REVISAO

Efeito do consumo de pimenta vermelha no
emagrecimento e no controle de peso

Effects of red pepper on weight loss and weight management

Lauana Chini Rodrigues*, Fernanda Oliveira Marques, M.Sc.**, Karina Giane Mendes, D.Sc.**

*Académica de Nutricio da Universidade de Caxias do Sul, **Nutricionista, docente
do Centro de Ciéncias da Saiide da Universidade de Caxias do Sul

Resumo

Introdug¢do: As pimentas vermelhas sdo frutos membros do género Capsicum. Seus principais compostos bioativos sio
denominados capsaicindides. Atualmente tem sido proposto que esses compostos possuem propriedades que podem trazer
efeitos benéficos para a satide. Objetivo: Analisar estudos de intervengio com objetivo de verificar os efeitos do consumo de
pimenta vermelha no emagrecimento e no controle de peso. Metodologia: Foram realizadas diferentes buscas em uma base de
dados (Pubmed) 86 artigos foram localizados, dos quais oito foram selecionados para esta revisio. Resultados: Dos oito artigos
incluidos, seis demonstraram efeitos benéficos do consumo da pimenta vermelha no emagrecimento ou controle de peso.
Foi observado que o consumo de pimenta vermelha aumenta o gasto energético pds-prandial. Foi observada a influéncia do
consumo de pimenta vermelha na termogénese induzida pela dieta, oxidagao de substratos, aumento da saciedade e redugio
do consumo energético. O mecanismo de agio ainda nio é completamente esclarecido, embora seja proposto que a maioria
destes efeitos seja resultado da estimulagdo do sistema nervoso simpdtico. Conclusio: Sugere-se que existem evidéncias de que
a pimenta vermelha pode desempenhar um papel benéfico no emagrecimento e controle de peso.

Abstract

Introduction: Red peppers are fruits members of the genus Capsicum and its main bioactive compounds are called
capsaicinoids. It has been proposed that these compounds have properties that might benefit health. Objective: To analyze
studies in order to verify the effects of red pepper consumption on weight loss and weight management. Methods: 86 articles
were found on Pubmed, of which eight were eligible for inclusion in this review. Results: Of the eight articles selected, six have
shown beneficial effects of the consumption of red pepper on weight loss or weight management. It has been observed that
consumption of red pepper increases postprandial energy expenditure. It has also been noticed the influence of red pepper
consumption in diet-induced thermogenesis, oxidation of substrates, increased satiety and reduction of energy intake. The
mechanism of action is not completely understood, although it is proposed that the majority result of these effects is the
stimulation of the sympathetic nervous system. Conclusion: There is evidence that red pepper may play a beneficial role in
weight loss and weight management.
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Introducao

As pimentas vermelhas sao membros do género
Capsicum que possui diversas variedades, com dife-
rentes graus de pungéncia [1,2]. Os capsaicindides
sd0 os principais compostos bioativos das pimentas
vermelhas. Estes incluem principalmente a capsaicina,
dihidrocapsaicina, nordihidrocapsaicina e vestigios
de outros compostos que além de serem responsdveis
pela sensagao picante, exibem potenciais propriedades
bioativas [3]. Além disso, as pimentas sao apontadas
como boas fontes de antioxidantes alimentares, como
vitamina C, vitamina E, carotendides e compostos
fendlicos [4].

Tradicionalmente nativas da América do Sul,
as pimentas vermelhas agora também sdo cultivadas
e consumidas em todo o mundo e sio consideradas
essenciais em diversas cozinhas tradicionais, como no
Meéxico, India (maior produtor mundial), Tailindia,
Coréia e Indonésia [5].

Conhecida no Brasil desde o descobrimento, e
devido a grande diversidade, pode-se afirmar que as tri-
bos indigenas nativas cultivavam e colhiam diferentes
géneros de pimentas. Atualmente o Brasil é o segundo
maior produtor de pimenta do mundo e centro da
diversidade do género Capsicum, sendo esta uma
das hortaligas mais exportada do pais, representando
13,5% do valor total das exportagdes desse tipo de
produto, colocando-a em segundo lugar em termos da
arrecadagdo em valores de exportagio de hortalicas [6].

