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RESUMO

Estudos anteriores relataram que militares em manobra ndo consomem a ragdo operativa de forma
integral, principalmente por motivagdes sensoriais (textura, cheiro, aparéncia e sabor), com descarte
total ou parcial de itens, o que leva a um déficit calorico durante o exercicio militar. Os efeitos deletérios
de uma ingestdo calorica deficiente, associados a desidratacdo, tém impacto direto em uma Forga
Militar, podendo levar a significativa perda de peso e a outras consequéncias, como fadiga e diminuigdo
da performance fisica e cognitiva. Com base nesses impactos, nosso estudo teve como objetivo
principal analisar os possiveis efeitos do déficit calérico e da adequacdo da ingestdo hidrica em
militares que consomem ragao operativa em situagdes de manobra, considerando o peso antes e apos a
manobra, relato de ingestdo hidrica, consumo de itens extra ragdo operacional, como chocolates e
biscoito, ocorréncia de relatos de cefaleia, fadiga e dores musculares em diferentes segmentos
corporais. Para isso, foi aplicado um formulario a 28 militares referente ao Adest-Eq-FFE-2019
(adestramento de equipes da For¢a de Fuzileiros da Esquadra, realizado em 2019, na Ilha da
Marambaia), com autoriza¢do de seu comando, de forma a se analisar as varaveis afetas ao déficit
caldrico. Apos andlise dos resultados, podemos concluir que 87% dos militares relataram perder peso
durante a manobra; ao analisar o peso relatado antes e apds a manobra, podemos observar que 24% dos
militares obtiveram uma redug@o expressiva, superior a 5% de seu peso em apenas 10 dias de manobra.
Com relagdo a ingestao hidrica, ao avaliar os relatos, podemos concluir que grande parte da amostra
(96%) ndo ingere a quantidade adequada de 4gua segundo as referéncias. Ao avaliar o consumo de itens
extra ragcdo, muitos militares fazem consumo de biscoitos e chocolates de maneira particular, 91% e
65% respectivamente. Com relagdo a cefaleia, 46% da amostra declararam apresentd-la de maneira
moderada em algum momento da manobra; sobre dor e desconforto, 91% dos militares apresentaram
em algum segmento corporal; e a totalidade da amostra (100%) apresentou algum grau de fadiga
durante a manobra. Os resultados indicaram que houve perda consideravel de massa corporal total;
que quase a totalidade da amostra ndo consumia as quantidades adequadas de agua segundo as
referéncias; que havia um consumo elevado de biscoitos e chocolate; e ainda muitos relatos de cefaleia,
fadiga e dores musculares, possivelmente como consequéncia do déficit calorico e da
desidratacao. Futuros estudos a respeito dessas consideragdes podem ser importantes, de forma que
haja uma dieta com maior aporte calorico, que seja consumida integralmente, e medidas para correta
hidratacao durante a manobra que, consequentemente, levara a reflexos positivos na satde do fuzileiro
naval durante o adestramento.

Palavras-chave: Perda de peso. Ingestdo calorica. Desidratagdo. Fadiga. Militares.
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ABSTRACT

Previous studies have reported that military personnel in a maneuver do not consume the
operative ration in full, mainly for sensory reasons (texture, smell, appearance and taste),
which leads to a caloric deficit during military exercise. The deleterious effects of a deficient
caloric intake, associated with dehydration have a direct impact on a Military Force, which can
lead to significant weight loss and other consequences, such as fatigue and decreased physical
and cognitive performance. Based on these impacts, our study aimed to analyze the possible
effects of caloric deficit and of the adequacy of water intake in military personnel who
consume operative ration in maneuver situations, considering the weight before and after the
maneuver, reports of water intake, the consumption of items that are not in the meals ready to
eat, like chocolates and cookie, reports of headache, fatigue and muscle pain in different body
segments. For this, a questionnaire was applied to 28 military personnel regarding the Adest-
Eq-FFE-2019 (Marine Force basic teams training, occurred in 2019, in Marambaia Island) maneuver
with authorization from their command, in order to analyze the variables affected by the caloric
deficit. After analyzing the results, we can conclude that 87% of the military reported losing
weight during the maneuver; 24% of the military achieved a significant reduction, exceeding
5% of their weight in just 10 days of maneuver; when analyzing water intake, a large part of
the sample (96%) does not drink the adequate amount of water according to the literature;
when assessing the consumption of items that are not in the operative ration, many soldiers
consume cookies and chocolates, in a particular way, 91% and 65%,respectively; Regarding
headache, 46% of the sample presented in a moderate way in some moment of the maneuver;
When analyzing data referring to pain and discomfort, 91% of the military presented in some
body segment; and the entire sample (100%) showed some degree of fatigue during the
maneuver. The results indicated that there was a considerable loss of total body mass; that
almost all of the sample did not consume water properly according to the literature; that there
is a high consumption of cookies and chocolate, and there have been many reports of headache,
fatigue and muscle pain, possibly as a consequence of caloric deficit and dehydration. Future
studies regarding these considerations may be important, so that there is a diet with a greater
caloric intake, which would be consumed in its entirety, and measures for correct hydration
during the maneuver which, consequently, will lead to positive impacts on the health of the
marine during training.

