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RESUMO

Intencionando um desempenho mais satisfatério, atletas e adeptos de exercicio
escolnem fazer uso de complementos fitoterapicos, de modo geral, estudos
apresentam que a ingestao de capsaicina pode aumentar o gasto energético, lipdlise,
oxidacdo de gorduras e elevar o funcionamento do sistema nervoso autdbnomo
simpético. Dessa maneira, o intuito desse projeto procede em verificar a acdo do
consumo da capsaicina na performance e/ ou desempenho fisico. O método aplicado
consiste em uma revisdo bibliografica composta por artigos encontrados nas
referéncias disponiveis na web. Os resultados achados sugerem que a utilizacdo de
capsaicina favorece melhor eficiéncia na recomposi¢gédo corporal e no desempenho
esportivo. No entanto, a falta de analises realizadas em seres humanos, que
corroborem as conexdes da capsaicina na performance fisica, e também a caréncia
de quantidades suficientes e seguras de suplementacdo atrapalham uma concluséo

mais consolidado.

Palavras-chave: Capsaicina, rendimento, efeito analgésico, performance,

suplementacao.



1 INTRODUCAO

Um dos alimentos valorizados por suas propriedades benéficas, embora o seu
consumo ainda seja relativamente pequeno, mas ja faz parte da lista de ingredientes
de paises como o Brasil, sdo as pimentas (REIFSCHNEIDER, 2000). As pimentas
atribuem gosto e coloracéo aos pratos, assim como dispde significantes antioxidantes

como a vitamina E, vitamina C e carotenoides (ABUD, 2013).

Um importante composto quimico picante e bioativo em pimentas manifestou
potencializar a biogénese mitocondrial e a formacéao de trifosfato de adenosina (ATP)
(WACHTEL, 1999). De modo geral, estudos apresentam que a ingestdao de
capsaicina pode aumentar o gasto energético, lipolise, oxidacao de gorduras e elevar

o funcionamento do sistema nervoso autbnomo simpatico.

Alguns estudos com animais apresentaram resultados em que a Capsaicina
potencializa o rendimento em exercicios fisicos, retardando a fadiga. A ativacdo do
TRPV1 por intermédio da Capsaicina inclusive pode acentuar o desbloqueio de ions
calcio (Ca2+) no reticulo sarcoplasmatico (ITO et al., 2013;), podendo aprimorar a
correlacdo entre actina e miosina, especialmente em circunstancias de treinos de

forca e condicdo de exaustao (KIM et al., 1997;)

Estudos comprovaram que em camundongos a suplementacdo de 10 a
15mg/kg por dia de capsaicina potencializa a resisténcia ao nadar até o limite (KIM et
al., 1997). A CAP foi capaz de otimizar a forca do membro superior em ratos apos 4
semanas de suplementacao (HSU et al., 2016). Essa substancia também inibe a dor

caracterizada por efeitos analgésicos (CATERINA et al., 2000).

A aptiddo de resistir a fadiga no treino de forca, caracteriza um elemento
fundamental para garantir um bom desempenho em diversos esportes, inclusive na
musculacdo. A consciéncia Subjetiva do Esforco € uma variavel importante
psicofisioldgica que oportuniza a afericdo do grau de esforgo fisico gerado durante o

exercicio.

Em humanos, Freitas et al. (2018) encontraram resultados positivos ao analisar
o resultado do uso de capsaicina no rendimento e percepcao de esfor¢co (PSE) em

individuos com experiéncia em exercicios de forga.



Neste estudo, além de reduzir o PSE, consumir suplementos de capsaicina 45
minutos antecedendo o teste resultou em um aumento no volume de levantamentos
(repeticbes x levantamentos). Resultados positivos também foram apresentados por
Freitas et al. (2018), os autores afirmam que uma dose de 12 mg de capsaicina foi

capaz de reduzir o tempo gasto no sprint de 1500 metros em individuos treinados.

