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RESUMO

O objetivo deste artigo foi demonstrar a influéncia das vitaminas* do complexo B e da coenzima
Q10 no organismo a fim de melhorar o desenvolvimento da atividade aérea no 2° Esquadrao de
Instrugdo Aérea, responsavel pelo curso de pilotagem primaria dos cadetes da Academia da Forca
Aérea. Considerando que a energia necessaria para o funcionamento normal do organismo ¢ obtida
por meio da alimentacdo, € importante examinar as vitaminas que devem ser ingeridas pelos
cadetes para otimizar seus desempenhos nas instrugdes de voo. A pesquisa utilizou uma abordagem
de revisdo bibliografica, envolvendo pesquisas em livros e artigos relacionados a alimentagao,
fadiga de voo, cansaco no ambiente de trabalho, dentre outros, levando em consideracdo os fatores
de sobrecarga enfrentados pelos cadetes da aerondutica. Essas avaliagdes fornecem suporte para a
definicdo de uma dieta adequada para o voo, além de destacar as consequéncias de uma alimentagao
inadequada antes da atividade aérea. A pesquisa conclui que a ingestdao das vitaminas do complexo
B e da coenzima Q10 tem um papel significativo no desempenho dos cadetes na atividade aérea.
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'Artigo de Conclusdo de Curso apresentado ao Curso de Formagdo de Oficiais Aviadores (CFOAv) da Academia da
Forga Aérea (AFA).

’Cadete Aviador do 4° Esquadrdo (Turma Orthrus, 2020).

*Doutor em Ciéncias Aeroespaciais

*Vitaminas sdo compostos orginicos que sdo exigidos nutricionalmente em pequenas quantidades (FERNANDES,
2012).



ABSTRACT

The objective of this article was to demonstrate the influence of B-complex vitamins and coenzyme
Q10 on the body in order to improve the development of aerial activity in the 2nd Squadron of
Aerial Instruction, responsible for the primary pilot training course for cadets at the Air Force
Academy. Considering that the energy required for normal body functioning is obtained through
nutrition, it is important to examine the vitamins that should be consumed by cadets to optimize
their performance in flight instructions. The research utilized a literature review approach, involving
research from books and articles related to nutrition, flight fatigue, fatigue in the workplace, among
others, taking into consideration the overload factors faced by Air Force cadets. These assessments
provide support for defining an adequate diet for flight, as well as highlighting the consequences of
inadequate nutrition before aerial activity. The research concludes that the intake of B-complex
vitamins and coenzyme Q10 plays a significant role in the performance of cadets in aerial activity.

Keywords: Nutrition; Cadets; Performance; Fatigue; Flight.

INTRODUCAO

A alimentac¢do adequada desempenha um papel fundamental na vida dos aviadores, pois ¢
essencial para garantir sua saide, bem-estar e desempenho durante os voos. Os aviadores
dependem de uma dieta equilibrada para suprir suas necessidades energéticas e fornecer os
nutrientes essenciais para o funcionamento adequado do corpo.

Esta pesquisa teve como objetivo demonstrar a influéncia das vitaminas do complexo B e da
coenzima Q10 no organismo a fim de melhorar o desenvolvimento da atividade aérea no 2°
Esquadrdo de Instrugdo Aérea. Para isso € necessario compreender como se desenvolve a formacao
no esquadrdo, bem como a ingestdo dessas vitaminas influenciam na performance dos pilotos em
instrucao.

A Academia da Forg¢a Aérea (AFA) é responsavel pela formagdo dos pilotos da Forga Aérea
Brasileira por meio do Curso de Formagao de Oficiais Aviadores (CFOAv), e o 2° EIA € o local
onde o cadete em formagdo tem seu primeiro contato com a atividade aérea. O curso no 2° EIA,
conhecido como voo primdrio, ¢ composto atualmente por trés fases. A primeira fase ¢ o Pré-solo,
na qual sdo introduzidos os conceitos basicos da aviagdo e os procedimentos de emergéncia da
aeronave (MARTINS, 2018). A segunda fase ¢ dedicada as Manobras e Acrobacias, cujo objetivo €
familiarizar o piloto com situacdes de atitudes anormais da aeronave, além de apresentar

movimentos utilizados em combate (MARTINS, 2018). Por fim, a terceira fase ¢ a Formatura, na
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qual o cadete é apresentado ao voo na ala, onde o piloto acompanha os movimentos de outra
aeronave, chamada de lider, voando a uma curta distancia (MARTINS, 2018).

Durante o curso, os cadetes recebem uma avaliacdo em suas missdes, variando de 1 a 6, e
seu desempenho geral ¢ calculado com base nas avaliagcdes das diferentes missdes que realizam,
somadas as médias das provas tedricas (BRASIL, 2012).