Keywords: Weight loss. Caloric intake. Dehydration. Fatigue. Military.
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1 INTRODUCAO

A alimentacdo ¢ a forma de se obter energia para as atividades didrias com combinacao de
macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipideos) e micronutrientes (vitaminas, sais minerais
e outros elementos), o que levara a reagdes metabodlicas preponderantes para uma vida
saudavel. Além disso, a absorcdo e¢ a metabolizacdo dos nutrientes sao essenciais ao
desenvolvimento fisico e cognitivo (COZZOLINO, 2016). Sob estresse, como situagdes de
exercicio intenso, ¢ importante que se mantenha caracteristicas de alta relevancia para o ser
humano, tais como a capacidade de formar novos tecidos e restaurar células em tecido
lesionado, o uso adequado do tecido musculoesquelético, a melhor forma de transporte e uso
de oxigénio, a regulacdo de processos metabolicos e o controle do balango hidroeletrolitico em
atividades fisicas extenuantes (MCARDLE et al., 2016 ). Uma oferta deficiente de nutrientes
e calorias pode ocasionar patologias e diversas consequéncias para o bom rendimento em
qualquer area. Ter um aporte energético condizente com o que ¢ demandado ¢ preponderante
para a saude, bem-estar e capacidade fisica (JOANNE et al., 2013).

Nesse contexto, o pessoal de uma Forca Militar deve estar com a melhor condigdo
fisiologica possivel para o desempenho de suas funcdes. Para tal, devem-se considerar a
importancia de atender as necessidades caloricas — que sdo, por sua vez, o quanto de ingestao
de energia deve ser feita para o crescimento ou a manuteng¢do em diferentes individuos — e a
atividade fisica desempenhada em cada caso. (KATHLEEN et al., 2013).

Os macronutrientes presentes na dieta ditam como esse metabolismo energético sera
estabelecido no corpo humano, de forma que seja possivel realizar os diversos exercicios, ter
respostas ao ambiente externo e se manter saudavel, frente as demandas fisiologicas, como
digestdo, funcdo enddcrina e funcionamento neuromuscular. A energia € necessaria para a
realizacdo do trabalho bioldgico em todos os processos do corpo que dependem de uma fonte
de combustivel (KATHLEEN et al., 2013).

Considera-se que o militar em campanha se encontra com alta demanda energética, seja
durante a efetiva execu¢do de uma tarefa, seja em seu momento de descanso (KARL et al.,
2017). E importante considerar as consequéncias negativas que as atividades fisicas intensas
podem acarretar ao corpo humano — como uma maior produ¢do de radicais livres a partir do
metabolismo aerdbio, podendo aumentar o grau de inflamag¢@o em um tecido lesionado e afetar
a imunidade—, visto que o dano muscular ¢ um efeito esperado apos o treinamento e que ainda

ha o aumento de biomarcadores no sangue, como citocinas inflamatorias (LEE et al., 2017).



Ressalte-se, ademais, que existe uma relacdo entre o exercicio exaustivo, o estresse € 0
sistema imune, na qual o nimero de complica¢des pode aumentar, especialmente nos casos
relacionados a infecgdes do trato respiratorio superior (ITRS). Sendo assim, o equilibrio no
balango energético (oferta x demanda de energia) ¢ fundamental para a melhor resposta ao
adestramento, manutencdo de massa magra e estabilizacdo da fung¢do imune (MCARDLE et
al., 2016).

Estipular a necessidade calorica de um militar em campanha ndo ¢ tarefa simples, visto que
as diversas tropas tém diferentes demandas, o que exige um estudo atento ndo s6 a
individualidade bioldgica, mas também as caracteristicas operacionais em questdo. Pode-se
admitir, entretanto, que as necessidades variam entre 3.000 kcal/dia e 4.700 kcal/dia, entre
atividades leves, moderadas, pesadas e muito pesadas para homens e, consideradas as mesmas
atividades, entre 2.100 kcal/dia e 3.000 kcal/dia para mulheres militares (OPSEC, 2017).
Tendo como referéncia atletas de elite, observa-se que a demanda energética de um militar em
campo assemelha-se a de um atleta, como nos casos de velocistas, cerca de 3.614 kcal/dia e
cerca de 2.694 kcal/dia em homens e mulheres, respectivamente, e 4.511 kcal/dia e 2.985
kcal/dia em nadadores do sexo masculino e feminino, respectivamente (AZEN et al, 2015).
Dado o exposto, pode ser razoavel estimar parametros similares entre militares e atletas (LEE,
etal., 2012).

O Corpo de Fuzileiros Navais (CFN) tem em sua dotagdo cinco diferentes cardapios de
racao operacional, que devem suprir todas as necessidades energéticas de militares em missdao
por 24h, com almogo/jantar, os quais serdo identificados como C1 (3.167,5 Kcal): picadinho
de carne ao molho/ espaguete ao molho de carne; C2 (3.039,75 Kcal): frango com
legumes/arroz com feijdo e carne bovina; C3 (3.247,8 Kcal): feijoada/carne moida com batata;
C4 (3.041,25 Kcal): carne seca com abobora/frango com legumes e macarrao e C5 (3.012,75
Kcal): feijao branco com linguiga/risoto de carne e legumes. Além de itens comuns a qualquer
tipo de cardapio: arroz, salsichas, farinha de mandioca, barra de cereais, geleia, torradas,
rapadura, balas de goma, café soluvel, refresco de frutas, repositor hidroeletrolitico, café com
leite e agucar, bebida lactea (chocolate) e agucar refinado (BRASIL, 2008).

