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APRESENTACAO

Prezado aluno da Educag¢do de Jovens e
Adultos,

Este material contém textos e atividades destinados ao estudo do contetdo
Solucdes, da disciplina Quimica. Ele é resultado das pesquisas das autoras, durante 0s
anos 2015 e 2016, e fazem parte da dissertacdo intitulada Sequéncia didatica sobre
Solucdes para a EJA: condi¢des de producéo e uso em sala de aula, do PROMESTRE
da UFMG.

. O material aqui apresentado estd estruturado entorno do tema solucdes
isotdnicas, propondo atividades, questdes, textos e praticas que permitem a reflexdo e

investigacdo acerca do conteudo de Solugdes.

As atividades estdo elaboradas de modo a possibilitar que vocés, alunos,
discutam em grupos, articulando modelos com fendmenos e suas representacdes, que
sdo importantes para o entendimento da Quimica. A sua participacdo nas discussdes €
fundamental, pois aprender Quimica é, de certa forma, aprender a dialogar sobre a

Quimica.

O estudo de solugdes isotdnicas vai propiciar a vocé, aluno, a oportunidade de
discutir alguns conceitos quimicos que permitem compreender as informacdes
veiculadas pelos rotulos das solucdes isotonicas, bem como trabalhar questfes sociais e
de saude que envolvem o consumo desenfreado dessas bebidas. VVocé vai aprender

Quimica por meio de uma abordagem interessante do cotidiano!

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

Quimica e se apaixonar pela disciplina.

Bons estudos!

As autoras






Atividade Inicial -
Conceitos importantes

Em Quimica, os conceitos de substancia e mistura séo centrais, afinal o objeto
de estudo desta ciéncia sdo os materiais. E possivel compreendermos o que sdo as
substancias e o que sdo as misturas em niveis diferentes de abordagem.

Em um nivel macroscopico, substancia pode ser definida como um material que
tem propriedades bem definidas e que lhe sdo caracteristicas, chamadas de propriedades
especificas. Entre essas propriedades estdo a temperatura de fusdo (TF), a temperatura
de ebulicdo (TE), a densidade (d) e a solubilidade. Exemplos de substancias, com suas
propriedades definidas, a pressao de 1 atm:

Ferro Agua Cloreto de sodio
- Férmula quimica: Fe - Foérmula quimica: (sal de cozinha)
-TF=1.538°C H,O - Formula quimica: NaCl
-TE=2.861°C -TF=0°C -TF=801°C
-d =787 g/cm® -TE=100°C -TE=1.465°C
- solubilidade em 4gua: | -d = 1,0 g/cm® -d=2,17 glem®
ndo se dissolve. - solubilidade (em g por 100 g de

agua, a 20°C) = 36,0

RETOMANDO

1) Relacione as propriedades temperatura de fusdo, temperatura de ebuligéo,
densidade e solubilidade a fen6menos que vocé conheca e conviva em seu cotidiano.

2) A partir dos dados apresentados, indique os estados fisicos de cada
substancia a 25°C. Justifique sua resposta.

Também podemos definir uma substdncia considerando o0 nivel
submicroscépico. Neste caso dizemos que uma substancia € um material formado
apenas por particulas do mesmo tipo. Por exemplo, a substancia agua é formada apenas
por particulas de H,0.

Uma mistura é um material constituido por duas ou mais substancias. Do ponto
de vista macroscopico uma mistura € um material que pode ser classificado em
heterogéneo e homogéneo e essa distincdo pode ser feita visualmente: misturas
homogéneas apresentam apenas uma fase, uma camada, ja as heterogéneas apresentam
mais de uma fase.
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MAOS A OBRA

3) Coloque agua em quatro copos. Adicione a cada copo uma colher de cha dos
materiais a seguir: sal de cozinha, areia, 6leo e alcool etilico, constituindo os seguintes
sistemas numerados:

1) &gua + sal;

I1) agua + areia;
I11) &gua + Oleo;
IV) &gua + alcool.

Quais sistemas, vocé classificaria como mistura homogénea e quais vocé
classificaria como mistura heterogénea?

4) Faca um desenho que represente as particulas do sal de cozinha, NaCl,
dissolvidas na agua.

5) As misturas representadas em | e em IV sdo chamadas de “solucdo”. Assim,
explique o que é uma solucdo.

O conceito de solucdo origina-se nas misturas: as solugdes sdo as misturas
homogéneas de duas ou mais substancias. Nas solugdes, um dos componentes é o
solvente, definido como o componente presente em maior quantidade na solu¢do. O
outro componente é o soluto, definido como o componente presente em menor
quantidade. Assim, o soluto € a substancia que esta dissolvida num solvente, o solvente
é a substancia capaz de dissolver outra.

A 4gua é considerada solvente universal', porque é muito abundante na Terra, é
capaz de dissolver grande parte das substancias conhecidas e por ser encontrada na
maioria dos materiais presentes no nosso cotidiano, constituindo as chamadas soluc6es
aquosas. A propriedade que a agua tem de atuar como solvente é fundamental para a
vida. No sangue, por exemplo, vérias substancias, como sais minerais, vitaminas,
acucares, sdo transportadas dissolvidas na agua. Nos produtos comerciais a venda em
supermercados, € comum a presenca de agua como solvente na composicdo desses
produtos.

'Recentemente, foi desenvolvido, na Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), um composto que é um
solvente mais poderoso que a agua, ja que € capaz de dissolver uma variedade maior de materiais, tanto organicos,
quanto inorganicos. Esse solvente, chamado de Universol, j& estd a venda, inclusive sendo exportado para outros
paises. Além de ser um poderoso solvente, para usa-lo ndo é preciso mudar a temperatura ou fazer outros
procedimentos.
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A solubilidade é uma propriedade especifica que depende da natureza e da
quantidade das substancias envolvidas (soluto e solvente) e da temperatura do sistema.
Valores para a solubilidade em diferentes temperaturas foram determinados com grande
precisao e tabelados.

HORA DE APLICAR!

6) Nas solucBes ja exemplificadas, qual componente seria 0 soluto e qual seria o
solvente? Teria como ser o contrério? Como seria?

7) Ha a possibilidade de se ter solu¢cdes em que ambos componentes estejam no estado
gasoso ou solido? Se acha possivel, dé exemplos.

8) Se formos dissolvendo, a uma determinada temperatura, sal de cozinha (cloreto de
so0dio) numa quantidade de agua, veremos que, depois de uma certa quantidade de sal,
ndo é mais possivel dissolvé-lo. Isso relaciona com a propriedade especifica dos
materiais: a solubilidade. Defina essa propriedade.

A solubilidade é normalmente definida como a quantidade maxima (em massa)
de determinada substancia (soluto) que é possivel dissolver em um determinado volume
de solvente, em uma determinada temperatura. Pode ser expressa em g/L ou g/cm® .

