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Apresent acao

A prética de atividade fisica de grande intensidade provoca a formacao do suor,
gue é maior quanto maior for a atividade. Para prevenir-se de uma
desidratacdo ou mesmo da perda do desempenho fisico, é necessaria a
hidratacéo do corpo.

A fim de proteger o organismo, por meio da reposicao de agua e de sais, que
séo perdidos no suor, foram desenvolvidos os repositores hidroeletroliticos,
cujo consumo tem crescido continuamente nos Ultimos anos.

A Embrapa Agroindustria de Alimentos, junto com diferentes parceiros, tem
trabalhado no desenvolvimento de repositores a base de sucos de frutas
naturais, visando atender a demanda dos praticantes de atividade fisica aliada
a demanda por produtos naturais e saudaveis.

Neste trabalho foi feita uma revisdo sobre o tema dos repositores
hidroeletroliticos, usualmente conhecidos como isoténicos, visando esclarecer
0 porqué do consumo desses produtos, quem deve consumi-los e em quais
situacoes.

A composi¢ao dos repositores também é discutida, avaliando-se qual o papel
de cada ingrediente usado na sua formulagdo e como devem ser adicionados,
de acordo com a Legislacdo Brasileira.

Com o documento, espera-se contribuir para um melhor conhecimento sobre o
tema e 0 uso mais adequado desses produtos, de forma a preservar a salde
dos consumidores.

Regina Celi Araujo Lago
Chefe Geral
Embrapa Agroindustria de Alimentos
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Bebidas para Praticantes de
Atividades Fisicas: Repositores
Hidroeletroliticos

Virginia Martins da Matta
Daisy Blumenberg Wolkoff
Roberto Herminio Moretti

1. INTRODUCAO

Mudancas importantes ocorreram no estilo de vida das pessoas, desde a
Segunda Guerra Mundial. A tendéncia ao sedentarismo foi uma delas,
decorrente, em grande parte, do menor esforgo fisico requerido para a
execucao das atividades domésticas e profissionais, e da redugéo da jornada
de trabalho. Visando uma melhor qualidade de vida, a recomendacao para a
pratica de atividades fisicas, particularmente os esportes, é cada vez maior
para todos os individuos, sendo enfatizada para os sedentarios e submetidos
ao estresse mental. Em funcao disso, foi gerada uma demanda por produtos
desenhados para este publico, buscando atender a sua necessidade
especifica, como, por exemplo, uma alimentacao adequada para manutencao
da saude, do bem estar e do desempenho esportivo (BLENFORD, 1996).

As bebidas que tém como objetivo uma rapida hidratacéo e a reposicéo de
eletrolitos, perdidos pelos atletas na pratica de atividades fisicas, tém sido
chamadas de isotdnicos. Pela legislacao brasileira, estes produtos séo
denominados repositores hidroeletroliticos e classificados como alimentos
para praticantes de atividade fisica. Devem ser formulados a partir de
concentracdes variadas de sddio e cloreto associadas a concentragdes
variadas de carboidratos, sendo que, opcionalmente, esses produtos podem
conter potassio, vitaminas e outros minerais (BRASIL, 1998).

Muitas vezes, os consumidores confundem repositores hidroeletroliticos com
repositores energéticos. Nos Ultimos, os carboidratos devem constituir, no
minimo, 90% dos nutrientes energéticos presentes na formulagdo, podendo
conter opcionalmente vitaminas e/ou minerais (BRASIL, 1998). Portanto, sdo
produtos com composicao diferenciada e com indicac¢des de uso diferentes,
sendo que os energéticos objetivam, prioritariamente, o alcance e/ou a
manutencao do nivel apropriado de energia dos atletas e os hidroeletroliticos
objetivam a reposicéo de agua, eletrdlitos e carboidratos.

Existem também outras bebidas conhecidas como brain foods, new age etc,
que séo frequentemente consideradas como bebidas energéticas e estao
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regulamentadas, com a denominacéo de composto liquido para consumo, néo
se enquadrando no Regulamento Técnico dos alimentos para praticantes de
atividade fisica. Os compostos liquidos prontos para o consumo sao aqueles
gue contém como ingredientes principais: inositol e/ou glucoronalactona e/ou
taurina e/ou cafeina, podendo ser adicionados de minerais e vitaminas até
100% da Ingestéo Diaria Recomendada (IDR) na por¢éo do produto, bem como
de outros ingredientes, desde que n&o o descaracterizem (AGENCIA
NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA, 2005).