A dieta adequada em campanha deve proporcionar uma distribui¢do de nutrientes para o
militar, gerando impactos positivos fisicos, cognitivos e na imunidade (TASSONE e BAKER,
2017). A dieta deficiente pode diminuir as reservas de glicogénio no corpo (prejudicando a
performance em exercicios anaerdbios e aerdbios); acarretar deficiéncia de lipidios (que
funcionam como grande reserva energética e isolante térmico); prejudicar o transporte de

vitaminas lipossoltuveis (vitaminas A, D, E e K); além de provocar quadro de insuficiéncia



proteica, com consequéncias estruturais nos diversos tecidos do corpo e na atividade
enzimatica, prejudicando todo o metabolismo do organismo (MCARDLE et al., 2016).

O militar, seja em operagdes reais, seja em adestramentos, tem alta demanda energética e
psiquica, quando muitas vezes sua presteza ¢ sindnimo de sobrevivéncia. As diferentes
demandas e situacdes inerentes a atividade militar — privagdo de sono, déficit calorico, grande
desgaste fisico e o proprio ambiente militar — estdo associadas a efeitos prejudiciais fisicos e
cognitivos, com impactos na imunidade, no sistema endocrino e nas alteracdes neuroldgicas
(SHARON et al., 2010).

Destaque-se também o papel da ingestdo de agua pelo combatente sob situacdo de estresse
como fundamental a manutencdo da homeostase (relativa estabilidade do corpo para
manuten¢do de suas func¢des) do organismo (SONJA, 2007). Revela-se um fator de extrema
importancia para o desempenho do combatente sob condi¢des de esforco fisico e estressores
ambientais. Na mesma obra, afirma-se que a desidratacdo prejudica a regulacdo homeostatica
do corpo, podendo gerar alteragdes cardiorrespiratdrias e hormonais, dificultando a execucdo
de exercicios fisicos, perturbando a funcdo fisioldgica e aumentando as chances de doencas
causadas pelo calor (MCARDLE et al., 2016).

Como ¢ preconizado pela doutrina, o pessoal, representado pela figura do fuzileiro naval,
¢ a maior qualidade de uma Forca Militar. Destarte diversos fatores que tém consequéncia
direta sob o moral da tropa podem ser motivadores, o que € essencial para o sucesso no combate
(GOULART, 2012). Entre eles, figura o alimento, tanto como elemento de reposi¢do
energética, como influenciador emocional, uma vez que o comportamento humano ¢ estudado
a partir da interagdo entre organismo e ambiente (ALVARENGA, 2015) e a comida pode
remeter a memorias positivas e acolhedoras em uma situagdo adversa.

Os efeitos deletérios que podem ocorrer a partir da ingestdo caldrica deficiente e
desidratagdo sdo bastante significativos para uma Forga Militar (MOHAMMAD, 2006). E
possivel que ocorra significativa perda de peso em pouco tempo (percentuais maiores que 5%
do peso corporal) (2001, HALL e LANE), além de outras consequéncias, como fadiga
(FILAIRE et al., 2001) e diminui¢cdo da performance fisica e cognitiva (ADAM et al., 2018),
o que pode prejudicar a atuagdo do combatente em uma operagao.

A partir da observancia de dados de consumo da ragdo operativa, foi constatado que, entre
118 militares de diferentes postos e graduacdes, cerca de 50% apresentam um déficit
energético em relagdo as suas necessidades diarias em campanha (ROCHA, 2019). Por esse
motivo, buscou-se avaliar, no presente estudo, as possiveis consequéncias desse déficit

caldrico e outras variaveis acerca do consumo alimentar.



2 OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi analisar as possiveis consequéncias do déficit calorico e
hidrico em militares que consomem rac¢ao operativa em situagdes de manobra, além de:
1. Investigar as alteragdes de peso corporal de militares em manobras;
2. Verificar a adequacao da ingestdo hidrica desses militares;
3. Enumerar o consumo de itens extra ragcdo operacional; e
4

Identificar a ocorréncia de relatos de cefaleia, fadiga e dores musculares.
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3 METODO

Trata-se de um estudo descritivo; para que se chegasse as respostas dos objetivos, foi
aplicado um formuldrio, confeccionado pelo autor, baseado em comportamentos comuns no
meio militar e nos proprios itens da ragdo operativa, com autorizagdo do CMG (FN) Carlos
Alexandre Tunala da Silva, comandante do 3° Batalhdo de Infantaria de Fuzileiros Navais,
através da plataforma Google Forms, a 28 soldados, voluntarios, que participaram do exercicio
na Ilha da Marambaia (Adest-Eq-FFE-2019 - Adestramento de Equipes da Forg¢a de Fuzileiros
da Esquadra, em 2019), a primeira manobra do calendario operativo da Forca de Fuzileiros da
Esquadra (FFE). Esta ocorreu de 11 a 19 de maio de 2019, com o deslocamento inicial em 09
de maio e regresso no dia 19. Os militares — todos integrantes da 3* cia do 3° Batalhdo de
Infantaria de Fuzileiros Navais —responderam ao formulario no dia 14 de maio de 2020; foram
explicados dos objetivos do estudo previamente e ndo tiveram suas identidades reveladas.