Dentro dos aspectos do Curso de Formagao de Oficiais Aviadores da AFA que envolvem o
cadete, além do preparo tedrico e psicologico, também se destacam as questdes relacionadas a
fisiologia (MARTINS, 2018). E nessa 4rea que se situa o tema principal desta pesquisa: a
alimentagao.

A Se¢dao Aeromédica do EIA desempenha um papel crucial no acompanhamento dos
cadetes em relagdo as questdes médicas e enfatiza a importancia de uma alimentacdo adequada
devido aos seus efeitos na redugdo de sintomas que podem ser prejudiciais a instrucdo adrea.
Segundo Martins (2018), uma alimenta¢do saudavel ¢ imprescindivel em todos os aspectos da
saude humana, abrangendo tanto o bem-estar fisico quanto emocional, proporcionando assim uma
maior capacidade de lidar com as demandas didrias. Além disso, ressalta que seguir esse caminho
pode ajudar a prevenir uma série de doengas.

No dia-a-dia da AFA, os cadetes estdo envolvidos em diversas atividades ao longo do
periodo de formacgdo, como educacao fisica, aulas na Divisdo de Ensino e atividades relativas a
instrucdo militar. Além disso, a atividade aérea no EIA ¢ bastante exigente e requer muito dos
cadetes, tanto mentalmente quanto fisicamente, uma vez que suas atividades transcorrem do nascer
ao por do sol. E possivel observar que muitas vezes o horario do voo coincide com o das refeigdes,
resultando em situacdes em que o cadete chega ao fim do dia tendo se alimentado apenas no café¢ da
manhd, o que é comum durante o curso. Outro fato de grande importancia estd relacionado aos
tipos de alimentos disponibilizados no rancho (local onde os cadetes fazem suas refei¢cdes), que nem
sempre sdo os mais adequados para os cadetes envolvidos na atividade aérea.

Tendo isso em vista, ¢ essencial estabelecer uma relagdo entre a ingestdo dos componentes
mencionados (e sua necessidade) e o desempenho geral dos cadetes do 2° EIA. Esta pesquisa
buscou responder a seguinte pergunta: de que forma as vitaminas do complexo B e coenzima Q10
podem influenciar no desempenho fisico € mental do cadete na instrugdo aérea?

Considerando o exposto acima, esta pesquisa teve como objetivo principal demonstrar a

influéncia da ingestdo das vitaminas do complexo B e da coenzima Q10 no desenvolvimento da
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atividade aérea no 2° Esquadrao de Instrugdo Aérea (2° EIA), buscando obter o melhor desempenho
possivel dos cadetes na condicdo de aeronavegantes. Desta maneira, tem-se os seguintes objetivos
especificos: Identificar de que modo as vitaminas do complexo B e coenzima Q10 podem
influenciar no organismo e enfatizar a importancia de que o cadete aviador tenha uma alimentagdo

balanceada, tendo em vista os fatores de sobrecarga inerentes a atividade aérea.

1 REVISAO DA LITERATURA

Para que sejam atingidos os objetivos do presente estudo, faz-se necessario a comprovacao
por meio de pesquisas de autores que serio mencionados. E de nocdo geral que a alimentagio
influencia na qualidade de vida do ser humano e que pode ser grande aliada para a manuteng¢do do
seu bem-estar. Entretanto, da mesma forma, ela pode ser fator negativo para a atividade aérea por
meio de alguns tipos de alimentos - principalmente os ricos em gorduras - como frituras em geral,
carnes muito gordurosas, produtos lacteos processados, condimentos industrializados e os
responsaveis por grande produgdo de gases, como ovos, refrigerantes e até alguns tipos de vegetais,
se preparados de forma inadequada (MARTINS, 2018).

Segundo Martins (2018), do ponto de vista sintomdtico, o organismo pode responder a
ingestdo de alimentos gordurosos levando a ocorréncia de nduseas, dores de estdmago e de cabeca,
dentre outros, sendo que isto, ¢ uma tentativa de alerta da estrutura fisiologica, que pode estar
sofrendo sobrecarga devido aos processos envolvidos. J& os alimentos que provocam maior

produgdo de gases podem causar sensacao de inchago e desconforto abdominal (MARTINS, 2018).

