiva dos dados.

RESULTADOS

Os dados apresentaram distribuicdo normal. O total de repeti¢des realizadas em cada sessdo
experimental estd apresentado na figura 5, por meio da média + desvio padrdao. Nao houve diferenca
significativa entre as situagdes Placebo (192,67 + 14,46) e Capsaicina (186,0 + 4,94) (p=0,089). Em relacdo a
diferenca percentual, houve uma redugdo média de 3,1 + 5,2% na quantidade total de repeti¢oes realizadas
quando comparada a condigdo Capsaicina com a condigdo Placebo.

Figura 2 - Quantidade total de repeticdes nas condigdes Placebo e Capsaicina.
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Fonte: elaborada pelo autor.

A PSEsessdo esta representada na figura 3, por meio de média = DP. Nao houve diferenca
significativa entre as situagdes Placebo (102,0 + 40,23) e Capsaicina (87,83 =+ 36,33) (p=0,093). Em relacdo
a diferenga percentual, houve uma redugdo média de 10,6 + 24,8% na PSEsessdo na condi¢do Capsaicina,
em comparacdo a condic¢do Placebo.
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Figura 3 - PSEsessao nas condigdes Placebo e Capsaicina.
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Fonte: elaborada pelo autor.

As quantidades individuais de repeticdes, PSEsessao e variagdes percentuais em cada condi¢do
experimental, Placebo e Capsaicina, estdo apresentados na tabela 1.

Tabela 1 - Quantidades individuais de repeticdes, valores de PSEsessdo e variagdes percentuais nas condi¢des
Placebo e Capsaicina.

Voluntario Repeticoes Variacao (%) PSEsessao Variacao (%)
1 202 188 -6,9 119 102 -14,3
2 176 181 2,8 136 85 -37,5
3 177 182 2,8 51 68 33,3
4 197 183 -7,1 68 51 -25,0
5 191 188 -1,6 85 68 -20,0
6 213 194 -8,9 153 153 0,0

Fonte: elaborada pelo autor.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos da suplementagdo aguda de Capsaicina
no desempenho de competidoras de CrossFit®. A hipétese formulada foi que a Capsacina melhoraria o
desempenho durante a sessdo de teste e que a PSEsessdo seria menor quando as atletas fizessem uso dessa
substancia. A suplementacdo com Capsaicina ndo resultou em diferenca significativa na quantidade total
de repeticoes realizadas entre as sessdes de um WOD especifico. Dessa forma, os resultados encontrados
refutam a hipétese inicial de melhora no desempenho a partir da suplementagao de Capsaicina. Além disso,
a Capsaicina foi incapaz de reduzir a percepcdo subjetiva de esforco das competidoras durante a sessdo de
teste, que foi mensurada via PSEsessao, sem diferencas estatisticas significativas entre as condi¢oes Placebo
e Capsaicina. Portanto, também foi refutada a hipotese de que a PSEsessao atribuida pelas voluntarias seria
menor quando ingerissem a Capsaicina antes do WOD.

Ainda sdo escassos os estudos que investigaram os efeitos da Capsaicina no desempenho esportivo em
humanos. Freitas et al., (2018a) investigaram o efeito agudo da suplementagdo de Capsaicina no desempenho
de individuos experientes no treinamento resistido, que realizaram o seguinte protocolo de teste: 4 séries
do exercicio agachamento com barra, com intensidade de 70% 1RM, pausa de 90 segundos e repeticdes
até a falha concéntrica. A dose ingerida pelos voluntarios foi de 12 mg, assim como no presente estudo.
Os resultados apresentaram aumento no volume total (nimero de repeticdes x massa deslocada) quando
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os sujeitos ingeriram a Capsaicina. Os autores apresentam como hipétese para justificar esses resultados o
possivel aumento na concentragdo de Ca2+ no sarcoplasma devido a presenca da Capsaicina (ITO et al., 2013;
LOTTEAU et al., 2013), o que pode favorecer a formagdo de pontes cruzadas e a ocorréncia da contragao
muscular mesmo em condicoes de fadiga (EBASHI; ENDO, 1968). Tal possivel efeito, poderia resultar em
mais repeticdes numa sessao de treino ou competicdo de CrossFit®, representando melhor desempenho e
provavel maior sucesso competitivo nesta modalidade. Contudo, o presente estudo ndo encontrou melhora
de desempenho dos sujeitos a partir da suplementagdo com Capsaicina.