O consumo da pimenta in natura, no Brasil,
ainda ¢ relativamente pequeno, seu maior emprego
¢ na industria de alimentos, onde ¢ utilizada como
condimento, corante e aromatizante em molhos, sopas,
carnes processadas, lanches, doces e algumas bebidas
alcodlicas. De acordo com a EMATER-DF [7], o
consumo per capita de pimenta no Brasil, somando-se
o consumo direto e indireto, é de aproximadamente
2 g por dia.

A capsaicina é o composto com maior teor de
pungéncia das pimentas vermelhas, aproximadamen-
te trés miligramas de capsaicindides estao presentes
no interior de um grama de pimenta vermelha seca.
Pensa-se que estes produtos quimicos sio criados
pelas plantas como um mecanismo de defesa contra
mamiferos herbivoros e fungos [8].

A obesidade ¢ um dos mais graves problemas
de satide publica mundial. Em 2008, 1,5 bilhoes de
adultos (acima de 20 anos) estavam com sobrepeso,
destes, cerca de 500 milhoes estavam obesos [9]. A
adogdo de uma dieta sauddvel ¢ uma estratégia eficaz
para redugio de peso, com a vantagem de apresentar
menores efeitos colaterais negativos do que as terapias
farmacoldgicas ou intervengées cirtrgicas invasivas
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[10]. E proposto que uma redugio modesta na dieta
equivalente a 50 kcal/dia, pode ser suficiente para
inverter a epidemia da obesidade, e que estas peque-
nas alteragoes sao simples de serem implementadas e
conseguem ser sustentadas por mais tempo do que
modificagbes dietéticas radicais [11,12].

O consumo de alimentos que possuem em sua
estrutura compostos bioativos pode influenciar mo-
destamente o equilibrio de energia, alterando gasto
energético, oxidagao de substratos, e / ou a sensagio
de fome [13,14]. Esta alternativa no tratamento da
obesidade e/ou controle de peso ¢é eficaz, pois a perda
de peso, mesmo quando modesta, reduz o risco de
mortalidade e morbidade em individuos com excesso
de peso e leva a efeitos benéficos a sadde [15,16]. Um
alimento que apresenta em sua estrutura bioativos
importantes ¢ a pimenta vermelha. Recentemente, um
elevado ntimero de beneficios a satide com o consumo
de pimentas tem sido investigado, estudos sugerem
que os capsaicindides possuem potenciais proprieda-
des antinflamatérias, antioxidantes, além de possiveis
efeitos anti obesidade [17,18].

Esta reviso da literatura pretende analisar estu-
dos de intervengio com objetivo de verificar os efeitos
do consumo de pimenta vermelha no emagrecimento
e no controle de peso em seres humanos.

Metodologia

A metodologia adotada para a realizagio deste
estudo baseou-se na revisao da literatura retrospectiva
(20 anos) de artigos cientificos, os estudos foram iden-
tificados através de pesquisa realizada na base de dados
da U.S. National Library of Medicine and the National
Institutes Health (PubMed),como estratégia de busca
foi utilizado como filtro de pesquisa: humanos,artigos
em portugués,inglés e espanhol. Os termos de pesquisa
utilizados estao descritos na Tabela I. Os artigos foram
selecionados com base na leitura do titulo.

Tabela I - Busca de artigos.

Descritor Artigos en- l_\l:tigos
contrados utilizados

Red pepper and obesity 16 2
Red pepper and satiety 3 1
Red pepper and thermoge- 7 2
nesis
Red pepper and weight loss 9 0
Red pepper and appetite 9 4
Red pepper and metabolic 6 2
rate
Red pepper and energy ex- 36 6
penditure
Total de artigos 86 17
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Foram considerados critérios de inclusio os artigos
publicados entre 1995 e 2013, com seres humanos sau-
déveis, estudos avaliando os efeitos da pimenta vermelha
consumida por via oral. Estudos utilizando como estraté-
gia de intervengio a pimenta vermelha ou seus compostos
somente sob forma de cdpsulas foram excluidos.