1.1 FADIGA NEUROLOGICAS

Segundo Melo e Neto (2013), a fadiga ¢ um fator que prejudica o desempenho, resultando
no aumento do numero de erros, diminui¢do na velocidade de reacdo, aumento da sonoléncia e

irritabilidade e como consequéncia pode provocar acidentes por conta do comprometimento da

°E uma fadiga relacionada ao sistema nervoso central ou periférico.
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atencdo. De acordo com, a Organizagdo Internacional do Trabalho (OIT), os principais os sintomas
decorrentes da fadiga incluem falta de concentracdo e atengdo, o que resulta em uma redugdo
significativa na capacidade de andlise; diminuicdo da capacidade de reagir em situacdes de alta
demanda; interpretacdo imprecisa e falta de precisdo no manuseio de comandos; diminuicdo da
autoconfianga; descoordenacdo e perda da autocritica. Portanto, quando um piloto esta fatigado,
certos efeitos podem ocorrer ndo por falta de habilidade do piloto, mas sim devido as condi¢des de
trabalho desfavoraveis, a qual ndo permite o descanso e a recuperagao necessarios.

Nao cumprir com os horarios das refeicdes programadas ou substitui-las por lanches
rapidos, como sanduiches ou café, pode ser um fator contribuinte para a fadiga. Isso ocorre porque
0 nosso corpo necessita de um fornecimento regular de nutrientes para funcionar de forma eficiente
(THOMAZ, 2008). Portanto, para um melhor desempenho psicomotor ¢ necessario ter uma

alimentagdo equilibrada e comer nos horarios previstos.

1.1.2 Fadiga de voo

A fadiga tem como principais caracteristicas o cansaco, exaustdo, desgaste, alteracdo da
capacidade funcional e falta de recursos/energia. Suas principais consequéncias s3o a letargia,
sonoléncia, diminuicdo nos niveis de atengdo e concentragdo, todos estes sdo problemas
significativos para os pilotos e a seguranga de voo (MOTA; CRUZ; PIMENTA, 2005). E inevitavel
que as condigdes de trabalho sejam variadas e adversas no cotidiano dos aviadores, e
consequentemente ¢ provocado o desgaste na saude, comprometendo assim a qualidade de vida e a
seguranca de voo (KUBE, 2010).

Segundo Thomaz (2008), as oscilagdes resultantes do movimento da aeronave e do atrito
com o ar, juntamente com as turbuléncias e o funcionamento dos motores, podem criar condigdes
propicias para o esfor¢o respiratdrio, desconforto e nduseas, e até mesmo causar distirbios visuais
nos sistemas neuromusculares e vasculares. Além disso, as vibracdes também foram associadas a

possiveis problemas na coluna vertebral.

O ruido, como um som desagradavel ou indesejavel pode ser prejudicial tanto a audig@o
como acarretar uma série de outros fendmenos, tais como taquicardia, elevagdo da pressido
arterial, cefaléia, ansiedade, reducgdo da libido, fadiga, entre outros, além disso, destaca-se
que o ruido parece ter uma influéncia maior em problemas como insénia, irritabilidade e o
que se denominou de “fadiga de voo” (THOMAZ, 2008).
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Essas alteragdes organicas podem dificultar a tomada de decisdes, tendo em vista que a
capacidade de concentracao estara prejudicada, assim como a memoria (KUBE, 2010). Nao ha
davidas de que o desempenho dos aviadores, diante desse quadro, podera comprometer as
atividades basicas inerentes a seu trabalho, consequentemente aumentando o numero de erros e
riscos de acidentes aéreos (KUBE, 2010).

Segundo Kube (2010), um fator estressante, ou seja, o agente que causa estresse pode,
através de sua persisténcia na participacdo do processo, levar a fadiga. Isso resulta em um aumento
da atividade do sistema nervoso simpatico e do sistema neuroenddcrino, acelerando o
funcionamento do organismo e liberando, entre outras substancias, o cortisol, o hormoénio do

estresse.

1.2 COMPLEXO B

Segundo Kennedy (2016), as vitaminas do complexo B compreendem um grupo de oito
vitaminas que cumprem fungdes essenciais, papéis intimamente inter-relacionados no
funcionamento celular, agindo como coenzimas em uma vasta gama de processos catabdlicos e
reacOes enzimaticas anabolicas. Seus efeitos coletivos sdo predominantes para numerosos aspectos
da funcao cerebral, como a producdo de neurotransmissores, metabolismo energético, protegao e
reparo do tecido cerebral, funcdao cognitiva, memoria e reducao do estresse, incluindo produgao de
energia, sintese/reparacdo de DNA/RNA, gendémica e metilagdo ndo gendmica e a sintese de
numerosos neuroquimicos ¢ moléculas de sinalizagdo. Portanto, nos topicos seguintes sera tratado

de cada uma das oito vitaminas do complexo B.



Tabela 1 Descri¢ao das vitaminas do complexo B

Vitaminas

B1 (Tiamina)

B2
(Riboflavina)

B3 (Niacina)

B5 (Acido
Pantoténico)

B6
(Piridoxina)

B7 (Biotina)

B9 (Acido
Folico)

B12
(Cobalamina
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Fonte: Matos, 2022.

