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APRESENTAÇÃO 
P r e z a d o  a l u n o  d a  E d u c a ç ã o  d e  J o v e n s  e  

A d u l t o s ,  

 
Este material contém textos e atividades destinados ao estudo do conteúdo 

Soluções, da disciplina Química. Ele é resultado das pesquisas das autoras, durante os 

anos 2015 e 2016, e fazem parte da dissertação intitulada Sequência didática sobre 

Soluções para a EJA: condições de produção e uso em sala de aula, do PROMESTRE 

da UFMG. 

 

. O material aqui apresentado está estruturado entorno do tema soluções 

isotônicas, propondo atividades, questões, textos e práticas que permitem a reflexão e 

investigação acerca do conteúdo de Soluções. 

 

As atividades estão elaboradas de modo a possibilitar que vocês, alunos, 

discutam em grupos, articulando modelos com fenômenos e suas representações, que 

são importantes para o entendimento da Química. A sua participação nas discussões é 

fundamental, pois aprender Química é, de certa forma, aprender a dialogar sobre a 

Química. 

 

O estudo de soluções isotônicas vai propiciar a você, aluno, a oportunidade de 

discutir alguns conceitos químicos que permitem compreender as informações 

veiculadas pelos rótulos das soluções isotônicas, bem como trabalhar questões sociais e 

de saúde que envolvem o consumo desenfreado dessas bebidas. Você vai aprender 

Química por meio de uma abordagem interessante do cotidiano! 

 

Esperamos, com este material, ajudá-lo a aprender um pouco mais sobre a 

Química e se apaixonar pela disciplina. 

 

Bons estudos! 

 

As autoras  
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Atividade Inicial - 
Conceitos importantes  

 
Em Química, os conceitos de substância e mistura são centrais, afinal o objeto 

de estudo desta ciência são os materiais. É possível compreendermos o que são as 

substâncias e o que são as misturas em níveis diferentes de abordagem. 

Em um nível macroscópico, substância pode ser definida como um material que 

tem propriedades bem definidas e que lhe são características, chamadas de propriedades 

específicas. Entre essas propriedades estão a temperatura de fusão (TF), a temperatura 

de ebulição (TE), a densidade (d) e a solubilidade. Exemplos de substâncias, com suas 

propriedades definidas, à pressão de 1 atm: 

 

Ferro 
- Fórmula química: Fe 

- TF = 1.538 ºC 

- TE = 2.861 ºC 

- d = 7,87 g/cm
3
 

- solubilidade em água:  

não se dissolve. 

Água 
- Fórmula química: 

H2O 

- TF = 0 ºC 

- TE = 100 ºC 

- d = 1,0 g/cm
3
 

 

Cloreto de sódio 

(sal de cozinha) 
- Fórmula química: NaCl 

- TF = 801 ºC 

- TE = 1.465 ºC 

- d = 2,17 g/cm
3
 

- solubilidade (em g por 100 g de 

água, a 20ºC) = 36,0 

 

R E T O M A N D O   

1) Relacione as propriedades temperatura de fusão, temperatura de ebulição, 

densidade e solubilidade a fenômenos que você conheça e conviva em seu cotidiano. 

2) A partir dos dados apresentados, indique os estados físicos de cada 

substância a 25ºC. Justifique sua resposta. 

 

Também podemos definir uma substância considerando o nível 

submicroscópico. Neste caso dizemos que uma substância é um material formado 

apenas por partículas do mesmo tipo. Por exemplo, a substância água é formada apenas 

por partículas de H2O. 

Uma mistura é um material constituído por duas ou mais substâncias. Do ponto 

de vista macroscópico uma mistura é um material que pode ser classificado em 

heterogêneo e homogêneo e essa distinção pode ser feita visualmente: misturas 

homogêneas apresentam apenas uma fase, uma camada, já as heterogêneas apresentam 

mais de uma fase. 
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M Ã O S  À  O B R A  

3) Coloque água em quatro copos. Adicione a cada copo uma colher de chá dos 

materiais a seguir: sal de cozinha, areia, óleo e álcool etílico, constituindo os seguintes 

sistemas numerados:  

I) água + sal;  

II) água + areia;  

III) água + óleo;  

IV) água + álcool. 

Quais sistemas, você classificaria como mistura homogênea e quais você 

classificaria como mistura heterogênea? 

4) Faça um desenho que represente as partículas do sal de cozinha, NaCl, 

dissolvidas na água. 

5) As misturas representadas em I e em IV são chamadas de “solução”. Assim, 

explique o que é uma solução. 

 

O conceito de solução origina-se nas misturas: as soluções são as misturas 

homogêneas de duas ou mais substâncias. Nas soluções, um dos componentes é o 

solvente, definido como o componente presente em maior quantidade na solução. O 

outro componente é o soluto, definido como o componente presente em menor 

quantidade. Assim, o soluto é a substância que está dissolvida num solvente, o solvente 

é a substância capaz de dissolver outra.  

A água é considerada solvente universal
1
, porque é muito abundante na Terra, é 

capaz de dissolver grande parte das substâncias conhecidas e por ser encontrada na 

maioria dos materiais presentes no nosso cotidiano, constituindo as chamadas soluções 

aquosas. A propriedade que a água tem de atuar como solvente é fundamental para a 

vida. No sangue, por exemplo, várias substâncias, como sais minerais, vitaminas, 

açúcares, são transportadas dissolvidas na água. Nos produtos comerciais à venda em 

supermercados, é comum a presença de água como solvente na composição desses 

produtos. 

 

 
1Recentemente, foi desenvolvido, na Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), um composto que é um 

solvente mais poderoso que a água, já que é capaz de dissolver uma variedade maior de materiais, tanto orgânicos, 

quanto inorgânicos. Esse solvente, chamado de Universol, já está à venda, inclusive sendo exportado para outros 

países. Além de ser um poderoso solvente, para usá-lo não é preciso mudar a temperatura ou fazer outros 

procedimentos.  
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A solubilidade é uma propriedade específica que depende da natureza e da 

quantidade das substâncias envolvidas (soluto e solvente) e da temperatura do sistema. 

Valores para a solubilidade em diferentes temperaturas foram determinados com grande 

precisão e tabelados.  

 

A solubilidade é normalmente definida como a quantidade máxima (em massa) 

de determinada substância (soluto) que é possível dissolver em um determinado volume 

de solvente, em uma determinada temperatura. Pode ser expressa em g/L ou g/cm
3 

. 

 

 

H O R A  D E  A M P L I A R !  

9) Dê exemplos de produtos comerciais que podem ser considerados como 

soluções. 

 

 

Para entendermos melhor sobre as soluções aquosas e como elas estão presentes 

no nosso dia a dia, vamos estudar um tipo de solução bastante vendido nos 

supermercados: as bebidas isotônicas. 

 

 

 

 

 

 

 

H O R A  D E  A P L I C A R !  

6) Nas soluções já exemplificadas, qual componente seria o soluto e qual seria o 

solvente? Teria como ser o contrário? Como seria? 