HORA DE AMPLIAR!

9) Dé exemplos de produtos comerciais que podem ser considerados como
solucdes.

Para entendermos melhor sobre as solucdes aquosas e como elas estdo presentes
no nosso dia a dia, vamos estudar um tipo de solucdo bastante vendido nos
supermercados: as bebidas isotdnicas.
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Atividade 01 - Bebidas
isotonicas: vocé 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 historia da
humanidade. A cada ano, aparecem novas substancias utilizadas como medicamentos ou
suplementos nutricionais que sdo 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 Florida, nos Estados Unidos, médicos pesquisadores da
universidade criaram o Gatorade®, uma solucéo isotdnica. Atualmente, ha inlmeras
marcas de bebidas isotbnicas vendidas em supermercados no mundo todo, sendo
consumidas pela populacédo em geral.

As bebidas isotdnicas comerciais possuem concentracfes de sais minerais
semelhantes as que sdo encontradas no sangue humano, fazendo, com isso, que ocorra
uma rapida absorcao desse tipo de liquido.

Na atividade a seguir, vamos conferir o que vocé conhece sobre o uso dessas
bebidas isotbnicas.

HORA DE CONHECER!

Responda ao questionario 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 situacdo em que vocé ou alguma pessoa que conhega ja
tenha tomado uma bebida isotdnica.

2) Indique para que essas bebidas s&o destinadas.

3) Enumere os ingredientes que essas bebidas apresentam para que sejam
recomendadas. Descreva a fungéo de cada ingrediente.

4) Ha alguma restricdo quanto ao consumo das bebidas isoténicas? Qual?

5) Suponha que vocé fosse abordado por alguém pedindo sua opinido sobre
consumir uma garrafa de a4gua ou de solugdo isotbnica para praticar exercicios
fisicos. Qual seria sua indicagcdo? Explique os motivos.
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Atividade 02 -
Solucdes isotonicas

VAMOS INVESTIGAR?

Sera que as solucgdes isotdnicas sdo mesmo bebidas saudaveis? Seu
consumo pode ser feito por qualquer pessoa em qualquer idade?

Esta atividade envolve a leitura de quatro textos sobre solucdes isotbnicas e a
realizacdo de um debate. Sdo dois momentos de discussdo em que VOCE se reunird em
grupos diferentes e um terceiro momento que € individual.

MOMENTO 1: Os textos estdo numerados de 1 a 4. A professora escolhera um
nimero para vocé, que devera entdo se reunir com seus colegas de acordo com o
nimero do texto recebido. Apds a leitura individual, debata com os colegas do seu
grupo e anote 0s principais pontos do texto para serem compartilhnados com o0s outros
colegas de classe, no momento 2.

MOMENTO 2: Vocé se reunird, 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. Vocé devera 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 informac0es, as curiosidades, as diferencas e semelhancas entre os diversos
textos. Ap0s a troca, produzam um texto coletivo com as ideias centrais debatidas.

MOMENTO 3: Apos a leitura dos outros trés textos, faca os registros pedidos
nas questdes abaixo e entregue as respostas para a professora.

HORA DE APLICAR!

1) Elabore um texto sintese (resumo), explicitando os pontos concordantes e
discordantes entre os textos lidos.

2) Destaque termos, palavras ou ideias que estdo nos textos e que vocé nédo
sabe o que significa.

3) Indique trechos dos textos que destacam os beneficios do consumo de
solugdes isotdnicas e trechos em que dizem que seu uso deve ser restrito.

4) Determine sobre o que vocé gostaria de saber mais que nao foi dito em
nenhum texto ou que nao ficou tdo claro para voce.
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TEXTOS:

TEXTO 1

Isotonico nédo é agua!
Julianne Cerasoli - 24 de julho de 2015

Elas sdo vendidas como sinbnimo de saude e, de fato, ajudam a manter o corpo
devidamente hidratado e, consequentemente, funcionando bem. Mas, assim como
inimeros outros aspectos do treinamento, seu uso requer cuidados. As bebidas
repositoras hidroeletroliticas ou isotdnicos podem ajudar a manter a performance
durante os treinos longos e extenuantes. Por outro lado, seu consumo indevido pode
levar a0 aumento de peso e ha até produtos que possuem em sua COMpPOSIGAo

elementos cancerigenos. Uma coisa é certa: isotonico nao é agua.

Ha diversos motivos para fazer uso dessas bebidas. Afinal, elas sdo pensadas
para compensar a perda de nutrientes por meio do suor da atividade fisica prolongada.
Essa Gltima palavra, alids, € a chave para ndo exagerar e apenas usufruir dos seus
beneficios. “Os isotonicos t€ém concentragdes moleculares semelhantes as dos fluidos
do corpo. S0 compostos de agua, sédio, potéssio e carboidratos e sdo indicados para
quem pratica exercicios fisicos aerébios longos, como triatletas e maratonistas. Mas
também servem para amadores que praticam atividades aerdbias, como a corrida.
Contudo, muitas pessoas utilizam isotbnicos como se fosse agua, e isso nao é

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

Por conter elementos como sdédio e potassio, que precisam estar presentes
harmonicamente no organismo para seu bom funcionamento, os isotdnicos devem ter
sua ingestdo restrita as pessoas que realmente necessitam dessa suplementacdo. “Se
consumido em excesso, pode predispor a hipertensdo e problemas renais, pela
concentragéo elevada de eletrdlitos. Além disso, essas bebidas devem ser usadas em
atividades desgastantes e acentuadas, sempre indicadas por um profissional. N&o
podemos esquecer que, além dos minerais, contém carboidratos, que somam calorias a
mais para quem quer perder peso e acha que pode tomar isotbnicos como se fosse

agua”, lembra Thatiana.
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A nutricionista Narayana Ribeiro, da Clinica Salute, por sua vez, ndo vé
grandes problemas em relagdo ao aumento de peso, uma vez que esses produtos nao
possuem muitas calorias. “Se ingeridos durante a atividade fisica, ndo vao engordar
ninguém. Mas em exercicios que ndo sejam nem de longa duracdo, nem de alta
intensidade, a presenca de repositores hidroeletroliticos ndo é aconselhada.
Principalmente em um exercicio curto (menos que 1 hora de duragdo) ou de baixa
intensidade que tenha a finalidade de queima de gordura.” Ou seja, para atividades
como hidroginastica, yoga, caminhada, alongamento e Pilates, ndo ha necessidade de
substituir a agua por outra forma de hidratacdo. Afinal, se o isotdnico ndo vai

engordar, também ndo ajuda a emagrecer.