Mecanismo de acio sugerido

Estd associada i liberacio pré-sinaptica
de acetilcolina,ligando-se aos receptores
nicotinicos e conduzindo a acio
anticolinesterase (CARVALHO,2015).

Atua como cofator redox no metabolismo
gerador de energia, producio das
hemacias, gliconeogénese e na
estabilizacdo de enzimas tireoidianas
(SINBAD, et. al., 2019)

Participa de atividades relacionadas a
reducio e oxidacio celular, juntamente
com a riboflavina
(RUBERT et. al, 2017)

Relacionada a producio de energia e
sintese de neurotransmissores (RUBERT
ef. al, 2017).

Equilibra as reacdes enzimaticas
envolvidas na atividade do sistema
nervoso encarregando-se de neuronios e
produzindo neurotransmissores
(SINBAD, et. al, 2019).

Age no metabolismo da glicose, onde atua
como importante cofator para a acetil
co-A; atua na sintese de acidos graxos

(SINBAD, et. al, 2019).

Afma na producio de celuias sanguineas,
sintese e reparo de acidos nucleéicos e no
metabolismo de aminoacides (RUBERT
ef al., 2017).

Afua como coenzima em reaches que
acontecem na sintese de DNA. E um
importante fator na producio de
hemaicias, metabolismo de lipidios,
proteinas e carboidratos (LANGAN;
GOODBRED, 2017).

Principais fontes alimentares

Grios e subgrupos de cereais,
levedura de cerveja, farinhas
de sementes oleoginosas
(SINBAD, et. al, 2019)

Cereais, bracolis, espinafre,
couve, nabos, aves, peixes,
leite e queijo { PINTO;
ZEMPLENTI, 2016)

Brocolis, aspargo, cenouras,
grios, tomate e carne
(PAULINO et. al, 2017).

Gema de ovo, frutas secas,
grios integrais, carnes e
leguminosas (PAULINO et.
al., 2017).

Peixe, frango e banana
(BOTCHWAY et. al, 2018).

Leite, legumes, nozes, figado,
banana, leveduras e ovo
(SINBAD, et. al., 2019).

Vegetais de folha verde,
feijdo, abacate, abobora,
figado, leite, milho, batata,
soja e derivados (RUBERT ef
al, 2017).

Peixe, carne e produtos
lactens, assim como cereais e
suplementos (LANGAN;
GOODBRED, 2017).



1.2.1 Tiamina (B1)

Contribui para o correto metabolismo de carboidratos, proteinas e lipidios, que sdo
importantes para o funcionamento do sistema nervoso. A quantidade diaria recomendada para
adultos ¢ de 1,1 a 1,2 mg para homens e mulheres, respectivamente (DRI, 1998). Existem varias
fontes alimentares de vitamina B1, também conhecida como tiamina, incluindo graos, cereais,
levedura de cerveja e farinhas de sementes oleaginosas. A tiamina desempenha um papel crucial em
atividades essenciais para a saide humana (SINBAD et. al, 2019).

A falta de tiamina na dieta humana pode levar ao desenvolvimento do beribéri. O beribéri ¢
uma condicao avangada de deficiéncia de tiamina que se manifesta por problemas no sistema
nervoso periférico, devido ao acimulo de piruvato. Em outras palavras, quando hd uma caréncia
prolongada de tiamina, ocorrem alteragdes prejudiciais no sistema nervoso periférico, resultando em
sintomas caracteristicos do beribéri. Essa condicdo ¢ causada pelo acimulo de piruvato, um

composto que esta envolvido no metabolismo energético do organismo (FERNANDES, 2012).

1.2.2 Riboflavina (B2)

Auxilia no metabolismo de carboidratos, proteinas, lipideos e ¢ necessario para o
crescimento e desenvolvimento. A quantidade diaria recomendada para adultos ¢ de 1,3 mg para
homens e 1,1 mg para mulheres (DRI, 1998).

A riboflavina ¢ um nutriente que desempenha multiplas fun¢des no corpo humano. Ela atua
como um cofator redox no metabolismo que gera energia, tornando-se essencial para a produgao de
células vermelhas do sangue, gliconeogénese e estabilizacdo das enzimas da tirecoide (SINBAD et.
al., 2019). Os processos redox sdo reagcdes quimicas em que hd uma transferéncia de elétrons entre
substancias, sendo uma substancia oxidante que aceita os elétrons e outra substancia redutora que os
doa, basicamente ¢ a capacidade de “contra atacar” as células oxidantes do organismo (GNAIGER
et al., 1995).

A riboflavina pode ser encontrada em diversas fontes alimentares, tanto de origem vegetal
como animal. Alguns exemplos de alimentos vegetais que sdo ricos em vitamina B2 incluem

cereais, brocolis, espinafre, couve e nabos. Além disso, aves e peixes sao boas opcdes de fontes
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animais de riboflavina, assim como produtos lacteos, como leite e queijo (PINTO; ZEMPLENI,
2016).