As pesquisas que correlacionam os impactos da Capsaicina a resisténcia na
area esportiva ainda sao poucos, sobretudo em humanos. Nao tem muitos indicativos
na bibliografia disponivel sobre a influéncia da PAC na exaustdo fisica e na

performance do exercicio.

Entretanto, considerando os resultados atribuidos a suplementacdo de
Capsaicina como uma estratégia para aumentar a resisténcia de forca e o
desempenho durante as competicdes (PICONI et al., 2019), o objetivo desse estudo
€ investigar os efeitos da suplementacdo de Capsaicina na percepcao subjetiva de
esforco (PSE), a acao da suplementagcédo em relacdo ao aumento de forca e o efeito

analgésico sugerido.

2 METODOLOGIA

Compreende-se que inUmeras pesquisas, de maneira direta ou indireta, se
apoiam em fontes bibliograficas e/ou utilizam a recaptulagéo bibliografica como parte
do processo. Ainda assim, em determinadas situacdoes, os estudos apontam sua
direcdo de pesquisa unicamente na procura, investigacdo e revisao de periddicos
disponiveis na literatura, atribuindo o titulo de pesquisa bibliografica (GIL, 2002).

O método aplicado consiste em uma reviséo bibliografica composta por artigos
nas bases de estudos online: PubMed, Scielo e Google académico, incluindo artigos

portugués e inglés entre os anos 2000 e 2022.

De modo geral, investigacbes indicam que o consumo de capsaicina pode
maximizar o0 gasto energético, lipdlise, oxidacdo de gorduras e melhoroar o
funcionamento do sistema nervoso autbnomo simpéatico. Alguns estudos com animais
apresentaram resultados em que a Capsaicina potencializa o rendimento em

exercicios fisicos, retardando a fadiga.

\ Quadro 1: Relacéo das publicacdes selecionadas
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Fonte: Produzido pelo autor

3 REVISAO DA LITERATURA

A capsaicina, considerada uma substéncia, que se encontra principalmente em
pimentas, sendo também as pimentas vermelhas, jalapefios e habaneros. O sabor
forte e picante € sua peculiaridade, causando assim uma sensacao de ardéncia no
paladar (SZALLASI et al., 1999).

Foi isolado pela primeira vez em 1876, sua estrutura foi estabelecida em 1919
e foi sintetizada quimicamente em 1930 (PANCHAL; BROWN, 2018). Junto com a
nordi-hidrocapsaicina, homocapsaicina, homodihidrocapsaicina e dihidrocapsaicina, a
CAP ¢ integrante de um conjunto de substancias chamadas capsinéides (PANCHAL,;
BLISS; BROWN, 2018).

Os capsindides sdo um conjunto de complexos que déo as pimentas seu gosto
forte. Cerca de 90% da capsindides encontrados pertence aos géneros capsaicina e
dihidrocapsaicina, com a CAP respondendo por 70-80% do total. Apés administracao
oral, a CAP é velozmente absorvida no estdmago e intestinos (ROLLYSON et al.,
2014). Sua captagdo € um processo inerte no qual ndo hé transporte ativo da proteina.
Dependendo do modelo experimental utilizado, sua absor¢cao varia de 50% a 90%
(ROLLYSON et al., 2014).




Cerca de 1h apds a ingestdo da substancia ocorre 0 apice no sangue e
intestino. Sendo produzida em forma de cremes, capsulas, gomas ou por alimentos.
As cépsulas e as gomas de mascar sdo a maneira de suplementacdo mais usada
(ROLLYSON et al., 2014).

Uma substancia com efeitos paliativo antioxidantes anti-inflamatérios e
anticancerigenos (CLARK; LEE, 2016). Também age na funcéo cardiaca e renal,
assim como na absor¢cdo da insulina e da glicose, sendo estimada como um
antidiabético (PANCHAL,; BLISS; BROWN, 2018). No que se refere ao exercicio, foi
declarada uma melhora na capacidade fisica, tanto em ratos (HSU et al., 2016) e
humanos (FREITAS et al., 2018). Nos ratos, foi realizada uma analise sistemética que

relatou resultados ergogénico em nove dos 14 estudos (SILVA et al., 2021).

