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iquidns isotdnicos ndo sio
como agua, que pode ser be-
bida a roda hor. Se vooé en-
trou nessa moda, verifique se o produto
€ mesmo indicado pura seu caso:

Indicagdo: para quem pratica ativida-
dles acrdbicas de intensidade midia ou
intensa, comum desgaste fisico rzodvel
e muita perda de suor. Os liguidos
sothnicos sio contra-indicados para
quern pratica atividades leves, ndo sua
iy, nao pratica atividade nenhema, &
hipertenso ou diabético. Criancas e gri-
vidas também ndo devem tom-los.

Para que eles servems 3 principal
fungio dos liquidos isotdnicos é a
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Serd que eles sdo para vocé?

hidratagio. A idéia é repor 2 dgua per-
dlicla pelo suor e assim evitar a desidra-
Lo, o desgaste fisico ¢ o aumento da
temperanira corporil. Eles ambem con-
LEm s3is mineris (que sb sio aproveita-
dos pelo organismo quando a dieta
anda pobre nesses componentes),
A glicose, que também esti nos
isolonicos, evita a4 hipoglicemia e a
queda de energia durante o exercicio,
Quando fomar: durinte a atividade
fisica ¢ logo depois. Come voce ndo sua
antes do exercicio, o melhor mesmo é
tomar dgua antes de comecar,
Ouantidade: pese-se antes de comecar
a atividade fisica ¢ logo depois de ter-
minar. A diferencs em gramas pode ser

isotinico. J4 durante o exercicio, vooe
deve tomar de 200 a 250 ml 2 cada
vinfe minuos

Perigo: mesmo para os atletis, muir
cionistas aconselhama diluicio dos soe-
nicos, [ss0 porque hd componentes da
liquido isowdnico que, quando acumulks-
dos no organismo, podem gerar proble-
mas como a hiperensao. Portanto, 25
tes de tomar isotdnicos como se fossem
dgua, preste lencdo. Suando pouco, @
melhor mesmo é... dgua fresca sem gas.