7) Há a possibilidade de se ter soluções em que ambos componentes estejam no estado 

gasoso ou sólido? Se acha possível, dê exemplos. 

8) Se formos dissolvendo, a uma determinada temperatura, sal de cozinha (cloreto de 

sódio) numa quantidade de água, veremos que, depois de uma certa quantidade de sal, 

não é mais possível dissolvê-lo. Isso relaciona com a propriedade específica dos 

materiais: a solubilidade. Defina essa propriedade. 
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Atividade 01 - Bebidas 
isotônicas:  você conhece?  

 

O desejo do ser humano em superar-se continuamente, tentando ser mais forte e 

mais potente, sem respeitar limites, é identificado em todas as etapas da história da 

humanidade. A cada ano, aparecem novas substâncias utilizadas como medicamentos ou 

suplementos nutricionais que são utilizadas por alguns esportistas na busca de um 

melhor desempenho atlético.  

Nesse sentido, em 1965, para melhorar o desempenho de uma equipe de futebol 

americano da Universidade da Flórida, nos Estados Unidos, médicos pesquisadores da 

universidade criaram o Gatorade
®

, uma solução isotônica. Atualmente, há inúmeras 

marcas de bebidas isotônicas vendidas em supermercados no mundo todo, sendo 

consumidas pela população em geral. 

 As bebidas isotônicas comerciais possuem concentrações de sais minerais 

semelhantes às que são encontradas no sangue humano, fazendo, com isso, que ocorra 

uma rápida absorção desse tipo de líquido. 

Na atividade a seguir, vamos conferir o que você conhece sobre o uso dessas 

bebidas isotônicas.  

 

H O R A  D E  C O N H E C E R !  

Responda ao questionário a seguir, sem fazer nenhum tipo de consulta. Suas 

respostas devem ser entregues em folha separada para o professor, ao final da aula. 

1) Aponte uma situação em que você ou alguma pessoa que conheça já 

tenha tomado uma bebida isotônica. 

2) Indique para que essas bebidas são destinadas. 

3) Enumere os ingredientes que essas bebidas apresentam para que sejam 

recomendadas. Descreva a função de cada ingrediente. 

4) Há  alguma restrição quanto ao  consumo das bebidas isotônicas? Qual?  

5) Suponha que você fosse abordado por alguém pedindo sua opinião sobre 

consumir uma garrafa de água ou de solução isotônica para praticar exercícios 

físicos. Qual seria sua indicação? Explique os motivos. 
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Atividade 02 - 
Soluções isotônicas  

 

V A M O S  I N V E S T I G A R ?  

Será que as soluções isotônicas são mesmo bebidas saudáveis? Seu 

consumo pode ser feito por qualquer pessoa em qualquer idade? 

 

Esta atividade envolve a leitura de quatro textos sobre soluções isotônicas e a 

realização de um debate. São dois momentos de discussão em que você se reunirá em 

grupos diferentes e um terceiro momento que é individual.  

MOMENTO 1: Os textos estão numerados de 1 a 4. A professora escolherá um 

número para você, que deverá então se reunir com seus colegas de acordo com o 

número do texto recebido. Após a leitura individual, debata com os colegas do seu 

grupo e anote os principais pontos do texto para serem compartilhados com os outros 

colegas de classe, no momento 2.  

MOMENTO 2: Você se reunirá, agora, com cada colega de outro grupo 

diferente do seu, de forma a ter um grupo formado por um leitor de cada texto diferente 

recebido. Você deverá explicar os principais pontos da sua leitura aos outros alunos que 

receberam textos diferentes. Os seus colegas do novo grupo devem fazer o mesmo. 

Anote as informações, as curiosidades, as diferenças e semelhanças entre os diversos 

textos. Após a troca, produzam um texto coletivo com as ideias centrais debatidas. 

MOMENTO 3: Após a leitura dos outros três textos, faça os registros pedidos 

nas questões abaixo e entregue as respostas para a professora. 
 

H O R A  D E  A P L I C A R !   

1) Elabore um texto síntese (resumo), explicitando os pontos concordantes e 

discordantes entre os textos lidos. 

2) Destaque termos, palavras ou ideias que estão nos textos e que você não 

sabe o que significa. 

3) Indique trechos dos textos que destacam os benefícios do consumo de 

soluções isotônicas e trechos em que dizem que seu uso deve ser restrito. 

4) Determine sobre o que você gostaria de saber mais que não foi dito em 

nenhum texto ou que não ficou tão claro para você. 
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TEXTOS:  
T E X T O  1   

I s o t ô n i c o  n ã o  é  á g u a !  

Julianne Cerasoli - 24 de julho de 2015 

Elas são vendidas como sinônimo de saúde e, de fato, ajudam a manter o corpo 

devidamente hidratado e, consequentemente, funcionando bem. Mas, assim como 

inúmeros outros aspectos do treinamento, seu uso requer cuidados. As bebidas 

repositoras hidroeletrolíticas ou isotônicos podem ajudar a manter a performance 

durante os treinos longos e extenuantes. Por outro lado, seu consumo indevido pode 

levar ao aumento de peso e há até produtos que possuem em sua composição 

elementos cancerígenos. Uma coisa é certa: isotônico não é água. 

Há diversos motivos para fazer uso dessas bebidas. Afinal, elas são pensadas 

para compensar a perda de nutrientes por meio do suor da atividade física prolongada. 

Essa última palavra, aliás, é a chave para não exagerar e apenas usufruir dos seus 

benefícios. “Os isotônicos têm concentrações moleculares semelhantes às dos fluidos 

do corpo. São compostos de água, sódio, potássio e carboidratos e são indicados para 

quem pratica exercícios físicos aeróbios longos, como triatletas e maratonistas. Mas 

também servem para amadores que praticam atividades aeróbias, como a corrida. 

Contudo, muitas pessoas utilizam isotônicos como se fosse água, e isso não é 

adequado”, diferencia a nutricionista Thatiana Galante, da Triathon Academia. 

Por conter elementos como sódio e potássio, que precisam estar presentes 

harmonicamente no organismo para seu bom funcionamento, os isotônicos devem ter 

sua ingestão restrita às pessoas que realmente necessitam dessa suplementação. “Se 

consumido em excesso, pode predispor a hipertensão e problemas renais, pela 

concentração elevada de eletrólitos. Além disso, essas bebidas devem ser usadas em 

atividades desgastantes e acentuadas, sempre indicadas por um profissional. Não 

podemos esquecer que, além dos minerais, contém carboidratos, que somam calorias a 

mais para quem quer perder peso e acha que pode tomar isotônicos como se fosse 

água”, lembra Thatiana. 
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A nutricionista Narayana Ribeiro, da Clínica Salute, por sua vez, não vê 

grandes problemas em relação ao aumento de peso, uma vez que esses produtos não 

possuem muitas calorias. “Se ingeridos durante a atividade física, não vão engordar 

ninguém. Mas em exercícios que não sejam nem de longa duração, nem de alta 

intensidade, a presença de repositores hidroeletrolíticos não é aconselhada. 

