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INTRODUÇÃO 
Em parte, a performance esportiva ideal depende de diversos aspectos 
do funcionamento cognitivo. A função psicomotora e outros aspectos da 
atenção/concentração, memória operacional espacial e informacional e 
da função executiva (o amplo conjunto de processos cognitivos de ordem-

diferentes esportes. De maneira similar, o alto estado de alerta e a baixa fadiga 
mental vão naturalmente ter um efeito de oscilação na função cognitiva, 
motivação e performance. Todos estes aspectos da função cognitiva e 
estado psicológico podem ser modulados pelo consumo de determinados 

de protetores principalmente em face aos estressores ambientais. Eles 
fornecem cor, proteção antioxidante contra a radiação ultravioleta e proteção 
antimicrobiana, particularmente nas camadas externas das folhas, frutas 
etc. e gerenciam o relacionamento das plantas com micróbios simbióticos 

atuam como atrativos de polinizadores ou outros animais simbióticos em 

concentrações mais altas encontradas em alguns tecidos das plantas e nas 

paralelo com seus efeitos em humanos; por isso, a breve revisão deste 

um contexto esportivo. 

FENÓLICOS 

podem incorporar um (fenólicos simples) ou mais (polifenóis) do anel 

subgrupo dos flavonóides (divididos por si só em flavononas, flavonas, 
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de diversos destes subgrupos podem ligar-se conjuntamente em 

e muitas unidades, respectivamente), e então normalmente são 

e hortaliças (ao lado dos micronutrientes e fibras). As maiores 

Apesar de geralmente descritos como antioxidantes, seus efeitos 

Exemplos incluem as informações sobre o estado de energia interno 

(de membrana ou nucleares) ou dentro das complexas cascatas de 

por exemplo, nas respostas antioxidantes endógenas, respostas 

os mesmos mecanismos podem incluir interações diretas com o 
receptor neurotransmissor, aumento dos fatores de crescimento 

comunidades microbiotas do intestino, com papel bidirecional 

gerenciamento de populações microbiotas simbióticas e absorção 

dos ensaios de intervenção controlada, principalmente envolvendo 

são alcançados com doses entre 200-500mg de flavonóis em 2 
horas do consumo da primeira dose. 

frutas, melhoram a atenção e performance da memória operacional/

efeitos a longo prazo dos flavonóides do cacau e polifenóis das frutas 
geraram efeitos muito sutis ou achados nulos.  

TERPENOS

Terpenos são compostos de unidades do isopreno, um composto 

evaporando no ar, e são sintetizados por todas as plantas como o 

por meio de mecanismos como as tricomas glandulares em formato 

ecológicos. Em ambos os casos, eles exibem propriedades inseticidas 

temperatura. Embora estes dispositivos possam ser apropriados para a 
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Monoterpenos

Seus membros incluem as ervas psicoativas como o alecrim, capim-

α

contexto esportivo.

Sálvia (Salvia officinalis/lavandulaefolia).

e/ou humor. Em relação aos óleos essenciais, isto inclui melhora da 

Wightman, 2011). No estudo controlado por placebo mais recente, o 

Alecrim (Rosmarinus officinalis). As propriedades psicoativas 

propriedades inibitórias da colinesterase. A biodisponibilidade dos 

cineole aumentaram junto com a exposição ao vapor do óleo essencial 
do alecrim, e se correlacionaram com mudanças decorrentes na 
performance em atividades de atenção, memória operacional, 

(500-750 mg) de extrato seco de folhas de alecrim melhoram as 
medidas subjetivas ou objetivas da performance da memória e melhor 

Hortelã-pimenta (Mentha piperita). Óleos essenciais da hortelã-

melhorar o funcionamento da memória e atenção e a performance 

havia sido selecionado baseado em sua habilidade in vitro de inibir 

melhor performance em uma atividade de atenção focada e melhorou a 

Diterpenos

Ginkgo biloba.

melhoraram a função cognitiva, incluindo em termos de performance 

Triterpenos

triterpenos são tradicionalmente classificados como adaptógenos 

estrógeno e glicocorticóides. Essas interações poderiam fundamentar 

Ginseng (Panax ginseng).

humanas, alguns ensaios controlados randomizados, crossover 

melhoras consistentes na precisão em atividades de memória, na 
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velocidade de performance em atividades de atenção e melhoraram 

Bacopa (Bacopa monnieri).

melhorou a performance em atividades de atenção e a velocidade de 

Outros triterpenos:

demonstraram melhora relevante na função cognitiva após uma 

APLICAÇÕES PRÁTICAS

suplementos (dose ideal 200-500mg), pode estar associado com diversos 

relacionada a melhoras na função cognitiva e estado psicológico após 

utilização inversa para ambos.

RESUMO

da performance esportiva. De maneira geral, estes efeitos se 

e humor após suplementação a curto prazo são atualmente fracas. 

de dosagens para ambos os compostos precisam ser considerados. 

uma abordagem racional para melhorar a função cognitiva. 
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