Expandiu o tempo de exaustdo na natacdo o consumo da CAP, a distancia de
corrida, contratilidade e poténcia de preensdo em ratos. Além de que, a CAP reforca
a atividade lipolitica e preserva o glicogénio hepético e muscular. Em humanos, foram
observadas melhorias na capacidade de exercicio, forca, resisténcia e treinamento.
(FREITAS et al., 2018).

Em humanos, atua como agonista do Receptor Vanildide de Potencial
Transitério 1 (TRPV1) A ativacdo do TRPV1 induz sensacdo térmica e estimula o
sistema nervoso simpatico, resultando em efeitos termogénicos e otimizacdo do
metabolismo (SNITKER et al., 2009).

Além do importante papel como termorregulador, o TRPV1 também atua no
controle do sentido que permite sentir dor (recepc¢ao de estimulos aversivos) e é capaz
de modular a dor, o que certifica a capsaicina uma capacidade de gerar um efeito
analgésico (CATERINA et al., 2000). O estimulo do TRPV1 pode potencializar a
liberacdo de célcio do reticulo sarcoplasmatico, fazendo com que fique proveitoso
para inter-relacdo entre actina e miosina e os padrdes contrateis dos musculos,
principalmente durante o esfor¢o sob fadiga. (EBACHI; ENDO, 1968; ZHU et al, 2011,
FREITAS et al, 2018).

Portanto, essa propriedade da capsaicina pode melhorar a performance de
diversos esportes, principalmente aqueles em que a resisténcia muscular é
fundamental. (PICONI et al. 2019).



A aptiddo de resistir a fadiga no treino de forca, caracteriza um elemento
fundamental para garantir um bom desempenho em diversas modalidades esportivas,
especialmente, na musculagdo. A consciéncia Subjetiva do Esfor¢co é uma variavel
relevante psicofisioldgica que oportuniza a afericdo do grau de esforco fisico gerado

durante o exercicio.

Os recursos ergogénicos sao substancias, estratégias, materiais ou metodos
usados para evoluir o rendimento fisico, aplicacao fisiolégica, desempenho atlético
elou regeneracdo. Os recursos estimulantes do exercicio podem ser determinados
como nutricionais, fisicos, mecénicos, psicolégicos ou farmacologicos (KANG, 2018;
McARDLE et al., 2016).

Ao longo das ultimas décadas, estratégias nutricionais tém sido utilizadas por
atletas de todos os niveis com os mais diversos objetivos (MAUGHAN et al., 2018).
Sendo eles: 1) manter a saude, 2) complementar a ingestdo necessaria de nutrientes
especificos, 3) gerenciar deficiéncias de micronutrientes e fornecer as necessidades
de macronutrientes podendo ser dificil de adquirir sé com a alimentacdo (MAUGHAN
et al., 2018).

Diferentes aplicacdes do uso de suplementos por atletas incluem melhorar o
desempenho ou potencializar treinos de alta intensidade, controlar aspectos fisicos,
reduzir dores musculares, aumentar a velocidade de recuperacéo e melhorar o humor,
entre outras variaveis (MAUGHAN et al., 2018).

Os suplementos alimentares (SA) séo identificados de véarias maneiras
(MAUGHAN et al., 2018). Usualmente, s&o determinados como ingredientes usados
para complementar um certo déficit alimentar. Vitaminas, minerais, ervas e vegetais,
aminoacidos, metabdlitos, extratos ou uma mistura de qualquer um desses elementos.
Os suplementos alimentares da mesma forma sao vendidos como uma substancia

ergogénicas que atua sobre as fungdes corporais (ALVES; LIMA, 2009).