Foram excluidos do estudo os soldados que receberam atendimento por profissional de
saide (conforme relatado no formuldrio) no referido periodo, pois entendemos que esses
militares, em algum momento do exercicio, apresentaram problemas de satde e ndo tiveram o
mesmo gasto calorico dos demais participantes.

As caracteristicas da amostra estdo descritas conforme a tabela 1.

No formuldrio aplicado (tabela 2), foi perguntado se o militar costumava perder peso
durante a manobra e o peso autorrelatado antes e apds a manobra, para posterior analise do
percentual de perda de peso; a ingestao hidrica; o consumo de biscoitos e chocolates adquiridos
de maneira particular (ndo eram itens da ragdo operativa); o consumo de suplementos; relato de

dor de cabeca; fadiga; dor generalizada e lesdes.

TABELA 1 - Caracterizagao da Amostra

Numero de participantes total: 28
Eliminados pelo critério de exclusdo: 5
Numero final de participantes: 23
Média de idade: 22 + 4 anos
Meédia de peso: 87+ 11kg




TABELA 2 — Perguntas do Formulério aplicado

Vocé participou do Adest-Eq-FFE-2019-Marambaia?

Considerando os 5 cardéapios disponiveis
C1- Almoco — picadinho de carne ao molho
Janta — espaguete ao molho de carne
C2- Almoco — frango com legumes
Janta — arroz com feijao e carne bovina
C3- Almoco — feijoada
Janta — carne moida com batata
C4- Almogo — carne seca com abdbora
Janta — frango com legumes e macarrao
C5- Almoco — feijao branco com linguica
Janta — risoto de carne com legumes
Em uma escala onde 0= ndo gosto, 5= gosto e 10= gosto muito, avalie os cinco tipos de ragdo operacional.

[ICL [1C2; [1C3; [1C4; [1CS

Quais destes itens vocé consome?
[ Jarroz; [ ]salsichas; [ Jfarinha de mandioca; [ |barra de cereais; [ |geleia; [ Jtorradas
[ Jrapadura; [ Jbalas de goma; [ Jcafé soluvel; [ Jrefresco de frutas; [ Jrepositor hidroeletrolitico; [ Jcafé

com leite e aglcar; [ |bebida lactea (chocolate); [ Jacucar refinado

Qual sua ingestdo de dgua diaria?
[ ] menos de 1 camelback ou 1 garrafa pet de 2L

[

] 1 camelback ou 1 garrafa pet de 2L
[ ]2 camelbacks ou 2 garrafas pet de 2L
]

[ 13 camelbacks ou 3 garrafas pet de 2L ou mais

Em uma escala onde 0 = nunca levo, 5 = levo as vezes e 10 = levo sempre, avalie os seguintes itens:

[ Ibiscoitos; [ Jchocolates; [ |suplementos

Se relatou consumo de biscoitos, qual a quantidade?

[ 11-3 pacotes; [ ]4-6 pacotes; [ ]7 ou mais

Se relatou consumo de chocolate, qual a quantidade?

[ ]11-3 barras; [ ]4-6 barras; [ ]7 ou mais

Se relatou consumo suplementos, qual (is) o (s) suplemento (s)?

Vocé consome mais algum alimento de forma particular (extra racdo operativa)?

Vocé costuma perder peso durante a manobra?

[ ]sim; [ Jndo

Cite seu peso antes da manobra.

Cite seu peso apos a manobra.
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Em uma escala onde 0 = ndo senti absolutamente, 5 = senti um pouco e 10 = senti muita dor, como vocé

avalia sintomas de dor de cabega?

[10;[15:[ 110

Em uma escala onde 0 = ndo senti cansago/fadiga, 5 = senti um pouco de cansago/fadiga e 10 = senti muito

cansago/fadiga, como vocé avalia esse aspecto?

[10;[15:[110

Como vocé avalia sua percepgdo de cansago/fadiga?

Absolutamente normal [ ]1[ ]2[ ]3[ J4[ ]5Absolutamente exausto

Vocé possui algum tipo de lesdo prévia?

[ ]sim; [ Jndo

Caso tenha citado, qual o local da lesdao?

Em qualquer momento, durante a manobra, vocé teve problemas (dor/desconforto) em...
[ Ipescoco; [ Jombros; [ Jparte superior das costas; [ Jcotovelos; [ ]punhos/maos; [ Jparte inferior das costas;

[ Jquadril/coxas; [ Jjoelhos; [ Jtornozelo/pés; [ |ndo tive desconforto

Se vocé foi avaliado por um médico, fisioterapeuta ou outro profissional por causa de algum problema
fisico, selecione suas queixas:
[ Ipescoco; [ Jombros; [ ]parte superior das costas; [ Jcotovelos; [ Jpunhos/maos; [ ]parte inferior das costas;

[ Jquadril/coxas; [ ]Jjoelhos; [ Jtornozelo/pés; [ Jtive desconforto, mas ndo fui avaliado por profissional

Se vocé sentiu dor em alguma parte do corpo, classifique essa dor:
Pescogo — Pouquissima dor [ ]1[ 12[ 13[ 14[ 15 Muita dor