Principalmente em um exercício curto (menos que 1 hora de duração) ou de baixa 

intensidade que tenha a finalidade de queima de gordura.” Ou seja, para atividades 

como hidroginástica, yoga, caminhada, alongamento e Pilates, não há necessidade de 

substituir a água por outra forma de hidratação. Afinal, se o isotônico não vai 

engordar, também não ajuda a emagrecer. 

Mas Narayana aponta outro fator que merece atenção. “Alguns tipos possuem 

corantes artificiais, e alguns deles são cancerígenos. Se a pessoa fizer uma ingestão 

frequente desse tipo de bebida, deve procurar sabores que contenham corantes 

naturais, e não artificiais. E também atentar à presença de adoçantes, que podem 

aumentar o tempo de esvaziamento gástrico, causando desconforto ao atleta durante o 

exercício”, alerta. 

Essas bebidas não são apropriadas para ‘matar a fome’ ou como alternativa 

rápida e prática a lanches pré ou pós-treino devido a sua pobreza de nutrientes 

importantes, como a proteína. “Quando falamos em repositores hidroeletrolíticos, 

devemos pensar em bebidas que contêm carboidratos, sódio, potássio e, 

possivelmente, magnésio, cálcio ou outros micronutrientes em menores quantidades. 

São bebidas cuja finalidade é completar, não aumentar. Elas foram feitas para repor 

eletrólitos e carboidratos, para a manutenção dos níveis sanguíneos desses durante a 

atividade física. Por isso são melhor utilizados quando ingeridos durante o exercício, e 

não para lanches pré ou pós-treino”, enfatiza Narayana. 

No treinamento com pesos, seu uso tampouco faz sentido. “Antes do treino, o 

ideal é fazer uma refeição com carboidratos de baixo índice glicêmico (absorção 

lenta), como torradas ou pão integral. Após o treino, o corpo necessita de proteínas e 

carboidratos de alto índice glicêmico (pão refinado, batatas, frutas específicas, etc.). 

Isotônicos não são recomendados em atividades anaeróbias, como a musculação”, 

explica Thatiana. 
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Alternativas 

Há ainda as alternativas naturais ao isotônico. Livre de corantes, a água de 

coco é amplamente utilizada, mas não é a única opção. “Água de coco é pobre em 

sódio, mas tem uma concentração muito boa, é de boa digestibilidade e boa fonte de 

potássio. O suco de laranja, se diluído a 50%, fica também com uma boa concentração 

(por isso não causa desconforto gástrico), mas também é pobre em sódio e boa fonte 

de potássio”, informa Narayana. 

Thatiana, contudo, vê com cuidado a opção por frutas, devido à lentidão na 

absorção dos nutrientes. “Se um atleta que joga futebol, por exemplo, necessitar repor 

minerais perdidos pelo suor no meio do jogo e toma um suco, quando os nutrientes 

chegarem ao sangue o jogo já terá acabado”, opina a profissional, que lembra da 

banana como outra fruta que possui quantidades satisfatórias de potássio e sódio. 

Já o caldo de cana é muito mais um repositor energético, próprio para o pós-

treino, do que de minerais perdidos pelo suor. “Seu consumo deve ser feito sob 

orientação e com cautela, pois apesar de conter carboidratos e minerais, é mais 

calórico, o que pode atrapalhar qualquer plano de emagrecimento se consumido em 

quantidades inadequadas”, alerta Thatiana. “É muito concentrado, não serve como 

repositor hidroeletrolítico, apenas como energético. É uma boa opção para se repor 

energia logo após uma competição”, considera Narayana. 

Como em tudo na vida, prudência e equilíbrio servem também na escolha do 

produto e no momento de consumir bebidas esportivas. 

Fonte: http://www.multiesportes.com.br/?p=7559 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.multiesportes.com.br/?p=7559
http://www.multiesportes.com.br/?p=7559
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T E X T O  2  

I S O T Ô N I C O S :  C O N S U M O  A P R O P R I A D O  

R E Q U E R  I N F O R M A Ç Ã O  

Ellen Simone Paiva 

Introdução 

Podemos avaliar o volume de água perdido durante a prática da atividade física ao 

pesarmos um jogador de futebol após uma partida ou um artista após um show. 

Encontramos perdas enormes, de até seis quilos, referentes a seis litros de água 

corporal, tanto pela transpiração (suor) quanto pela perspiração (respiração). 

O jogador de futebol e o artista do nosso exemplo não emagreceram, estão 

desidratados. 

Quando respiramos, perdemos água sob a forma de vapor; essas perdas aumentam 

muito quando respiramos de maneira ofegante, em virtude de temperaturas elevadas e do 

clima seco. A perda de água através do suor se associa à perda importante de vários 

eletrólitos, como sódio, potássio e cloreto. Nesses casos, a reposição de água potável, 

sem o componente eletrolítico, deixa o organismo privado dessas substâncias e altera o 

importante equilíbrio corporal entre água e eletrólitos. 

 

Um hidratante para cada ocasião 

Nos exemplos citados, jogador de futebol e artista, a hidratação corporal ideal 

deve vir acompanhada de eletrólitos, fazendo dos isotônicos uma forma adequada de 

hidratação. Essas bebidas são soluções formadas a partir de concentrações variadas de 

sódio e cloreto, associadas a pequenas quantidades de carboidratos. Elas são capazes de 

hidratar, repondo todas as perdas, além do efeito benéfico do suporte de carboidrato 

oferecido aos músculos em atividade. Assim, a hidratação melhora o rendimento físico, 

sem esgotar as reservas corporais de glicose, maximizando o desempenho do atleta e do 

artista. Além disso, a presença de sódio nos isotônicos estimula a sede do atleta, 

propiciando a continuidade da sua hidratação, uma vez que o reflexo da sede só ocorre 

após perdas de 1 a 1,5 litros de água. Durante atividades físicas de até uma hora de 
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duração, o melhor hidratante ainda é a água. Isso quer dizer que para caminhadas, aulas 

de hidroginástica, aulas em academias, ciclismo e até para corridas de uma hora de 

duração não há necessidade do uso de isotônicos. 

Essas bebidas foram formuladas para repor água e sais minerais, perdidas no suor, 

promover a hidratação e também melhorar a performance dos atletas. Os isotônicos são 

recomendados após exercícios que durem mais de uma hora e que causam transpiração.  

A ANVISA recentemente realizou uma consulta pública sobre a nova 

regulamentação do uso dos isotônicos, categorizando-os como “alimentos para atletas”, 

ao invés da denominação anterior de “alimentos para praticantes de atividade física”. Isso 

quer dizer que essas bebidas devem ser consumidas apenas por pessoas que pratiquem 

exercícios físicos de alta intensidade, com o objetivo de rendimento esportivo ou de 

competição. 