Os 6rgéos dirigentes na maior parte dos esportes organizados proibem o uso
de recursos farmacoldgicos para melhorar a performance atlética. Por outro lado, a
maioria dos recursos nutricionais séo legais (KANG, 2018). Embora existam varios
recursos ergogénicos a nutricdo esportiva, cada um pode ser esclarecido por um ou

mais dos seguintes: (1) agir como um excitador do sistema nervoso central ou



periférico; (2) aumentar o armazenamento de substratos limitantes ou (3) como fonte
suplementar de combustivel; (4) reduz subprodutos metabdlicos que inibem
propriedades; (5) facilita a recuperacao; (6) melhora a sintese tecidual (KANG, 2018;
MCARDLE et al.).

Os principais mecanismos que demonstram os efeitos ergogénicos da CAP em
diferentes competéncias e funcdes fisicas sédo: 1) Producdo aumentada de ATP por
conta da maior resposta da creatina quinase e fosforilacao oxidativa, 2) eficiéncia de
restituicdo de glicogénio muscular e maior do uso de acidos graxos como origem de
energia, 3) extensdo da liberacao de célcio pelos canais TRPV1 4) efeitos na redugéo
da dor e 5) liberacdo aumentada de neurotransmissores (HARAMIZU et al., 2006

Uma substancia que pode ter efeito sinérgico semelhante e alternativo a
cafeina é a capsaicina que age no organismo como agonista do receptor para
potencial vaniloide transitorio tipo 1 (TRPV1) (HUDSON et al., 2016).

O TRPV1 tem como importantes funcdes fisioldgicas, incluindo a modulacéo
da sensacao de dor e as respostas fisioldgicas induzidas pelo. Também sendo ativado
pelo calor, 0 TRPVL1 é sensivel a ligantes exdgenos, como a capsaicina. De acordo
com a bibliografia, a CAP pode ter um efeito ergogénicos no desempenho, porém sem
relatos de efeitos colaterais nesses estudos (CATERINA et al., 1997; ZHENG et al.,
2007; LUO et al. 2011; LOTTEAU et al., 2013).

O principal mecanismo que poderia causar os efeitos ergogénicos da
capsaicina no desempenho € pela ativacdo do TRPV1. Pode-se perceber na figura
abaixo ferramentas distintas de ativagcdo do TRPV1 como a multiplicacdo da liberacao
de célcio no reticulo sarcoplasmatico das células musculares ocasionando a fadiga
muscular diminuida, o aumento da oxidacédo de acidos graxos, possibilitando maior
energia, acdo analgésica, minimizando a sensac¢ao a dor durante o exercicio, possivel
direcdo a uma menor movimentacao de glicogénio e menor concepcao de metabdlitos
acidos, indicadas por menor elaboracdo de lactato, suavizando os declinios na
producdo de forgca, aumento na producdo de acetilcolina, resultando em maior
poténcia explosiva e da resisténcia de forca.(KIM et al, 1998; FARAUT et al., 2009;
LUO et al. 2011; LEBOVITZ et al., 2012; ITO et al., 2013; LOTTEAU et al., 2013; OH
e OHTA, 2003; WHITING et al., 2014; BASITH et al., 2016 ZHENG et 15 al., 2017).



Figura 1. Potenciais mecanismos de acdo de como capsaicina pode melhorar o

desempenho.

Fonte: SILVA et. al. 2020.

No musculo esquelético, o canal TRPV1 estd situado proximo ao reticulo
sarcoplasmatico, e a ativacdo da capsaicina aumenta a liberacdo de calcio,
aumentando assim a ligacdo entre os filamentos de actina e miosina. Os canais
TRPV1 também se manifestam na juncdo neuromuscular, e a estimulacdo da
capsaicina provoca a modulacdo pré-sinaptica na ligagdo neuromuscular, resultando
em aumento da liberacdo de acetilcolina (LEBOVITZ et al., 2012; SILVEIRA et al.,
2010; YANG et al., 2018).