No Brasil, 0 mercado nacional de isotdnicos foi inaugurando em 1988, com o
lancamento do Gatorade® (FERRAZ, 1998). Este mercado tem se mostrado
tdo promissor que empresas pequenas tém lancado produtos, ndo apenas
para suprir os consumidores originais, como também aqueles consumidores
de aguas, sucos, refrescos e refrigerantes, colocando-os como mais uma
alternativa disponivel no comércio de bebidas em geral. A tendéncia € uma
maior diversificagcao de sabores, visando conquistar o publico jovem e aqueles
gue se mantém em atividade (PETRUS, 2000). Segundo a Fundacéo Instituto
de Pesquisas Econdmicas (FIPE) (ASSOCIACAO BRASILEIRA DAS
INDUSTRIAS DE REFRIGERANTES E BEBIDAS NAO-ALCOOLICAS, 2007),
0 consumo de isotdnicos cresceu 23,4% entre os anos de 2005 e 2006.
Neste cenério de franco crescimento desse mercado, considerou-se oportuna
uma revisao da literatura sobre este tipo de produto, sendo abordadas as
indicacdes de uso dos repositores hidroeletroliticos, qual o publico a que se
destinam e a composi¢cdo dos mesmos.

2. REPOSITORES HIDROELETROLITICOS

2.1. Atividade fisica

Exercicios fisicos de grande intensidade e duracéo requerem que 0 corpo
mobilize energia, estocada sob a forma de carboidratos e gordura, resultando
em producéo de calor. Assim, a temperatura do corpo aumenta e, para evitar
um super aquecimento, é produzido o suor para resfria-lo. A quantidade de suor
aumenta progressivamente com a intensidade da atividade fisica e as
condi¢cdes ambientais, tais como temperatura, umidade, radiacéo solar e
vestimenta, entre outras. Individuos que suam intensamente por um tempo
prolongado podem desidratar, ocasionando reducéo de seu desempenho fisico
e causando danos a sua saude (ARMSTRONG, 2000).

As perdas de liquidos e da reserva corporal de carboidratos sdo as causas
principais de fadiga em um exercicio prolongado, evidenciando que as bebidas
para desportistas devem conter carboidratos (fonte de energia) e sais minerais,
em particular o sédio (FORD, 1995).
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Ha estudos que indicam a ingestao de fluidos com eletrélitos em algumas
situagdes ndo esportivas, principalmente em alta temperatura ambiente, com
elevada sudorese, quando ha um grande aumento na ingestao de liquidos,
com risco de diluicdo do sédio (MAUGHAN, 1997). Entretanto, existem limites
para essa hidratagéo, pois a ingestéo de grandes volumes de liquido pode
levar a transtornos gastrointestinais (BROUNS; KOVACS, 1997).

Em documento firmado em conjunto com as nutricionistas do Canada e com o
Colégio Americano de Medicina do Esporte, a Associa¢cdo Americana de
Dietética afirmou que o consumo de bebidas esportivas contendo carboidratos
e eletrdlitos, durante o exercicio, gera combustivel para os musculos, ajuda a
manter a taxa de glicemia e 0 mecanismo da sede, assim como diminui o
risco de desidratacéo e hiponatremia (POSITION..., 2000). A hiponatremia
pode ser explicada pelo resultado da combinacéo de retencdo anormal de
agua (retengdo excessiva de dgua pelos rins ou ingestéo excessiva de agua)
e/ou perda excessiva de sédio, geralmente pelo suor (MURRAY; EICHNER,;
STOFAN, 2002).

As qualidades importantes para esse tipo de bebida séo, em resumo, permitir
um rapido fornecimento de liquidos para os tecidos; permitir uma fonte
adequada de carboidratos para utilizacéo durante o exercicio; prover um baixo
nivel de eletrdlitos; ser palatavel e refrescante durante o exercicio; e ndo
causar problemas gastrointestinais (BURKE; READ, 1993).

