






Isotônicos ou Repositores hidroeletrolíticos:

De acordo com a Portaria 222 do Ministério da Saúde, são

bebidas especialmente formuladas para praticantes de atividades

físicas, com o objetivo de reposição hídrica e eletrolítica (Brasil,

1998).

Segundo a RDC 18 de 27/04/2010, que dispõe sobre

alimentos para atletas, uma bebida isotônica deve apresentar

concentração de sódio entre 460 e 1150mg/L e até 8% de

carboidratos.

Estas proporções garantem assim a isotonicidade da bebida e

suficiente aporte energético para o prolongamento de atividades

acima de 1 hora de duração.



São bebidas à base de água, sais minerais e carboidratos de rápida 

absorção, que recuperam os líquidos e eletrólitos perdidos através do 

suor durante a atividade física, fornecendo energia para os músculos 

e preservando suas reservas de carboidratos. 

Possuem formulação semelhante ao plasma sanguíneo, o que facilita 

a absorção. 

A água de coco, por exemplo, é considerada um isotônico natural, 

por ser rica em potássio e sódio

Isotônicos ou Repositores hidroeletrolíticos:



Possuem concentrações de eletrólitos semelhantes ao sangue humano fazendo com que 

ocorra uma rápida absorção de líquido. O desequilibrio dessa osmalidade plasmática 

leva a problemas no atleta, como caimbras e a desidratação propriamente dita

Por apresentar baixa quantidade de carboidratos (em torno de 8%) se comparado com 

outras bebidas (como os sucos e água de coco), não há sobrecarga do aparelho 

digestório

Isotônicos ou Repositores hidroeletrolíticos:

Atenção: Não confunda repositores energéticos destinadas à prática 
esportiva com bebidas energéticas estimulantes, que contêm 
substâncias que agem no sistema nervoso central, como cafeína, 
ioimbina e glucoronolactona.



Figura 1. Bebidas usualmente consumidas por atletas de diferentes modalidades

Fonte: APPLEGATE,1996 
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