Mas Narayana aponta outro fator que merece atencao. “Alguns tipos possuem
corantes artificiais, e alguns deles sdo cancerigenos. Se a pessoa fizer uma ingestao
frequente desse tipo de bebida, deve procurar sabores que contenham corantes
naturais, e nao artificiais. E também atentar a presenca de adocgantes, que podem
aumentar o tempo de esvaziamento gastrico, causando desconforto ao atleta durante o

exercicio”, alerta.

Essas bebidas ndo sdo apropriadas para ‘matar a fome’ ou como alternativa
rapida e prética a lanches pré ou pos-treino devido a sua pobreza de nutrientes
importantes, como a proteina. “Quando falamos em repositores hidroeletroliticos,
devemos pensar em bebidas que contém carboidratos, sodio, potassio e,
possivelmente, magnésio, calcio ou outros micronutrientes em menores quantidades.
S&o bebidas cuja finalidade é completar, ndo aumentar. Elas foram feitas para repor
eletrolitos e carboidratos, para a manutencdao dos niveis sanguineos desses durante a
atividade fisica. Por isso sdo melhor utilizados quando ingeridos durante o exercicio, e

ndo para lanches pré ou pés-treino”, enfatiza Narayana.

No treinamento com pesos, seu uso tampouco faz sentido. “Antes do treino, o
ideal é fazer uma refeicdo com carboidratos de baixo indice glicémico (absorcéo
lenta), como torradas ou pao integral. ApGs o treino, o corpo necessita de proteinas e
carboidratos de alto indice glicémico (pao refinado, batatas, frutas especificas, etc.).
Isotonicos nao sao recomendados em atividades anaerobias, como a musculagdo”,

explica Thatiana.
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Alternativas

Ha ainda as alternativas naturais ao isoténico. Livre de corantes, a agua de
coco é amplamente utilizada, mas n3o ¢ a unica opgdo. “Agua de coco é pobre em
sodio, mas tem uma concentracdo muito boa, é de boa digestibilidade e boa fonte de
potéssio. O suco de laranja, se diluido a 50%, fica também com uma boa concentracéo
(por isso ndo causa desconforto gastrico), mas também € pobre em sddio e boa fonte

de potassio”, informa Narayana.

Thatiana, contudo, vé& com cuidado a opcao por frutas, devido a lentiddo na
absorcao 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 j& terd acabado”, opina a profissional, que lembra da

banana como outra fruta que possui quantidades satisfatorias de potassio e sédio.

Ja o caldo de cana é muito mais um repositor energético, proprio para o pés-
treino, do que de minerais perdidos pelo suor. “Seu consumo deve ser feito sob
orientacdo e com cautela, pois apesar de conter carboidratos e minerais, € mais
calorico, o que pode atrapalhar qualquer plano de emagrecimento se consumido em
quantidades inadequadas”, alerta Thatiana. “E muito concentrado, nio serve como
repositor hidroeletrolitico, apenas como energético. E uma boa opcéo para se repor

energia logo apo6s uma competicdo”, considera Narayana.

Como em tudo na vida, prudéncia e equilibrio servem também na escolha do

produto e no momento de consumir bebidas esportivas.

Fonte: http://www.multiesportes.com.br/?p=7559
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TEXTO 2

ISOTONICOS: CONSUMO APROPRIADO
REQUER INFORMAGAO

Ellen Simone Paiva
Introducéo

Podemos avaliar o volume de &gua perdido durante a préatica da atividade fisica ao
pesarmos um jogador de futebol ap6s uma partida ou um artista apds um show.

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

corporal, tanto pela transpiracdo (suor) quanto pela perspiracédo (respiracéo).

O jogador de futebol e o artista do nosso exemplo ndo emagreceram, estdo
desidratados.

Quando respiramos, perdemos agua 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 agua através do suor se associa a perda importante de Vvarios
eletrolitos, como sodio, potassio e cloreto. Nesses casos, a reposicdo de agua potavel,
sem o componente eletrolitico, deixa o organismo privado dessas substancias e altera o

importante equilibrio corporal entre 4gua e eletrolitos.

Um hidratante para cada ocasidao

Nos exemplos citados, jogador de futebol e artista, a hidratacdo corporal ideal
deve vir acompanhada de eletrdlitos, fazendo dos isotdnicos uma forma adequada de
hidratacdo. Essas bebidas sdo solucdes formadas a partir de concentracdes variadas de
sodio e cloreto, associadas a pequenas quantidades de carboidratos. Elas sdo capazes de
hidratar, repondo todas as perdas, alem do efeito benéfico do suporte de carboidrato
oferecido aos musculos em atividade. Assim, a hidratacdo melhora o rendimento fisico,
sem esgotar as reservas corporais de glicose, maximizando o desempenho do atleta e do
artista. Além disso, a presenca de sodio nos isotdnicos estimula a sede do atleta,
propiciando a continuidade da sua hidratacdo, uma vez que o reflexo da sede s6 ocorre
apos perdas de 1 a 1,5 litros de agua. Durante atividades fisicas de até uma hora de
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duracdo, o melhor hidratante ainda é a agua. Isso quer dizer que para caminhadas, aulas
de hidroginastica, aulas em academias, ciclismo e até para corridas de uma hora de

duracdo nao ha necessidade do uso de isotdnicos.

Essas bebidas foram formuladas para repor agua e sais minerais, perdidas no suor,
promover a hidratagdo e também melhorar a performance dos atletas. Os isotdnicos sdo

recomendados apos exercicios que durem mais de uma hora e que causam transpiracao.

A ANVISA recentemente realizou uma consulta puablica sobre a nova
regulamentacdo do uso dos isotdnicos, categorizando-os como “alimentos para atletas”,
ao invés da denominacdo anterior de “alimentos para praticantes de atividade fisica”. Isso
quer dizer que essas bebidas devem ser consumidas apenas por pessoas que pratiquem
exercicios fisicos de alta intensidade, com o objetivo de rendimento esportivo ou de

competicdo.
Riscos no consumo de isotdnicos

Os riscos inerentes ao consumo indiscriminado dos isotnicos relacionam-se ao
seu valor caldrico, ao seu conteudo em acucar e ao sodio. 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 aglcar também pode
elevar a glicemia dos diabéticos. Entretanto, a concentracdo de sodio dos isotdnicos
representa a maior preocupacao em relacdo ao seu uso indiscriminado, uma vez que,
guando comparados com outras bebidas, 0s isotbnicos contém nove vezes mais sodio do
que os refrigerantes tipo cola, e 3.000 vezes mais do que uma solucdo hidratante oral

infantil disponivel nas farmacias. Compare as informac@es nutricionais:

Porcao de 200ml Glicose Sodio Calorias

Isotonicos 120mg  50-%0mg  50cal
Refrigerante 210mg  [0mg  85cl
tipo cola

Hidratante oral 2lmg  3mg Ocal
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Frente as recomendac@es de consumo de sal (6g/dia de sal ou 2.400mg de sddio),
0 brasileiro ja exagera, consumindo de 7g a 13g de sal (2.800 a 5.000mg de sédio)
diariamente. Nesse contexto, o consumo indiscriminado de isotdnicos tem uma conotagédo
preocupante, principalmente entre as pessoas portadoras de hipertensdo arterial, uma vez
que essas solugdes aumentam ainda mais a sobrecarga de sodio, tdo deletéria para essas

pessoas.

