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potenciar o rendimento desportivo através de vários mecanismos não-térmicos. Entre estes, destaca-se a capacidade de ativar 

aumento do volume de ar expirado, diminuição da perceção de esforço cardiopulmonar, efeitos analgésicos e efeitos estimulantes 
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Increased body temperature is one of the major factors contributing to fatigue and decreased performance in sporting events. In 

this context, evidence has been accumulating that menthol intake may enhance sports performance through various non-thermal 

mechanisms, notably through its ability to activate cold receptors and reduce heat perception during intense exercise. Other possible 

mostly at the end of a competitive event. Menthol appears to be safe at the concentrations commonly used in studies that observed ! � " # � � $ �
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temperaturas letais em apenas 4-8 minutos (2).  De facto, 

da cabeça e tronco devem ser mantidos a temperaturas 

da termorregulação (3). Caso a taxa de ganho de calor 

exceda a taxa de dissipação para o ambiente, este irá 

transportado para a pele, onde poderá ser transferido 

para o ambiente envolvente, nomeadamente através da 

radiação, condução, convenção e evaporação (1). Nesse 
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de calor por evaporação do conteúdo de água do suor (1). Se a 

evaporação do suor não for capaz de contrabalançar o aumento da 

uma redução da intensidade ou a cessação voluntária do esforço de 

forma a manter a homeostase térmica (4, 5). Contudo, a perda de um 

grande volume de suor para termorregular, se não for reposto pela 

diminuem a capacidade de trabalho e prejudicam a performance no 

endurance

corporal, temos a aclimatização, pré-arrefecimento e arrefecimento, 

hiperhidratação com glicerol, reidratação durante as provas e outras 

endurance (10, 11). Também se sabe 

de ativar recetores de temperatura localizados (principalmente) nos 

nervos sensitivos do sistema nervoso periférico, suscitando dessa 

composto presente na pimenta, proporciona uma sensação de calor 

ao ativar os recetores de potencial transitório vanilóide tipo 1 (TRPV1) 

(12). Ao invés, o mentol (C
10

H
20

-pimenta (13-15). Este composto é usado, pelo menos, desde o Egipto 

antigo (16) e, atualmente, está presente numa grande variedade de 

produtos de consumo, incluindo pasta de dentes, cigarros, rebuçados, 

pastilhas elásticas, cosméticos, pesticidas e medicamentos para a [ \ ] ^ _ ` a ] b ] c d e ^ a b ` a f ] d g h `
O mentol é o principal constituinte do óleo de hortelã-pimenta e 

contribuem para os efeitos do frio e do mentol na performance do 

endurance ainda não estão completamente esclarecidos 

-se os térmicos, os ventilatórios, os estimulantes e os analgésicos, 

por exemplo.

Efeitos térmicos: O mentol é um agonista do recetor de potencial 

transitório melastatina tipo 8 (TRPM8), o principal detetor de frio 

2+ e Na+. Este canal 

transmembranares (S1-6). Os agonistas do TRPM8 ligam-se ao 

Quando em contacto com a pele ou membranas mucosas, o mentol 

induz sensações de frio ao estimular estes canais (TRPM8), expressos 

com maior densidade de recetores periféricos (28), podendo ser 

epiderme (29). Posteriormente, essa informação sensorial é transmitida 

assim a performance (18, 31-34). Desta forma seriam minimizados os 

sinais inibitórios enviados para os centros de controlo motor (35), bem 

permaneceriam constantes durante mais tempo (31, 36). 

Efeitos ventilatórios: A administração oral de mentol causa uma 

capacidade de endurance (39). Ademais, vários estudos demonstraram 

propriedades antitússicas e atuando como descongestionante nasal 

(41). No entanto, não parece ter a capacidade de diminuir a resistência 

Efeitos estimulantes do Sistema Nervoso Central

mentol poderá potenciar o estado de alerta através dos seus efeitos 

mentol se associava a uma melhoria do estado de alerta mental (45). 

Sullivan et al.

chupar rebuçados de mentol não proporcionou efeitos ergogénicos/

nootrópicos durante uma simulação de combate ao fogo (48).