No total, 86 artigos foram identificados na busca,
com base na leitura do titulo e resumo. Desses 86, 69 fo-
ram excluidos por nao atenderem aos critérios de inclusao.
Dos 17 artigos restantes, oito foram excluidos por estarem
duplicados em diferentes buscas, e um artigo foi excluido
por nao estar disponivel integralmente na base de dados,
totalizando oito artigos para fazer parte desta revisao.

Resultados

O tempo de duragio dos estudos foi varidvel.
Quatro das oito intervengdes envolveram uma tnica
refeicdo, com efeitos avaliados nas horas seguintes. Um
estudo durou seis dias e os dois estudos mais longos
tiveram dura¢do de quatro semanas com intervengoes
realizadas em dias nao consecutivos.

Com relagdo 2 faixa etdria da amostra e indice
de massa corporal (IMC), a idade da populagao teve
variagio da média entre 20 e 46 anos. Nos estudos
onde foi mensurado o IMC, o mesmo variou entre as
médias de 22 a 26 kg/m?. Em quatro artigos onde nio
houve a mensuragao do IMC, a medida utilizada para
classificar os participantes como individuos sauddveis
ou nao foi o indice de gordura corporal. Em todos
estes os participantes foram considerados sauddveis.

Em termos de dosagem, havia uma grande va-
riagdo na quantidade utilizada. A por¢do de pimenta
vermelha a ser oferecida geralmente foi determinada
apos testes de tolerAncia com os participantes, variando
de 0,9 a 16,5 g/dia. Como método de intervencio, a
pimenta vermelha foi utilizada na forma fresca ou seca
incorporada a pré-refei¢oes (entradas) ou na refei¢ao
habitual como café da manha, almoco ou jantar.

Como método de avalia¢io dos efeitos da pi-
menta vermelha, essa revisao focard em termogénese,
gasto energético, oxidagio de substratos, efeito no
apetite e saciedade. Os resultados destas buscas estao
relatados na Tabela I1. Foram encontrados seis estudos
com resultados considerados benéficos para reducio
ou controle de peso, dois estudos nio encontraram
resultados estatisticamente significativos.

Discussao
Termogénese e gasto energético

Dos oito estudos presentes nesta revisao, cinco
consideraram a capacidade da pimenta vermelha

de estimular a termogénese, o gasto energético ¢ a
oxidagio de substratos [19-23]. Trés encontraram
efeitos benéficos [19-21], estes estudos foram de curta
duragio. Todos eles foram realizados em individuos
considerados eutréficos.

Dois estudos com maior duracio, realizados com
grupos de participantes com IMC médio de 26 kg/
m? (sobrepeso) nao encontraram efeitos significativos
[22,23]. Conforme os resultados destes sugere-se que
o gasto energético superior ¢ evidente apenas em in-
dividuos considerados magros (com IMC médio entre
22-24 kg/m?), jé que as respostas térmicas induzidas
pela dieta podem diferir entre as pessoas magras e com
excesso de peso/obesidade os resultados em estudos de
curta duragio podem nao ser relevantes no contexto de
pessoas com IMC maior, que desejam reduzir o peso.

Evidéncias da duragdo dos efeitos sobre o gasto
energético foi verificado nas intervengdes com o con-
sumo de pimenta vermelha em uma tinica refei¢ao com
efeitos avaliados nas horas seguintes. Um aumento
no gasto energético foi observado por até 30 minutos
ap6s a ingestao da refei¢ao contendo pimenta vermelha
retornando a normalidade apés este periodo [19]. Da
mesma forma, o aumento da temperatura corporal, o
consumo de oxigénio e gasto energético foi observado
em diferentes ensaios [19,20]. Em outro estudo, o
gasto energético ainda estava aumentado em até 270
minutos apds a refeicdo teste contendo pimenta ver-
melha. Esse aumento no gasto energético p6s prandial
reflete um aumento médio de cerca de 10 kcal durante
este periodo [21].