O medico do esporte Gustavo Magliocca e o cardiologista Daniel Santos também
explicaram que os isotbnicos ndo substituem o soro em casos de diarreia, embora possam
ajudar quando o problema n&o é tdo sério. E importante, ainda, ficar atento aos rétulos
dos produtos, pois eles contém calorias — 500 ml tem cerca de 120 kcal.

Criancas s6 devem consumir isotbnicos se forem atletas que participam de
competicdes. O uso indiscriminado, para substituir a ingestdo de dgua ou sucos naturais,

deve ser abolido, destacaram os especialistas.
Recomendacéo para consumo

Para as pessoas que conseguem, na atribulacdo do dia-a-dia, realizar uma
atividade fisica leve, como caminhar, a orientacdo é de que cultivem essa pratica, pois é
excelente aliada na prevencdo da obesidade e das doencas cardiovasculares. Para esse
grupo, a melhor forma de hidratacéo € a dgua potéavel, uma vez que os isotdnicos, nesses

casos, podem anular os beneficios dos seus esfor¢os, devendo, portanto, ser evitados.

Como Ingerir Isotdnico Para Emagrecer

E recomendada por nutricionista que consuma apenas 100 ml antes de um treino
pesado e coma uma fruta durante sua execucdo, para Ihe oferecer mais concentracéo e

energia vital, para que seja necessaria 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 faca uma alimentagédo
balanceada de lanches e sucos naturais.

Ellen Simone Paiva é endocrinologista - Diretora do CITEN -

Centro Integrado de Terapia Nutricional
Revista FUNCIONAIS & NUTRACEUTICOS
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TEXTO 3

PROPAGANDAS DE ISOTONICOS

Powered ¢ um isotbnico da Coca-Cola Brasil criado para auxiliar praticantes de
atividades fisicas de longa duracdo na manutencdo do desempenho fisico e mental. Através
de uma formula rica em minerais e vitaminas do Complexo B, a bebida d& assisténcia na
obtencdo de energia, reposicdo de carboidratos aos muasculos em atividade e estimula o

equilibrio de liquidos no organismo.

Em 2012 a bebida foi reformulada por cientistas do esporte que desenvolveram o
Powerade ION4, primeiro isotonico a repor 4 dos minerais perdidos durante a

transpiracdo: Sodio, Potassio, Magnésio e Calcio.
Ingredientes

Agua, agucar, cloreto de sodio, citrato de potassio, cloreto de magnésio, cloreto de
calcio, fosfato de potassio, vitaminas B3, B6 e B12, acidulante &cido citrico, aromatizante,
edulcorante sucralose, sequestrante EDTA calcio dissodico e corante artificial azul
brilhante FCF.

Informag6es Nutricionais

Porcédo de 200 mL (1 copo)
QUANTIDADE POR PORCAO % VD (*)

Valor energético 31 kcal = 131 kJ 2
Carboidratos 744 2
Saédio 100 mg 4
Vitamina B3 2,4 mg 15
Vitamina B6 0,19 mg 15
Vitamina B12 0,36 ug 15
Cloreto 162 mg **
Potassio 25 mg **

N&do contém quantidade significativa de proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras
trans e fibra alimentar.

(*) % Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus valores dirios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) VD ndo estabelecido.

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

SUUM ¢€ a resposta para todas suas necessidades de hidratacdo. SUUM oferece
uma maneira conveniente e efetiva para manter seu corpo devidamente hidratado durante

a pratica de atividades fisicas.
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Conveniente por sua portabilidade, o que lhe permitird leva-lo facilmente sempre

que for realizar seus treinos ou provas seja onde for.

Efetiva, porque os ingredientes de sua formula provéem um eficiente balanco de
sais (eletrolitos) e vitaminas para maximizar a hidratacdo e o fortalecimento mental

durante seus exercicios.

Seja em uma corrida de rua, andando de bike, remando, caminhando em meio de
trilhas, jogando ténis, etc., um tubo de SUUM no seu bolso serd sua melhor alternativa

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

O produto vem em formato de uma pastilha para dissolver em 500 ml. de agua. E
sO jogar uma pastilha de SUUM na sua garrafa de agua e pronto! Vocé tem SUUM, uma

bebida com todos os ingredientes necessarios para uma hidratacdo balanceada.

SUUM repde o sodio, 0 potassio e 0 magnésio que vocé perde com o suor do seu
corpo. Ao invés de carregar varias saches ou potes de bebida em pd, ou pior, varias
garrafas de isotbnico; com um Unico tubo de SUUM vocé terd até 10 pastilhas na palma
da sua mao. Cada pastilha de SUUM de sabor lima-liméo Ihe oferece:

378,0 mg de sodio

Ajuda a regular o equilibrio de agua no corpo; é fundamental para manter a
pressdo normal do sangue; ajuda na contragdo muscular e transmissdo nervosa; regula o
equilibrio de acidos e sais do organismo; diminui o cansa¢o, a apatia mental e caimbras
musculares.

50,0 mg de potassio

Promove o batimento regular do coragdo e a contragdo normal dos musculos;
regula a transferéncia de nutrientes para as células do corpo; mantém o equilibrio da agua
nos tecidos e células.

65,0 mg de magnésio

Apdia nas fungdes dos nervos e masculos do corpo, incluindo a regulacdo normal
do ritmo de batimentos cardiacos.

36,0 mg de vitamina C

Beneficia a quem esta sob stress fisico e mental; incrementa a imunidade.

4,0 mg de vitamina B5

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

1,0 mg de vitamina B6

Cria neuro - transmissores como a serotonina e metaboliza a energia liberada
criando globulos vermelhos no sangue; ajuda no equilibrio hormonal; fortalece o sistema
imunoldgico.

1,90 mcg de vitamina B12

A vitamina B12 é importante para 0 metabolismo. O metabolismo inclui os
processos de geracdo e uso de energia, tais como nutricdo, digestao, absorcdo, eliminacéo,

respiragéo, circulacéo e regulacdo de temperatura.

Em resumo, SUUM ¢ portéatil: vem em um tubo de plastico, resistente a 4gua e
perfeito para carregar na sua méo, camiseta de bike, bolso, mochila, etc. Em 1 tubo de
SUUM vocé tem 10 pastilhas que equivalem a 10 garrafas de meio litro de bebida, ou
seja, com 1 tubo de SUUM vocé tem 5 litros de bebida para se refrescar e repor
eletrdlitos.