A falta de riboflavina no organismo humano causa sintomas principalmente relacionados a
pele e aos olhos. Em individuos com deficiéncia de riboflavina, ¢ comum observar pele dspera e
sulcos ao redor da boca, chamados de queilose, assim como dermatite € aumento da vascularizagao

da cornea (FERNANDES, 2012).

1.2.3 Niacina (B3)

Contribui para o desenvolvimento do metabolismo dos carboidratos (fundamental para o
fornecimento de energia ao organismo), proteinas e vitaminas, sendo necessaria para o correto
funcionamento do sistema nervoso e saude da pele. A quantidade diaria recomendada para adultos ¢
de 16 mg para homens e 14 mg para mulheres (DRI, 1998).

Apbs a absor¢do pelo organismo, a niacina € rapidamente convertida em nicotinamida, que €
a forma ativa metabolicamente da vitamina. Essa substincia ¢ entdo associada a duas coenzimas
diferentes, o nicotinamida adenina dinucleotideo (NAD) e o nicotinamida adenina dinucleotideo
fosfato (NADP), que sdo essenciais para diversas reagdes enzimaticas relacionadas a respiracao
celular. Alimentos como brocolis, aspargo, cenouras, graos, tomate e carne sdo fontes ricas de
niacina (PAULINO et. al.,, 2017).

A deficiéncia de niacina resulta em uma condicao conhecida como pelagra, que se manifesta
por uma série de sintomas. Esses sintomas incluem tlceras na boca, dermatite nas areas expostas ao
sol, nauseas e diarreia. Além disso, disturbios no sistema nervoso central sdo comuns, levando ao

desenvolvimento de deméncia em individuos afetados pela pelagra (FERNANDES, 2012).

1.2.4 Acido pantoténico (B5)

Ajuda no metabolismo de carboidratos, proteinas e € necessario para a producdao de
hormoénios e colesterol. Nao ha uma recomendagdo didria especifica, mas a ingestdo diaria
adequada ¢ de 5 mg. (DRI, 1998).

O é4cido pantoténico é um nutriente essencial para a producdo de neurotransmissores,

substancias que permitem a comunicacao entre as células nervosas. Como a vitamina B5 ¢
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considerada um nutracéutico®, ela é importante para o funcionamento normal do cérebro. Em termos
de alimentos, a vitamina B5 ¢ encontrada em varias fontes, incluindo gema de ovo, frutas secas,
graos integrais, carnes e leguminosas (PAULINO et al., 2017).

Os sintomas da deficiéncia de vitamina B5 ndo sdo tdo comuns devido a sua ampla presenga
em alimentos, mas podem incluir fadiga, insonia, irritabilidade, dor abdominal, distarbios

digestivos e problemas de pele, como dermatite (FERNANDES, 2012).

1.2.5 Piridoxina (B6)

Contribui para o desenvolvimento do metabolismo de proteinas, sendo importante para o
funcionamento cerebral e producdo de hemoglobina, que ¢ a proteina que faz o transporte de
oxigénio do pulmao para todos os tecidos do corpo. A quantidade diaria recomendada para adultos ¢
de 1,3 a 1,7 mg. (DRI, 1998).

A vitamina B6 ¢ responsavel por equilibrar as reagdes enzimaticas que ocorrem no sistema
nervoso, desempenhando um papel fundamental na producao de neurotransmissores € no suporte
aos neurdnios. A vitamina B6 pode ser encontrada em uma variedade de alimentos, como peixes,
frango e bananas (BOTCHWAY et al., 2018; SINBAD, et. al., 2019).

Segundo Kennedy (2016), a deficiéncia da vitamina B6 ndo ¢ comum, mas pode causar
anemia, irritabilidade, estado de alerta prejudicado, depressdao, declinio cognitivo, deméncia,

disfuncdo autonomica e convulsoes.

1.2.6 Biotina (B7)

A biotina desempenha um papel importante no metabolismo da glicose e na homeostase.
Sua deficiéncia pode causar formigamento, depressdo, letargia, alucinagdes e convulsdes
(KENNEDY, 2016). Nao ha uma recomendag¢do diaria especifica, mas a ingestao diaria adequada ¢
de 30 mcg. (DRI, 1998).

A biotina pode ser encontrada em diversos alimentos, entre eles o leite, legumes, nozes,

figado, banana, leveduras e ovo (SINBAD et al, 2019).

® Nutracéutico ¢ um alimento ou parte de um alimento que proporciona beneficios médicos € de saude, incluindo a
prevencado e/ou tratamento da doenga (MORAES, 2006).
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1.2.7 Acido félico (B9)

Importante para a producdo de células vermelhas do sangue, sendo estas importantes para o
transporte de oxigénio dos pulmdes para o organismo. A quantidade didria recomendada para
adultos ¢ de 400 mcg (DRI, 1998).