Nas atividades corporais os efeitos da capsaicina foram investigados, a maior
parte dos estudos foi realizado em animais. O estudo de Hsu et al. (2016)
demonstraram que a suplementacédo de capsaicina aumentou o tempo de natacao até
a falha e a forca de preensédo em ratos. Luo et al. (2011) afirmaram que a capsaicina
promove a biossintese mitocondrial, aumenta o calcio livre citosolico e aumenta a

resisténcia em camundongos.

Lotteau et al. (2013) salientaram que a capsaicina promove a ativagdo do
receptor TRPV1 no muasculo esquelético e descobriram que a liberacdo de calcio do
reticulo sarcoplasmatico € aumentada, resultando em maior producéo de forca porque
as interagdes entre os filamentos de actina e miosina podem aumentar. Outro estudo
em ratos apresentou que doses Unicas de 10 mg/kg e 100 mg/kg de capsaicina

diminuiram o custo de ATP e aumentaram a producdo de forca durante contracfes
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isométricas repetitivas de 6 minutos, possivelmente pelo aumento do calcio basal nas

células musculares, causado pela ativacdo do receptor TRPV1 (KAZUYA et al., 2014)

Faltam pesquisas que apurem os efeitos da capsaicina aplicada a performance,
no entanto um estudo de Freitas et al. (2018) indica que a suplementacao imediata da
capsaicina melhora o rendimento de homens treinados em relagdo a forca e na
contencédo da percepcao de esforco. Outra pesquisa expde que a suplementacéo da
CAP diminuiu a exaustdo em homens ageis ao longo de uma corrida continua de 1500
metros no menor tempo alcancavel e a 120% do VO2 com prolongamento do
desempenho maximo 15 segundos de regeneracdo passiva em pausas de 15
segundos até o limite (FREITAS ET AL.,2018; FREITAS et al., 2019;).

Além disso, Freitas et al. (2019) descobriram que a suplementagcédo aguda de
capsaicina reduziu a FC média durante o exercicio intervalado de alta intensidade e
provocou um melhor desempenho durante o exercicio de resisténcia seguinte em

comparagao com as circunstancias placebo.

Algumas pesquisas apontam que a capsaicina € eficiente para otimizar a
performance fisica supostamente diminuindo os movimentos sensoriais. Além de
revelar que a liberacdo de célcio aumenta o reticulo sarcoplasmatico e acentua a
contracdo muscular. Em estudos que investigam os efeitos agudos da capsaicina na
funcdo humana, ndo foram constatados efeitos colaterais da suplementacdo de
capsaicina. (ZHENG et al., 2007; LUO et al. 2011; LOTTEAU et al., 2013; FREITAS et
al. 2018; FREITAS et al. 2019;).

Foram encontrados por Freitas et al. (2018) boas respostas da suplementacao
de capsaicina no decorrer do treinamento resistido na musculacdo. Com essa
pesquisa, apresentaram que o consumo de 12 mg de capsaicina antecedendo o teste
resultou na realizacdo de mais repeticbes no exercicio de agachamento, atingindo
70% do valor maximo de repeticbes (1rm) até a exaustdo. Isso sucedeu em um
aumento importante no valor de somatoria (nUmero de repeticdes x massa erguida)

guando os voluntarios usaram capsaicina (KAZUYA et al., 2014).

As respostas também demonstraram que a sensacao subjetiva de esfor¢o dos
participantes foi consideravelmente menor no momento em que a capsaicina foi

suplementada. Resultados parecidos foram encontrados por Freitas et al. (2018) ao
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pesquisar a acao da suplementacédo de capsaicina em sprints de 1500m. De acordo
com 0s autores, a capsaicina apresenta um hipotético efeito analgésico, que pode
influenciar na capacidade de suportar a dor e a PSE, um bom motivo para determinar
melhora no desempenho ao esporte (astokorki, mauger., 2017).