SUUM ¢é equilibrado: a formula de SUUM foi desenvolvida apds anos de
pesquisa para oferecer os niveis de eletrélitos adequados e rapida velocidade de absorcao
pelo organismo. Assim, SUUM prove um 6timo balango de sais para prevenir cdimbras e

maximizar a hidratacéo.

SUUM ¢ refrescante: seu sabor a lima limdo faz de SUUM uma bebida gostosa,
de sabor suave e que elimina a sede. Sem deixar aquela sensacdo de "after taste”, SUUM
é efervescente somente para se dissolver rapidamente, mas uma vez dissolvido, seu sabor

ndo lembra uma bebida gaseificada.

SUUM é praético: é sé jogar uma pastilha de SUUM na sua garrafa de agua e

vocé esta pronto para continuar seus treinos.

SUUM ndo é um energético: SUUM é zero carboidrato e zero aglcar. A
formula foi desenvoliva para re-hidratar o mais rapido possivel e assim prolongar a

resisténcia diminuindo a fadiga muscular.

Fontes:

Apresentacdo do Powerade na sua pagina oficial no Brasil:
http://www.solarbr.com.br/produtos/hidrotonicos-isotonicos/powerade/Powerade-ION4

Loja vitual oficial da marca do isoténico BREW:
https://www.gsnsuplementos.com.br/p/gu-electrolyte-brew-910g-gu/

Site oficial do isotdnico SUUM: http://[suum.com.br/site/oquee/oquee.asp
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TEXTO 4

ALIMENTAGCAO ESPORTIVA: ISOTONICOS
COMO TENDENCIA

No vasto mercado de suplementos nutricionais, as bebidas isotdnicas, energéticos e
as barras de cereais sdo as grandes campeas. Indicadas para a reposicao de liquidos e sais
minerais, como sodio e potéssio, antes, durante e depois dos exercicios ou competices, as
bebidas isotbnicas sdo solugbes cuja concentracdo de moléculas (osmolalidade) é
semelhante aos fluidos do corpo e, portanto, podem ser incorporados e transferidos para a
corrente sanguinea através do processo osmotico. S&o usadas principalmente para repor
agua e sais minerais perdidos pela transpiracdo ou outras formas de excrecdo, pois ndo
interferem no equilibrio hidroeletrolitico do corpo. Sdo consideradas como bebidas
isotdnicas 0 soro caseiro, a dgua de coco, e outros isotdnicos industrializados, como
Gatorade, SportDrink, Marathon, SportFluid, SportAde, etc. Por serem 6timos repositores
hidroeletroliticos, as bebidas isotdnicas passaram a ser comercializadas tendo como

publico-alvo principalmente atletas ou praticantes de atividades fisicas.

A moda dos produtos para esportistas se popularizou e comegou a ser usada
também fora das academias e quadras. No caso dos isotbnicos, a principio ndo existe
contra-indicagdes, ja que o objetivo do produto é repor agua e eletrélitos perdidos pelo
corpo. Os isotonicos industrializados sdo de agradavel sabor e de facil aceitacdo e, apesar
de serem direcionados para praticantes de atividade fisica, vem ao longo dos anos sendo
amplamente consumidos até por sedentarios em substituicdo a refrigerantes. Existem
varios mitos em torno deste produto. Um deles é que o seu consumo excessivo leva a
problemas renais, devido as elevadas concentracGes de sais. Essa afirmacdo ndo é coerente,
ja que um saquinho de pipoca tem cerca de oito vezes mais sodio do que 500ml de um
isoténico comum. E importante lembrar que essa mesma quantidade de sédio é 1/10 da
necessidade diaria recomendada pela RDA (Recomended Dietary Allowances). Portanto, o

uso moderado dessas bebidas ndo possui restricdes para quaisquer pessoas.

O primeiro isoténico que se tem noticia foi formulado pelo Dr. Robert Johnson, da
Florida State University, em 1962. Ao observar os atletas da universidade ficando

desidratados, batizou sua formula de Seminole Fire Water. Diante dos bons resultados,
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levou sua féormula a uma conferéncia de atletas e preparadores fisicos e, na ocasido,
distribuiu a bebida para mais de 60 atletas. Logo apds a conferéncia, o Dr. Robert Cade, da
Universidade da Flérida, 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 entdo a bebida ganhou 0 mundo com o surgimento de outras

marcas de isotonicos.

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

Atividade 03 -
Rotulagem Nutricional
Obrigatoéria

VAMOS INVESTIGAR?

1) Sera que existe uma “rotulagem nutricional obrigatoria”? Quem seria
responsavel por essa funcdo? As leis/regras estabelecidas sdo obedecidas? E
importante que se tenham regras na rotulagem?

2) Em seu cotidiano, em jornais ou internet, 0 que vocé ja ouviu falar da
ANVISA?

Nesta atividade, vocé vai conhecer um pouco sobre a ANVISA, a agéncia
responsavel pela rotulagem dos alimentos, e aprender a interpretar as informacdes
contidas nos rotulos, como marca, produto, data de fabricacdo e validade, utilidade e
codigo de barra, observando, comparando e avaliando esses dados.

Criada pela Lei n® 9.782, de 26 de janeiro 1999, a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) é uma autarquia vinculada ao Ministério da Salude do
Brasil. A agéncia exerce o controle sanitario de todos os produtos e servi¢os (nacionais
ou importados) submetidos a vigilancia sanitaria, tais como medicamentos, alimentos,
cosméticos, saneantes, derivados do tabaco, produtos médicos, sangue, hemoderivados
e servicos de salde.

E também responséavel pela aprovacdo dos produtos e servicos submetidos a
vigilancia sanitéria, para posterior comercializagdo, implementacao e producao no pais.
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No Brasil, a rotulagem nutricional de alimentos embalados € regulamentada pela
Resolucdo n°® 360 da ANVISA, que estabelece as informacBes que um rétulo deve
conter.

HORA DE AMPLIAR!

Entre no site da ANVISA (http://portal.anvisa.gov.br) e procure pelo
Manual do Consumidor. Transcreva a rotulagem nutricional obrigatoria e traga,
para a sala de aula, o Rétulo Padrdo recomendado pela ANVISA (guia de bolso,
encontrado no site).

Atividade 04 - Analise
de Rotulos de Solucgoes
Isotonicas

O rétulo de um alimento é uma forma de comunicacgdo entre os fabricantes dos
produtos e os consumidores. A leitura e entendimento das informacdes trazidas nos
rotulos, na hora das compras, sao fundamentais para que vocé e a sua familia possam
identificar quais os tipos de ingredientes presentes, suas quantidades e se ha algum
nutriente restrito a sua alimentacao.