O mecanismo de agdo proposto nestes estudos
para produzir este efeito é que o consumo da pimen-
ta ocasiona o aumento da secregdo catecolaminas
pela medula adrenal, através da ativagao do sistema
nervoso simpdtico (SNS) o aumento da secrecio de
catecolaminas por sua vez ocasiona aumento da taxa
metabdlica [19,20]. Além disso, ¢ proposto também
que o consumo da pimenta vermelha causa ativagao
do canal TRPV1 (receptor de potencial transiente
vaniléide 1), cuja uma das fungoes principais é a
regulagio da temperatura corporal, ele é responsavel
por detectar a sensagio picante da pimenta vermelha
na fase oral [21].

Este receptor pode ser ativado por uma grande
variedade de fatores exdgenos e endégenos (estimulos
fisicos e quimicos). Um dos principais agonistas do
TRPV1 sio os compostos bioativos da pimenta ver-
melha, principalmente a capsaicina [24].

Um estudo utilizando um grama de pimenta
vermelha na refeicio teste observou uma diminuicio
no coeficiente respiratério nos participantes (o que
implica uma maior oxidagio de gordura). Além dis-
so, os efeitos termogénicos encontrados foram mais
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Tabela Il - Estudos de intervencao que investigam os efeitos da pimenta vermelha na perda e/ou controle de peso.

, . IMC / percen- Tempo de
Titulo, autor, Faixa Dosagem 3
, . tual de gordu- . interven- Efeitos
ano etaria e (g/dia) .
ra (médias) cao
. Refeicao Aumento no gasto energético por 30min

voshioka et al. 20,5 + 2 N&o mensurado 10 Unica (b < 0,05

1995 [19] T g Aumento na oxidagao de carboidratos.
(p < 0,05)
Aumento do gasto energético por 180 min.

Yoshioka et al. o5+ 8 Gordura corpo- 10 Refeicdo (p < 0,05)

1998 [20] ral 25 = 3 g Unica Aumento na oxidagéo lipidica (p < 0,05) por
180 min.
Reducao do consumo energético (p < 0,05)

.. Reducao da ingestao de carboidratos
. Refeicdo

Yoshioka et al. 32409 Gordura corpo- 6al0g tnica (p < 0,05)

1999 [25] N ral 25 = 3 Redugao da ingestéo de gordura e proteina
(p < 0,05)
Diminuigao do apetite (p < 0,05)

Ahuja et al. 2006 26,4 + 4,8 k; . . o

[ Q;a et 46 = 12 m2 g 16,5g 4 semanas Nao encontraram efeitos significativos

Westerterp-Plan- 25,0+ 2.4 kg/ . Reducédo do consumo energgetico

tenga etal. 2005 35 + 10 m2 09¢ 8 dias (p < 0,01),

[27] Aumento na saciedade (p < 0,01)
Aumento do gasto energético por 270 minu-
tos (p < 0,05)

Ludy e Mattes. 22,6 = 0,3 kg/ ) Reducéo do apetite (p < 0,05)

23,0 £ 0,5 1 6d - .

2011 [21] m?2 g 1as Reducédo do consumo energético (p < 0,05)
Aumento da temperatura corporal por 270
minutos (p = 0,05)

Yoshioka et al. _ Dose vari-  Refeicdo Reducéo na ingestéo de gordura (p < 0,05)

22,4 + 3,2 Nao mensurado , , . - .

2004 [26] ! avel unica Redugao do consumo energético (p < 0,05)

Ahuja et al. 2006

[233 cta 46 + 12 26,3 £ 4,6 16,5 ¢ 4 semanas Nao encontraram efeitos significativos

acentuados quando a pimenta vermelha foi consumida
por via oral em comparagio a forma em cdpsula. Estes
efeitos foram ampliados em individuos que ndo eram
consumidores habituais de pimenta vermelha em
comparagio com consumidores habituais. Segundo
este mesmo estudo os consumidores habituais podem
tornam-se insensiveis a ingestdo de pimenta em longo
prazo ou por uma redugio na sensibilidade periférica
a estimulos pungentes ou por alteragoes adaptativas
na absor¢io e / ou metabolismo dos compostos ativos
[21].