Para evitar a desidratacéo é melhor planejar uma adequada ingestéo de
liquidos, de preferéncia em volumes fracionados. A utilizagdo de repositores
hidroeletroliticos, ap6s o exercicio, pode proporcionar beneficios especiais na
recuperacédo de grandes esfor¢os ou de atividades fisicas prolongadas, até
porque a sua boa aceita¢édo pode levar a um consumo maior de liquido,
comparado a ingestéao de agua. Ha quem classifique os repositores
hidroeletroliticos como suplementos alimentares, uma vez que se destinam a
um publico especifico, objetivando um melhor desempenho dos atletas
profissionais ou recreacionais (BURKE; READ, 1993).

Considerando este apelo comercial, o produto lider de mercado foi citado
como integrante da primeira geragao de alimentos desenhados
especificamente com o objetivo de oferecer um efeito terapéutico (BELLO,
1995). Naturalmente, as pretensdes terapéuticas dos repositores
hidroeletroliticos sdo muito limitadas, mas, sem davida, este foi um produto
gue alcancou uma grande aceitagdo entre os seus consumidores.

Embora a indicagdo de consumo das bebidas repositoras hidroeletroliticas
normalmente se restrinja as atividades esportivas, com mais de uma hora de
duracao, ou mesmo com a durag&o maior que 90 minutos, alguns estudos
tém mostrado que estas bebidas podem melhorar a atuacéo de atletas
praticantes de modalidades esportivas intermitentes, com intensidade de
moderada a alta e com duragcao menor que 60 minutos. Dois experimentos
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com ciclistas em atividades esportivas, com caracteristicas semelhantes as
descritas acima, foram relatados, sendo que o fornecimento de bebida
esportiva contendo 6% de carboidratos contribuiu para a melhora do seu
desempenho e o retardo da fadiga (RYAN, 1997).

Numa situacéo de treino, foi comparada a ingestéo de agua e de bebidas
esportivas de mesmo sabor. O valor energético dos produtos (6,8% de
carboidratos - 27 kcal/100g ou 1% de carboidratos - 4 kcal/100g), informado
aos participantes do estudo, ndo foi importante para determinar o consumo
dos mesmos. Estes resultados confirmaram que bebidas com sabor agradavel,
apesar de seu contetdo calérico, conduzem a um maior consumo voluntario
de liquidos, com consequente melhor balanco hidrico, em relagdo ao consumo
de agua (MINEHAN; RILEY; BURKE, 2002). O habito de ingerir repositores
hidroeletroliticos durante os treinos é importante para estimular este
comportamento visando as competi¢cdes esportivas (MAUGHAN; LEIPER,
1999).

Ha relatos na literatura de utilizagao de repositores hidroeletroliticos durante o
trabalho de parto. Num estudo envolvendo 60 parturientes (KUBLI et. al., 2002),
gue nao receberam opidides via parenteral, os efeitos metabdlicos decorrentes
do fornecimento desta bebida foram comparados ao do fornecimento de agua.
Concluiu-se que, metabolicamente, a ingestao do repositor alcancou melhor
resultado que a ingestao da agua, representando uma alternativa nutricional as
parturientes, ja que os alimentos sélidos séo proibidos nesta ocasiao.

O Colégio Americano de Medicina Esportiva recomendou que 0s repositores
hidroeletroliticos fossem oferecidos mais frios do que a temperatura ambiente
(entre 15° e 22°C) e adicionados de sabores, para aumentar sua palatabilidade
(ARMSTRONG, 2000). De fato, as bebidas frias sdo mais refrescantes,
auxiliam na regulacéo da temperatura corporal, e na faixa entre 5°C e 15°C
aumentam a mobilidade gastrica, acelerando o esvaziamento do estdmago
(WOLINSKI; HICKSON JUNIOR, 1996).

As bebidas frias adogadas e de sabor agradavel séo as preferidas pelas
pessoas que praticam esportes (COLEMAN, 1995). Entretanto, aquelas que
tém boa aceitagdo quando seus consumidores estdo em repouso podem
parecer muito doces durante a atividade fisica, em altas temperaturas
ambiente. Portanto, o gosto é influenciado pelo nivel de atividade fisica,
conseqlentemente a percepcao de doce, amargo, azedo e salgado é variavel
(BROUNS; KOVACS, 1997).

