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RESUMO

Este relato apresenta uma oficina de produgdo de isoténico caseiro, realizada com estudantes
do Ensino Médio do Instituto Federal de Brasilia, sob orientacdo docente e apoio de bolsistas
do Programa Institucional de Bolsas de Iniciacdo a Docéncia (PIBID). A atividade teve
carater interdisciplinar, articulando conhecimentos de Quimica, nutricdo e saide, por meio da
producdo de isotdnicos naturais elaborados com produtos alimenticios comuns do cotidiano.
A proposta possibilitou aos alunos compreender principios relacionados a reposicao
hidroeletrolitica apos a pratica de atividades fisicas, além de conceitos quimicos/fisicos como
ions e eletrolitos. Durante a oficina, foram preparados trés tipos de isot6nicos caseiros: um a
base de dgua de coco, outro com suco de laranja natural e um terceiro com suco de limdo. A
cada bebida, foram adicionados eletrolitos simples, como cloreto de sddio e bicarbonato de
sodio. Ressaltou-se aos estudantes a importancia desses eletrdlitos para a satide: o cloreto de
sodio contribui para repor ions perdidos pelo suor, enquanto o bicarbonato de s6dio auxilia no
controle do pH sanguineo, na reducdo da fadiga e na melhora da oxigenacdo do organismo.
Ao final da prética, utilizou-se um multimetro para medir a corrente elétrica das solucées
preparadas, comparando os resultados com os de um isoténico comercial, de dgua deionizada
(apresentando voltagem nula devido a auséncia de ions) e de agua com alta concentracdo de
sal (apresentando voltagem elevada, evidenciando a maior quantidade de ions presentes). Essa
etapa possibilitou aos alunos observarem a relacao entre a presenca de ions e a condutividade
elétrica das solugoes. Assim, a oficina demonstrou como a Quimica pode contribuir para
escolhas alimentares mais conscientes e saudaveis, incentivando a autonomia dos estudantes
na producdo de alternativas caseiras aos produtos industrializados e reforcando a importancia
de praticas pedagogicas contextualizadas, interdisciplinares e voltadas para a promog¢ao da
saude.
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INTRODUCAO

Esta pratica foi realizada no Instituto Federal de Brasilia, campus Brasilia, durante a
Oficina Livre do Ensino Médio (OFLEM), uma disciplina inovadora dessa instituicao de
ensino que busca por meio de um trabalho conjunto de diversas areas do conhecimento
correlacionar conceitos essenciais do curriculo do Ensino Médio com o nosso cotidiano.
Nesse caso, a atividade proposta conseguiu abordar areas como a Quimica, a Nutricdo e a
Matematica em uma pratica extremamente simples e prazerosa de ser aplicada.

A oficina foi supervisionada pela professora Sharon Landgraf Schlup e contou com a
colaboracdo de graduandos do curso de Licenciatura em Quimica pela Universidade de
Brasilia - (UnB) participantes do Programa Institucional de Bolsas de Iniciacdo a Docéncia
(PIBID). A atividade teve como foco a fabricacdo de isotdnicos naturais, utilizando alimentos
comuns do cotidiano, como suco de limao, suco de laranja e 4gua de coco, além de eletrélitos
caseiros, como sal de cozinha e bicarbonato de sédio.

Essa atividade, com o auxilio de outras areas do conhecimento, teve como objetivo
apresentar aos alunos da disciplina alternativas naturais para o consumo de isotonicos, bebida
essa frequentemente ingerida em sua forma industrializada, que contém aditivos
potencialmente prejudiciais ao organismo, como corantes artificiais, adocantes sintéticos,
como o aspartame por exemplo, e conservantes quimicos, entre eles o nitrito e o nitrato de
sodio.

A prética foi conduzida em ambiente controlado, garantindo a seguranga de alunos e
professores. Sob orientacdo dos pibidianos, os estudantes prepararam seus proprios isotonicos
utilizando equipamentos de laboratério, como béqueres, bastoes de vidros, vidros de relogio e
outras vidrarias. Seguindo um roteiro previamente elaborado com o apoio de uma professora
de matemadtica, os alunos receberam orientacdes precisas sobre as quantidades de cada
eletrélito a ser adicionado, assegurando que a bebida atendesse a sua finalidade principal:
repor componentes quimicos ao organismo ap6s uma atividade fisica.