Alguns autores também atribuem o efeito ergogénico agudo da Capsaicina a sua capacidade de
estimular a oxidagdo de substratos, principalmente aumentando a lipdlise e, consequentemente, poupando
mais glicogénio muscular (KIM et al., 1997; HSU et al., 2016). O presente estudo ndo investigou tal efeito.
Entretanto, os estudos de Freitas et al., (2018a), Freitas et al., (2018b) e Freitas et al., (2019) ndo encontraram
diferencas significativas nas concentragdes de lactato entre as condigdes investigadas, Capsaicina e Placebo.
Isto indica que a Capsaicina pode nao ser eficaz para diminuir a mobilizagdo anaerdbica latica de substratos
energéticos (glicose e glicogénio). Dessa forma, essa justificativa pode ndo ser suficiente para explicar a
melhora de desempenho atribuida a Capsaicina. Assim, a mensuragdo da concentragdo de lactato em estudos
acerca do efeito agudo da suplementacdo de Capsaicina pode ser desnecessaria.

Os achados de Opheim e Rankin (2012) endossam os resultados encontrados no presente estudo.
Esses autores forneceram doses de 25.8 mg.d-1 de Capsaicina por 7 dias a atletas experientes em corridas
de velocidade e ndo observaram diferencas no desempenho de sprints repetidos (15 séries de 30 metros,
com 35 segundos de pausa). Apesar de também ndo encontrarem melhoras de desempenho a partir da
suplementacdo com Capsaicina, o presente estudo apresenta diferengas metodolégicas aplicadas no estudo
de Opheim e Rankin (2012). Essas diferencas vao desde o tipo de protocolo escolhido (resisténcia de forca vs
sprint intermitente), até a forma de administragao da dose (aguda vs cronica). Ainda, o sexo dos voluntarios
pode ser um fator a ser considerado, tendo em vista que Freitas et al., (2018a); utilizaram métodos de
testes e administracdo das doses similar ao do presente estudo e encontrou resultados positivos a partir da
suplementacdo de Capsaicina em sua amostra que, por sua vez, era composta exclusivamente por homens.
Assim, sdo necessarios mais estudos que relacionem o sexo dos individuos com os efeitos da Capsacina no
desempenho esportivo.

Além do volume total deslocado, Freitas et al., (2018a) também verificaram os efeitos da ingestao
da Capsaicina sobre a PSE, que foi aferida imediatamente apds cada série. Estes autores encontraram que a
PSE foi significativamente menor na condi¢do Capsaicina, quando comparada a condigdo Placebo (17,2 +
1,0 e 18,3 £ 1,7; respectivamente). Em outro estudo, Freitas et al., (2018b) investigaram os efeitos agudos da
ingestao de 12 mg Capsaicina no desempenho da corrida de 1500 metros em individuos fisicamente ativos. Os
autores encontraram uma diminuicao significativa no tempo de realizagao dos 1500m na situagdo Capsaicina,
quando comparada a situagdo Placebo. Além disso, os autores também encontraram uma diminuigdo da PSE
quando os sujeitos suplementaram com Capsaicina. Em ambos estudos, os autores justificam os menores
valores de PSE por um suposto efeito analgésico da Capsaicina, o que € indicado por Caterina et al., (2000).
Ainda, Freitas et al., (2019) investigaram os efeitos da suplementagdo aguda de Capsaicina no treinamento
intermitente de alta intensidade de corrida em homens fisicamente ativos. Foi encontrado um aumento
no tempo até a exaustdo quando comparada a situacio placebo, mas a PSE ndo se diferenciou entre as
condicdes. No presente estudo também nao foram encontradas diferencas estatisticamente significativas na
PSEsessdo entre as situagdes Placebo e Capsaicina.

Uma possivel explicagdo para esta divergéncia entre os resultados encontrados nos estudos de Freitas
etal., (2018a) e Freitas et al., (2018b) e o presente estudo € que, no presente estudo foi utilizado o método da
PSEsessao, com intuito de quantificar a carga de treinamento levando em consideracdo nao so a intensidade,
mas também a duracdo da sessdo (FOSTER et al., 2001), portanto, como a duracio total da sessdo de teste
foi de 17 minutos para ambas as situagdes (Placebo e Capsaicina) e o volume total também nao apresentou
diferenca estatisticamente significativa, os valores de PSE sessdo foram semelhantes estaticamente entre as
condigoes Placebo e Capsaicina. Além da diferenca dos métodos, outros fatores também podem alterar a
PSE sessdao como, por exemplo, o nivel de experiéncia dos atletas e a realizagdo de tarefas contra o relégio
(GALLO et al., 2015). Assim, a pressdo de tempo contida no presente estudo, tal qual na modalidade do
CrossFit® (CLAUDINO et al., 2018; MATE-MUNOZ et al., 2017), pode acarretar uma atribuicao de valores
maiores da PSE. Enfim, tais divergéncias nos resultados apresentados na literatura em relagdo a PSE, indicam
que o efeito da suplementagdo aguda de Capsaicina pode ser especifico as caracteristicas da demanda
esportiva, sendo necessarios outros estudos com diferentes tipos de exercicios e modalidades.