A rotulagem de alimentos industrializados € obrigatdria e tem como objetivo
proteger os consumidores de declaracdes abusivas ou enganosas que possam induzi-lo
ao erro e, ainda, permite a comparacao de produtos na hora da compra.

Solucdes isotbnicas sdo solugbes que apresentam a mesma pressdo osmotica
que o organismo. Na pratica, uma solucdo isotbnica apresenta concentra¢do de sais
minerais (especialmente sodio e potassio) e de aclcares muito proxima aquela
encontrada no organismo humano. Por este motivo, as solucdes isotbnicas sdo
rapidamente absorvidas, sendo usadas como repositério de sais minerais durante
atividades fisicas. Entretanto, segundo fisiologistas, os efeitos benéficos desse tipo de
reposicdo sdo questiondveis nas situagdes indiscriminadas em que os isotdnicos vém
sendo utilizados./

A ANVISA, em 2008, realizou uma consulta publica sobre a nova
regulamentaco do uso dos isotdnicos, categorizando-os como “alimentos para atletas”,
ao invés da denominagdo anterior de “alimentos para praticantes de atividade fisica”.
Isso quer dizer que essas bebidas devem ser consumidas apenas por pessoas que
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pratiquem exercicios fisicos de alta intensidade, com o objetivo de rendimento esportivo
ou de competicao.

RETOMANDO

1) Em que situacdes, o uso de solucdes isotdnicas € recomendado e em quais é
questionavel?

2) Vocé considera viavel a nova categorizacdo dada as solucgdes isotdnicas
pela ANVISA? Justifique sua resposta.

A seguir, vocé e seu grupo responderdo a questdes relativas a analise de rotulo
de uma solucdo isoténica comercial bastante vendida, chamada aqui de MARCA X.

HORA DE APLICAR!

Para as quest0es seguintes, separadas em quatro partes (PARTE A, PARTE
B, PARTE C e PARTE D), considere o rotulo REAL de uma solugéo isotdnica
comercial desconhecida (MARCA X) e recorra a ele para responder tais questdes.

Informacado Nutricional
Porcdo de 200ml (1 copo)

Quantidade por porcao % VD(*)
47kcal = ;

Valor Energetico 197k3 2%

Carboidratos Log aos 4%

quais:

Acucares 7,1mg

Sodio 104mg 4%

Potassio 28mg nK

“Nao contem quantidade significativa de proteinas,
gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras
trans e fibra alimentar”,

Figura 2 — Rotulo do isoténico MARCA X
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PARTE A: EXPLORANDO O ROTULO

Na figura 3 (a seguir), encontram-se as informacg6es nutricionais obrigatdrias
que os rotulos devem apresentar, de acordo com a ANVISA, e a explicacdo de alguns
desses itens obrigatérios. Ele foi retirado do Manual do Consumidor, pesquisado e
consultado por vocé na Atividade 3. As questdes nesta parte A devem ser respondidas
de acordo com as informacdes trazidas no quadro da figura, relacionando-as com o
rotulo do isotonico da MARCA X.

Informacao Nutricional

Porcao . . %VD
f a quantidade média Obrigatoria Percentual de Valores
do alimento gue deve Didrios (% VYD) & um
ser usualmente nimero em percentual
consumida por = que indica o gquanto o
pessoas sadias a INFORMACAO NUTRICIONAL produto em questao
cada vez que o Porgdo _g ou ml (medida caseira) apresenta de energia g
alimento & Quantidade por porgao el () nutrientes em relagdo a
consumido, Valor energético - keal=. .k uma dieta 2000 calorias.
promovendo a Carboidratos g
alimentagdo oL g
saudavel. Gorduras totais a
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g Cada nutriente
Fibra alimentar g apresenta um
Sadio mg valor diferente para
(*) % Valores Diarios com base em uma se calcular o VD.
e SIS B e g
MEd ida CﬂSE_!Irﬂ Necessidades energé::ilcas. de referéncial
Indica a medida Valor energético — 2000
nermalmente utilizada keal / 8.400 kKl
pelo consumidor para Carboidratos —300 g
medir alimentos. Por L]
exemplo: fatias, Gorduras Totais —55 g
unidades, pote, xicaras, A apresentacdo da medida Gi?g?:;ﬁ;::‘zt:a_s ;522 :
copos, colheres de caseira & obrigatorna. Sédio — 2400 mg B
sopa.
° Esta informagio vai ajudar vocé, Nao ha Val_“" diario
consumidor, a entender melhor as de referéncia para as
informagbes nutricionais. gorduras trans.

Figura 3 — Informagdes nutricionais obrigatorias - 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 isotonico da MARCA X apresenta?

2) Conforme indicado na figura 3, cada nutriente apresenta um valor diferente para se
calcular o valor diario de energia (%VD). Observe a referéncia de calorias diarias
(VD) para os carboidratos. Com relagdo ao carboidrato, o valor diario de energia
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(%VD) especificado no rotulo do isotonico da MARCA X esta de acordo com o
indicado na tabela da ANVISA? Registre seus calculos.

3) Compare o rotulo do isotonico exemplificado com a TABELA NUTRICIONAL
da ANVISA (figura 3). INDIQUE as caracteristicas que aparecem no rotulo do
isotdnico que estdo de acordo com as recomendacgdes da ANVISA.

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

ISOTONICO
DRATLSEU CORPO

Figura 4 — Frente da embalagem do isotonico de MARCA X
a) O que o fabricante do produto quis dizer com “aromas naturais”?

b) Vocé considera a expressdo ‘“aromas naturais”, utilizada pelo fabricante,
condizente com a realidade do produto vendido? Explique.5) O rotulo informa
alguma restricdo de consumo? Caso ndo informe, vocé acha que deveria? Quais

restricdes, vocé considera que o rétulo deveria informar?

6) O rétulo do isotdnico ndo traz a especificacdo do tipo de corante e aromatizante.

Determine por que seria importante que essa informacdo aparecesse.

Os rétulos trazem informacdes que possibilitam a adocdo de padrbes alimentares
saudaveis. Eles tém que apresentar informacdes nutricionais na quantidade que
podemos consumir e, além disso, mostrar quanto aquela porcéo de alimento contribui
para o total de nutrientes que devemos ingerir por dia, ou seja, o Percentual de Valor
Diério - %VD. Mas ndo sdo somente essas Informacdes Nutricionais que os rotulos de
alimentos devem apresentar. Existem algumas informagdes que as industrias de
alimentos j& devem declarar nos seus rétulos. Sdo elas: 1. nome do produto; 2. lista de
ingredientes em ordem decrescente de quantidade. Isto &, o ingrediente que estiver em
maior quantidade deve vir primeiro, e assim por diante; 3. conteudo liquido (quantidade

ou volume que o produto apresenta); 4. identificacdo da origem (identificacdo do pais
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ou local de producéo daquele produto); 5. identificagdo do lote; 6. prazo de validade: o
DIA e 0 MES para produtos com duragio minima menor de 3 meses e 0 MES e 0 ANO
para produtos com duracdo superior a 3 meses; 7. instrucbes para o uso, quando
necessario. No caso de produtos importados, essas informacdes devem estar em
portugués e os ingredientes devem ser listados por ordem de maior quantidade. O
primeiro ingrediente é o que aparece em maior quantidade e o Ultimo é o que aparece
em menor.