Como resultado dessa oficina, os alunos concluiram que a producdo caseira de

isotonicos é um processo simples e acessivel. Além disso, durante a discussdo coletiva,
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muitos manifestaram preferéncia pelos isotonicos naturais que aprenderam a preparar, em

comparacao as versoes industrializadas disponiveis em mercados ou lojas de conveniéncia.

METODOLOGIA

A oficina foi organizada em dois momentos. No primeiro, de carater tedrico, a
professora da area de Nutricdo apresentou o conceito de isotonicos, citando algumas marcas
conhecidas e explicando, sob uma perspectiva biologica, o efeito dessas bebidas no
organismo. Considerando que a turma era composta de varios alunos que praticam ou
desempenham alguma atividade fisica, seja de intensidade baixa ou até mesmo de alta
performance, a profissional da satide adotou uma abordagem voltada para demonstrar a
importancia e a atuacdo dos isotonicos no desempenho esportivo.

Para aprofundar a tematica, a professora em questdo utilizou dados do artigo cientifico
“Nimero maximo de repeticdes em exercicios isotonicos: influéncia da carga, velocidade e
intervalo de recuperacdo entre séries”, publicado na Revista Brasileira de Medicina do
Esporte.Durante sua explanagdo, ela também compartilhou algumas curiosidades sobre o uso
desses compostos e destacou a relacao entre os isotonicos e o desempenho esportivo de modo
geral.

Logo ap6s a explicacdo nutricional e funcional dessas bebidas, a professora de
Quimica apresentou sua teoria, relembrando com os alunos algumas tematicas importantes
tanto para a explicacdo quanto para a parte experimental da aula, que aconteceria apds esse
didlogo inicial. Abordando temas relacionados a func¢des inorganicas, aos conceitos de ions e
a solubilidade, ela se apoiou no livro didatico adotado pela escola, o “Quimica Cidada”, para
construir esses conceitos com os alunos.

Para apresentar essas ideias de forma mais didatica, rapida e simplificada, a
ministrante optou por transmitir o conteudo aos alunos com slides de sua propria autoria,
utilizando o projetor de imagens disponivel no laboratério de ensino, além do quadro branco
usado como anteparo da apresentacao. Os alunos conseguiram compreender bem o contetido
discutido e apresentado, demonstrando boa participacdo geral da turma e levantando varias

perguntas relacionadas a tematica.
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Além disso, conforme planejado previamente, a oficina abordou uma tematica que
gerou grande engajamento entre os alunos, uma vez que muitos deles praticam atividades
fisicas regularmente. Esse fator facilitou a construcdo de um conhecimento com base
cientifica e estimulou uma participacdo mais ativa, com os estudantes demonstrando maior
interesse, confianca e disposicdo para fazer questionamentos durante 0 momento teorico.

A professora de Quimica, em colaboracdo com a professora de Nutricdo, desenvolveu
um momento de trabalho cooperativo, explicando aos alunos, de forma didatica e acessivel,
como alguns ingredientes e compostos presentes nos isotonicos industrializados podem ser
prejudiciais a saide. De modo geral, os estudantes mostraram surpresa diante dessas
informagOes, uma vez que muitos acreditavam que essas bebidas eram opg¢Oes totalmente
saudaveis de hidratacdo, o que, na realidade, ndo é verdade.

ApOs essa etapa tedrica, foi apresentada aos discentes a proposta central da oficina:
ensina-los a produzir seu préprio isoténico caseiro, livre de varios compostos potencialmente
nocivos ao organismo e a saude em geral. Todas essas explicacdes, discussdes de artigos e
exibicdo de slides marcaram o encerramento do primeiro momento da atividade — de carater
mais conceitual —, que teve duragdo aproximada de uma hora. Em seguida, os alunos tiveram
um intervalo de 30 minutos, enquanto os professores, com o apoio dos pibidianos,
organizaram o laboratério para a realizacdo da pratica experimental. Essa segunda etapa foi
dedicada a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos, permitindo que os estudantes
aprendessem, na pratica, a sintetizar suas proprias bebidas isotonicas.