Ombros — Pouquissima dor [ ]1[ ]2[ 13[ 14[ ]5 Muita dor

Parte superior das costas - Pouquissima dor [ ]1] ]2[ ]3[ ]4[ |5 Muita dor
Cotovelos — Pouquissima dor [ ]1[ ]2[ 13[ 14[ 15 Muita dor

Punhos/maos — Pouquissima dor [ J1[ ]2[ 13[ ]4[ 15 Muita dor

Parte inferior das costas — Pouquissima dor [ ]1[ 12[ 13[ 14[ 15 Muita dor
Quadril/coxas — Pouquissima dor [ J1[ J2[ ]3[ J4[ ]5 Muita dor

Joelhos — Pouquissima dor [ 1] 12[ J3[ 14[ 15 Muita dor

Tornozelos/pés — Pouquissima dor [ ]1[ ]2[ 13[ ]4[ 15 Muita dor

Fonte: o autor.
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4 RESULTADOS

4.1 Relato de perda de peso

Relato de perda de peso durante
a manobra (%)

Figura 1. Relato de perda de peso. Em azul (87%) responderam “sim” e em laranja (13%) responderam “néo” perder peso. n

=23.
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4.2 Percentual de perda de peso

40%

30%

20%

10%

Perda de peso x Militares (%)

0%
Menos de 2% Entre 2 € 3% Entre 3 € 4% Entre 4 ¢ 5% Mais de 5%

Figura 2. Percentual de perda de peso. 14% dos militares tiveram perda menor que 2% do peso inicial; 5%, entre 2 e 3%; 33%,

entre 3 e 4%; 24%, entre 4 e 5%; e 24%, mais de 5%. 2 ndo relataram o peso pré e pés manobra. n=21.
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4.3 Ingestao hidrica
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Figura 3. Ingestdo hidrica. 30% ingeriu menos de 2L por dia; 52%, 2L por dia; 13%, 4L por dia; e 4%, 6L ou mais. n=2.
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4.4 Consumo de biscoitos e chocolates
Foi questionado se os militares faziam ingestdo de biscoitos ou chocolates, de maneira
complementar e levados de maneira particular (extra ragdo operativa). 91% da amostra relata

fazer a ingestdo de biscoitos e 65%, de chocolate (dados ndo mostrados).

a) Consumo de biscoitos

60%

45%

30%

15%

Consumo de biscoitos x Militares (%)

0%
2 pacotes 5 pacotes 7 ou mais

b) Consumo de chocolates

80%

60%

40%

20%

Consumo de barras de chocolate x Militares (%)

0%

2 barras 5 barras

Figura 4. Consumo de biscoitos e chocolate. O grafico a: consumo de biscoitos. 38% dos militares levam até 2 pacotes; 52%,

uma média de 5; e 10%, 7 ou mais. n=21. O grafico b: consumo de chocolate. 72% militares levam até 2 barras e 28%, uma

média de 5 barras. n=18.



4.5 Relato de cefaleia

Relato de cefaleia

@ Apresentaram de forma leve/moderada
@ N3o apresentaram

Figura 5. Relato de cefaleia. 46% da amostra sentiram de forma leve/moderada e 54% néo sentiram absolutamente. n=23.

4.6 Relato de fadiga

Relato de fadiga

@ Apresentaram de forma intensa
@ Apresentaram de forma leve/moderada

Figura 6. Relato de fadiga. 74% dos soldados sentiram pouca fadiga e 26% sentiram de forma intensa. n=23.
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4.7 Dor/desconforto

Percepgao de dor/desconforto

Nao teve desconforto
Punhos/maos
Tornozelos/pés

Joelhos

Quadril/coxas

Parte inferior das costas
Parte superior das costas
Ombros

Pescogo

0% 22,5% 45% 67,5% 90%
Figura 7. Dor/desconforto. 87% da amostra relataram dor nos ombros; 48%, na parte superior das costas; 48%, nos joelhos;
30%, na parte inferior das costas; 22%, no pescogo; 17%, nos tornozelos/pés; 9%, no quadril/coxas; 4%, nos punhos/maos; e

9% nédo tiveram desconforto. Todos os segmentos corporais referem-se a ambos os lados. n=23.
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5 DISCUSSAO

Neste estudo, buscou-se avaliar as alteracdes de peso corporal de militares em manobra
apods o consumo da ra¢do operacional e suas possiveis consequéncias, além de quantificar a
hidratacdo. Para tal, foi aplicado um formulario em 28 soldados que participaram do exercicio
ocorrido na Ilha da Marambaia, em maio de 2019. As respostas permitiram, dentre outros
achados, que se avaliasse a adequagdo da ingestdo hidrica, uma rela¢do de itens extra racdo
levados (biscoitos, chocolates e suplementos), € que se estimasse a ocorréncia de cefaleia e
fadiga.

Tendo em vista a semelhancga existente entre um militar em campanha e um atleta de
alto rendimento, muitas consideragdes foram feitas a partir da analise de estudos realizados em
competidores de elite (MEYER, 2018).

Segundo estudos anteriores, ndo obstante as demandas fisicas alteradas quando em
exercicio (BRADLEY atel., 2015), muitos fuzileiros navais da Marinha do Brasil descartavam
itens da racdo operativa, principalmente em funcdo de fatores sensoriais, 0 que aumentava o
déficit energético durante uma manobra militar.