Tratando-se de forgca muscular, as investigacdes apontaram melhora da forga
muscular nos ratos logo apos a suplementacdo de capsaicina. Entretanto, outros
estudos ndo determinaram diferenca consideravel na producédo de forca muscular em
ratos que foram submetidos a suplementacdo de capsaicina (FARAUT et al., 2007;
YASHIRO et al., 2015; KAZUYA et al., 2014; HSU et al., 2016).

No que diz respeito aos efeitos da capsaicina no desempenho humano durante
o exercicio fisico, diversos estudos relataram que a substancia ndo foi eficaz na
otimizacdo do desempenho. Todavia, outros estudos encontraram resultados
igualmente positivos em relacdo aos efeitos agudos da capsaicina no exercicio fisico
(FREITAS et al.,, 2018; FREITAS et al.,, 2019a; COSTA et al., 2020; LANGAN,;
GROSICKI, 2020; PADILHA et al., 2020; AH MORANO et al., 2021).

Simdes et al., 2022 investigaram o efeito da capsaicina no TF. Constataram
gue as repeticbes maximas, tal como o volume total, a consciéncia motora e a
frequéncia cardiaca ndo foram expressivamente diferentes comparando o contexto de
capsaicina e placebo, com as condicdes de capsaicina apresentando menos efeito no
VT. Porém, em estudo parecido ao de Simdes et al. (2022), Freitas et al. (2018a)
observaram que o desempenho com capsaicina melhorou significativamente o NRM
e diminuiu o RPE durante o exercicio de agachamento em comparacdo com O

placebo, tirando por nenhuma diferenca significativa nas concentracdes de lactato.

Freitas et al., (2019) j4 estdo empregando protocolos de treinamento
concorrente, mostraram que a classe capsaicina pode amenizar o PSE apés exercicio
intermitente de alta intensidade em esteira e, em sequéncia, aumentar o VT por conta
do maior NRM durante o exercicio de agachamento. Além disso, Moura e Silva et al.
(2021) observaram que o capsaicina aumentou 0 NRM apés 6 semanas de TF, o que

nao foi significativamente diferente do grupo placebo.

Foi reconhecido um ganho expressivo de massa muscular no grupo que fez

uso de capsaicina em comparacao ao grupo. Além de que, relacionado a producao
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da forca muscular, a ingestdo de capsaicina pode aumentar significamente a forca,
guando equiparado com placebo (CROSS et al., 2020; GOMES et al., 2021; MOURA
e SILVA et al., 2021).

Em um outro estudo de Martins Cruz (2022) ele corroborou os efeitos da
suplementacéo de cafeina (CAF) e capsaicina (CAP) e a juncdo dessas substancias

(CAF+CAP), em um momento de treino de forca (TR) multi-séries.

Os resultados apresentaram que as informacdes para os fatores VT, PSE,
PSEsessao, concentracdo de lactato e FC ndo foram minuciosamente divergentes
entre as condicdes de teste. Além disso, os dados expuseram uma baixa existéncia
de efeitos colaterais. Logo, as conclusdes deste estudo contestam a hipétese de que
melhora o desempenho (VT) e reduz PSE e PSEsession. No entanto, as suposi¢coes
sobre a baixa ocorréncia relatada de efeitos colaterais, concentracdes de lactato e FC

foram confirmadas.

Outro estudo de PICONI, B.S. et al verificou o efeito agudo da ingestdo de
capsaicina no rendimento e PSE da sessdo em voluntarias femininas praticantes de
CrossFit, e a suplementacdo nao alterou expressivamente o desempenho das
mulheres em uma sessao de treino (WOD) do CrossFit. Sendo assim, essas
pesquisas indicam para a possibilidade de que a suplementacdo de capsaicina possa

nao ser eficaz e decisiva para o sucesso do CrossFit.

