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O uso de d6leos essenciais na pratica do exercicio
fisico: uma revisao integrativa

The use of essential oils in physical exercise: an
integrative review

Gustavo de S3a Oliveira Lima, Leonardo Pereira da Silva,

Mayara Raissa de Miranda Bezerra, Nivaldo de Jesus Silva Soares Junior,
Raphael Furtado Marques, Carlos Alberto Alves Dias Filho, Herikson Araujo
Costa, Janaina de Oliveira Brito Monzani, Marcos Antonio do Nascimento,
Rachel Melo Ribeiro

Resumo:

Objetivo: O objetivo do estudo foi analisar na literatura estudos referentes
ao emprego de éleos essenciais, na pratica de exercicios. Métodos: Trata-se
de uma revisao integrativa, utilizando a base de dados PubMed, realizada
em dezembro de 2023, a partir de uma busca nos Descritores em Ciéncia
da Saude (DeCS), dos quais foram escolhidos e utilizados: “essencial oil”
e “exercise”, “aerobic exercise”, “exercise training”, combinando-os com o
operador booleano “AND". Foram incluidos artigos na lingua inglesa e estudos
originais dos ultimos 05 anos. Assim, 16 estudos foram encontrados, sendo
selecionados O5 artigos para a composicao do presente trabalho. Resultados:
Os estudos denotam de forma geral que os efeitos dos 6leos essenciais
encontrados, tem potencial relacao principalmente com os biomarcadores do
estresse causado pelo exercicio, atuando no combate a fadiga, metabolismo
anaerdbio, tempo para exaustdo e redugdo do percentual de gordura em
algumas regides do corpo. Consideragdes finais: Os achados do referido
estudo mostram que o uso de déleos essenciais em diferentes modalidades
do exercicio fisico constitui ferramentas essenciais no combate a inflamacgao,
acelerando o processo de recuperacao ativa e/ou passiva dos musculos pds-
exercicio, melhorando diretamente a adesdo, na pratica do exercicio. Por
outro lado, ainda sdao poucos os estudos que abordam essa tematica.

Palavras-chave: Produtos naturais; Exercicio fisico; Salde

Abstract:

Aims: The aim of the study was to analyze studies in the literature on the use
of essential oils in the practice of exercise. Methods: This is an integrative
review, using the PubMed database, carried out in December 2023, based on
asearchin Health Science Descriptors (DeCS), from which the following were
chosen and used: “essencial oil” and “exercise”, “aerobic exercise”, “exercise
training”, combining them with the Boolean operator “AND". Articles in
English and original studies from the last 5 years were included. Thus, 16
studies were found, 05 articles being selected for the composition of the
present work. Results: The studies generally indicate that the effects of the
essential oils found have a potential relationship mainly with biomarkers of
stress caused by exercise, acting to combat fatigue, anaerobic metabolism,
time to exhaustion and reduction in the percentage of fat in some regions of
the body. Final considerations: The findings of the study show that the use
of essential oils in different types of physical exercise constitutes essential
tools in combating inflammation, accelerating the active and/or passive
recovery process of post-exercise muscles, directly improving adherence in
practice. of the exercise. On the other hand, there are still few studies that
address this topic.

Keywords: Natural products; Physical exercise; Health
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1INTRODUCAO

A Estudosrecentestémdemostradoque o usoadequadode produtos naturais,como
0s Oleos essenciais, pode ser considerado fator extrinseco que interfere positivamente
em diversos parametros de saude, podendo auxiliar na manutencao da homeostase de
atividades organicas por parte dos organismos bioldgicos, denotando uma diversidade
de beneficios a saude'.

Assim, efeitos diversos dos oleos essenciais podem ser observados, dentre
eles, o fortalecimento do sistema imunoldgico, acao desintoxicante, circulacao, dores
corporais, inchacos e até mesmo na respiracao, contracao e relaxamento muscular.
Quando se adicionam estes efeitos a pratica de exercicio fisico, podem provocar,
principalmente, o aumento das substancias vasodilatadoras, anti-inflamatorias,
atuando na melhoria do condicionamento aerdbio, poténcia e forca muscular, o que
chamamos de aromaterapia esportiva2.

Ademais, a estes compostos naturais ndao se observam frequentemente efeitos
adversos decorrentes do seu uso, percebendo assim, aspectos positivos. A aromaterapia
com eucalipto pode atenuar os danos provocados por exercicio de natagcao em ratos,
assumindo papel significativo na reducao do estresse oxidativo e potencial anti-
inflamatorio, preconizando efeitos revigorantes ou anti-fadiga, em exercicios de alta
intensidade. Assim, as propriedades de varios componentes de 6leos essenciais tém sido
utilizadas tanto na prevencao quanto no tratamento da fadiga pos-exercicio®*.

