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• βρίσκεται στα αιθέρια έλαια της οικογένειας της
μέντας.

• TRPM8 (Hensel and Zotterman1951; Shafer et al., 1986)

• Η εφαρμογή της στο δέρμα είναι μια πρωτότυπη
και αποτελεσματική μέθοδος που επιτρέπει τη
μελέτη της αλληλεπίδρασης των φυσιολογικών
παραμέτρων που ρυθμίζουν τη θερμοκρασία του
σώματος.

Η μενθόλη (C10H20): 
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Η επίδραση της εφαρμογής μενθόλης στο δέρμα στη ρύθμιση 
της θερμοκρασίας του σώματος κατά την άσκηση
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Η επίδραση της εφαρμογής μενθόλης στο δέρμα στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος 
κατά την άσκηση



Με μενθόλη
Χωρίς 

μενθόλη
p value

Τre  ηρεμίας (mL.min-1) 37.3±0.3 37.1±0.3 0.89

VO2 ηρεμίας (ml.min-1) 327±53 357±39 0.32

Ρυθμός ανόδου Tre (⁰C.min-1) 0.24±0.1 0.14±0.1 0.03

VO2 1-12 min (ml.min-1) 1890±352 1745±330 0.03

Χρόνος άσκησης (min) 19.0±2.0 29.1±1.0 0.00

International Conference of Environmental Ergonomics, 2007

Η επίδραση της εφαρμογής μενθόλης στο δέρμα στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του 
σώματος κατά την άσκηση
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Ο χρόνιος εγκλιματισμός σε ήπια κρύο νερό επηρεάζει τη 
θερμορύθμιση κατά την άσκηση;;;

4.6 %



Η επίδραση της εφαρμογής μενθόλης στο δέρμα στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του 
σώματος κατά την άσκηση

*Σημαντική διαφορά μεταξύ των συνθηκών, p<0.05
#Σημαντική διαφορά μεταξύ των ομάδων, p<0.05
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Μενθόλη: 0.05%

BJSM 2011
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Mενθόλη: 0.2%
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Barwood et al., 2014
J Sports med Phys fitness

Mενθόλη: 0.2%

Η επίδραση της εφαρμογής μενθόλης στο δέρμα στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του 
σώματος κατά την άσκηση



Barwood et al., 2014
J Sports med Phys. fitness

Δεν παρατηρήθηκαν διαφορές μεταξύ των συνθηκών.
** Σημαντική διαφορά έναντι του πρώτου χιλιομέτρου

Η επίδραση της εφαρμογής μενθόλης στο δέρμα στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του 
σώματος κατά την άσκηση



Συμπέρασμα
• Η εφαρμογή μενθόλης (επάλειψη/ψεκασμός) πριν την

άσκηση πυροδοτεί τους αισθητήρες ψύχους ΤRPM8,
αυξάνει την παραγωγή θερμότητας και μειώνει τη
θερμική απώλεια.

• Οι επιδράσεις της μενθόλης είναι δοσοεξαρτώμενες.
• Μεγαλύτερη συγκέντρωση μενθόλης (4,6%) επιφέρει πιο

γρήγορη άνοδο της θερμοκρασίας πυρήνα λόγω
εντονότερης αγγειοσυστολής και επιβράδυνσης της
εφίδρωσης.

• Ο ψεκασμός της επιδερμίδας με χαμηλότερες
συγκεντρώσεις (0.05-0.2%) μενθόλης πριν ή κατά τη
διάρκεια παρατεταμένης άσκησης βελτιώνει τη θερμική
αίσθηση.

• Ο ψεκασμός της επιδερμίδας με μενθόλη δεν βελτιώνει
την απόδοση σε παρατεταμένες προσπάθειες.
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Μενθόλη και παρατεταμένη εμβύθιση σε δροσερό νερό 24⁰C
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Μενθόλη και παρατεταμένη εμβύθιση σε δροσερό νερό 24⁰C
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Μενθόλη και παρατεταμένη εμβύθιση σε δροσερό νερό 24⁰C
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Μενθόλη και παρατεταμένη εμβύθιση σε δροσερό νερό 24⁰C



Κατώφλι συστηματικής αύξησης του VO2

*p≤0.01
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Μενθόλη και παρατεταμένη εμβύθιση σε δροσερό νερό 24⁰C
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Ο χρόνιος εγκλιματισμός σε ήπια κρύο νερό επιφέρει αλλαγές στη 
λειτουργία των TRPM8;;;





M
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*Σημαντική διαφορά μεταξύ SW M και SW NM, P<0.01
§Σημαντική διαφορά μεταξύ SW M και CON M, P<0.05
# Σημαντική διαφορά μεταξύ SW M και CON NM, P<0.05
& Σημαντικές διαφορές μεταξύ SW NM και CON NM, CON M, P<0.05
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H επίδραση της μενθόλης διατηρείται και κατά την εμβύθιση σε κρύο νερό;;;
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Μενθόλη και παρατεταμένη εμβύθιση σε δροσερό (24⁰C) και κρύο νερό 14⁰C
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C FIBERS
With type 1 
cold 
sensitivity

C FIBERS
With type 2 cold 
sensitivity

C FIBERS
With mechano and/or 
heat sensitivity

Απόκριση στο κρύο Κατώφλι 17-
22⁰C
(διάμεσος
19⁰C)

Κατώφλι 3-21⁰C
(διάμεσος 5⁰C)

Καμία απόκριση

•Στους 24⁰C οι νευρικές ίνες με χαμηλό κατώφλι διέγερσης εμφανίζουν 
υψηλή διέγερση. Στην ίδια θερμοκρασία, η μενθόλη προκαλεί περαιτέρω 
διέγερση αυτών των ινών και εντείνει τις θερμορυθμιστικές αποκρίσεις. 
•Στους 14⁰C, επιστρατεύονται οι νευρικές ίνες με υψηλό κατώφλι διέγερσης 
και τα ΤRPM8 εμφανίζουν υψηλό κορεσμό. Υπό αυτές τις συνθήκες, η 
μενθόλη έχει μικρότερη επίδραση.  



Συμπέρασμα
• Πριν την εμβύθιση σε δροσερό νερό, η επάλειψη της

επιδερμίδας με μενθόλη μειώνει τη θερμική απώλεια
(έντονη αγγειοσυστολή), επιφέρει γρηγορότερη και
εντονότερη θερμογένεση και διατηρεί υψηλότερα τη
θερμοκρασία πυρήνα.

• Πιθανά ο χρόνιος εγκλιματισμός απευαισθητοποιεί τους
ΤRPM8 .

• Η επίδραση της μενθόλης είναι μικρότερη πριν την
εμβύθιση σε κρύο νερό κυρίως επειδή το κρύο νερό
προκαλεί κορεσμό στα ΤRPM8 και δεν είναι δυνατή
περαιτέρω διέγερση.



Η θεωρία της αμοιβαίας αναστολής (cross-inhibition)



Ευχαριστώ για την προσοχή σας!!!