Em um estudo conduzido com atletas de ambos os sexos, apds exercicios
extenuantes com 90 minutos de duracéo, o sédio foi oferecido na forma de
capsulas. Os resultados mostraram que a preferéncia pelo sabor salgado foi
condicionada pela reposi¢do de sddio, sendo esta, por sua vez, diretamente
proporcional a quantidade de suor perdido nos exercicios (WALD; LESHEM,
2003). Voluntarios avaliados durante atividade fisica intensa, com 120 minutos
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de duracgéo, perceberam que a agua dava maior sensacao de plenitude
gastrica do que os repositores hidroeletroliticos comerciais testados, apesar
de terem permanecido com mais sede ao ingerirem a 4&gua em comparagao
com os repositores (COSO et al., 2008).

2.2. Ingestdo de liquidos

O volume recomendado para ingestao de fluidos varia em funcéo do esporte e
das condig¢8es climaticas. Por exemplo, a capacidade de ingestao de liquidos
difere para ciclistas e corredores em provas intensas, assim como um corredor
de maratona, em clima frio, necessita de menores volumes de liquidos do que
aquele em clima quente.

A maior parte dos atletas pode tolerar bem a ingestao de repositores
hidroeletroliticos 20 minutos antes do exercicio, sendo que, para alguns
autores, a quantidade de fluido a ser ingerida deve ser maior que aquela
perdida durante os exercicios (LAMB; SHEHATA, 1999). Os autores que
preferem a hiperidratagcao dos praticantes de exercicios fisicos sugerem uma
reposicao de 150% dos liquidos perdidos pelo suor, para alcancar a completa
recuperacao hidrica, devendo-se, neste caso, considerar, também, a perda de
liquido pela urina (BURKE, 2001). O uso de bebidas repositoras
hidroeletroliticas contendo cafeina e mais de 4% de alcool foi desaconselhado,
por promoverem um aumento indesejado na taxa de diurese (BURKE, 2001).
Pela recomendacéo do Colégio Americano de Medicina Esportiva, para
exercicios com mais de uma hora de duracgéo, € indicada a ingestéo de 600 a
1200 mL por hora de solu¢des contendo 4% a 8% de carboidratos, devendo
ser ingeridas durante a atividade fisica (ARMSTRONG, 2000). Sendo assim,
embalagens contendo 500 a 600 mL de bebida séo adequadas a estas
recomendacdes de ingestéo de liquidos.

A ingestéo adequada (Al) de liquidos (dgua e outras bebidas) para jovens de 19
a 30 anos deve ser de 3,0 litros/dia (homens) e 2,2 litros/dia (mulheres).
Entretanto, para individuos fisicamente ativos e aqueles expostos a altas
temperaturas, as necessidades diarias de liquidos ultrapassam estes valores
(INSTITUTE OF MEDICINE, 2004). Os atletas, durante periodos de treino
pesado e suor abundante, devem estimar sua ingestéo de liquidos pela
diferenca entre o peso corporal antes e apds a atividade (KENNEY, 2004).
Uma piramide alimentar adaptada as necessidades dos atletas incluiu em sua
base a agua, com indicacao de consumo minimo de dois litros de 4gua ou de
bebidas reidratantes, destacando o papel da hidratacdo adequada para
praticantes de atividades fisicas (GONZALEZ-GROSS et al., 2001)
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2.3. Composigéo fisico-quimica

As bebidas isotdnicas devem apresentar o mesmo nimero de particulas
osmoticamente ativas que o plasma, e, portanto, ter uma osmolalidade
semelhante, ou seja, na faixa de 280 a 300 mOsmol/kg (GUYTON, 1976). Esta
caracteristica permite que a bebida seja rapidamente absorvida apés o
consumo (VARNAM; SUTHERLAND, 1994).

As bebidas hipotdnicas, cujos valores de osmolalidade se situam entre 50 e
280 mOsmol/kg, contém menos particulas sollveis que o plasma; as que
contém mais particulas dissolvidas que as dos fluidos corporais e tém valores
de osmolalidade acima de 300 mOsmol/kg séo hiperténicas. Os sucos de
frutas e os refrigerantes sédo considerados bebidas hipertdnicas tipicas, pois
alcancam valores de osmolalidade na faixa de 600 a 700 mOsmol/L (FORD,
1995).