Além disso, outro estudo anterior com amostra similiar (militares da Marinha do Brasil
que consomem ragdo operativa em manobra),concluiu que 49,98% apresentavam um déficit
energético em relagdo as suas necessidades didrias (ROCHA, 2019).

Como descrito por Filaire e colaboradores (2001), o déficit caldrico tem impactos
diretos no peso corporal. Em um estudo observacional com atletas de judd apds 7 dias de
restri¢do calorica, ficou constatada a perda aproximada de 5% da massa corporal total. Este
estudo nos foide grande valia, visto que o periodode referéncia ¢ semelhante ao da manobra, e
aperda média de 3,6 Kg assemelha-se a da amostra aqui considerada. Ele relatou que a ingestao
energética deficitaria traz consequéncias para o rendimento, tendo em vista que o consumo de
proteinas e carboidratos deve ser o adequado para a manutencdo da massa magra e a rapida
ressintese de glicogénio apds as sessdes de treinamento, o que pode ser comparado a algum
periodo de adestramento durante um exercicio militar. Esse mesmo artigo aborda as
consequéncias comportamentais, como maior tensdo, fadiga, confusdo mental e raiva,
analisadas pelo Profile of Mood States (avaliagao do perfil de estado de humor). Conforme
observado, os atletas apresentavam, antes do periodo de restri¢ao caldrica, um perfil “iceberg”,
que representa um perfil desejado, caracterizado por uma melhor compreensdo da emocao,
relacionado ao desempenho e a sensa¢do de bem-estar em atletas de alto rendimento na fase

anterior a restricdo. Houve, porém, uma mudanga, caracterizada por uma diminuicao no perfil
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de vigor e aumento de perfis comportamentais negativos, como tensdo e confusdo, apos a
rapida diminui¢do caldrica.

Em mais outra fonte, foram avaliados 16 boxeadores amadores em fase competitiva,
na qual precisavam perder peso em uma semana. A média de perda foi de 5,16%, e a estratégia
adotada consistiu, basicamente, na redu¢do da energia dietética ingerida e na desidratacdo
(HALL e LANE, 2001), fatores semalhantes aos que ocorrem com um militar em manobra.
Seus resultados indicaram maiores indices de raiva, fadiga, tensdo e menor vigor, sendo os
fatores comportamentais analisados também pelo Profile of Mood States. Além disso, houve
piora na performance,a qual foi mensurada pela simulagdo em um teste de boxe, que
considerava as mesmas demandas fisicas de uma competicao, demonstrando que a redu¢do de
aproximadamente 5% do peso corporal, como observado em nossa amostra, ¢ capaz de
aumentar a fadiga, a raiva e a tensdo, diminuindo o vigor e a performance. Desse modo, parece
razoavel compreender as demandas caldricas exigidas para um combatente.

Existem algumas referéncias acerca da necessidade energética do militar em campanha.
O Manual de Alimentacdo das For¢as Armadas relata uma necessidade de 2.900 kcal para
individuos do sexo masculino realizando atividades moderadas (BRASIL, 2010). Em
contraponto, o estudo realizado por Rocha, em 2019, evidencia que, apesar da oferta média de
3.101,81 kcal (entre os cinco tipos de cardapios ofertados pelo Corpo de Fuzileiro Navais,
segundo a Portaria 1.416/MD), ha um subconsumo alimentar, muito em fun¢do de fatores
sensoriais (textura, cheiro, aparéncia e sabor), os quais levam ao descarte de itens, diminuindo,
assim, a ingetdo de calorias. Todavia outras referéncias trazem demandas diferentes para as
atividades de campanha ou pesadas, como 3.700 kcal (OPSEC, 2017), 4.000 kcal (KARL e
REED, 1997) e 3.700 kcal (ARMY REGULATION, 2017). Com base em tais referéncias, a
racdo operativa ja teria um valor calorico inicial insuficiente para atender as necessidades
energéticas do combatente, o que pode ser uma explicacdo para a alta propor¢ao de alimentos
caldricos consumidos de maneira individual — mais de 90% e 65% fizeram consumo de
biscoitos e chocolates, respectivamente, de maneira particular.

Esses alimentos também podem influenciar questdes emocionais, tendo em vista que
representam uma forma de conforto, considerando que alimento pode provocar modificagdes
no sistema nervoso humano, favorecendo a liberacdo de neurotransmissores, como a
serotonina e dopamina, que sdo relacionados a sensagdo de prazer e recompensa,
(BRIGUGLIO, et al., 2018), importantes para o militar em situagdes de manobra, com
diferentes demandas fisicas e psicoldgicas, as quais sdo afetas pela ingestdo de alimentos em

situacoes de estresse.
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Durguerian e colaboradores (2017) realizaram um estudo intervencional, no qual
expuseram um grupo de levantadores de peso a uma restricdo caldrica por 6 dias. Seus
resultados indicaram menor atividade do eixo hipotaldmico-pituitario-adrenal (parte do
sistema neuroendocrino responsavel por reagdes ao estresse € processos do organismo), tendo
como consequéncia uma menor produgdo de cortisol, o que se relaciona a uma maior taxa de
fadiga e/ou overreaching (processo de exaustdo com declinio da performance). Em
contrapartida, houve um aumento na atividade do sistema simpatico-adreno-medular (ativacao
hormonal ligada ao estresse e atividades de luta ou fuga) para a manuten¢do do balango
energético. Portanto a disfuncdo entre os sistemas aparenta prejudicar a performance.