A vitamina B9 ¢ essencial para a produgdo de células sanguineas e para a sintese e reparagao
de acidos nucléicos, bem como para o metabolismo de aminoacidos (RUBERT et al., 2017).
Existem muitos alimentos ricos em vitamina B9, incluindo vegetais folhosos verdes, como
espinafre e brocolis, feijao, abacate, abobora, figado, leite, milho, batata, soja e seus derivados
(RUBERT et al., 2017).

O 4cido folico ¢ uma vitamina essencial que desempenha diversas fungdes importantes no
nosso corpo. Ele ajuda na criag@o e producdo do nosso DNA e RNA, auxilia na produgdo de células
sanguineas ¢ no metabolismo de aminodcidos. Além disso, o 4cido folico € necessario para a sintese
de compostos organicos fundamentais para armazenar nosso material genético, como purinas,
pirimidinas e metionina (PUGA, et. al., 2021).

A falta de acido f6lico resulta em uma condig¢ao conhecida como anemia macrocitica. Além
da anemia, também sdo observados sintomas como diarreia, lesdes no trato gastrointestinal e

dificuldade na absorc¢ao de nutrientes pelo intestino (FERNANDES, 2012).

1.2.8 Cobalamina (B12)

Assim como a B9, também ¢ importante para a producao de células vermelhas do sangue,
além de também contribuir para o funcionamento adequado do sistema nervoso. A quantidade diaria
recomendada para adultos ¢ de 2,4 mcg. (DRI, 1998).

A cobalamina ¢ uma substancia importante presente em diversas reagdes bioquimicas do
nosso corpo, agindo como coenzima na produ¢do de DNA. Além disso, ela ¢ essencial para a
producao de hemadcias, metabolismo de proteinas, lipidios e carboidratos. Quando ha falta de
cobalamina no corpo, pode haver sintomas como falta de energia, confusdao mental e at¢ mesmo
deméncia. A obtencdo de vitamina B12 pode se dar através do consumo de peixe, carne e produtos

lacteos, assim como cereais e suplementos (LANGAN; GOODBRED, 2017).
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A falta da vitamina B12 no organismo humano pode causar distirbios afetivos, declinio

cognitivo, deméncia e também a doenca de Alzheimer (KENNEDY, 2016).

1.3 COENZIMA Q10

Segundo Manito et al. (2021), a Coenzima’ Q10 (CoQ10) é uma pro-vitamina lipossoluvel
sintetizada endogenamente®, encontrada em alimentos ou em forma de suplemento alimentar. E um
poderoso antioxidante’ que previne os danos oxidativos causados pelos radicais livres. Os alimentos
que a contém sdo rebentos de soja, améndoas, nozes, vegetais verdes como espinafre, carne, aves
domésticas e brocolis. Também pode ser encontrada em peixes gordos, como cavala e sardinha, e
em amendoim. A Coenzima Q10 ajuda a melhorar o desempenho fisico e também ¢ um potente

antioxidante que atua no combate dos radicais livres, evitando o envelhecimento.

Ubiquinona Ubiquinel
o OH
HyCO! CH, HiCO CHy
HyCO \\ " HiCOr '\\ "
o OH
CHy  )go CH:  Jg1p

Semiubiquinona

Figura 1 - Estrutura quimica da coenzima Q10 em suas formas oxidada (ubiquinona), reduzida (ubiquinol) e radical

intermediario (semiubiquinona)

Fonte: Silva, 2022.

" Coenzima ¢ um componente quimico que fica ligado & uma enzima e auxilia a mesma em sua fun¢do (FERNANDES,
2012).

¥ Oriunda do proprio organismo humano.

? Contribui para a saude cardiovascular, tendo em vista o estresse oxidativo de doengas cardiovasculares (SILVA, 2022).
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2 METODOS DE ANALISE

A abordagem da pesquisa foi uma revisdo bibliografica, na qual realizaram-se pesquisas em
livros e artigos relacionados a alimentacdo, fadiga de voo, cansago no ambiente de trabalho, dentre
outros relacionados, tragando assim, fatores nos quais o Complexo B e a Coenzima Q10 podem
influenciar durante o desenvolvimento das instrucdes aéreas no 2° EIA. A alimentacao nado foi
abordada apenas de maneira literal, mas também levou-se em consideracdo a rotina do cadete da
Aerondutica, tendo em vista os diversos fatores de disciplina, responsabilidade e comprometimento
que o militar possui durante a formag¢do na Academia da Forga Aérea.