Entretanto, no presente estudo, quando analisadas de forma individual, quatro (4) voluntarias
apresentaram reduc¢do na PSEsessdo (valores entre 14,3 e 37,5%), a partir da ingestao de Capsaicina. Tais
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resultados podem indicar o efeito agudo analgésico da Capsaicina, apontado por Caterina et al., (2000).
Entretanto, apenas uma destas voluntarias apresentou também aumento na quantidade total de repeticdes
realizadas. Tais resultados indicam que possivelmente o individuo deve se tornar experiente em relagao
ao efeito analgésico da Capsaicina para ser capaz de transferi-lo ao desempenho, ou seja, ele deve treinar
regulamente sob esse efeito e tragar estratégias para aproveita-lo em sua demanda esportiva. Entretanto, tal
hipdtese é contraria aos achados de Opheim e Rankin (2012), que ndo encontraram efeito positivo devido a
suplementacdo de Capsaicina. Mas, uma vez que a modalidade investigada no estudo desses autores, sprint
intermitente, possui demandas diferentes do CrossFit®, torna-se necessario a realizagao de estudos especificos
sobre o possivel efeito cronico da suplementacao de Capsaicina nesta modalidade. Outras hipéteses para
justificar as diferengas individuais encontradas sdo: dosagens Gnicas da substancia, sem relativizar pela
massa corporal das voluntérias; repostas individuais a suplementacdo de Capsaicina, devido principalmente
a quantidade de TRPV1 nas células alvos (SZALLASI; BLUMBERG, 1999); e aspectos nutricionais referentes
a refeicao pré treino e estado nutricional das voluntarias. Assim, sugerimos novos estudos para elucidar
melhor o tema.

Em relagdo a possiveis efeitos colaterais, o estudo de Opheim e Rankin (2012) reportou desconforto
por parte dos voluntarios. Estes relataram célicas intestinais; diarreia; nausea; flatuléncia; dor no estbmago
ao longo do periodo de suplementagdo de Capsaicina por meio da ingestdo de pimenta do tipo Caiena
(fonte de Capsaicina). No presente estudo, apesar de ndo ter sido utilizada uma ferramenta especifica para
investigacdo de possiveis colaterais, a suplementacao foi bem tolerada, pois ndo houve relato de qualquer
desconforto por parte dos voluntarios. Isso pode ter ocorrido devido a forma de suplementagdo, aguda ao
invés de cronica, e pela dose fornecida no presente estudo, tal como sugere Freitas et al., (2018a).

Algumas limitagdes precisam ser consideradas no presente estudo, principalmente em relagdo ao
tamanho da amostra, que apesar de ser constituida por um grupo seleto de mulheres com experiéncia em
competicdes da modalidade, pode ter influenciado nos resultados. Por se tratar de um tema com grande
aplicabilidade na prética do CrossFit®, sendo direcionado a mulheres competidoras, fica clara a necessidade
da realizacdo de novos estudos com uma amostra maior, de caracteristicas semelhantes. Ainda, outra limitagao
comum de estudos acerca do CrossFit®, é a dificuldade em estipular um protocolo de teste, uma vez que
esta modalidade apresenta grandes variagdes nas configuragdes nos protocolos de treinamento e tarefas
realizadas durante as competi¢oes (CLAUDINO et al., 2018). Entao, possivelmente os resultados do presente
estudo podem ser especificos ao WOD realizado, podendo ser diferentes em outras protocolos de sessdes
de treino dessa modalidade. Dessa forma, sugere-se investigar possiveis efeitos da suplementacio aguda de
Capsaicina em outros tipos de protocolos de sessoes de treinos e competigdes de CrossFit®.

CONCLUSAO

Conclui-se com o presente estudo que a suplementagdo aguda de Capsaicina nao influéncia
significativamente o desempenho e a PSE de mulheres em uma sessdao (WOD) de CrossFit®. Entdo, tais
achados apontam que a suplementagdo com Capsaicina pode nao ser eficaz e determinante para o sucesso
no CrossFit®.

Entretanto, ainda sdo necessarios estudos que investiguem os efeitos da suplementagao de Capsaicina
em diferentes dosagens; protocolos de testes; sujeitos; formas de administragdo; e respostas individuais a esta
substancia, para que a sua suplementagdo se torne uma possivel estratégia a ser utilizada por treinadores,
nutricionistas e atletas que buscam melhorar o desempenho no CrossFit®.
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