Texto retirado do Manual de Rotulagem Nutricional Obrigatdria, acessado em
http://portal.anvisa.gov.br

PARTE B: ANALISANDO A COMPOSIGCAO
QUIMICA

7) Indique quais as substancias que constituem a solucéo isotonica da MARCA X e
quais sdo 0s ions presentes.

8) Sob que forma essas diversas substancias e ions se encontram na solucao isotdnica
retratada?

9) Caso uma pessoa consuma uma quantidade excessiva do isoténico exemplificado,
quais podem ser as consequéncias relacionadas a quantidade de carboidratos e sais
minerais ingerida?

10) Ha a presenca de proteinas ou fibras alimentares no rétulo desse isoténico? Por
qué?

Segundo a ANVISA, as bebidas isotdnicas sdo repositores hidroeletroliticos para
atletas: produto formulado com a finalidade de repor as perdas hidroeletroliticas de
atletas em decorréncia de treinamento ou competicdo. O produto deve conter sodio,
cloreto e carboidratos. A quantidade de sodio deve estar entre 460 e 1150 mg/L. Os
carboidratos devem constituir 4% a 8% (m/v).

Carboidratos: sdo os componentes dos alimentos cuja principal funcdo é
fornecer a energia para as células do corpo, principalmente do cérebro. Sdo encontrados
em maior quantidade em massas, arroz, acucar, mel, pées, farinhas, tubérculos (como
batata, mandioca e inhame) e doces em geral.

Proteinas: sdo componentes dos alimentos necessarios para construcdo e
manutengdo dos nossos orgaos, tecidos e células. Encontramos nas carnes, ovos, leites
e derivados, e nas leguminosas (feijoes, soja e ervilha).
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Fibra Alimentar: esta presente em diversos tipos de alimentos de origem
vegetal, como frutas, hortalicas, feijées e alimentos integrais. A ingestio de fibras
auxilia no funcionamento do intestino. Procure consumir alimentos com alto %VD de
fibras alimentares!

Sodio: esta presente no sal de cozinha e alimentos industrializados (salgadinhos
de pacote, molhos prontos, embutidos, produtos enlatados com salmoura), devendo ser
consumido com modera¢do uma vez gque O Seu consumo excessivo pode levar ao
aumento da pressao arterial. Evite os alimentos que possuem alto %VD em sédio.

Potassio: encontra-se principalmente em alimentos de origem vegetal como as
frutas e vegetais. A banana é rica em potassio. Os alimentos ricos em potassio séo
importantes principalmente para evitar a fraqueza muscular e as cdibras durante o
exercicio fisico intenso. Além disso, ingerir alimentos ricos em potassio é uma forma de
complementar o tratamento para hipertensdo porque ajuda a regular a pressao arterial. A
quantidade adequada de ingestdo de potassio para adultos é de 4700 mg por dia.

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

PARTE C: APRENDENDO SOBRE A
CONCENTRAGCAO E A DILUIGAO DE
SOLUGCOES

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 informacdes do rétulo e 0 mesmo padrdo, o que vocé poderia dizer sobre o
valor de concentracdo e a massa de sédio presentes na nova solucdo? Explique suas
conclusdes.

12) Se fossem adicionados 500 mL de &gua ao isoténico da MARCA X, formando um
litro de solucdo, vocé acredita que a bebida manteria seu sabor? O que poderia ser feito
para que ela mantivesse seu padrao?

13) A seguir, h4 alguns itens das determinacBes que a ANVISA traz sobre os
isotonicos:

Art. 6° Os suplementos hidroeletroliticos para atletas devem atender aos
seguintes requisitos:

| - a concentracdo de sddio no produto pronto para consumo deve estar entre
460 e 1150 mg/L, devendo ser utilizados sais inorganicos para fins alimenticios como
fonte de sodio;

I11 - os carboidratos podem constituir até 8% (m/v) do produto pronto para
consumo;

IV - o produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme
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Regulamento Técnico especifico sobre adi¢ao de nutrientes essenciais;
V - 0 produto pode ser adicionado de potassio em até 700 mg/L;
VII - o produto ndo pode ser adicionado de fibras alimentares.

Observando o rotulo do isotdnico da MARCA X, determine se ele atende as
especificacfes da ANVISA. Explique, utilizando-se de cada item enumerado.

A expressdo da quantidade de soluto em relacdo a quantidade total da solucdo é
chamada de concentracdo da solucdo. Ha vérias formas de se expressar a
concentracdo, por isso ela pode ser representada em vérias formas de unidades de
medida. Pelo rétulo do isotdnico que analisamos, pudemos estudar a concentracdo em
gramas por litro (g/L) e concentragdo percentual em massa por volume (m/v).

A concentracdo em gramas por litro € a relacdo da quantidade de soluto, em
massa, pela quantidade de solucdo, em volume. J& a concentracdo percentual em massa
por volume (também chamada de concentracdo em peso por volume) relaciona a
quantidade de soluto, em massa, pela quantidade da solucéo, em volume.

14) A expressdo da quantidade de soluto em relacdo a quantidade total da
solucdo é chamada de concentracdo da solucdo. Ha varias formas de expressar a
concentracdo: g/L, % m/m, % V/V, % m/V, mol/L.

A concentracdo expressa em g/L indica a quantidade de massa de soluto, em
gramas, presente em 1 litro de solucdo. A concentracdo em % indica a quantidade de
massa ou de volume de soluto presente em 100 (g ou mg, L ou mL) da solucdo.

Preencha a tabela a seguir, deixando seus célculos registrados.

MARCA X g/L % m/V

Carboidrato

Sadio
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Comumente em nosso dia-a-dia, realizamos a diluicdo de soluges, isto e,
acrescentamos a ela um pouco de solvente:
* adicionamos agua ao suco de fruta concentrado para obter uma bebida de sabor mais
agradavel;
« colocamos um pouco de agua quente em um café forte para torna-lo mais fraco (mais
diluido);
* na cozinha, o detergente liquido dilui-se na &gua, durante a lavagem da louca;
* na agricultura, os inseticidas sdo diluidos em agua antes de ser aplicados nas
plantacdes;
* na construgdo civil, adiciona-se solvente a tinta para torna-la mais fluida, facilitando
sua aplicacéo.

