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Bebidas Isotdnicas Industrializadgst?

Os isotOnicos sao bebidas que foram desenvolvi-
das para repor agua e sais minerais perdidos pelo cor-
po humano durante a pratica de atividades esportivas.

Promovem rapida absor¢ao de sais e de agua por
apresentarem concentragoes de eletrolitos semelhan-
tes ao plasma do sangue humano (285 a 295 mOsm/L).

Se comparados com outras bebidas, como suCos e
refrigerantes, possuem baixas qu'antidades- d.e. carboi-
dratos (em torno de 8%), cuja funcao é fornecer ener-
gia para os musculos em exercicio.

Uma grande variedade de sabores esta disponivel
para comercializagdo em apresentagdes como lata, sa-
'quinhos (versao po) e garrafa, o que tem ajudado a po-
pularizar seu consumo efn varias partes do mundo.

No Informativo SETAN n° 03/2022 (CLIQUE
AQUI), falamos sobre os isotonicos naturais,.égua de
COCO e soro caseiro e, agora traremos informacdes so-

bre as bebidassisotonicas industrializadas.
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https://abir.org.br/o-setor/bebidas/isotonicos/
https://periodicos.ufba.br/index.php/nit/article/view/28656/20139
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2022/informativo-03-2022
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2022/informativo-03-2022

O que s3o?345

De 3acordo com 3 Instruco Normativa ANVISA % B
28/2018, os isotdnicos sjo suplementos alimentares de VIGILANCIA— d i

carboidratos e eletrolitos que: » SANITARIA

= fornegam carboidratos como principal fonte de energia;
= contenham no minimo 8o kcal/L e no maximo 350 kcal/L;

= contenham no minimo 75% da energia derivada de car-
boidratos metabolizaveis;

= contenham no minimo 460 mg/L de sodio (na forma de
Na+) e no maximo 1150 mg/L de sddio (na forma de Na+);

= apresentem osmolalidade entre 270 e 330 mOsml/kg de
agua.

S6 podem ser denominados de isotdnicos os
produtos que atendam a TODOS esses requisitos.

Obrigatorios:
o Agua,
Opcionais: Sédio e
. Potassio.
Vitaminas,

Outros minerais,
Acgucar ou adogantes,
Fibras,

Aromas.
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/anvisa/2010/res0018_27_04_2010.html
http://antigo.anvisa.gov.br/documents/10181/3898888/%287%29IN_28_2018_COMP.pdf/59fd99ad-1c35-4835-b5a3-abf61d145937
https://www.gov.br/anvisa/pt-br/centraisdeconteudo/publicacoes/alimentos/perguntas-e-respostas-arquivos/suplementos-alimentares.pdf/view
https://abir.org.br/o-setor/bebidas/isotonicos/

As bebidas isoténicas industrializadas sdo boas op¢des para

repor liquidos e eletrélitos? Quando consumi-las?7

Em praticantes de exercicios fisicos intensos e atletas essas be-

bidas tem o objetivo de melhorar o desempenho evitando fadiga
L muscular.

Em casos especificos, como desidratagao causada por gastro-
enterites (caracterizada por vomitos e diarreia) também pode haver
indicacao dessas bebidas para reposicao hidroeletrolitica. Mas, vale
ressaltar que elas nao substituem a hidratagao venosa, apenas aju-

. dam quando o problema nao é considerado grave.

Portanto, mesmo que as bebidas

isotonicas industrializadas possam

Quando a perda de minerais ndo é ser benéficas para atletas, seu consu-

excessiva, como no cas’o ge p’essoas que mo nao traz grandes beneficios para a
praticam menos exercicios fisicos e de o
. _ . 5 maioria das pessoas. Para estas, seu
menor intensidade, a ingestao dessas _ :
A < : . consumo deve ser parcimonioso sob
bebidas isotonicas nao é essencial, pois

: < - : orientacdo médica ou nutricional, ou
uma alimentag¢ao equilibrada e hidrata- § !

cao adequada sdao capazes de repor o
que foi perdido. naturais como agua de coco e o soro

podem ainda recorrer aos isotonicos

caseiro.

Pessoas com insuficiéncia cardiaca, hipertensao arterial ou doencas renais e criangas
nao devem tomar sem indicagao profissional.
Os isotonicos possuem sodio e potdssio em quantidades significativas, portanto para esses

grupos, esses nutrientes sdo arriscados para o organismo e podem comprometer a saude.
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https://www.ufrgs.br/laranjanacolher/2020/02/18/bebidas-isotonicas-sera-que-sao-boas-opcoes/
https://minutosaudavel.com.br/bebida-isotonica-o-que-e/

Como escolher o isotdnico mais adequado?s”

Existem diversas marcas diferentes disponiveis no
mercado, no entanto, sabe-se que n3o hi uma grande
diferenca na eficicia das principais bebidas isoténicas

disponiveis para compra.

Atencgio com alqumas versdes!

Podem apresentar apelo saudavel, entretanto, apresentam em

sua composicio aditivos alimentares como corantes artificiais, ado-

¢antes e xaropes.

Além disso, na hora da compra é importante ler os rétulos e optar por aquela

bebida isotdnica que tenha menos aditivos artificiais.

Escolha as bebidas isotonicas in-
dustrializadas de tonalidade mais
clara, que podem indicar menos co-
rantes e mais ingredientes naturais
EQUIPE SETAN/PRAE: na sua composicio.
Lidia Araujo
Lidiane Pessoa
Luciana Cardoso
Priscila Maia

CONTATO: nutricao.prae@unirio.br
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