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RESUMO

Este trabalho analisa a influéncia da alimentacao fornecida pela Se¢do de Subsisténcia da Academia
da Forga Aérea (AFA) no desempenho esportivo dos Cadetes atletas de atletismo, destacando a
nutricdo como fator estratégico na preparacdo fisica. A nutri¢do desportiva desempenha um papel
crucial na preparacao fisica dos Cadetes, especialmente nos periodos que antecedem as competigcoes
de alto rendimento, realizadas ao longo do ano, como a NAVAMAER. Conforme os treinos
elaborados pela Secdo de Educagdo Fisica (SEF) e a intensa rotina militar vivida pelos Cadetes,
torna-se perceptivel a necessidade de uma dieta compativel com as demandas fisiologicas. Este
trabalho tem como objetivo avaliar a adequacao das refeicoes oferecidas pela AFA em relacdo as
necessidades nutricionais especificas do publico-alvo, visando especificamente a identificacdo da
composi¢do dos macronutrientes. Para alcancar esse objetivo, a pesquisa foi conduzida por meio de
uma abordagem qualitativa e quantitativa, combinando a analise dos cardéapios fornecidos pela AFA
entre janeiro ¢ marco de 2025 com dados obtidos por meio da aplicagdo de um questionario
semiestruturado aos Cadetes do 2°, 3° e 4° anos, participantes regulares dos treinos de atletismo. Os
resultados demonstram que, embora os macronutrientes estejam presentes em proporgdes
compativeis com as recomendacdes da literatura disponivel, a percepcdo do publico-alvo indica
insatisfacdo quanto a forma como esses nutrientes sdo oferecidos. Portanto, verifica-se que ha a
possibilidade de um descompasso entre a composi¢cdo nutricional planejada e a sua efetiva
aplicabilidade. Espera-se que o estudo contribua para reflexdes no ambito da nutri¢do institucional e
destaque a importancia do alinhamento do planejamento alimentar dos atletas em formacdo no
ambiente das For¢as Armadas.
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ABSTRACT

This study analyzes the influence of the food provided by the Subsistence Section of the Air Force
Academy (AFA) on the athletic performance of cadet track and field athletes, highlighting nutrition
as a strategic factor in physical preparation. Nutrition plays a crucial role, especially during the
periods leading up to high-performance competitions held throughout the year, such as
NAVAMAER. Considering the training plans developed by the Physical Education Section (SEF)
and the intense military routine experienced by the cadets, the need for a diet aligned with
physiological demands becomes evident. The objective of this study is to assess the adequacy of the
meals offered by the AFA in relation to the specific nutritional needs of the target population, with a
particular focus on the composition of macronutrients. To achieve this goal, the research employed
a qualitative and quantitative approach, combining the analysis of menus provided by the AFA
between January and March 2025 with data collected through a semi-structured questionnaire
applied to cadets in their 2nd, 3rd, and 4th years who regularly participate in track and field
training. The results show that although macronutrients are present in proportions consistent with
recommendations from the literature, the target audience reports dissatisfaction with the way these
nutrients are delivered. Therefore, the study identifies a potential mismatch between the planned
nutritional composition and its actual implementation. It is expected that the findings contribute to
reflections on institutional nutrition and highlight the importance of aligning meal planning with the
needs of athletes in training within the military environment.
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INTRODUCAO

A alimentacdo desempenha um papel essencial para o desenvolvimento humano, com
impactos reconhecidos desde a primeira infancia. Conforme afirmam Domingos et al. (2024), a
nutricdo adequada nos primeiros anos de vida ¢ capaz de influenciar a saude fisica, mental e
emocional do individuo ao longo do tempo. No contexto desportivo, essa influéncia também se
manifesta, visto que ¢ considerada um fator determinante para o desempenho dos atletas. Nessa
direcdo, Panza et al. (2007) destacam a importancia da nutricdo adequada para otimizar os
resultados dos atletas, com o alcance da ingestdo equilibrada e suficiente de macronutrientes,
ferramenta essencial para maximizar o desempenho.

Nas Forgas Armadas, regulamentos € manuais normatizam os procedimentos e regras a
serem adotados pelos militares, como retrata 0 Manual de Campanha do Exército Brasileiro (2021),
que destaca a importancia de habitos alimentares balanceados e adequados ao esforco fisico, sendo
cruciais para a manutencdo do estado de saide e do desempenho fisico dos militares. Durante a

formagdo, os Cadetes seguem uma rotina intensa de atividades fisicas e treinamentos, além de



fatores psicoldgicos, como o estresse e o cansaco mental, tornando a alimenta¢do um fator
determinante para o desempenho e a recuperacao fisica.