Riscos no consumo de isotônicos 

Os riscos inerentes ao consumo indiscriminado dos isotônicos relacionam-se ao 

seu valor calórico, ao seu conteúdo em açúcar e ao sódio. As calorias dessas bebidas 

podem comprometer a dieta de pessoas com sobrepeso ou obesidade, uma vez que um 

frasco de 350 mL pode conter de 80 a 100 calorias. O seu teor em açúcar também pode 

elevar a glicemia dos diabéticos. Entretanto, a concentração de sódio dos isotônicos 

representa a maior preocupação em relação ao seu uso indiscriminado, uma vez que, 

quando comparados com outras bebidas, os isotônicos contêm nove vezes mais sódio do 

que os refrigerantes tipo cola, e 3.000 vezes mais do que uma solução hidratante oral 

infantil disponível nas farmácias. Compare as informações nutricionais: 
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Frente às recomendações de consumo de sal (6g/dia de sal ou 2.400mg de sódio), 

o brasileiro já exagera, consumindo de 7g a 13g de sal (2.800 a 5.000mg de sódio) 

diariamente. Nesse contexto, o consumo indiscriminado de isotônicos tem uma conotação 

preocupante, principalmente entre as pessoas portadoras de hipertensão arterial, uma vez 

que essas soluções aumentam ainda mais a sobrecarga de sódio, tão deletéria para essas 

pessoas. 

O médico do esporte Gustavo Magliocca e o cardiologista Daniel Santos também 

explicaram que os isotônicos não substituem o soro em casos de diarreia, embora possam 

ajudar quando o problema não é tão sério. É importante, ainda, ficar atento aos rótulos 

dos produtos, pois eles contêm calorias – 500 ml tem cerca de 120 kcal. 

Crianças só devem consumir isotônicos se forem atletas que participam de 

competições. O uso indiscriminado, para substituir a ingestão de água ou sucos naturais, 

deve ser abolido, destacaram os especialistas. 

Recomendação para consumo 

Para as pessoas que conseguem, na atribulação do dia-a-dia, realizar uma 

atividade física leve, como caminhar, a orientação é de que cultivem essa prática, pois é 

excelente aliada na prevenção da obesidade e das doenças cardiovasculares. Para esse 

grupo, a melhor forma de hidratação é a água potável, uma vez que os isotônicos, nesses 

casos, podem anular os benefícios dos seus esforços, devendo, portanto, ser evitados. 

 

Como Ingerir Isotônico Para Emagrecer  

É recomendada por nutricionista que consuma apenas 100 ml antes de um treino 

pesado e coma uma fruta durante sua execução, para lhe oferecer mais concentração e 

energia vital, para que seja necessária a perda de calorias.  

Uma garrafa deve ser dividida em pequenas doses para tomar depois de uma 

corrida para recompor os nutrientes perdidos pelo suor, depois faça uma alimentação 

balanceada de lanches e sucos naturais.  

 
Ellen Simone Paiva é endocrinologista - Diretora do CITEN - 

Centro Integrado de Terapia Nutricional 

Revista FUNCIONAIS & NUTRACÊUTICOS 
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T E X T O  3  

P R O P A G A N D A S  D E  I S O T Ô N I C O S  

Powered é um isotônico da Coca-Cola Brasil criado para auxiliar praticantes de 

atividades físicas de longa duração na manutenção do desempenho físico e mental. Através 

de uma fórmula rica em minerais e vitaminas do Complexo B, a bebida dá assistência na 

obtenção de energia, reposição de carboidratos aos músculos em atividade e estimula o 

equilíbrio de líquidos no organismo. 

Em 2012 a bebida foi reformulada por cientistas do esporte que desenvolveram o 

Powerade ION4, primeiro isotônico a repor 4 dos minerais perdidos durante a 

transpiração: Sódio, Potássio, Magnésio e Cálcio. 

Ingredientes 

Água, açúcar, cloreto de sódio, citrato de potássio, cloreto de magnésio, cloreto de 

cálcio, fosfato de potássio, vitaminas B3, B6 e B12, acidulante ácido cítrico, aromatizante, 

edulcorante sucralose, sequestrante EDTA cálcio dissódico e corante artificial azul 

brilhante FCF. 

Informações Nutricionais 

Porção de 200 mL (1 copo) 

QUANTIDADE POR PORÇÃO % VD (*) 
Valor energético 31 kcal =   131 kJ 2 

Carboidratos 7,4 g 2 

Sódio 100 mg 4 

Vitamina B3 2,4 mg 15 

Vitamina B6 0,19 mg 15 

Vitamina B12 0,36 μg 15 

Cloreto 162 mg ** 

Potássio 25 mg ** 
Não contém quantidade significativa de proteínas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras 

trans e fibra alimentar. 
(*) % Valores diários com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diários podem 

ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.  
(**) VD não estabelecido. 

SUUM é uma bebida repositora de eletrólitos e vitaminas essenciais para atletas 

 SUUM é a resposta para todas suas necessidades de hidratação. SUUM oferece 

uma maneira conveniente e efetiva para manter seu corpo devidamente hidratado durante 

a prática de atividades físicas. 
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Conveniente por sua portabilidade, o que lhe permitirá levá-lo facilmente sempre 

que for realizar seus treinos ou provas seja onde for. 

 Efetiva, porque os ingredientes de sua formula provêem um eficiente balanço de 

sais (eletrólitos) e vitaminas para maximizar a hidratação e o fortalecimento mental 

durante seus exercícios. 

 Seja em uma corrida de rua, andando de bike, remando, caminhando em meio de 

trilhas, jogando tênis, etc., um tubo de SUUM no seu bolso será sua melhor alternativa 

para se refrescar, eliminar a sede e repor rapidamente os eletrólitos do seu corpo. 

 O produto vem em formato de uma pastilha para dissolver em 500 ml. de água. É 

só jogar uma pastilha de SUUM na sua garrafa de água e pronto! Você tem SUUM, uma 

bebida com todos os ingredientes necessários para uma hidratação balanceada. 

 SUUM repõe o sódio, o potássio e o magnésio que você perde com o suor do seu 

corpo.  Ao invés de carregar várias saches ou potes de bebida em pó, ou pior, várias 

garrafas de isotônico; com um único tubo de SUUM você terá até 10 pastilhas na palma 

da sua mão. Cada pastilha de SUUM de sabor lima-limão lhe oferece: 

 378,0 mg de sódio 

Ajuda a regular o equilíbrio de água no corpo; é fundamental para manter a 

pressão normal do sangue; ajuda na contração muscular e transmissão nervosa; regula o 

equilíbrio de ácidos e sais do organismo; diminui o cansaço, a apatia mental e câimbras 

musculares. 

 50,0 mg de potássio 

Promove o batimento regular do coração e a contração normal dos músculos; 

regula a transferência de nutrientes para as células do corpo; mantém o equilíbrio da água 

nos tecidos e células.  