Conforme exposto na obra de Gil (2017), a revisdao bibliografica constitui um género de
analise e orientagdo textual no qual se busca a interpretagdo, valendo-se de obras previamente
elaboradas, a fim de conferir uma determinada perspectiva a investigagao proposta. Dessa maneira,
uma revisdo bibliografica se integra de forma harmoniosa a este estudo, uma vez que, conforme
planejado pelo proprio autor, constitui a modalidade de andlise mais recomendada para
empreendimentos académicos que exigem embasamento sélido tedrico e analise contextual.

A pesquisa, também, abrangeu artigos cientificos na base de dados eletronicos Scientific
Electronic Library Online (SCIELO), na revista cientifica multidisciplinar Nature, a ferramenta de
busca PubMed ¢ a Biblioteca Virtual em Saude do ministério da Saude (BVS), além de consultas a
sites de orgdos oficiais na internet. A referida base de dados foi escolhida devido sua alta
credibilidade e relevancia no meio cientifico e académico.

Foram pesquisados diversos artigos cientificos, no periodo de junho de 2022 a maio de
2023, sendo o critério utilizado para escolha dos artigos os que estavam disponiveis para leitura na
integra e aqueles que tiveram relevancia para o tema proposto. Os descritores empregados para a
revisdo bibliografica foram: “Alimentagdo para pilotos”, “fadiga em voo, “vitaminas do complexo

B, “coenzima Q10 e fadiga, “influéncia da alimentagdo no ambiente de trabalho”.

3 ANALISE DE RESULTADOS

Na revisdo da literatura apresentada abordaram-se temas importantes para a compreensao da
relagcdo entre alimentacao e qualidade de vida, assim como para o desempenho humano, com énfase

no contexto da atividade aérea. Thomaz (2008) destacou que a alimentagao influencia na qualidade
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de vida tanto de forma positiva quanto negativa, enquanto Kennedy (2016) complementa que certos
tipos de alimentos podem propiciar um melhor desempenho na atividade aérea, especialmente os
ricos em vitaminas do complexo B.

Sinbad ef al. (2019) destacam que a ingestdo de alimentos ricos em vitamina B1 (Tiamina)
previne diversas doengas e mantém o sistema nervoso em boas condi¢des. E importante que a
Tiamina esteja presente na alimentacdo dos pilotos, tendo em vista que seus beneficios vao
melhorar a agilidade nas resolu¢des de eventuais emergéncias.

Conforme Sinbad et al. (2019), a vitamina B2 (Riboflavina) tem um papel importante no
metabolismo energético. Fernandes (2012) aponta que sua deficiéncia € prejudicial para a saude da
pele e dos olhos. Tendo em vista os fatores de sobrecarga inerentes ao voo, os pilotos precisam de
energia suficiente para lograr €xito em suas missodes, além de necessitar sempre de uma boa visdo,
fazendo assim com que a vitamina B2, se adicionada na dieta dos pilotos, torne-se um bom
contribuinte para conseguir manter uma boa visdo € um corpo com energia suficiente para o
cumprimento da missao.

Fernandes (2012) aponta que a deficiéncia de vitamina B3 (Niacina) pode causar nauseas e
diarréia, além de disturbios no sistema nervoso central. E importante que a dieta dos pilotos
contenham a Niacina, tendo em vista que sua falta no organismo proporciona sintomas de fadiga,
diminuindo a seguranc¢a de voo e aumentando o risco de acidentes.

Dentre as consequéncias da deficiéncia de vitamina B5 (Acido Pantoténico) apontadas por
Fernandes (2012), a insonia, fadiga e dor abdominal sdo os que atingem diretamente o andamento
da atividade aérea. Portanto, é importante que os pilotos tenham uma dieta balanceada com o Acido
Pantoténico incluso.

Kennedy (2016) afirma que por mais que ndo seja comum, a deficiéncia da vitamina B6
(Piridoxina) pode causar declinio cognitivo e disfuncdo autondmica. Tendo em vista que os pilotos
devem estar prontos para situagdes adversas, ¢ importante que o sistema cognitivo esteja em
perfeitas condigoes.

Logo Kennedy (2016) aponta que a deficiéncia de vitamina B7 (Biotina) no organismo pode
causar formigamento, alucina¢des e convulsdes. Portanto, ¢ importante que os aviadores ndo
tenham deficiéncia de Biotina, tendo em vista a fadiga de voo que ¢ provocada e consequentemente

o aumento do risco de acidentes.
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Fernandes (2012) afirma que a deficiéncia da vitamina B9 (Acido Folico) pode causar
diarréia, além de tornar dificil a absor¢ao de nutrientes pelo intestino. Tais consequéncias sao
fatores contribuintes para a fadiga de voo.