A legislacao brasileira ndo fixa valores de osmolalidade para os repositores
hidroeletroliticos, mas determina que o fabricante deva apresentar uma
declaracéo de que o produto é compativel com sua finalidade de uso,
demonstrada através de célculos e/ou andlise laboratorial (BRASIL, 1998).
Como pequenas diferencas na osmolalidade das solucdes (de 30 a 50
mOsmol/L abaixo ou acima das faixas citadas) ndo apresentam significado
clinico relevante, os repositores hidroeletroliticos com osmolalidade até 340
mOsmol/L podem ainda ser considerados compativeis com a sua finalidade,
mesmo que sejam levemente hipertdnicos (VIEIRA, 2000). Enfim, os
repositores hidroeletroliticos ndo precisam ser isotbnicos, mas se assim o
declararem, ha necessidade de comprovacgao.

Alguns autores alegam que, na pratica, as bebidas que apresentam uma
osmolalidade até 400 mOsmol/L continuam com sua absorcao facilitada, e
mesmo aquelas com valor osmatico até 500 mOsmol/L também podem ser
aceitos por ainda permitirem um esvaziamento gastrico acelerado (BROUNS;
KOVACS, 1997). Outros autores, entretanto, enfatizam que o esvaziamento
gastrico é acelerado, principalmente, pelo maior volume de liquido ingerido e
n&o pela maior concentragdo em nutrientes, com consequente elevacéo de
sua osmolalidade (MAUGHAN; LEIPER, 1999).

Apesar dos consumidores e da midia terem associado o termo isoténico como
um sinénimo de repositor hidroeletrolitico, nem todas as bebidas
comercializadas com esta finalidade (sport drinks) correspondem a esta
caracteristica. Ndo se trata, entretanto, de propaganda enganosa, desde que
nos rotulos desses produtos e na sua propaganda néo haja alegacgéo de
isotonicidade.

A realizacdo regular de exercicio fisico, a uma intensidade média-alta (60% a
70% da capacidade aerobica maxima, ou VO,max), conduz a uma série de
alteracdes metabolicas e fisioldgicas, que marcam as diferengas nutricionais
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com relagdo as pessoas sedentérias. Dependendo da duragéo e intensidade
do treinamento, os atletas podem planejar sua dieta considerando a ingestéo
de 45-50 kcal/kg de peso corporal/dia. Em periodos de treinamento mais
pesado, ou mesmo em competi¢des, o valor energético da dieta podera chegar
a 6000-7000 kcal/dia(GONZALEZ-GROSS et al., 2001).

A propor¢ao entre os macronutrientes, entretanto, ndo se diferencia da
recomendacao geral, ou seja, 55% a 60% de carboidratos, 10% al5% de
proteinas e 20% a 30% de gorduras. Nas fases de maior treinamento, a
porcentagem de carboidratos deve ser aumentada para 65% a 75%. Desta
forma, se o aporte calérico for adequado, os macro e micronutrientes estaréo
automaticamente ajustados (GONZALEZ-GROSS et al., 2001).

2.3.1. Carboidratos

Os exercicios prolongados e extenuantes séo dependentes do fornecimento
de carboidratos como fonte de energia. Os efeitos benéficos da ingestéo de
carboidratos sédo mais evidentes durante os estagios finais da pratica de
exercicios prolongados, quando ha deplecao das reservas endégenas destas
substancias. Portanto, a ingestéo de carboidratos, ao final dos exercicios,
aproximadamente 30 minutos antes do ponto de fadiga, produz um aumento
no seu tempo de instalacéo. Porém, como os atletas desconhecem suas
reservas de carboidratos e seu possivel ponto de fadiga, a reposicéo de
carboidratos (e de liquidos) deve se iniciar cedo e continuar durante todo o
exercicio. Aingestdo de 30 a 60 gramas de carboidratos por hora foi
recomendada para melhorar o desempenho atlético(HARGREAVES, 2000).
Solucgdes contendo mais que 5% de carboidratos (peso/volume), na forma de
glicose, podem retardar o esvaziamento géstrico. Os dissacarideos
(sacarose) ou as maltodextrinas podem ter suas concentra¢des um pouco
mais altas, da ordem de 6% a 8% (peso/volume). Araz&o para essa diferenca
€ a menor osmolalidade dos dissacarideos ou polissacarideos em relacéo a
dos monossacarideos. Concentragdes maiores que 8% a 10% (peso/volume)
podem resultar em significante retardo do esvaziamento géastrico e nao
devem, desta forma, ser adotadas em situacdes em que as perdas de suor e
as consequentes necessidades de fluidos estdo aumentadas. Por isso,
refrigerantes e sucos de frutas que contém mais do que 100 g de
carboidratos por litro (acima de 10%), assim como bebidas energéticas, ndo
devem ser utilizados com este fim, pois reduzem a velocidade de reidratacéo
do organismo (BROUNS; KOVACS, 1997).