65,0 mg de magnésio 

Apóia nas funções dos nervos e músculos do corpo, incluindo a regulação normal 

do ritmo de batimentos cardíacos. 

36,0 mg de vitamina C 

Beneficia a quem está sob stress físico e mental; incrementa a imunidade. 

4,0 mg de vitamina B5 

Libera energia da gordura, assim ajuda na queima de gordura para obtenção de 
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energia; aumenta a performance no exercício. 

1,0 mg de vitamina B6 

Cria neuro - transmissores como a serotonina e metaboliza a energia liberada 

criando glóbulos vermelhos no sangue; ajuda no equilíbrio hormonal; fortalece o sistema 

imunológico. 

1,90 mcg de vitamina B12 

A vitamina B12 é importante para o metabolismo. O metabolismo inclui os 

processos de geração e uso de energia, tais como nutrição, digestão, absorção, eliminação, 

respiração, circulação e regulação de temperatura. 

 Em resumo, SUUM é portátil: vem em um tubo de plástico, resistente à água e 

perfeito para carregar na sua mão, camiseta de bike, bolso, mochila, etc. Em 1 tubo de 

SUUM você tem 10 pastilhas que equivalem a 10 garrafas de meio litro de bebida, ou 

seja, com 1 tubo de SUUM você tem 5 litros de bebida para se refrescar e repor 

eletrólitos. 

SUUM é equilibrado: a formula de SUUM foi desenvolvida após anos de 

pesquisa para oferecer os níveis de eletrólitos adequados e rápida velocidade de absorção 

pelo organismo. Assim, SUUM prove um ótimo balanço de sais para prevenir câimbras e 

maximizar a hidratação. 

 SUUM é refrescante: seu sabor a lima limão faz de SUUM uma bebida gostosa, 

de sabor suave e que elimina a sede. Sem deixar aquela sensação de "after taste", SUUM 

é efervescente somente para se dissolver rapidamente, mas uma vez dissolvido, seu sabor 

não lembra uma bebida gaseificada.  

  SUUM é prático: é só jogar uma pastilha de SUUM na sua garrafa de água e 

você está pronto para continuar seus treinos. 

  SUUM não é um energético: SUUM  é zero carboidrato e zero açúcar.  A 

fórmula foi desenvoliva para re-hidratar o mais rápido possível e assim prolongar a 

resistência diminuindo a fadiga muscular.  

Fontes:  
Apresentação do Powerade na sua página oficial no Brasil:    

http://www.solarbr.com.br/produtos/hidrotonicos-isotonicos/powerade/Powerade-ION4 
Loja vitual oficial da marca do isotônico BREW: 

https://www.gsnsuplementos.com.br/p/gu-electrolyte-brew-910g-gu/ 
Site oficial do isotônico SUUM: http://suum.com.br/site/oquee/oquee.asp 
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T E X T O  4  

A L I M E N T A Ç Ã O  E S P O R T I V A :  I S O T Ô N I C O S  

C O M O  T E N D Ê N C I A  

No vasto mercado de suplementos nutricionais, as bebidas isotônicas, energéticos e 

as barras de cereais são as grandes campeãs. Indicadas para a reposição de líquidos e sais 

minerais, como sódio e potássio, antes, durante e depois dos exercícios ou competições, as 

bebidas isotônicas são soluções cuja concentração de moléculas (osmolalidade) é 

semelhante aos fluidos do corpo e, portanto, podem ser incorporados e transferidos para a 

corrente sangüínea através do processo osmótico. São usadas principalmente para repor 

água e sais minerais perdidos pela transpiração ou outras formas de excreção, pois não 

interferem no equilíbrio hidroeletrolítico do corpo. São consideradas como bebidas 

isotônicas o soro caseiro, a água de coco, e outros isotônicos industrializados, como 

Gatorade, SportDrink, Marathon, SportFluid, SportAde, etc. Por serem ótimos repositores 

hidroeletrolíticos, as bebidas isotônicas passaram a ser comercializadas tendo como 

público-alvo principalmente atletas ou praticantes de atividades físicas.  

A moda dos produtos para esportistas se popularizou e começou a ser usada 

também fora das academias e quadras. No caso dos isotônicos, a princípio não existe 

contra-indicações, já que o objetivo do produto é repor água e eletrólitos perdidos pelo 

corpo. Os isotônicos industrializados são de agradável sabor e de fácil aceitação e, apesar 

de serem direcionados para praticantes de atividade física, vem ao longo dos anos sendo 

amplamente consumidos até por sedentários em substituição a refrigerantes. Existem 

vários mitos em torno deste produto. Um deles é que o seu consumo excessivo leva a 

problemas renais, devido às elevadas concentrações de sais. Essa afirmação não é coerente, 

já que um saquinho de pipoca tem cerca de oito vezes mais sódio do que 500ml de um 

isotônico comum. É importante lembrar que essa mesma quantidade de sódio é 1/10 da 

necessidade diária recomendada pela RDA (Recomended Dietary Allowances). Portanto, o 

uso moderado dessas bebidas não possui restrições para quaisquer pessoas.  

O primeiro isotônico que se tem notícia foi formulado pelo Dr. Robert Johnson, da 

Florida State University, em 1962. Ao observar os atletas da universidade ficando 

desidratados, batizou sua fórmula de Seminole Fire Water. Diante dos bons resultados, 
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levou sua fórmula a uma conferência de atletas e preparadores físicos e, na ocasião, 

distribuiu a bebida para mais de 60 atletas. Logo após a conferência, o Dr. Robert Cade, da 

Universidade da Flórida, criou o Gatorade, em 1965, para os jogadores de futebol 

americano Gators. O Dr. Cade entrou em acordo com a empresa Stokely-Van Camp e 

ambos produziram o Gatorade em larga escala. A Stokely-Van Camp foi adquirida pela 

Quaker, em 1983, e desde então a bebida ganhou o mundo com o surgimento de outras 

marcas de isotônicos. 

Fonte: http://www.insumos.com.br/funcionais_e_nutraceuticos/materias/89.pdf 

 

Atividade 03 - 
Rotulagem Nutricional 

Obrigatória 
 

V A M O S  I N V E S T I G A R ?  

1) Será que existe uma “rotulagem nutricional obrigatória”? Quem seria 

responsável por essa função? As leis/regras estabelecidas são obedecidas? É 

importante que se tenham regras na rotulagem?  

2) Em seu cotidiano, em jornais ou internet, o que você já ouviu falar da 

ANVISA? 

 

Nesta atividade, você vai conhecer um pouco sobre a ANVISA, a agência 

responsável pela rotulagem dos alimentos, e aprender a interpretar as informações 

contidas nos rótulos, como marca, produto, data de fabricação e validade, utilidade e 

código de barra, observando, comparando e avaliando esses dados. 