Na Academia da Forga Aérea (AFA), as refeicdes sao fornecidas pela Secao de Subsisténcia
(SSUB), também conhecida internamente como “rancho”. Dentre suas competéncias, encontra-se o
preparo e a distribuicdo das refeicdes didrias, em conformidade com as padronizacdes e
recomendacdes nutricionais estabelecidas, conforme prevé o Regimento Interno da AFA RICA
21-103 (Ministério da Defesa, 2023). Do mesmo modo, declara como responsabilidade da SSUB o
controle dos recursos humanos e materiais, além do planejamento dos cardapios semanais. Compete
também a SSUB buscar atender as exigéncias nutricionais impostas pelo rigor do treinamento
militar, levando em consideracdo a intensidade da rotina (Ministério da Defesa, 2024).

No que diz respeito a legislacdo vigente, conforme a Doutrina de Alimentagdao e Nutrigcao
das Forgas Armadas (Ministério da Defesa, 2018a), o fornecimento de uma alimentagao
nutricionalmente balanceada, em quantidade e qualidade adequadas, ¢ um dever institucional das
For¢as Armadas. Nesse contexto, compreende-se a responsabilidade da SSUB em assegurar que as
necessidades nutricionais dos Cadetes sejam adequadamente atendidas. No entanto, entende-se que
as demandas de um Cadete atleta podem diferir significativamente das dos demais militares.

As atividades fisicas e esportivas do Corpo de Cadetes da Aerondutica (CCAER) contam
com o suporte técnico e metodologico da Secdo de Educagao Fisica (SEF), que oferece aos Cadetes
uma ampla gama de modalidades esportivas, integradas a rotina diaria destinada a pratica de
atividades fisicas. Nesse contexto, com infraestrutura de alta qualidade, equipamentos
especializados e treinadores experientes, os Cadetes atletas sdo submetidos a programas de
treinamento especificos, visando maximizar seu desempenho em competicdes nas diversas
modalidades. Essas competi¢des abrangem eventos internos e externos as Forcas Armadas.

Dentre os eventos internos, destaca-se a NAVAMAER, competi¢do esportiva que reune os
Aspirantes da Marinha, os Cadetes do Exército e da AFA, promovendo integragdo entre as Forcas
Armadas. J4 no ambito interno, ¢ realizada a INTERAFA, evento anual que envolve os quatro
Esquadrdoes do CCAER em diversas modalidades esportivas, com o objetivo de fortalecer o espirito
de corpo e a pratica do desporto militar. Adicionalmente, os Cadetes também participam de
competicdes externas, como campeonatos estaduais, regionais e outras disputas civis de alta
competitividade.

Em todas essas atividades, o Cadete conta com docentes e instrutores especializados em

cada modalidade, responsaveis pelo planejamento e elaboragcdo de treinamentos direcionados e
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especificos, conforme a rotina dos Cadetes atletas, e principalmente as demandas das modalidades
em questdo. Da mesma forma, as orientagdes nutricionais sdo estabelecidas pelos profissionais
nutricionistas da SSUB, a fim de fornecerem as melhores condigdes para a formagdao e
desenvolvimento do Cadete da Aerondutica.

O alinhamento entre nutrigdo e o planejamento esportivo ¢ essencial para otimizar o
desempenho individual e coletivo, especialmente em periodos de preparagdo intensiva para
competi¢gdes como a NAVAMAER. Nesse sentido, aprofundar o entendimento sobre a adequagao
da dieta fornecida pela SSUB as necessidades nutricionais dos cadetes atletas ¢ fundamental para a
formulacdo das estratégias alimentares da AFA. Diante desse cenario, a principal questdo que
orienta este estudo ¢é: qual é a influéncia da alimentacio fornecida pela SSUB no desempenho
esportivo dos Cadetes atletas de atletismo da AFA, com base nas percep¢oes obtidas sobre o
periodo competitivo de janeiro a marco de 2025?

E fundamental compreender a diversidade de modalidades que compdem o atletismo e a
maneira como cada tipo de prova exige diferentes tipos de esforgo fisico do atleta. Em foco,
destacam-se as diferencas entre as provas de velocidade, meio-fundo e saltos, e as particularidades
das adaptagdes fisiologicas demandadas, que impactam diretamente nas suas necessidades
nutricionais. Provas de velocidade e saltos, por exemplo, demandam explosdo muscular, poténcia e
rapida recuperacdo, envolvendo esfor¢cos de tolerancia ao actimulo de lactato (Oliveira, 2023).
Enquanto os atletas de meio-fundo necessitam de estratégias nutricionais voltadas a manutencao do
estoque de glicogénio, hidratacao constante e equilibrio calorico, devido ao maior volume de treino
aerobico e resisténcia, além de competirem provas de maior duragdo (Lima-Silva et al., 2007).

O objetivo geral deste trabalho foi analisar a influéncia da alimentacdo fornecida pela SSUB
da AFA no desempenho dos Cadetes atletas de atletismo, tendo como finalidade identificar as
informacdes nutricionais do cardapio fornecido pela SSUB, utilizando como recorte temporal o
periodo de janeiro a marco de 2025.