Os exercicios fisicos em intensidades moderadas e extenuantes, de maneira
aguda, geram micro lesbes. O organismo reage aos danos teciduais, produzindo
citocinas (pequenos polipeptidios), a fim de viabilizar o processo de cicatrizacao do
tecido lesionado®. Em ordem crénica, essa resposta € atenuada pela integracao de
circuitos, oscilagdes ritmicas, melhoria da resiliéncia homeostatica, bem como no reparo
e regeneracao das células do corpo. Em virtude disso, a pratica regular de atividade fisica
€ induzida pelas respostas crénicas. Entretanto, se faz a preocupag¢ao aos processos de
fadiga fisica e mental provenientes da forma aguda, especialmente nas primeiras 48 a
72 horas nos pds-exercicio®.

Nesse sentido, torna-se necessario compreender como 0 uso de Oleos essenciais
pode ajudar as pessoas que se utilizam da pratica regular de exercicios. Visto que a pratica
do exercicio por si so ja providencia o aumento das funcdes autondmicas e fisioldgicas do
Corpo, para responder as demandas energéticas e circulatorias?.

Por outro lado, ja é possivel perceber que o uso dos 6leos essenciais, como o
6leo de pimenta pode induzir em ordem aumentada as concentracdes de adrenalina,
um importante neurotransmissor, na corrente sanguinea, além de acelerar o processo

de recuperacao muscular, promovendo efeitos como aumento da frequéncia cardiaca e
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pressao arterial e reparo tecidual. Enquanto o uso de 6leo de rosa provocou efeito contrario,
diminuicao dessas concentragdes’. Dessa forma, o objetivo do estudo foi analisar na

literatura estudos referentes ao emprego de 6leos essenciais, na pratica de exercicios.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, descritiva, desenvolvida a partir de uma revisao
integrativa de literatura, realizada em dezembro de 2023, por meio de levantamento
bibliografico, utilizando a base PubMed, por meio dos descritores “essencial oil” e “exercise”,
“aerobic exercise”, “exercise training”, combinando-os com o operador booleano “AND’,
conforme as diretrizes preconizadas do PRISMA.

Ao todo, 16 estudos foram encontrados. Adotaram-se como critérios de inclusao:
artigos disponiveis gratuitamente, em texto completo, em inglés, publicados entre
2019/2023 e que abordassem a tematica. Somente artigos originais e de acesso livre
foram incluidos. Como critérios de exclusdao, nao foram considerados os trabalhos
escritos em outras linguas, que nio inglés, além daqgueles cujo titulo ou resumo/abstract
nao se adequaram ao tema proposto. Excluiram-se também comentarios, livros e
artigos indisponiveis ao acesso gratuito. Apos extensivas analises, apenas 05 trabalhos
preencheram todos os critérios de selecdao e foram incluidos neste estudo, conforme
mostrado na Figura 1.

Figura 1 - Diagrama de recuperacao e selecao de evidéncias de pesquisa bibliografica se-

gundo as diretrizes do PRISMA
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Fonte: Elaboracao propria
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados indicam que, embora, trés dos estudos selecionados 823 estiveram
relacionados a ratos e cavalos, podem ser indicativos promissores em futuros estudos
com seres humanos. Os efeitos encontrados tém potencial relacao principalmente com
0os biomarcadores do estresse causado pelo exercicio, atuando no combate a fadiga,
metabolismo anaerdbio, tempo para exaustao e reducao do percentual de gordura em
algumas regides do corpo. Elucidado assim, a efetividade do uso de oleos essenciais
atrelados ao exercicio de atletas de alto rendimento.

Em termos gerais, os diversos estudos recentes abordando os atletas de alto
rendimento, buscam de maneira efetiva acdes para maximizar os ganhos em detrimento
da competicao a ser realizada. Entretanto, algumas substancias parecem ter efeitos
adversos e prejudicam estruturas adjacentes do corpo. Sendo assim, com base nos
estudos encontrados, ja é possivel observar o uso da aromaterapia (uso terapéutico dos

6leos essenciais) na eficacia biomecanica do exercicio'.