Criada pela Lei nº 9.782, de 26 de janeiro 1999, a Agência Nacional de 

Vigilância Sanitária (ANVISA) é uma autarquia vinculada ao Ministério da Saúde do 

Brasil. A agência exerce o controle sanitário de todos os produtos e serviços (nacionais 

ou importados) submetidos à vigilância sanitária, tais como medicamentos, alimentos, 

cosméticos, saneantes, derivados do tabaco, produtos médicos, sangue, hemoderivados 

e serviços de saúde. 

É também responsável pela aprovação dos produtos e serviços submetidos à 

vigilância sanitária, para posterior comercialização, implementação e produção no país.  
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No Brasil, a rotulagem nutricional de alimentos embalados é regulamentada pela 

Resolução nº 360 da ANVISA, que estabelece as informações que um rótulo deve 

conter. 

 

H O R A  D E  A M P L I A R !  

Entre no site da ANVISA (http://portal.anvisa.gov.br) e procure pelo 

Manual do Consumidor. Transcreva a rotulagem nutricional obrigatória e traga, 

para a sala de aula, o Rótulo Padrão recomendado pela ANVISA (guia de bolso, 

encontrado no site). 

 

Atividade 04 - Análise 
de Rótulos de Soluções 

Isotônicas  
 

O rótulo de um alimento é uma forma de comunicação entre os fabricantes dos 

produtos e os consumidores. A leitura e entendimento das informações trazidas nos 

rótulos, na hora das compras, são fundamentais para que você e a sua família possam 

identificar quais os tipos de ingredientes presentes, suas quantidades e se há algum 

nutriente restrito à sua alimentação. 

A rotulagem de alimentos industrializados é obrigatória e tem como objetivo 

proteger os consumidores de declarações abusivas ou enganosas que possam induzi-lo 

ao erro e, ainda, permite a comparação de produtos na hora da compra.    

Soluções isotônicas são soluções que apresentam a mesma pressão osmótica 

que o organismo. Na prática, uma solução isotônica apresenta concentração de sais 

minerais (especialmente sódio e potássio) e de açúcares muito próxima àquela 

encontrada no organismo humano. Por este motivo, as soluções isotônicas são 

rapidamente absorvidas, sendo usadas como repositório de sais minerais durante 

atividades físicas. Entretanto, segundo fisiologistas, os efeitos benéficos desse tipo de 

reposição são questionáveis nas situações indiscriminadas em que os isotônicos vêm 

sendo utilizados./ 

A ANVISA, em 2008, realizou uma consulta pública sobre a nova 

regulamentação do uso dos isotônicos, categorizando-os como “alimentos para atletas”, 

ao invés da denominação anterior de “alimentos para praticantes de atividade física”. 

Isso quer dizer que essas bebidas devem ser consumidas apenas por pessoas que 
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pratiquem exercícios físicos de alta intensidade, com o objetivo de rendimento esportivo 

ou de competição. 

 

 

A seguir, você e seu grupo responderão a questões relativas à análise de rótulo 

de uma solução isotônica comercial bastante vendida, chamada aqui de MARCA X. 

 

H O R A  D E  A P L I C A R !  

Para as questões seguintes, separadas em quatro partes (PARTE A, PARTE 

B, PARTE C e PARTE D), considere o rótulo REAL de uma solução isotônica 

comercial desconhecida (MARCA X) e recorra a ele para responder tais questões. 

 

Figura 2 – Rótulo do isotônico MARCA X 

R E T O M A N D O  

1) Em que situações, o uso de soluções isotônicas é recomendado e em quais é 

questionável? 

2) Você considera viável a nova categorização dada às soluções isotônicas 

pela ANVISA? Justifique sua resposta. 
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P A R T E  A :  E X P L O R A N D O  O  R Ó T U L O  

Na figura 3 (a seguir), encontram-se as informações nutricionais obrigatórias 

que os rótulos devem apresentar, de acordo com a ANVISA, e a explicação de alguns 

desses itens obrigatórios. Ele foi retirado do Manual do Consumidor, pesquisado e 

consultado por você na Atividade 3. As questões nesta parte A devem ser respondidas 

de acordo com as informações trazidas no quadro da figura, relacionando-as com o 

rótulo do isotônico da MARCA X. 

 

Figura 3 – Informações nutricionais obrigatórias - ANVISA 

Fonte: http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/guia_bolso.pdf  

(acessado em 28 de fevereiro de 2016) 

1) Qual a medida caseira que o isotônico da MARCA X apresenta? 

2) Conforme indicado na  figura 3, cada nutriente apresenta um valor diferente para se 

calcular o valor diário de energia (%VD). Observe a referência de calorias diárias 

(VD) para os carboidratos. Com relação ao carboidrato, o valor diário de energia 
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(%VD) especificado no rótulo do isotônico da MARCA X está de acordo com o 

indicado na tabela da ANVISA? Registre seus cálculos.  

3) Compare o rótulo do isotônico exemplificado com a TABELA NUTRICIONAL 

da ANVISA (figura 3). INDIQUE as características que aparecem no rótulo do 

isotônico que estão de acordo com as recomendações da ANVISA. 

4) Na embalagem do isotônico de MARCA X, está escrito “aromas naturais” observe:  

 

Figura 4 – Frente da embalagem do isotônico de MARCA X 

a) O que o fabricante do produto quis dizer com “aromas naturais”? 

b) Você considera a expressão “aromas naturais”, utilizada pelo fabricante, 

condizente com a realidade do produto vendido? Explique.5) O rótulo informa 

alguma restrição de consumo? Caso não informe, você acha que deveria?  Quais 

restrições, você considera que o rótulo deveria informar? 

6) O rótulo do isotônico não traz a especificação do tipo de corante e aromatizante. 

Determine por que seria importante que essa informação aparecesse. 

  

Os rótulos trazem informações que possibilitam a adoção de padrões alimentares 

saudáveis. Eles têm que apresentar informações nutricionais na quantidade que 

podemos consumir e, além disso, mostrar quanto aquela porção de alimento contribui 

para o total de nutrientes que devemos ingerir por dia, ou seja, o Percentual de Valor 

Diário - %VD. Mas não são somente essas Informações Nutricionais que os rótulos de 

alimentos devem apresentar. Existem algumas informações que as indústrias de 

alimentos já devem declarar nos seus rótulos. São elas: 1. nome do produto; 2. lista de 

ingredientes em ordem decrescente de quantidade. Isto é, o ingrediente que estiver em 

maior quantidade deve vir primeiro, e assim por diante; 3. conteúdo líquido (quantidade 

ou volume que o produto apresenta); 4. identificação da origem (identificação do país 
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ou local de produção daquele produto); 5. identificação do lote; 6. prazo de validade: o 

DIA e o MÊS para produtos com duração mínima menor de 3 meses e o MÊS e o ANO 

para produtos com duração superior a 3 meses; 7. instruções para o uso, quando 

necessário. No caso de produtos importados, essas informações devem estar em 

português e os ingredientes devem ser listados por ordem de maior quantidade. O 

primeiro ingrediente é o que aparece em maior quantidade e o último é o que aparece 

em menor. 