Apds o intervalo, os alunos se reuniram novamente no laboratério e uma breve
explicagdo sobre a organizacdo e distribuicdo dos grupos foi passada a todos. Inicialmente, os
alunos se dividiram em trés grupos com quatro integrantes cada, de modo a garantir a
manutencdo da ordem no ambiente e possibilitar que todos participassem ativamente da
pratica experimental.

Cada grupo ficou responsavel, sob orientacdo e supervisdo dos pibidianos, por
preparar seu proprio isotonico, destacando um ingrediente principal em sua formulagdo. O
primeiro grupo elaborou uma bebida a base de laranja natural, a qual foram adicionadas
pequenas quantidades de sal de cozinha e bicarbonato de s6dio. O suco de laranja, bebida
muito famosa que possui diversos beneficios, é rico em vitamina C, fortalece o sistema

imunoldégico, auxilia na prevencao gripes e resfriados e apresenta potente acdo antioxidante e
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anti-inflamatoria, conforme descrito no artigo “Efeito Antioxidante e Anti-inflamatdrio do
Suco de Laranja”, publicado nos Arquivos Brasileiros de Cardiologia.

O segundo grupo ficou responsavel por preparar o isotonico feito com limdo e mel,
sendo orientado a misturar 500mL de agua filtrada com o suco de limdo fresco, uma colher de
sopa de mel e uma colher de café de sal marinho, mexendo até que a solucao ficasse
homogénea. O terceiro grupo, por sua vez, produziu o isotonico a base de dgua de coco, uma
alternativa natural e conhecida pela alta concentracdo de potassio e magnésio. Nessa
formulagdo, os alunos mediram aproximadamente 400mL de agua de coco, adicionaram 1,25g
de bicarbonato de sodio e 0,5g de sal de cozinha, misturando a solucdo até completa
dissolucdo dos sais.

Durante todo o processo, os professores e pibidianos circularam entre as bancadas,
incentivando o dialogo e a reflexdo sobre os componentes quimicos presentes nas misturas e
seus efeitos fisiologicos. Esse momento se mostrou bastante relevante, ja que foi possivel
observar os alunos demonstrando curiosidade, trocando percepgdes sobre sabor, aparéncia e
textura , além de relacionarem o que estavam fazendo com o funcionamento do préprio corpo.

Apoés o preparo e degustacdo das bebidas, iniciou-se a segunda parte da oficina,
dedicada a analise da condutividade elétrica das solucdes produzidas. Essa etapa teve como
objetivo demonstrar, de forma pratica, a relacdo entre a presenca de ions em uma solugdo e
sua capacidade de conduzir corrente elétrica, estabelecendo uma conexdo direta entre os
conceitos tedricos de Quimica e a vivéncia experimental dos estudantes.

Para a realizacdo pratica, os pibidianos organizaram o laboratério com os materiais
necessarios: multimetros digitais, fios condutores com garras jacaré, eletrodos metalicos e
béqueres para cada tipo de amostra. A montagem do circuito elétrico foi previamente
realizada, conectando os eletrodos aos aparelhos de medicao.

Além dos trés isotonicos produzidos pelos estudantes, o de laranja, o de limdo com
mel e o de agua de coco, foram testadas também trés solucdes de comparacdo: agua
deionizada, agua com alta concentracdo de sal e um isotonico comercial. Para isso, os
eletrodos conectados ao multimetro foram imersos nas solu¢des para medir a diferenca de
potencial elétrico (ddp), permitindo a analise da condutividade de cada liquido.