Estudos in vivo

Foi realizado um experimento sobre os efeitos da substituicao de 25% das calorias
concentradas por oleo de farelo de arroz bruto ou uma mistura de linhaca de dleo de
linhaca nas concentracdes plasmaticas de lactato, glicose, IL -0, CK E frequéncia cardiaca
apos exercicio intenso em cavalos jovens envolvidos em um programa introdutoério de
treinamento de solo. Os cavalos (n=12) foram divididos em idade em dois grupos: com 18-
23 meses (N=9) e 24-30 meses (n=3). O 6leo foi medido, derramado sobre a alimentacao,
concentrado e misturado completamente para garantir a aderéncia aos granulos. Os
resultados foram que todos os cavalos consumiram prontamente suas dietas ao longo
da duracao do teste de alimentacao de 60 dias. Neste estudo, observou-se que o teste
de exercicio induziu o metabolismo anaerdbico em todos os animais, aumento do
limite inferior para o limite superior da faixa normal de gordura corporal®. Esse achado
também foi verificado em ratos, onde o uso do déleo de linhaca foi eficaz nos processos
de neuro protecao e neuroplasticidade, componentes esses favoraveis a recuperacao
neuromuscular nos pos-exercicio'.

Em outro estudo® foi realizado um estudo comparativo sobre o alivio da fadiga
induzida pelo exercicio, através da inalagao de diferentes dleos essenciais citricos em
ratos. Por meio do qual foram analisados diversos 6leos e sua eficacia no alivio da fadiga,
como o 6leo essencial de limao (LEO) e 6leo essencial de bergamota (BEO), 6leo essencial
de laranja doce (SEO), esses foram selecionados para investigar o efeito da inalagcao dos

4 Saude (Santa Maria). 2025, v. 50, n. 1. e87791
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CEOs (SEO, LEO e BEO) no alivio da fadiga induzida pela natacao exaustiva em ratos,
além de analisar o suprimento de energia, acumulo de metabolismo, estresse oxidativo
e lesdo muscular em ratos com fadiga induzida por natagcao exaustiva, a fim de explorar
seus mecanismos subjacentes. Foi demonstrado que o componente BEO apresentou a
maior capacidade de aliviar a fadiga, que pode ser explicado em tese pelo poder um
antidepressivo e relaxante com seu uso”. Enquanto os demais componentes nao tiveram
diferenca estatistica, entretanto, a inalacdo de SEO e LEO demonstrou dar um tempo
maior até a exaustao no exercicio. Esses resultados podem ser explicados pelo alto poder
analgésico dos dois componentes, ja evidenciado em estudos anteriores’*'™.

Em um estudo americano® realizou-se um estudo experimental, emm que foi
investigado os efeitos crénicos da inalagao repetida do 6leo essencial de hortela-pimenta,
para verificar o desempenho do exercicio de resisténcia em ratos submetidos a natacao
com carga de peso de 2 semanas. Os ratos fornecidos pelo Experimental Animal Center
da Fourth Millitary Medical University para pesquisa eram machos Sprague-Dawler (SD)
de oito semanas, pesavam cerca de 230-280g e foram submetidos a duas semanas de
treinamentode natacaocom sustentacaode peso por2semanas. Osresultados mostraram
que a inalagao do oleo essencial de hortela-pimenta nao teve efeito na forca muscular
em ratos treinados em resisténcia. Assim, os ratos nao exercitados que utilizaram o 6leo
essencial nao obtiveram um desempenho tao bom quanto os ratos em WL-FST. De acordo
com um estudo feito em humanos, mostraram beneficios cognitivos da hortela-pimenta,
como na melhora da fadiga mental associada ao desempenho prolongado de tarefas
cognitivas em homens jovens saudaveis. De maneira geral, ndo foram encontrados efeitos
do oleo essencial no desempenho cognitivo, provavelmente devido ao treinamento de
natacao com sustentacao de peso de 2 semanas, nao foi o suficiente para causar fadiga

central que prejudica a funcao cognitiva.

Estudos clinicos

Em um estudo realizado na indonésia'® os autores se utilizaram do Oleo Essencial
de Limao, no combate a recuperacao da dor muscular de inicio tardio (DMIT), para isso,
utilizaram 30 homens treinados do boxe (modalidade esportiva olimpica), divididos em
3 grupos, com objetivo de verificar apds o treinamento conduzido pelo treinador, se as
massagens com o oleo pudessem ser efetivas na reducao da DMIT. Os resultados foram
de fato ao encontro da hipdtese do estudo. Pois, de maneira aguda, houve reducao dos
niveis de acido latico e da dor. Em outros estudos, foi possivel perceber aimportancia desse
resultado em virtude do uso de 6leos essenciais No processo de recuperacao muscular,

pois é possivel perceber efeitos antibacterianos, antifUngicos, antivirais e citotdxicos,

5 Saude (Santa Maria). 2025, v. 50, n. 1. e87791
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fatores estes em relacao direta e indireta a quebra homeostatica do exercicio. Além de
atenuar os efeitos analgésicos, ja reportados em estudos anteriores'®®,