Texto retirado do Manual de Rotulagem Nutricional Obrigatória, acessado em 

http://portal.anvisa.gov.br 

 

 

 

P A R T E  B :  A N A L I S A N D O  A  C O M P O S I Ç Ã O  

Q U Í M I C A  

7) Indique quais as substâncias que constituem a solução isotônica da MARCA X e 

quais são os íons presentes. 

8) Sob que forma essas diversas substâncias e íons se encontram na solução isotônica 

retratada? 

9) Caso uma pessoa consuma uma quantidade excessiva do isotônico exemplificado, 

quais podem ser as consequências relacionadas à quantidade de carboidratos e sais 

minerais ingerida? 

10) Há a presença de proteínas ou fibras alimentares no rótulo desse isotônico? Por 

quê?  
 

Segundo a ANVISA, as bebidas isotônicas são repositores hidroeletrolíticos para 

atletas: produto formulado com a finalidade de repor as perdas hidroeletrolíticas de 

atletas em decorrência de treinamento ou competição. O produto deve conter sódio, 

cloreto e carboidratos.  A quantidade de sódio deve estar entre 460 e 1150 mg/L. Os 

carboidratos devem constituir 4% a 8% (m/v). 

Carboidratos: são os componentes dos alimentos cuja principal função é 

fornecer a energia para as células do corpo, principalmente do cérebro. São encontrados 

em maior quantidade em massas, arroz, açúcar, mel, pães, farinhas, tubérculos (como 

batata, mandioca e inhame) e doces em geral. 

Proteínas: são componentes dos alimentos necessários para construção e 

manutenção dos nossos órgãos, tecidos e células.  Encontramos nas carnes, ovos, leites 

e derivados, e nas leguminosas (feijões, soja e ervilha). 



32 

 

Fibra Alimentar: está presente em diversos tipos de alimentos de origem 

vegetal, como frutas, hortaliças, feijões e alimentos integrais. A ingestão de fibras 

auxilia no funcionamento do intestino.  Procure consumir alimentos com alto %VD de 

fibras alimentares! 

Sódio: está presente no sal de cozinha e alimentos industrializados (salgadinhos 

de pacote, molhos prontos, embutidos, produtos enlatados com salmoura), devendo ser 

consumido com moderação uma vez que o seu consumo excessivo pode levar ao 

aumento da pressão arterial. Evite os alimentos que possuem alto %VD em sódio. 

Potássio: encontra-se principalmente em alimentos de origem vegetal como as 

frutas e vegetais. A banana é rica em potássio. Os alimentos ricos em potássio são 

importantes principalmente para evitar a fraqueza muscular e as cãibras durante o 

exercício físico intenso. Além disso, ingerir alimentos ricos em potássio é uma forma de 

complementar o tratamento para hipertensão porque ajuda a regular a pressão arterial. A 

quantidade adequada de ingestão de potássio para adultos é de 4700 mg por dia. 

Texto retirado do Manual do Consumidor acessado em  http://portal.anvisa.gov.br  
 
 

P A R T E  C :  A P R E N D E N D O  S O B R E  A  

C O N C E N T R A Ç Ã O  E  A  D I L U I Ç Ã O  D E  

S O L U Ç Õ E S  

11) A garrafa de MARCA X tem o volume de 500 mL. Imagine que o fabricante queira 

produzir uma garrafa da mesma MARCA X com volume de 250 mL. Para manter as 

mesmas informações do rótulo e o mesmo padrão, o que você poderia dizer sobre o 

valor de concentração e a massa de sódio presentes na nova solução? Explique suas 

conclusões. 

12) Se fossem adicionados 500 mL de água ao isotônico da MARCA X, formando um 

litro de solução, você acredita que a bebida manteria seu sabor? O que poderia ser feito 

para que ela mantivesse seu padrão?  

13) A seguir, há alguns itens das determinações que a ANVISA traz sobre os 

isotônicos: 

Art. 6º Os suplementos hidroeletrolíticos para atletas devem atender aos 

seguintes requisitos: 

I - a concentração de sódio no produto pronto para consumo deve estar entre 

460 e 1150 mg/L, devendo ser utilizados sais inorgânicos para fins alimentícios como 

fonte de sódio; 

III - os carboidratos podem constituir até 8% (m/v) do produto pronto para 

consumo; 

IV - o produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme 

http://portal.anvisa.gov.br/
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Regulamento Técnico específico sobre adição de nutrientes essenciais; 

V - o produto pode ser adicionado de potássio em até 700 mg/L; 

VII - o produto não pode ser adicionado de fibras alimentares. 

Observando o rótulo do isotônico da MARCA X, determine se ele atende às 

especificações da ANVISA. Explique, utilizando-se de cada item enumerado. 

A expressão da quantidade de soluto em relação à quantidade total da solução é 

chamada de concentração da solução. Há várias formas de se expressar a 

concentração, por isso ela pode ser representada em várias formas de unidades de 

medida. Pelo rótulo do isotônico que analisamos, pudemos estudar a concentração em 

gramas por litro (g/L) e concentração percentual em massa por volume (m/v). 

A concentração em gramas por litro é a relação da quantidade de soluto, em 

massa, pela quantidade de solução, em volume. Já a concentração percentual em massa 

por volume (também chamada de concentração em peso por volume) relaciona a 

quantidade de soluto, em massa, pela quantidade da solução, em volume. 
 

 

14) A expressão da quantidade de soluto em relação à quantidade total da 

solução é chamada de concentração da solução. Há várias formas de expressar a 

concentração: g/L, % m/m, % V/V, % m/V, mol/L. 

A concentração expressa em g/L indica a quantidade de massa de soluto, em 

gramas, presente em 1 litro de solução. A concentração em % indica a quantidade de 

massa ou de volume de soluto presente em 100 (g ou mg, L ou mL) da solução.  

 

Preencha a tabela a seguir, deixando seus cálculos registrados. 

MARCA X      g/L    % m/V 

Carboidrato 

 

 

 

 

 

Sódio  
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Comumente em nosso dia-a-dia, realizamos a diluição de soluções, isto é, 

acrescentamos a ela um pouco de solvente: 

• adicionamos água ao suco de fruta concentrado para obter uma bebida de sabor mais 

agradável; 

• colocamos um pouco de água quente em um café forte para torná-lo mais fraco (mais 

diluído); 

• na cozinha, o detergente líquido dilui-se na água, durante a lavagem da louça; 

• na agricultura, os inseticidas são diluídos em água antes de ser aplicados nas 

plantações; 

• na construção civil, adiciona-se solvente à tinta para torná-la mais fluida, facilitando 

sua aplicação. 

As soluções aquosas de produtos químicos são vendidas, em geral, em 

concentrações elevadas. Ao chegarem aos laboratórios ou às indústrias químicas, 

porém, essas soluções são (quase sempre) diluídas antes de ser empregadas. Esse 

procedimento evita o grande custo acarretado pelo transporte da água, além de permitir 

que o próprio consumidor controle a concentração em que o produto (soluto) será 

utilizado. 