A frutose, por seu maior poder edulcorante e por seu metabolismo n&o-
insulino dependente, pode ser adicionada em pequenas propor¢des aos
repositores hidroeletroliticos, combinada com outros carboidratos, como a
glicose e a maltodextrina (BURKE; READ, 1993). Esta composicdo pode
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apresentar vantagens metabdlicas, sendo um recurso para melhorar o sabor
dos polimeros de glicose (maltodextrinas formadas pela hidrélise do amido)
com pouco sabor doce, evitando-se a ingestéo de grandes quantidades de
frutose, que induziriam a distdrbios gastrointestinais, como vémitos e diarréias.
Note-se que a absorcéo da frutose é mais lenta do que a da glicose,
caracteristica indesejavel neste tipo de bebida (HARGREAVES, 2000).

Varios produtos disponiveis no mercado utilizam a mistura de glicose e
frutose, sacarose e polimeros de glicose. Estes Ultimos tém a vantagem de
prover a mesma quantidade de glicose, em mais baixa osmolalidade, do que
solucdes de sacarose ou glicose, facilitando a isotonicidade do produto,
embora com prejuizo do sabor doce. O teor de carboidratos é o principal fator
para definir a osmolalidade do produto. E usual, nas formulacdes dessas
bebidas, serem misturadas diversas fontes de carboidratos para melhor ajustar
a osmolalidade, o contetido em calorias e o0 sabor. A utilizacéo de sacarose
como fonte de carboidratos apresenta o risco de que sua lenta inverséo, nas
bebidas &cidas ou acidificadas, faga com que o maior teor de
monossacarideos resultante dessa inversdo aumente a osmolalidade da
bebida, podendo-se chegar a um produto ligeiramente hipertdnico durante o
armazenamento (FORD, 1995). Para os produtos que contém sucos de frutas,
ou outros ingredientes naturais, o efeito dos mesmos sobre a osmolalidade
deve ser considerado. E importante que se considere o contetido de todos os
solutos, inclusive da agua que se utiliza para o preparo da bebida.

2.3.2. Eletrélitos

2.3.2.1. Sédio

Sadio e cloreto estéo presentes predominantemente nos liquidos
extracelulares e participam na manutencao da pressao osmoética dos fluidos
corporais.

O temor de que a adicao de sodio as bebidas repositoras hidroeletroliticas
represente um problema para a saude dos praticantes de atividades fisicas
parece nao ter fundamento em individuos sem restricdo alimentar, pois a
maioria desses produtos tem a mesma proporcao de sodio que o leite de vaca
(BERGERON, 2001).

A adicao de sodio a agua aumenta a absorcao de fluidos, o que ocorre em
maior proporcéo na presenca de carboidratos. Além disso, esta adicéo de
sadio contribui também para melhorar a retencéo da agua no organismo.
Esses dois efeitos sdo importantes, porque uma maior ingestéo de fluidos e
uma menor produgdo de urina resultardo numa melhor reidratacéo durante e
apos o exercicio. E recomendada a adi¢do de sodio em quantidades maiores
que 400 mg/L até o valor 6timo de 600 mg/L. Sendo o suor hipo-osmotico com
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relagdo ao plasma, a agua se perde em maior proporgéo do que o sddio ou o
cloreto, os dois eletrolitos majoritarios presentes no suor. O sédio se acumula
no plasma, resultando em aumento da osmolalidade, o que inibe a sudorese.
Assim, corrigir o déficit de agua é ainda mais urgente do que o de eletrolitos
(FORD, 1995).0 Colégio Americano de Medicina Esportiva recomenda, para
exercicios com duracao maior que uma hora, a adi¢éo de eletrdlitos,
preferentemente cloreto de sodio (0,5 a 0,7 g/L) a &gua, para repor as perdas
pelo suor e evitar a hiponatremia (ARMSTRONG, 2000). O contetdo de sédio
no suor é de 413 a 1091 mg/L. Quanto ao cloreto, o seu contetido é de 533 a
1995 mg/L. Tanto o potassio, quanto o calcio e 0 magnésio sao considerados
de pouca representatividade em comparacgédo ao sodio, haja vista que a
reidratacéo com grandes quantidades de agua pode, em exercicios
extenuantes e em altas temperaturas, resultar em hiponatremia, mas ndo em
hipocalemia (baixos teores de potassio no sangue) ou hipomagnesemia
(BROUNS; KOVACS, 1997).