Em outra investigacao’, foi utilizada uma amostra de 20 homens treinados que
praticassem algum tipo de atividade competitiva, seja musculacao, levantamento de peso,
MMA. Na intencao de investigar se o uso de uma lo¢ao para perda de gordura, a base de
coleus forskohlii, Eucommia ulmoides (plantas medicinais), além da cafeina e pimenta-
preta, pudessem, ao longo de 8 semanas, de fato, reduzir o percentual de gordura no
corpo. De maneira geral, nao foi possivel perceber reducdes significativas, entretanto, na
relacao do tecido adiposo lateral da coxa, houve diferenca estatisticamente significativa.
Esse resultado vai ao encontro do proposto em outro estudo'®, a medida que o processo
de lipdlise (quebra do tecido adiposo) esta atenuado pelas agdes dos componentes
hormonais como leptina e grelina, que podem ser estimulados com o uso dos d6leos
essenciais. Por exemplo, em ratos e camundongos, estudos realizados anteriormente
demonstram um aumento da lipdlise, em virtude do aumento da atividade simpatica no

tecido adiposo branco e marrom, com o uso do 6leo essencial de toranja’”.

Tabela 1- Estudos cientificos reportados na literatura para o uso de 6leos essenciais associa-

dos ao exercicio fisico '
(Continua)

TiTULO PAIS PRINCIPAIS ACHADOS REFERENCIAS

O uso do d6leo essencial

Repeated Inhalation of o
. . . de hortela-pimenta pode
Peppermint Essential Oil Im- . L
prevenir dano oxidativo e

proves Exercise Performance EUA ZHANG et al,, (2023)

. . aumentar o tempo até a
in Endurance-Trained Rats . .
exaustao no teste exaustivo

de natagao em ratos

O uso do 6leo essencial de
limao como 6leo tépico
apods o exercicio em atletas
pode acelerar o processo de
recuperacao da dor muscu-
lar apds exercicio

Effect of Massage Ther-
apy with Lime (Citrus Auran-
tifolia) Essential Oil on the Indonésia
Recovery of Delayed Onset of
Muscle Soreness in Athletes

HARAHAP et al., (2023)

Effects of repeated O uso da lo¢ao para gordu-
use of a commercial top- ra resulta em uma reducao
ical lotion on subcutane- Australia  leve da gordura subcutanea PEOS e ONG (2023)
ous fat thickness in resis- da coxa lateral emm homens
tance-trained male athletes treinados
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Tabela 1- Estudos cientificos reportados na literatura para o uso de 6leos essenciais associa-

dos ao exercicio fisico

(Conclusao)

TiITULO PAIS PRINCIPAIS ACHADOS REFERENCIAS

Effects of Crude Rice Bran Qil EUA O uso do 6leo de farelo de ar- Mowry et al. (2022)
and a Flaxseed Qil Blend in roz bruto ou uma mistura de
Young Horses Engaged in a 6leo de linhaca pode reduzir

Training Program 0s aumentos de interleuci-
na-1p relacionados ao metabo-

lismo anaerdbico de cavalos

China O uso dos dleos essenciais Tian et al,, (2022)

A Comparative Study on
Relieving Exercise-Induced
Fatigue by Inhalation of Differ-
ent Citrus Essential Oils

citricos pode ser ferramen-
tas antioxidantes, anti-in-
flamatdrias, neuro protetoras,
antibacterianas e outras ativ-
idades fisioldgicas devido a
diversos e complexos compo-
nentes ativos e contribuindo
nos efeitos da fadiga muscu-
lar em ratos

Fonte: Elaboracao prépria

Figura 2 — Representacao dos principais achados na literatura cientifica acerca do uso de

6leos essenciais e sua resposta associada ao exercicio
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4 CONSIDERAGCOES FINAIS

Os resultados dessa revisao indicam que os oOleos essenciais sao ferramentas
bioldgicas que melhoram o desempenho muscular na pratica de exercicio fisico. Os 6leos
essencials citricos podem atuar como efeito anti-inflamatoério, acelerando o processo de
recuperacao ativa e/ou passiva dos musculos pds-exercicio.

Interessantemente, foi mostrado que a suplementacao com oleo essencial de
hortela-pimenta pode retardar o processo de exaustao muscular, além de atuar na
prevencao do dano oxidativo decorrente da pratica de atividade fisica.

Dessa forma, a associacdo do uso de oOleos essenciais e pratica de exercicio
fisico pode servir como ferramenta para melhor adesao ao treinamento e garantia de
melhor qualidade de vida. Por outro lado, ainda sao poucos os estudos que abordam
essa tematica. Assim, faz-se necessario o desenvolvimento de mais estudos clinicos, em
diferentes modalidades de exercicio, sendo em individuos saudaveis ou até mesmo com
comorbidades cardiometabdlicas preexistentes, para respaldar a adog¢ao do uso desses

compostos com garantia de seguranca e eficacia na saude humana.
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