As solucdes aquosas de produtos quimicos sdo vendidas, em geral, em
concentracdes elevadas. Ao chegarem aos laboratérios ou as industrias quimicas,
porém, essas solucdes sdo (quase sempre) diluidas antes de ser empregadas. Esse
procedimento evita o grande custo acarretado pelo transporte da dgua, além de permitir
que o proprio consumidor controle a concentracdo em que o produto (soluto) sera
utilizado.

Assim, diluir uma solucéo significa adicionar a ela uma porc¢édo do préprio
solvente. Dessa forma, em uma diluicdo, a quantidade de soluto ndo se altera,
aumentando-se apenas a quantidade de solvente, o que diminui a concentracdo da
solucéo.
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PARTE D: COMPARANDO SOLUGOES

15) Compare o rétulo do isotdnico da MARCA X com os rotulos de um
refrigerante “comum” e do refrigerante “zero” e aponte qual considera mais
saudavel, argumentando sua escolha.

Porgao de 200 ml (1 copo)
QUANTIDADE POR PORCAO % VD (*)
valor 85 keal = 361 kI 4
energético
Carboidratos 21g 7
Sédio 10 mg 0

Figura 5 — Rotulo de uma latinha de refrigerante comum de 350 mL

Porcao de 200 ml (1 copo)
QUANTIDADE POR PORCAO % VD (*)
Valor energético 0Okcal=0kJ 0
Sédio 28 mg 1

Figura 6 — Rétulo de uma latinha de refrigerante zero de 350 mL

16) Confira os valores nutricionais em apenas um copo (200 mL) de agua de
coco:

e Valor energético: 33 calorias
e Carboidratos: 6,6 g

e Proteinas: 1,65 ¢

e Gorduras totais: 0,33 g

e Gorduras saturadas: 0 ¢

e Fibraalimentar: 1,65 g

e Sddio: 252 mg

e Potéssio: 600 mg

A &gua de coco, assim como 0s isotbnicos, também € uma repositora
hidroeletrolitica. Analisando o rétulo do isotonico da MARCA X e os ingredientes
apresentados para a agua de coco, qual dos dois vocé recomendaria para uma melhor
hidratacdo apos exercicios fisicos? Explique.

17) Apos a analise do rétulo da solucdo isotdnica de MARCA X, apresente
qual a importancia de se fazer a leitura das informacdes nutricionais dos rétulos de
alimentos.
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Atividade 05 -
Preparo de uma Solucgao
Isotonica Caseira

Uma solucéo isotbnica € composta, essencialmente, por agua, carboidratos (em
forma de acgucar), sodio e potéassio.

De uma maneira genérica, é possivel traduzir essa composicao de forma caseira,
sem aditivos extras e com ingredientes naturais: os carboidratos em agucar, o sodio
através do sal e o potéssio através de um substituto de sal ou bicarbonato de sédio.

Para o sabor, pode-se utilizar sumo natural, sumo de pacote ou sumo
concentrado. A diferenga vai estar na diluicao.

MAOS A OBRA

Esta atividade deve ser realizada em grupo. Selecione, junto com 0s seus
colegas, os ingredientes necessarios para preparar 500 mL de uma solucdo isotdnica
caseira. Facam um video de até 10 minutos de duracdo, mostrando e explicando,
detalhadamente, as etapas que devem ser seguidas na preparacdo da solugéo.

Tragam a solucdo que prepararam para a sala de aula! Inventem um nome bem
criativo e elaborem um rétulo para sua solucdo. Considerem que o rotulo deve atender
as normas descritas pela ANVISA, podendo conter, também, eventuais informacdes
gue vocés avaliam como importantes para o esclarecimento do consumidor sobre o
consumo do liquido preparado por voceés.

O rétulo deve ser digitalizado (feito em computador), com a tabela da
informacdo nutricional feita pelo seu grupo, marca (ndo se esquecam de registrar o
rétulo com o nome que inventaram!) e tudo mais que se encontra em rotulos reais.
Seja criativo!
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Atividade 06 -
Pesquisa de Campo
sobre o Consumo de

Isotonicos

Agora que vocé sabe tanto sobre as solugdes isotonicas, leve 0 seu conhecimento
para a sua familia, seus amigos e colegas de trabalho! Que tal trocar informacgdes com
eles por meio de uma entrevista? Dessa forma, vocé fica sabendo com qual frequéncia
eles consomem as solugdes isotdnicas e o que eles sabem a respeito delas e podem
ajuda-los a entender um pouco mais sobre essas bebidas.

MAOS A OBRA

Elabore, em grupo, as perguntas que levardo para a entrevista. O entrevistado
deve ser um parente, amigo ou colega de trabalho de um integrante do grupo. N&o
escolham nutricionistas, meédicos ou educadores fisicos que ja tenham um
conhecimento amplo sobre o assunto. A ideia € que o entrevistador do grupo seja um
“reporter-professor”. Anotem e gravem a entrevista para que, ao final, fagam um
trabalho escrito com a entrevista e as impressdes do grupo.

37



Atividade 07 -
Producao de cartilha
informativa

MAOS A OBRA

Em grupos, vocé vai produzir uma cartilha informativa sobre solugGes
isotdnicas direcionada a diferentes publicos. A cartilha deve ser digitalizada, contendo
informacdes que sejam esclarecedoras, atendendo as possiveis duvidas do publico-alvo
do seu grupo, além de trazer informacdes quanto aos riscos e cuidados do consumo de
tais solugOes. Pode-se utilizar de texto informativo, tabelas, ilustragdes, dados de
reportagens ou artigos cientificos. A cartilha deve ter uma apresentacdo criativa e
atraente. Facga vérias cartilhas e distribua por toda a escola e no seu trabalho. Os
publicos-alvo para cada grupo s&o:

GRUPO 1: Cartilha de orientagdo para gravidas e pais

GRUPO 2: Cartilha de orientacdo para diabéticos e hipertensos
GRUPO 3: Cartilha de informacdo para idosos

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

GRUPO 5: Cartilha de informacdo para atletas profissionais
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Sugestao de video:
Video - Programa Bem Estar, Rede Globo: http://globoplay.globo.com/v/2702515/

Sugestoes de paginas na internet:

Simulador Phet - Sais e Solubilidade: http://phet.colorado.edu/en/simulation/soluble-salts
Como Fazer Bebida Energética Isotdnica Caseira: http://www.comofazer.net/bebida-energetica/
Trés 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/

Sugestdes de leitura:
Manual do Consumidor — ANVISA:
http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/manual_consumidor.pdf

Rotulagem Nutricional Obrigatéria - Manual de Orientagdo aos Consumidores
Educacdo para o Consumo Saudavel -
http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/manual_rotulagem.PDF
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