No entanto, quando examinados quatro (4) voluntarios, foi identificado reducao
na sessao PSE (valores entre 14,3% e 37,5%) ap6s a suplementacdo de capsaicina.
Caterina et al., (2000) revelou que tais decorréncias podem apontar um efeito redutor
de dor agudo da capsaicina. Entretanto, apenas um desses voluntarios viu um
aumento no numero total de repeticdes. Esses resultados apontam que um individuo
pode ter que testar o efeito analgésico da capsaicina para traduzi-lo em rendimento,
em outros termos, ele deve treinar constantemente sob esse efeito e evoluir taticas

para utiliza-lo em suas demandas de exercicio.

O outro estudo de MOURA, S et al. (2021) investigou os efeitos da
suplementacao continua de capsaicina na habituacdo muscular, resposta inflamatéria

e desempenho em homens nao ativos.
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Em um programa 20 homens nao treinados foram sorteados para receber 12
mg de Capsaicina (CAP) ou amido. Antes do exercicio foram determinados o
condicionamento e realizada a avaliacdo fisica e também depois de 6 semanas de
treinamento de resisténcia. O teste de exercicio de for¢a agudo foi feito antes e ap6s
a intervencdo. Amostras de sangue para observacdo do fator de necrose tumoral
(TNF-), receptor solavel do TNF (sTNF-r), interleucina 6 (IL-6) e interleucina 10 (IL-

10) apos repouso e exercicio resistido.

A unido do exercicio e a suplementacdo de CAP resultaram na expanséo da
massa livre de gordura em 1,5 kg em comparagdo com a linha de base, porém, a
maior parte do aumento (1,0 kg) foi devido a um aumento no total de agua. A massa
corporal magra teve uma contagem de alteracdo de CAP significativamente maior em

comparacao com placebo, e a diferenca entre 0s grupos no exercicio de supino.

Pirose, enjoo, mal-estar gastrointestinal, dores abdominais, flatuléncias,
diarreia e taquicardia ou aumento da frequéncia cardiaca podem ocorrer como danos
colaterais em resposta a suplementacéo de capsaicina. Os efeitos tem potencial de
estar associado a tolerancia individual ((OPHEIM; RANKIN, 2012; ARNOLD et al,
2016; ARNOLD et al, 2016; SIMOES et al, 2022).

Nos estudos de Simdes et al. (2022) e Freitas et al. (2018a), ndo apontaram
ocorréncias de efeitos. Ndo foram achadas outras analises que investigaram a
ocorréncia de complicacbes com a suplementacédo de capsaicina, 0 que nos leva a

apoiar a urgéncia de mais estudos sobre o tema.
CONSIDERACOES FINAIS

As pesquisas sobre os efeitos da capsaicina no desenvolvimento de um atleta
ainda estéo insuficientes, especialmente em humanos. Nenhum estudo foi encontrado
investigando o efeito da suplementacdo de capsaicina no protocolo treinamento de
forca de varias séries e varios treinos. Esse regime pode ser mais eficaz para
hipertrofia muscular (SCHOENFELD et al., 2017; SCHOENFELD; GRGIC, 2018),

sugerindo que essa configuragédo no regime ST requer mais estudos.

Em relacdo ao tipo de protocolo, ndo esta claro como esse fator afetara a

resposta a suplementacdo de CAP. Alguns autores levantaram a hipotese de que a
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duracé&o ou média (por exemplo, ciclismo ergométrico ou corrida) pode interferir nas
respostas (LANGAN; GROSICKI, 2020; PADILHA et al., 2020).

Ainda sdo necessarias pesquisas para examinar os efeitos de diferentes
guantidades de suplementos de capsaicina; protocolos de testes; sujeitos; formas de
administracao; e respostas individuais a substancia, por isso sua suplementacdo &
utilizada por treinadores, nutricionistas e atletas que buscam melhorar o desempenho

do treinamento de forca, uma estratégia possivel.

No entanto, com base nos resultados apresentados juntamente com os estudos
avaliados, podemos inferir que a suplementacdo aguda com CAP pode induzir efeitos

potentes em diferentes habilidades fisicas e tipos de protocolo.
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