Assim, diluir uma solução significa adicionar a ela uma porção do próprio 

solvente. Dessa forma, em uma diluição, a quantidade de soluto não se altera, 

aumentando-se apenas a quantidade de solvente, o que diminui a concentração da 

solução. 
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P A R T E  D :  C O M P A R A N D O  S O L U Ç Õ E S  

15) Compare o rótulo do isotônico da MARCA X com os rótulos de um 

refrigerante “comum” e do refrigerante “zero” e aponte qual considera mais 

saudável, argumentando sua escolha. 

Porção de 200 ml (1 copo) 
QUANTIDADE POR PORÇÃO % VD (*) 

Valor 
energético 

85 kcal = 361 kJ 4 

Carboidratos 21 g 7 
Sódio 10 mg 0 

Figura 5 – Rótulo de uma latinha de refrigerante comum de 350 mL 

Porção de 200 ml (1 copo) 
QUANTIDADE POR PORÇÃO % VD (*) 

Valor energético 0 kcal = 0 kJ 0 
Sódio 28 mg 1 

Figura 6 – Rótulo de uma latinha de refrigerante zero de 350 mL 

16) Confira os valores nutricionais em apenas um copo (200 mL) de água de 

coco: 

● Valor energético: 33 calorias 

● Carboidratos: 6,6 g 

● Proteínas: 1,65 g 

● Gorduras totais: 0,33 g 

● Gorduras saturadas: 0 g 

● Fibra alimentar: 1,65 g 

● Sódio: 252 mg 

● Potássio: 600 mg 

A água de coco, assim como os isotônicos, também é uma repositora 

hidroeletrolítica. Analisando o rótulo do isotônico da MARCA X e os ingredientes 

apresentados para a água de coco, qual dos dois você recomendaria para uma melhor 

hidratação após exercícios físicos? Explique. 

 

17) Após a análise do rótulo da solução isotônica de MARCA X, apresente 

qual a importância de se fazer a leitura das informações nutricionais dos rótulos de 

alimentos.  
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Atividade 05 - 
Preparo de uma Solução 

Isotônica Caseira 
 

Uma solução isotônica é composta, essencialmente, por água, carboidratos (em 

forma de açúcar), sódio e potássio.  

De uma maneira genérica, é possível traduzir essa composição de forma caseira, 

sem aditivos extras e com ingredientes naturais: os carboidratos em açúcar, o sódio 

através do sal e o potássio através de um substituto de sal ou bicarbonato de sódio. 

Para o sabor, pode-se utilizar sumo natural, sumo de pacote ou sumo 

concentrado. A diferença vai estar na diluição. 

 

 

M Ã O S  À  O B R A   

Esta atividade deve ser realizada em grupo. Selecione, junto com os seus 

colegas, os ingredientes necessários para preparar 500 mL de uma solução isotônica 

caseira. Façam um vídeo de até 10 minutos de duração, mostrando e explicando, 

detalhadamente, as etapas que devem ser seguidas na preparação da solução. 

Tragam a solução que prepararam para a sala de aula! Inventem um nome bem 

criativo e elaborem um rótulo para sua solução. Considerem que o rótulo deve atender 

as normas descritas pela ANVISA, podendo conter, também, eventuais informações 

que vocês avaliam como importantes para o esclarecimento do consumidor sobre o 

consumo do líquido preparado por vocês. 

O rótulo deve ser digitalizado (feito em computador), com a tabela da 

informação nutricional feita pelo seu grupo, marca (não se esqueçam de registrar o 

rótulo com o nome que inventaram!) e tudo mais que se encontra em rótulos reais. 

Seja criativo! 
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Atividade 06 - 
Pesquisa de Campo 
sobre o Consumo de 

Isotônicos  
 

Agora que você sabe tanto sobre as soluções isotônicas, leve o seu conhecimento 

para a sua família, seus amigos e colegas de trabalho! Que tal trocar informações com 

eles por meio de uma entrevista? Dessa forma, você fica sabendo com qual frequência 

eles consomem as soluções isotônicas e o que eles sabem a respeito delas e podem 

ajudá-los a entender um pouco mais sobre essas bebidas. 

 

 

M Ã O S  À  O B R A   

Elabore, em grupo, as perguntas que levarão para a entrevista. O entrevistado 

deve ser um parente, amigo ou colega de trabalho de um integrante do grupo. Não 

escolham nutricionistas, médicos ou educadores físicos que já tenham um 

conhecimento amplo sobre o assunto. A ideia é que o entrevistador do grupo seja um 

“repórter-professor”. Anotem e gravem a entrevista para que, ao final, façam um 

trabalho escrito com a entrevista e as impressões do grupo. 
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Atividade 07 - 
Produção de cartilha 

informativa 
 

 
M Ã O S  À  O B R A   

 

Em grupos, você vai produzir uma cartilha informativa sobre soluções 

isotônicas direcionada a diferentes públicos. A cartilha deve ser digitalizada, contendo 

informações que sejam esclarecedoras, atendendo às possíveis dúvidas do público-alvo 

do seu grupo, além de trazer informações quanto aos riscos e cuidados do consumo de 

tais soluções. Pode-se utilizar de texto informativo, tabelas, ilustrações, dados de 

reportagens ou artigos científicos. A cartilha deve ter uma apresentação criativa e 

atraente. Faça várias cartilhas e distribua por toda a escola e no seu trabalho. Os 

públicos-alvo para cada grupo são: 

 

GRUPO 1: Cartilha de orientação para grávidas e pais 

 

GRUPO 2: Cartilha de orientação para diabéticos e hipertensos 

 

GRUPO 3: Cartilha de informação para idosos 

 

GRUPO 4: Cartilha de informação para “atletas de fim de semana” 

 

GRUPO 5: Cartilha de informação para atletas profissionais 
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Sugestão de vídeo:  
Vídeo - Programa Bem Estar, Rede Globo: http://globoplay.globo.com/v/2702515/ 

 

Sugestões de páginas na internet: 

Simulador Phet - Sais e Solubilidade: http://phet.colorado.edu/en/simulation/soluble-salts 

Como Fazer Bebida Energética Isotônica Caseira: http://www.comofazer.net/bebida-energetica/ 

Três receitas caseiras de bebidas esportivas para consumir em suas pedaladas: 

http://mtbbrasilia.com.br/2014/06/20/tres-receitas-caseiras-de-bebidas-esportivas-para-

consumir-em-suas-pedaladas/ 

 

Sugestões de leitura: 

Manual do Consumidor – ANVISA: 

http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/manual_consumidor.pdf 

 

 

Rotulagem Nutricional Obrigatória - Manual de Orientação aos Consumidores 

Educação para o Consumo Saudável - 

http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/manual_rotulagem.PDF 
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Q U Í M I C A  
E D U C A Ç Ã O  D E  J O V E N S  E  A D U L T O S  E J A  

 

 

                       

                                                  