Uma consideragdo importante ¢ a respeito da ingestdo hidrica. Os resultados indicam
que a média de peso inicial era de 79,63 kg e, sendo assim, conforme a recomendag¢do de 35
mL/kg (KATHLEEN et al., 2013) para um adulto saudavel, em condi¢des normais, a ingestao
indicada seria de 2,8L. Logo, ainda que em uma situagao de normalidade 83% da amostra ndo
teria a ingestdo hidrica adequada €30% dos militares relataram ingerir menos de 2 litros de
agua por dia. Isso pode ter efeitos deletérios na termorregulagdo, complicacdes renais,
cardiovasculares, nervosas e no balango eletrolitico (MOHAMMAD, 2006), tendo em vista
que os efeitos da desidratagdo sdo bastante relevantes para combatentes em campanha e tém
diversas consequéncias para o corpo humano (ADAM et al., 2018). O militar em operagdo tem
necessitadas aumentadas de ingestdo hidrica e de eletrolitos (TECHNICAL BULLETIN,
2003); corroborando esses dados, a amostra ndo ingeriu a quantidade suficiente de agua para
as necessidades do miltar em atividades pesadas, que podem chegar a 11,4 litros de dgua por
dia em ambientes tropicais (OPSEC, 2017). Como consequéncia, um militar arrisca-se a nao
suprir as demandas fisioldgicas, o que pode prejudicar sua performance fisica e cognitiva
(ADAM et al., 2018). Dessa forma, os objetivos instrucionais que envolvem o adestramento
basico individual e de pequenas equipes podem ndo ser alcancados. Tais resultados,
combinados com a baixa ingestao calorica, ndo raro levam a consequéncias como a percep¢ao
de fadiga (relatada por 100% da amostra) e de cefaleia (relatada por 46% da amostra), sinais
recorrentes de desidratacdo (BORKUM, 2016).

Esta pesquisa indicou que apenas dois militares relataram levar e consumir
suplementos ocasionalmente, enquanto dois afirmaram fazer sempre uso dos mesmos.
Nenhum deles, porém, declarou qual tipo de substancia consomem (dados nao mostrados).Tal
fato pode ocorrer dado o medo recorrente sobre possiveis consequéncias formais, haja vista

que as vantagens e desvantagens sobre o uso de ergogénicos em adestramentos militares
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brasileiros ainda ndo sdo bem difundidas, podendo oferecer lacunas para futuros estudos e
projetos de educagdo nutricional (PAISLEY, 2015).

A amostra foi questionada quanto a percep¢do de dor/desconforto no corpo durante a
manobra. Apenas dois militares relataram ndo sentir dor no decorrer do exercicio. 87% da
amostra relataramsentir dor nos ombros; 48% apresentaram dor nos joelhos e na parte superior
das costas, enquanto 30%, na parte inferior das costas;e aproximadamente 20% sentiram
desconforto nos tornozelos/pés e pescogo. Conforme os resultados, 91% da amostra
apresentaram algum tipo de dor ou desconforto.

Estudos relatam que fatores associados a rapida perda de peso sdo relacionados a perda de
agua e dos estoques de glicogénio e que a perda indesejada pode estar ligada a complicagdes
na satide (MOHAMMAD, 2006). Considerando, ainda, as lesdes, Ida e colaboradores (2017)
afirmam que uma redu¢do na energia disponivel resulta em maiores taxas de lesdes por
corredores de longa distancia e que a saude do atleta parece estar relacionada a disponibilidade
energética existente.

Como limita¢des do estudo, consideramos o fato de o peso ter sido autorrelatado,
levando a possibilidade de confusdo por parte da amostra. Tal fato, contudo, ndo altera as

complicacdes da perda de peso répida.



6 CONCLUSAO

Desta forma, concluimos que a avaliagdo das alteragdes de peso de militares durante
amanobra ocorrida na [lha da Marambaia confirmou perdas consideraveis de massa corporal
total, o que pode acarretar grandes consequéncias para o combatente, como maior fadiga,
cefaleia, dor ou desconforto. Ademais, verificamos que a ingestdo hidrica no referido
periodo ndo foi adequada as demandas, segundo as referéncias para militares em exercicio.
O formulario permitiu formular uma ideia sobre o consumo de itens extra rag¢ao (biscoitos,
chocolates), o qual foi bastante significativo, tanto por motivos caldricos, quanto por
motivagdes emocionais. Paralelamente, em concordancia com dados da literatura a respeito
das consequéncias de perda rapida de peso e desidratacdo, todos os militares relataram
fadiga; 91% dos soldados apontaram dor em algum segmento corporal e aproximadamente
metade da amostra, cefaleia. Futuros estudos a respeito dessas consideragdes podem ser
relevantes, de forma que haja uma dieta com maior aporte caldrico, que seja consumida
integralmente, e medidas para correta hidratacdo durante a manobra, o que,
consequentemente, levard a reflexos positivos na satide do fuzileiro naval durante o

adestramento.

23



24

7 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ALVARENGA, Marle et al. Nutri¢do comportamental. Editora Manole, 2015.