Quando a medicdo foi realizada na agua deionizada, observou-se uma voltagem

praticamente nula, o que levou os alunos a concluirem que, por nao conter ions dissolvidos,
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essa solucdao ndo é capaz de conduzir eletricidade. Em contrapartida, a solugao de 4gua com
sal (NaCl) apresentou alta condutividade elétrica, resultado atribuido a dissociagdo i6nica do
sal em Na" e CI, que possibilita a passagem de corrente elétrica. Para tornar o fenémeno ainda
mais evidente, foram adicionadas algumas gotas de fenolftaleina a solugao salina, permitindo
aos alunos observarem a formacdo de uma coloragdo rosada préxima ao eletrodo negativo,
indicando a producdo de um meio basico durante o processo de eletrdlise da agua. O isot6nico
comercial, por sua vez, apresentou valores intermedidrios, reforcando a presenca controlada
de eletrolitos em sua composigao.

Os resultados das bebidas isotonicas variaram conforme sua composi¢cdo i6nica. O
isotonico de suco de laranja com sal teve a menor condutividade elétrica, por conter poucos
ions além do sal e varias substancias ndo ionicas. O de agua de coco com sal apresentou
condutividade intermediaria, devido aos sais minerais naturalmente presentes (K*, Mg,
Ca?*). O de limdo com mel, sal e bicarbonato teve a maior condutividade, pois a reagdo entre
acido citrico e bicarbonato gera varias espécies idnicas (Na*, Cl~, HCOs3™, citrato~). Durante
o experimento, foi revisado que a condutividade est4 ligada a dissociacdo de eletrélitos em
ions.

Por fim, ap6s os testes de condutibilidade, os alunos responderam a uma pequena lista
de exercicios abordando todas as tematicas discutidas na oficina. Essa atividade teve como
objetivo consolidar os contetidos trabalhados e avaliar tanto o dominio dos conceitos quanto a
compreensdo dos fendomenos observados durante a pratica.

Com a conclusdo da atividade avaliativa, a oficina entrou em sua etapa final, em que
os alunos prepararam novos isotonicos para consumo proprio. Essa foi a parte de maior
euforia e diversdao, permitindo que compartilhassem suas bebidas em um momento de
socializacdo que durou cerca de 10 a 15 minutos. Nesse instante final, os alunos também
discutiram as diferengas entre as bebidas naturais e industrializadas, além de refletirem sobre
a importancia dos eletrélitos na hidratagao do corpo.

REFERENCIAL TEORICO

O ensino de ciéncias se torna um pouco menos desafiador, em todos os seus aspectos
metodologicos, investigativo e tecnologico, quando, uma vez, esta ancorado na

interdisciplinaridade. Desse modo, quando conseguimos propor o didlogo entre os mais
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diferentes campos do conhecimento é superado a logica dessa separacdo e favorece uma
compreensdo mais ampla e contextualizada da sociedade (Fazenda, 2008). Nao ha como negar
que, na ciéncia, ao estudarmos seus fendomenos, estamos diante do estudo de aspectos fisicos,
quimicos, biolégicos, tecnologicos e sociais. Segundo Ausubel (2003), a aprendizagem
significativa se consolida também quando o aluno se torna capaz de relacionar os conceitos
aprendidos com os ja existentes na sua estrutura cognitiva. Consequentemente, o professor
cria condicOes para que o conhecimento seja mais profundo, coligado e cada vez menos
fragmentado.

Ao analisar como os autores da literatura de ensino de Ciéncias abordam a insercdao do
individuo na ciéncia, observam-se diversas terminologias e tradugdes. No contexto brasileiro,
destaca-se o uso do termo “Letramento Cientifico” (Mamede e Zimmermann, 2007, Santos e
Mortimer, 2001), fundamentado principalmente na perspectiva da pesquisadora Magda
Soares. Segundo Soares (1998), o “Letramento Cientifico” é definido como “resultado da
acdo de ensinar ou aprender a ler e escrever: estado ou condi¢dao que adquire um grupo social
ou um individuo como consequéncia de ter-se apropriado da escrita” (p.18).

Nesse mesmo contexto, ha o termo “Enculturacdo Cientifica” (Carvalho e Tinoco,
2006, Mortimer e Machado, 1996). Os autores defendem que, ao aprender ciéncias, o
individuo deve adquirir ferramentas para que as ideias e conceitos cientificos facam parte do
seu corpus, isto é, o conjunto de conhecimentos, valores, linguagens e praticas que compoem
a cultura cientifica.