A maioria dos repositores hidroeletroliticos contém sddio em concentragdes
moderadas, entre 10 e 25 mmol/L, o que facilita a absorgao dos liquidos, nao
prejudicando a sua palatabilidade e a sua aceitabilidade. Entretanto, ha
autores que preferem um contetdo de sddio mais elevado, da ordem de 50-90
mmol/L (INSTITUTE OF MEDICINE, 2004). Neste caso, para compatibilizar
esse teor de sodio mais elevado com a composic¢ao dos repositores
comerciais, foi também sugerido o consumo de alimentos salgados (snacks)
juntamente com a bebida (BURKE, 2001; WALD; LESHEM, 2003).

A adicao de cloreto de sédio, como Unica fonte de sddio, deixa um sabor
salgado no produto. A utilizacéo de outros sais sodicos, permitidos pela
legislacao, é indicada para uma melhor palatabilidade do produto. Na
formulagao de uma bebida similar a agua de coco, foi necessario adicionar,
além do cloreto de sadio, o citrato de sédio e o fosfato monobéasico de sédio,
para evitar a rejeicdo do produto seu pelo sabor salgado (SREBERNICH, 1998).
O equilibrio entre eficacia e sabor deve ser perseguido para se obter uma boa
aceitacdo da bebida pelos consumidores, principalmente pelos atletas e
praticantes de atividades fisicas, para os quais o produto foi desenvolvido.
Como a liberagédo de &cido latico no tecido durante a pratica de exercicios de
alta intensidade causa fadiga e o bicarbonato presente no plasma mantém o
equilibrio acido-basico, pelo tamponamento dos ions hidrogénio liberados com
o lactato, o uso do bicarbonato de sodio em repositores hidroeletroliticos foi
proposto com este fim. Entretanto, alguns efeitos colaterais indesejados
podem ocorrer como nausea e diarréia. A incluséo de citrato de sodio na
formulacéo da bebida torna-se mais interessante do que a do bicarbonato de
sadio, pois tem efeito tampédo semelhante (regulador de acidez) e também por
ser oxidado a diéxido de carbono, ndo induzindo a qualquer desconforto
géstrico (WOLINSKI; HICKSON JUNIOR, 1996).
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2.3.2.2. Potéassio

Este € o ion mais encontrado nos fluidos intracelulares e, assim como o sédio,
esté largamente combinado ao cloro e também contribui para a manutengéo
da press&o osmética e balango acido-basico. E indicada a inclus&o de baixos
teores de potassio nas bebidas consumidas apés sudorese intensa, para
aumentar a retengdo de 4gua no espaco intracelular (MAUGHAN, 1997). O
potassio proveniente das frutas e hortalicas é desejavel, pois se encontra,
geralmente, ligado ao citrato, que, pela ja enfatizada a¢édo tamponante, ajuda a
proteger os 0ssos da desmineralizacéo induzida por acidos (KENNEY, 2004).
Neste sentido, a adi¢cdo de sucos de frutas as bebidas para desportistas é
interessante, sendo necessario, entretanto, considerar o efeito dos mesmos
sobre a osmolalidade da bebida.

2.3.2.3. Outros ions

A caréncia de magnésio se atribuem deficiéncias no metabolismo energético,
maior fadiga e cdibras musculares. Entretanto, nas grandes perdas diarias
pelo suor, ndo ha deplecdo em pessoas bem nutridas, ndo havendo, portanto,
indicacéo de sua reposicao em bebidas esportivas (FORD, 1995).

O célcio encontra-se em maior propor¢éo no esqueleto. Somente 1% esta nos
fluidos extracelulares e em outros tecidos. Durante o exercicio, o célcio tem
papel essencial por iniciar a contra¢cdo muscular. Ainda que um esforco fisico
intenso provoque perda de calcio no suor, esta pode ser recuperada com a
ingestao dos alimentos lacteos usuais da dieta (BROUNS; KOVACS, 1997).