BIESEK, Simone; ALVES, Leticia Azen; GUERRA, Isabela. Estratégias de nutricio e suplementacio no
esporte. EditoraManole, 2005.

BORKUM, JM. Migraine triggers and oxidative stress: a narrative review and synthesis. Headache: The
journal of head and face pain, v. 56, n. 1, p. 12-35, 2016.

BRASIL, MINISTERIO DA DEFESA. Portaria Normativa n° 1.416/MD, de 16 de outubro de 2008. 2008.

BRIGUGLIO, Matteo et al. Dietary neurotransmitters: a narrative review on current knowledge. Nutrients,
v. 10, n. 5, p. 591, 2018.

COZZOLINO, Silvia M. Franciscato. Biodisponibilidade de nutrientes. EditoraManole, 2005.

DIRECTORATE, Combat Feeding. Warfighter’s Guide to Performance Nutrition and Operational Rations.
2017.

DURGUERIAN, Alexandre et al. Food restriction alters salivary cortisol and a-amylase responses to a
simulated weightlifting competition without significant performance modification. Journal of Sports
Sciences, v. 36, n. 5, p. 536-544, 2018.

FALLOWFIELD, Joanne L. et al. Energy expenditure, nutritional status, body composition and physical
fitness of Royal Marines during a 6-month operational deployment in Afghanistan. British journal of
nutrition, v. 112, n. 5, p. 821-829, 2014.

FILAIRE, E. et al. Food restriction, performance, psychological state and lipid values in judo
athletes. International journal of sports medicine, v. 22, n. 6, p. 454-459, 2001.

FRIEDL, Karl E.; HOYT, Reed W. Development and biomedical testing of military operational
rations. Annual review of nutrition, v. 17, n. 1, p. 51-75, 1997.

GOULART, Fernando Rodrigues. A¢éo sob fogo!: fundamentos da motiva¢do para o combate. Biblioteca do
Exército, 2012.

HALL, C. J.; LANE, Andrew M. Effects of rapid weight loss on mood and performance among amateur
boxers. British journal of sports medicine, v. 35, n. 6, p. 390-395, 2001.

HEIKURA, Ida A. et al. Low energy availability is difficult to assess but outcomes have large impact on
bone injury rates in elite distance athletes. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism,
v.28,n. 4, p. 403-411, 2018.

KARL, J. Philip et al. Military training elicits marked increases in plasma metabolomic signatures of energy
metabolism, lipolysis, fatty acid oxidation, and ketogenesis. Physiological Reports, v. 5, n. 17, p. €13407,
2017.

LEE, Elaine C. et al. Biomarkers in sports and exercise: tracking health, performance, and recovery in
athletes. Journal of strength and conditioning research, v. 31, n. 10, p. 2920, 2017.

LUIPPOLD, Adam J. et al. Update: efficacy of military fluid intake guidance. Military medicine, v. 183, n.9-
10, p. e338-e342, 2018.

MAHAN, L. Kathleen; ESCOTT-STUMP, Sylvia; RAYMOND, Janice L. Krause dietoterapia. Amsterdam:
Elsevier, 2013.



25

MARGOLIS, Lee M. et al. Energy balance and body composition during US Army special forces
training. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, v. 38, n.4, p. 396-400, 2013.

MCARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V. L. Nutricao para o Esporte e o Exercicio. 3%edi¢cdo. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 2011.

MEYER, Vanessa M. Sport psychology for the soldier athlete: A paradigm shift. Military medicine, v. 183,
n. 7-8, p. €270-e277, 2018.

NAGHII, Mohammad Reza. The importance of body weight and weight management for military
personnel. Military medicine, v. 171, n. 6, p. 550-555, 2006.

NINDL, Bradley C. et al. Executive summary from The National strength and conditioning association's
second blue ribbon panel on military physical readiness: military physical performance testing. The Journal
of Strength & Conditioning Research, v. 29, p. S216-S220, 2015.

PAISLEY, Robert D. Nutritional and sports supplement use among deployed US Army soldiers in a remote,
austere combat outpost in eastern Afghanistan. Military medicine, v. 180, n. 4, p. 391-401, 2015.

PAM, A. F. Heat Stress Control and Heat Casualty Management. 2003.

RADAKOVIC, Sonja S. et al. Uticajaklimatizacije na promenevodeno-
elektrolitskehomeostazevojnikatokomtoplotnogstresausledfizickognapora. VojnosanitetskiPregled:Military
Medical & Pharmaceutical Journal of Serbia, v. 64, n. 3, 2007.

REGULATION, Army. Nutrition and Menu Standards for Human Performance. 2017.

ROCHA, R. V. Avalia¢do sensorial das racdes operacionais utilizadas na Marinha do Brasil e o impacto
energético decorrente do subconsumo desses alimentos.2019. Trabalho de Conclusdo de Curso.
CEFAN/UNIFA. Rio de Janeiro.

TASSONE, Eliza C.; BAKER, Bradley A. Body weight and body composition changes during military
training and deployment involving the use of combat rations: a systematic literature review. British Journal
of Nutrition, v. 117, n. 6, p. 897-910, 2017.

WEEKS, Sharon R. et al. Physiological and psychological fatigue in extreme conditions: the military
example. PM&R, v. 2, n. 5, p. 438-441, 2010.