Segundo Langan e Goodbred (2017), a deficiéncia de vitamina B12 (Cobalamina) causa
falta de energia, confusdo mental e at¢ mesmo deméncia. Tais consequéncias diminuem a seguranca
das operagdes aéreas, pois durante um voo nao podem haver confusoes.

Melo e Neto (2013) abordaram a fadiga neurologica e suas consequéncias para o
desempenho humano, destacando que a falta de concentragdo e atencao, a diminui¢do da capacidade
de reagdo ¢ ma interpretacdo de comandos, entre outros sintomas, podem ser resultados da fadiga.
Além disso, Thomaz (2008) aponta que a substituigdo de refeicdes regulares por lanches rapidos
pode contribuir para a fadiga, uma vez que o corpo necessita de um fornecimento regular de
nutrientes para funcionar de maneira eficiente.

Desta forma, Manito et al. (2021) destaca que a coenzima Q10 ¢ uma substancia importante
para a saude e o desempenho humano, podendo ser administrada por meio da alimentagdo ou
suplementagdo. Seu papel como antioxidante e como auxiliar no desempenho fisico faz dela uma
substancia valiosa para diversas areas da saide e do bem-estar. Além disso, a coenzima Q10 ¢
fundamental para o desempenho fisico, uma vez que ajuda a melhorar a produgdo de energia nas
células musculares.

Conforme Thomaz (2008), os pilotos sdo submetidos a uma série de diferentes sobrecargas
autoprovocadas além dos estimulos externos como a exposi¢ao do tripulante as condi¢des de cabine
(calor, desconforto), forcas acelerativas e demais efeitos do voo em seus corpos. Esses fatores
estabelecem restrigdes fisioldgicas e até mesmo psicoldgicas para os pilotos.

Com base nos fatos expostos, a busca por uma alimentacdo rica nos componentes
relacionados neste artigo mostra-se um bom fator contribuinte para a manutengdo da rigidez fisica e
mental, corroborando ndo somente para o bom funcionamento do organismo humano, mas também
para a seguranca de voo, tendo em vista que os tripulantes com alimentacdo adequada terdo um
maior nivel de ateng¢do e consciéncia situacional, sendo capazes de ser mais ageis na resolugdo de

eventuais emergéncias durante a atividade aérea.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo desta pesquisa foi constatado que uma alimentagdo adequada desempenha um
papel crucial no bem-estar fisico e emocional dos individuos, proporcionando maior capacidade de
lidar com as demandas e prevenir uma série de doencas. No contexto da atividade aérea, em que os
cadetes estdo expostos a atividades fisicas e ansiosas intensas ao longo do dia, a alimentacao
desempenha um papel ainda mais importante.

Esta pesquisa teve como objetivo investigar a influéncia da ingestdo das vitaminas do
complexo B e da coenzima Q10 no desenvolvimento da atividade aérea no 2° Esquadrdo de
Instru¢do Aérea (2° EIA). Ao longo do estudo, foram levantados diversos aspectos relacionados a
formacao dos pilotos, com foco especial na alimentagao dos cadetes durante o curso de formacgao de
aviadores oficiais.

Dentre os principais achados e corroborando com a justificativa desta pesquisa sobre uma
alimentacdo adequada, especialmente durante o horario das refeicdes e a indisponibilidade de
alguns alimentos no rancho, pode levar a fadiga fisica e neuroldgica. A fadiga ¢ um fator que
prejudica o desempenho dos pilotos, levando ao aumento de erros, diminui¢do da velocidade de
reacdo, sonoléncia e irritabilidade, podendo comprometer a atengdo e a seguranca durante a
atividade aérea.

No que diz respeito as vitaminas do complexo B e coenzima Q10, foi destacado o papel
essencial desses componentes no funcionamento celular, funcionando como coenzimas em
processos metabdlicos e reacdes enzimaticas no cérebro. Em particular, a Tiamina (vitamina B1)
desempenha um papel importante no metabolismo de carboidratos, proteinas e lipideos, sendo
crucial para o funcionamento adequado do sistema nervoso. A Riboflavina (vitamina B2) também ¢
essencial para o metabolismo energético e tem efeitos antioxidantes no organismo.

A pesquisa conclui que a ingestao das vitaminas do complexo B e da coenzima Q10 pode ter
um papel significativo no desempenho dos cadetes na atividade aérea. Uma alimentacdo adequada,
que inclua esses componentes, pode contribuir para a manutencdo da saude fisica e mental,
aumentando a aten¢do, a capacidade de reagdo e a consciéncia situacional dos pilotos. Portanto, isso
resulta em maior seguranca de voo e melhor desempenho geral dos cadetes durante sua formagao na

Academia da Forca Aérea. Para pesquisas futuras, sugere-se ampliar os estudos relacionados a
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outras vitaminas que influenciam no desempenho do cadete aviador e utilizar abordagens

quantitativas.
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