2.3.3. Vitaminas

E sabido que muitas vitaminas tém papel importante no metabolismo
energético e que sua deficiéncia pode afetar o desempenho dos atletas. As
recomendag6es dietéticas que constam do Recommended Dietary Allowances
— RDA e da Dietary Reference Intake (DRI) sdo indicadas para grupos
populacionais e ndo especificamente para individuos sob treino pesado
(INSTITUTE OF MEDICINE, 2000; NATIONAL RESEARCH COUNCIL, 1989).
Os atletas que estejam restringindo seu consumo cal6rico, utilizando praticas
drasticas para a perda de peso ou eliminando um ou mais grupos de alimentos
de sua dieta, ou mesmo consumindo dietas com altas taxas de carboidratos e
baixa densidade de micronutrientes, podem precisar de suplementos
vitaminicos e minerais (POSITION..., 2000). Aqueles que precisam manter o
peso baixo por forca de sua modalidade esportiva, como os patinadores, 0s
ginastas e mesmo os bailarinos, devem preferir dietas com alta densidade de
micronutrientes ou suplementa-los, se a ingestao de alimentos nao for
suficiente para tal.

Quando a suplementacdo em micronutrientes é necessaria, 0 mais prudente
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que seja orientada por profissional competente (nutricionistas, médicos,
fisiologistas esportivos), respeitando os limites recomendados até o presente
momento. Entretanto, sempre que possivel, ainda é preferivel que uma acéo
educativa possa auxiliar na correcéo de possiveis distor¢es, dando énfase a
alimentagao equilibrada e adequada a cada individuo. Por exemplo, o suco de
acerola mostrou ser mais vantajoso do que a vitamina C na forma
medicamentosa, quando utilizado como suplemento na alimentacéo de idosos
institucionalizados (ARANHA et al., 2000).

Desta forma, embora existam repositores hidroeletroliticos no mercado com
adicao de vitaminas, nao parece haver comprovacao cientifica de sua
necessidade. Entretanto, bebidas com frutas em sua composicao,
naturalmente fonte de vitaminas, podem ser valorizadas pelos consumidores,
por oferecerem as caracteristicas dos repositores, agregadas aos beneficios
nutricionais dos sucos de frutas. O estimulo ao consumo de frutas vai ao
encontro da estratégia global da FAO/OMS para alimentos, atividade fisica e
saude (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2004). Nesta linha, alguns
repositores hidroeletroliticos com base em sucos de frutas foram desenvolvidos
e estudados quanto a sua aceitacao e estabilidade (DE MARCHI; MONTEIRO;
CARDELLO, 2003; LOPEZ et al., 1994; WOLKOFF et al., 2004).

Quando vitaminas séo adicionadas as bebidas para desportistas, os limites
recomendados devem ser observados. Segundo a Portaria n® 222 do Ministério
da Saude (BRASIL, 1998), vitaminas e sais minerais podem ser adicionados
até o limite de 7,5% a 15% da IDR em 100 mL e 15% a 30% da IDR em 100 g,
desde que o consumo diario ndo ultrapasse a 100% da IDR, em qualquer
situagdo. Entretanto, existem repositores hidroeletroliticos no mercado
brasileiro, com adicéo de vitamina C na ordem de 100% da dose diaria
recomendada em apenas 100 mL do produto.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Consumidores bem informados tém oportunidade de fazer escolhas mais
adequadas, minimizando, portanto, a influéncia da propaganda em suas
decisdes. Os repositores hidroeletroliticos, bebidas com funcao especifica de
repor agua, carboidratos e sais minerais perdidos durante a atividade fisica,
devem ser consumidos prioritariamente com este fim. A osmolalidade desses
produtos depende, essencialmente, das concentracdes de mono, di e
polissacarideos, bem como dos minerais presentes na bebida, ndo sendo
obrigatério que sejam isotdnicos. Assim, no desenvolvimento de novos
produtos e/ou processos de obtencéo de repositores hidroeletroliticos, a
formulacé@o dos mesmos deve obedecer aos padrbes estabelecidos, para a
garantia da sua qualidade e aceitacdo pelos seus consumidores.
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