O uso do termo “Alfabetizacao Cientifica” (Brandi e Gurgel, 2002, Auler e
Delizoicov, 2001, Lorenzetti e Delizoicov, 2001, Chassot, 2000) é muito presente e

fortemente alicercado pela literatura freiriana. Dessa forma, Paulo Freire afirma:

“...a alfabetizacdo é mais que o simples dominio psicolégico e mecanico de técnicas
de escrever e de ler. E 0 dominio destas técnicas em termos conscientes. (...) Implica

numa autoformacdo de que possa resultar uma postura interferente do homem sobre

seu contexto.” (p.111, 1980)

Dessa forma, a alfabetizacdo cientifica deve capacitar o individuo a compreender o

mundo de maneira critica e a relacionar os conhecimentos adquiridos com suas aplicacdes
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praticas e consequéncias. No entanto, proporcionar os recursos necessarios para desenvolver
essa habilidade representa um grande desafio, uma vez que, muitas vezes, os alunos tém
contato apenas com os resultados da ciéncia, enquanto o processo de investigacao, estudo e
aplicacdo dos resultados é pouco explorado. Nesse contexto, os professores frequentemente se
deparam com questionamentos como “Para que vou usar isso na vida?” ou “Por que estou
aprendendo isso?”, tornando desafiador criar propostas, recursos e um ambiente que
efetivamente insira os alunos nas concepcoes de aplicacdo do conhecimento cientifico.

Conseguir, dentro de sala de aula, inserir o aluno na cultura cientifica demanda
cuidado, recurso e atengdo. Alguns autores trazem discussdes sobre o sentido e a relevancia
do ensino, especialmente em relacdo a educacdo cientifica e como, a partir dela, formar
cidaddos criticos. Paulo Freire, em Pedagogia do Oprimido (1968), critica o ensino
“bancario” que se da ao ensinar sem levar em consideracdo que o aluno tem experiéncias e
vivéncias que podem corroborar na sua aprendizagem. Em analogia, o termo “bancario”
define uma educacdo em que o aluno estd em posicdo de extrema passividade diante do seu
aprendizado e todo o conhecimento ali trabalhando ndo ganha sentido algum, pois ele nao é
conectado a sua realidade ou da sociedade em geral. Freire defende, entdo, a educagao
libertadora que parte justamente do ensinar a partir da realidade do aluno e de suas
experiéncias e conhecimentos prévios. Ele enfatiza que o aprendizado s6 se da quando a vida
concreta do aluno é relacionada e, dentro disso, traz sentido para o conhecimento inserido na
vida do aprendiz - exatamente o ponto que esta por tras da pergunta “Porque aprendo?” e
“Para que aprendo?”

Trazendo para a sala de aula esses questionamentos e praticas de laboratorio, a oficina
trouxe como ponto primario os isoténicos. Nesse contexto, foi trabalhado os efeitos e a
necessidade dessa bebida para o corpo humano e, ndo apenas isso, foi trabalhado também a
quimica por tras dos processos bioldgicos e também da producao dessa bebida.

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria - ANVISA, o isotonico é
entendido por suplementos eletroliticos para atletas, definindo-o como um produto que auxilia
na hidratacdo do corpo. Esse suplemento é de facil absorg¢do e por isso auxilia tanto na
hidratagdo quanto na reposicao de eletrélitos no corpo, a partir de uma concentragdo variada
de carboidratos e sais minerais. Essas substancias, ao se dissociarem ou ionizarem em um

