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RECURSOS ERGOGENICOS

a
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Segundo o Ministério da Saude:

Alimentos (E NAO SUPLEMENTOS) para praticantes de
atividade fisica € um subgrupo dos chamados alimentos
para fins especiais.

Portaria 222/98 , pelo Ministério da Saude:

sao definidos como alimentos especialmente formulados e
elaborados para praticantes de atividade fisica, incluindo
formulagbes contendo aminoacidos (aas) oriundos da
hidrdlise de proteinas, aas essenciais quando usados em
suplementagao para alcangar alto valor biolégico e aas de
cadeia ramificada, desde que nao apresentem agao
terapéutica ou toxica.
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HIDROELETROLITICOS
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Normas brasileiras dividem os produtos da seguinte forma:_

Repositores hidreletroliticos para praticantes de atividade
fisica e atletas.

Formulados pela concentragao variada de eletrdlitos (sodio
e cloreto) + concentragoes variadas de carboidratos = para
reposicao hidrica e eletrolitica (decorrente do exercicio).

Para se obter o Registro de BEBIDA ISOTONICA: deve ter a
comprovagao que a osmolalidade esta 15% proxima da
osmolalidade plasmatica (285mOsm/L), pode ser em
liquido ou em po (Gatorade e Sport Drink).



REPOSITORES
HIDROELETROLITICOS

IsotOnicos ou Repositores hidroeletroliticos:

De acordo com a Portaria 222 do Ministério da Saude, sao
bebidas especialmente formuladas para praticantes de atividades
fisicas, com o objetivo de reposicao hidrica e eletrolitica (Brasil,
1998).

Segundo a RDC 18 de 27/04/2010, que dispbe sobre
alimentos para atletas, uma bebida isotonica deve apresentar
concentracdo de sodio entre 460 e 1150mg/L e até 8% de
carboidratos.

Estas proporgdes garantem assim a isotonicidade da bebida e
suficiente aporte energético para o prolongamento de atividades
acima de 1 hora de duracao.




REPOSITORES
HIDROELETROLITICOS

Isotonicos ou Repositores hidroeletroliticos:

Sao bebidas a base de agua, sais minerais e carboidratos de rapida
absorcéo, que recuperam os liquidos e eletrolitos perdidos através do
suor durante a atividade fisica, fornecendo energia para os musculos
e preservando suas reservas de carboidratos.

Possuem formulacao semelhante ao plasma sanguineo, o que facilita
a absorcao.

A agua de coco, por exemplo, € considerada um isotonico natural,
por ser rica em potassio e sodio




REPOSITORES
HIDROELETROLITICOS

Isotonicos ou Repositores hidroeletroliticos:

Possuem concentracdes de eletrolitos semelhantes ao sangue humano fazendo com que
ocorra uma rapida absorcao de liquido. O desequilibrio dessa osmalidade plasmatica
leva a problemas no atleta, como caimbras e a desidratacdo propriamente dita

Por apresentar baixa quantidade de carboidratos (em torno de 8%) se comparado com
outras bebidas (como 0s sucos e dgua de coco), ndo ha sobrecarga do aparelho
digestorio

Atencao: Nao confunda repositores energéticos destinadas a pratica
esportiva com bebidas energéticas estimulantes, que contém
substancias que agem no sistema nervoso central, como cafeina,
ioimbina e glucoronolactona.




REPOSITORES
HIDROELETROLITICOS

Figura 1. Bebidas usualmente consumidas por atletas de diferentes modalidades
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Fonte: APPLEGATE,1996




Tipoes de Bebida lsotonica

[S)l:;:i MarathonIGatorade Eneclgll
Volume | gooml | 100ml | 200ml | fooml

lCarboidratos 2 i 12 i

Na ] 23omg | 4qmg [ gomg | 45mg

K bomg | tomg | tomg | tomg
(l 212mg | 46,2mg | 46,2mg | 61,0mg

Vitamina C | 53mg - : 0mg

Mg | 125,0mg -

Fe fmg
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