Em estudo realizado com mulheres japonesas, a
adicdo de 10 g de pimenta vermelha em uma refeicao
aumentou a oxidagao de lipidios (registrado pela
mensuragio de gases respiratorios). Neste estudo o
coeficiente respiratério pds-prandial foi diminuido
imediatamente apds o consumo de pimenta vermelha
[20]. De modo contririo em um estudo realizado com
homens japoneses foi observado maior taxa de oxida-

¢ao de carboidratos, aumentada gradualmente apés a
refei¢io contendo pimenta vermelha [19]. Sugere-se
que as respostas metabdlicas apds o consumo da pi-
menta vermelha podem ser diferentes entre homens
e mulheres.

Ainda que os resultados observados nos estudos
mencionados sejam considerados modestos, eles nao
devem ser interpretados como insignificantes, uma vez
que pequenas mudangas induzidas pela dieta desempe-
nham um pequeno efeito sobre o equilibrio energético,
porém cumulativamente, podem contribuir para o
emagrecimento ou controle do peso corporal.

Apetite e saciedade

Os quatro estudos que investigaram a relagao
entre o consumo da pimenta vermelha o apetite, con-
sumo energético e a saciedade encontraram efeitos
benéficos [21,25-27]. Os efeitos observados compre-
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endem a redugdo no consumo energético, aumento
da saciedade e diminuicao do apetite. Dois dos quatro
estudos foram de interven¢io em uma tnica refeicao
com efeitos avaliados nas horas seguintes [25,26].
Os outros dois estudos apresentaram duragio de
seis a oito dias nao consecutivos [21,27]. A reducio
no consumo energético foi diretamente relacionada
com a modificacdo na escolha dos alimentos durante
a refeicao [27].

Conforme observado, a pimenta vermelha su-
prime as sensagoes orexigenas de modos divergentes,
incluindo a diminuigao no consumo energético total
[21,25,26], a vontade de comer alimentos ricos em
gordura[25-27], e alimentos ricos em carboidratos e
proteinas [25]. As mudangas na ingestao de macronu-
trientes foram acompanhadas por alteragoes no apetite,
tais como o desejo de comer e fome [25]. A razao para
estas divergéncias, nio ¢ clara. Cabe ressaltar que os
principais efeitos foram observados em populagdes
asidticas, que em geral apresentam teor de gordura
menor em sua dieta habitual do que o restante da po-
pulagio. Portanto, pode ser que este efeito anoréxico
em macronutrientes especificos ¢ modulado a partir
da composicio da dieta habitual [21].

Apesar do efeito benéfico no apetite ter sido ob-
servado, o mecanismo de a¢io nio foi completamente
compreendido. O consumo de pimenta vermelha pa-
rece resultar em aumento na atividade do sistema ner-
voso simpidtico (SNS) que por sua vez age estimulando
aliberagio de catecolaminas que atuam diminuindo o
apetite e afetam a ingestdo de alimentos [27].

Em um estudo que observou os efeitos da adigao
da pimenta vermelha em refeigoes com alto teor de
gordura ou alto teor carboidratos em mulheres foi
destacado que a percep¢io da quantidade de gordura
de uma refeigio era maior quando adicionado 10g
de pimenta vermelha na mesma. Essa observagao
pode ser de grande relevancia, pois segundo o mes-
mo estudo dados recentes sugerem que individuos
obesos possuem preferéncia aumentada pelo sabor
da gordura em alimentos. Portanto, a adigao de pi-
menta vermelha em refeicoes com baixa quantidade
de gordura pode ser uma alternativa para aumentar
a percepgao de gordura na refeicio sem aumentar o
seu valor energético [20].

Um achado importante evidenciado nos estudos
¢ que a saciedade aumentou mesmo quando o con-
sumo de energia foi reduzido. O mecanismo de agio
proposto é que provavelmente o aumento da a¢do
do SN (fase cefélica) que pode ser também ativado
pelas caracteristicas sensoriais dos alimentos estimula a
termogénese induzida através da dieta (efeito térmico
da pimenta vermelha) e a saciedade, respectivamente.
A estimulagio da saciedade por via metabdlica durante

a fase cefdlica, que compreende a estimula¢io sensorial
(aroma, sabor, visdo do alimento), pode contribuir para
o tratamento do excesso de peso [27].