solvente adequado, geralmente agua, liberam cations e anions, incluindo sodio, potassio,
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cloro, bicarbonato, magnésio e fosforo, que desempenham papel essencial na reposicdo de
eletrélitos perdidos durante a atividade fisica. Entre eles, o sédio (Na™) auxilia na absorcao de
glicose e no transporte de substancias pelo intestino, sendo um eletrélito que o organismo nao
produz. Ja o potassio (K*) é fundamental para a regulacdo da pressdo arterial, equilibrio
hidrico, transporte de oxigénio e conversao de glicose em glicogénio, atuando em diversas
reacOes organicas essenciais ao funcionamento do corpo.
Segundo a ABIR, Associacdo Brasileira das Industrias de Refrigerantes e de Bebidas
nao Alcoolicas, o consumo de bebidas energéticas tem aumentado muito no Brasil. O
consumo aparente per capita anual das bebidas isotonicas passou de 20 litros/habitante/ano,
em 2010, para 35 litros/habitante/ano, em 2013, e esses dados s6 aumentam durante 0s anos.
Contudo, essa bebida contém aditivos que afetam diretamente o corpo causando
certos maleficios para quem o consome e ndo € atleta. De acordo com a Instrucdo Normativa

(IN) ANVISA n° 18/2018, os isotonicos sdo suplementos alimentares que:

1. fornecam carboidratos como principal fonte de energia;

2. contenham no minimo 80 kcal/L e no maximo 350 kcal/L;

3. contenham no minimo 75% da energia derivada de carboidratos
metabolizaveis;

4. contenham no minimo 20 mmol/L (460 mg/L) de sédio (na forma de Na+) e

maximo 50 mmol/L (1150 mg/L) de sédio (na forma de Na+); e

5. apresentam osmolalidade entre 270 e 330 mOsml/kg de agua.

Entdo, assim como os famosos e atuais pré-treinos, ricos em cafeina, os isotonicos nao
devem ser ingeridos por praticantes de atividade fisica sem orientacdo médica ou de um

nutricionista.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A oficina se desenvolveu em dois momentos: um teérico e um pratico. No primeiro, a
professora de Nutrigdo trabalhou com os alunos o conceito de isotonico, sua acdo bioldgica e
sua importancia para a saide geral e para atletas de alta performance. Esse momento

despertou grande interesse na turma, pois muitos praticam atividades fisicas, o que ajudou
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ainda mais na contextualizacdo e na aproximacdo do tema da aula com suas experiéncias
cotidianas.

Em seguida, a professora de Quimica retomou conceitos como fung¢des inorganicas,
ions, e solubilidade, utilizando uma abordagem expositiva-dialogada com apoio de slides.
Durante essa etapa, observou-se boa participacao dos alunos, especialmente ao se discutir os
conservantes, antioxidantes, agcucar adicionado nas bebidas e seus impactos na saide. Nesse
contexto, muitos estudantes demonstraram reflexdo sobre seus habitos alimentares e como
esses podem influenciar diretamente sua qualidade de vida futura.

Ao analisar a condutividade elétrica das solu¢oes e comparando-as com as amostras de
agua deionizada, 4gua com sal e isotdnico, os alunos perceberam que as solug¢des com ions
apresentavam maior condutividade. Esses resultados permitiram compreender, de forma
pratica, como a dissociacdo ionica e a condutividade elétrica estdo relacionadas.

De modo geral, a oficina possibilitou uma aprendizagem interdisciplinar,
contextualizada e participativa, consolidando a compreensao cientifica a partir de situacdes

proximas ao cotidiano dos estudantes.

CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, com base na oficina realizada, a principal conclusdo, compartilhada pelos
autores e pelos alunos participantes, é que é possivel obter uma hidratacdo eficaz de forma
simples e acessivel, utilizando ingredientes comuns do dia a dia. Dessa forma, evita-se uma
série de problemas associados ao consumo excessivo de isotbnicos industrializados. A
discussdo sobre esses aspectos foi conduzida de maneira clara e didatica, permitindo que
todos os participantes refletissem sobre os impactos dessas escolhas para a satde, garantindo
um alcance significativo para os aprendizados e descobertas obtidas na oficina.

Por fim, observou-se durante a elaboracdo da atividade que essa tematica é raramente
abordada pelas grandes midias, indicando um certo desprezo ou negligéncia sobre o assunto.
Isso é preocupante, considerando que atletas de alto desempenho e pessoas que praticam
atividades fisicas regularmente frequentemente optam por bebidas industrializadas como fonte
de hidratacdo, tornando-se potenciais vitimas de problemas de satde devido aos aditivos

quimicos presentes nesses produtos.
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