Efeitos analgésicos: O mentol também demonstrou inibir o canal TRPA1 

esteroides têm potencial para aumentar o rendimento desportivo, uma 

54), podendo ser vantajoso para o atleta envolver-se em estratégias 

dissociativas durante a execução de tarefas desportivas repetitivas, 

como o ciclismo (55).i j ` k j ^ ] f d f ] a ] j l ` l m e ^ c d a
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endurance 

neste tipo de atividade desportiva (19). Mais recentemente, foi 

endurance

e na diminuição da perceção de sensação térmica e de esforço (18). 

endurance 

36). A concentração de mentol usada na maioria dos estudos foi de 

A sua utilidade também tem sido testada noutro tipo de protocolos 

contendo 2 gotas de óleo de menta por debaixo do nariz permitiu realizar 

uma maior força de preensão da mão (56). No entanto, noutro trabalho, 

a inalação de aroma a mentol (57) e a ingestão de 5 mL/kg de extrato 

de hortelã (58) não proporcionaram melhorias em provas de contra-

-relógio de 400 m. Na mesma linha, a administração oral de L-mentol n ] l o j d e g d
ser absorvida por via oral, através da pele ou epitélio respiratório, é 

ocorrer algum metabolismo de fase 1 na pele e trato gastrointestinal, 

enzimas microssomais para formar sobretudo p-mentano-3,8 diol, 

até aos rins, para ser excretado através da urina (13).

Ao diminuir a perceção de calor, o mentol poderá prolongar a realização 

da temperatura corporal (19, 60). Para além disso, o enxaguamento 

(61, 62).

O relatório “Eighty-sixth report of the Joint FAO/WHO Expert Committee 

on Food Additives”, recentemente publicado, aponta para um valor 

máximo de Ingestão Diária Aceitável (ADI) de 4 mg/kg de peso 

(NOAEL) de 380 mg/kg de peso corporal por dia proveniente de um 

estudo de 2 anos realizado em ratos (63). Tendo em conta o este valor 

agente aromatizante não constitui uma preocupação de segurança 

a dose letal oral para o ser humano seja de 50-500 mg/kg de peso 

corporal (64). p k q ^ c d g r ] a k j s _ ^ c d a
A ingestão de uma bebida e o enxaguamento bucal com mentol 

de endurance sprays, 

por exemplo (19). Apesar de bastar bochechar e expetorar o mentol 

consistência espessa (39, 69, 70) e têm menor probabilidade de causar 

engolir diminui a sensação de sede e potencia a performance (73); 6) 

(74), promove um maior arrefecimento do cérebro via transferência 

direta de calor com o sangue nas artérias carótidas (31, 35) e pode 

atuar em termorreceptores na zona abdominal (75).

A presença de soluções de mentol na cavidade oral, em concentrações 

37, 69, 76) diminuir a sensação térmica (69, 76), a sede (76, 77) 

por exemplo, dissolver 1 g de cristais de mentol ((-)-menthol, Sigma 

Aldrich, Dorset, UK) em 100 ml de etanol, obtendo assim uma solução 

de etanol-mentol, adicionando 1ml da solução em 100 ml de água, 

(76). Em alternativa, pode-se esmagar e dissolver um rebuçado de 

Halls Extra Strong

3,2g(78, 79), em cerca de 150 mL de água morna, para obter uma 

os atletas testem diferentes concentrações de L-mentol, tanto antes 

aplicação interna (oral) de mentol pode variar e irá depender de fatores 

agonistas do nervo trigémio (83, 84).t H u v G w x y J z I G y t x y K H y v M w { x w
Embora existam vários métodos para reduzir a temperatura corporal 

de atletas (11), a utilização da maioria deles poderá ser impraticável no 

decorrer de provas de endurance (85). Nesse sentido, o enxaguamento 

sensação térmica e potenciar a performance em atividades desportivas 

de endurance

do aumento progressivo da concentração de mentol na performance 

(18), bem como das diferenças entre aplicações únicas ou repetidas, 

em conta os potenciais efeitos deletérios da aplicação de mentol, 

temperaturas elevadas, poderá representar um mecanismo de defesa J x | x J } H y G t w ~ G ~ v G K � J u | G y t w
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