Em relagdo a0 mecanismo de agao o efeito parece
ser em parte, porém nio completamente sensorial,
com trés ensaios investigando o efeito da estimulagio
oral (sensagdo de “queimagio” na boca) da capsaicina
[21,26,27], encontraram uma diminuigao do apetite
independente se os participantes receberam exposi¢ao
oral ou nio a pimenta vermelha.Porém este efeito
foi mais significativo com exposi¢ao oral (percep¢io
sensorial).

As dosagens utilizadas tiveram ampla variagio.
Em um estudo utilizando como método de interven-
¢ao um aperitivo contendo 0,9 g de pimenta antes de
cada refei¢ao diminuiu em 16% o consumo de energia
na refeigdo seguinte, alteracoes significativas também
foram encontradas em estudos que utilizaram 10 g
de pimenta vermelha, dosagem esta que ¢ habitual
em paises como Japio, Asia e India. Também foi
proposto que o efeito na estimulagido do SNS parece
ser suprimido por contato oral quando utilizado doses
muito elevadas, por ocasionar dessensibilizagao dos
neurdnios sensiveis a capsaicina. Os resultados deste
estudo sugerem que o consumo em doses tolerdveis
de pimenta vermelha pode ser mais eficaz para obter
os efeitos desejados e para manter estes efeitos 4 longo
prazo [27].

A capacidade da populacio em geral de tolerar
doses variadas de pimenta vermelha devido ao seu teor
pungente apresenta uma preocupagio fundamental
para a geracdo de recomendagoes sobre o seu consumo.
Estd bem estabelecido que exista impacto da palata-
bilidade na escolha de alimentos. Os consumidores
consideram este fator como o mais importante na se-
lecao de alimentos [28]. Assim sendo, estd diretamente
relacionada com a introducio e consumo habitual na
dieta [29].

Portanto ¢ importante destacar que algumas
variedades de pimentas possuem uma variagio dos
capsaicinéides, os chamados capsinéides. Os capsindi-
des apresentam uma pequena mudanga estrutural em
relagdo aos capsaicindides o que lhe confere auséncia
de sabor pungente, entretanto sem perder as atividades
bioldgicas. O estudo dos capsindides se torna relevante
visando atender um grupo de pessoas que desejam se
beneficiar da funcionalidade das pimentas, mas que
possuem uma restricao alimentar ocasionada pela
sensibilidade ao sabor pungente [30].

Conclusao

Através da andlise dos estudos selecionados, a
presente revisao sugere que existem evidéncias de que
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a pimenta vermelha, devido ao seu teor de compostos
bioativos, pode desempenhar um papel relevante no
aumento do gasto energético e termogénese. Também
hd a evidéncias de que esses compostos podem aumen-
tar a saciedade e diminuir o apetite, além de auxiliar a
promover oxidagio de substratos, porém estes efeitos
ainda nio sio conclusivos. Pode ser que periodos de
interven¢do mais longos sejam necessarios para produ-
zir resultados mais significativos. Os diferentes tipos
de delineamentos e metodologias sdo considerados
limitagoes neste estudo.

Os efeitos benéficos foram observados em indi-
viduos considerados eutréficos e em menor propor¢io
em individuos com sobrepeso. Assim, investigagoes
mais aprofundadas em individuos com sobrepeso
/ obesidade serio necessdrias para determinar se os
compostos bioativos da pimenta vermelha sio mais
adequados na utilizagio para a prevengdo ou no tra-
tamento de sobrepeso e obesidade.

Um fator importante na influéncia dos bioa-
tivos presentes na pimenta vermelha em relagio ao
peso pode ser a dosagem oferecida. A literatura nio é
consensual a respeito de qual seria a dosagem minima
eficaz para ativar os mecanismos de agio propostos.
Maiores esclarecimentos s3o necessdrios no sentido de
doses especificas necessdrias para produzir os beneficios
desejados.

Uma vez que o ndmero de artigos que documen-
tam os efeitos da pimenta vermelha em seres humanos
¢ bastante limitado, mais pesquisas sio necessdrias
para esclarecer os beneficios do seu consumo acerca
da sadde.
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