Dessa forma, os objetivos especificos deste trabalho consistiram em: a) avaliar a
composi¢do nutricional dos cardapios fornecidos pela SSUB, com énfase no equilibrio entre
carboidratos, proteinas e lipidios; b) identificar a percep¢ao dos cadetes atletas quanto a influéncia
da alimentacdo recebida no seu desempenho esportivo, especialmente durante o periodo de
preparacgdo para as competigdes; e c) identificar as recomendagdes nutricionais vigentes para atletas

de atletismo, conforme normativas institucionais e literatura especializada.



Quanto ao desenvolvimento desse tema, diversos estudos ja discutem a importancia da
alimentacdo adequada para atletas, especialmente em contextos de treinamento intenso, como
observado na literatura disponivel por autores como Panza et al. (2007), Fisberg et al. (2009) e
Kerksick et al. (2017). Abranches, em 2015, fortaleceu a informagdo de que ajustes nutricionais
especificos podem garantir a adaptagdo do organismo as exigéncias impostas por cada modalidade.

Institui¢des militares, como a AFA, contam com regulamentagdes proprias voltadas a
nutricao de seus militares. O Manual de Campanha do Exército Brasileiro (2021), por exemplo,
destaca que a alimentagdo balanceada ¢ essencial para a manutencdo da saude ¢ do desempenho
fisico, especialmente diante do contexto exigente de treinamentos fisicos e psicoldgicos. Contudo,
identifica-se uma lacuna na literatura quanto a estudos que analisem, de forma especifica, a
alimentacdo fornecida aos atletas no ambito da For¢a Aérea e sua adequacdo as necessidades
nutricionais desses militares, como € o caso dos Cadetes da AFA.

Este estudo se justifica pela importancia da garantia de uma alimentagdo adequadamente
ajustada as exigéncias fisicas e nutricionais impostas pela rotina militar. A pesquisa visa identificar
possiveis lacunas ou oportunidades de melhoria nos programas alimentares, contribuindo para o
aprimoramento das praticas nutricionais nas academias militares. Além disso, os resultados podem
beneficiar ndo apenas o rendimento esportivo dos Cadetes, mas também sua saiude geral e

capacidade de enfrentar os desafios dos treinamentos especificos.

1 REFERENCIAL TEORICO

1.1 ALIMENTACAO E DESEMPENHO ESPORTIVO

A relacao entre alimentagdo e desempenho esportivo, retratada por Abranches (2015), ¢ um
fator critico, pois sua correta observancia ¢ capaz de aprimorar o rendimento atlético, enquanto a
sua negligéncia pode acarretar problemas de saude devido a alta exigéncia imposta sobre o corpo
humano. Além de otimizar o desempenho, uma nutricio adequada promove a aceleracao da
recuperagcdo muscular e fornece a energia necessaria para atividades de alta intensidade, evitando a
fadiga muscular.

Sob essa perspectiva, nutricionistas esportivos, como apontam Dunford (2006) e Thomas et
al. (2016), recomendam dietas que contemplem a ingestdo equilibrada de macronutrientes

(carboidratos, proteinas e lipidios) ajustadas as demandas especificas de cada esporte, entre eles, o
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atletismo. Em ambientes militares, essa exigéncia se intensifica. No caso dos Cadetes da AFA, os
desafios vao além da pratica esportiva, somando-se as demandas fisicas e psicoldgicas da rotina
militar. Assim, a deficiéncia nutricional, ou seja, o déficit da ingestdo de energia necessaria,
resultara numa demanda insuficiente para o Cadete atleta, ocasionando eventos negativos as
fungdes ideais metabolicas, como a reparagdo tecidual, estrutural, respostas imunologicas e a
adaptacdo ao treinamento fisico (Thong, McLean, Grahan, 2000; Thomas et al., 2016; Pignata et
al., 2020), elementos fundamentais para a garantia da continuidade dos eventos necessarios a
formacao militar.

Corroborando essa visdo, a dissertacdo de Oliveira (2023), ao analisar a performance de
atletas de velocidade (100m e 400m) e saltos (horizontais e verticais), demonstra que o desempenho
esta fortemente associado a poténcia muscular € a composi¢do corporal, ambas altamente
influenciadas pela dieta. Saltos verticais e horizontais, por exemplo, que se correlacionam com fases
de aceleracdo e resisténcia de velocidade, exigem suporte nutricional adequado para maximizar
forca explosiva e tolerancia ao lactato. Esses achados evidenciam como a alimentacdo deve ser

ajustada conforme as caracteristicas da prova e da modalidade atlética praticada.

1.2 DEMANDAS NUTRICIONAIS DOS CADETES ATLETAS

A compreensdo da relacdo entre nutricdo e rendimento esportivo requer atengdo as
particularidades do treinamento atlético. No presente estudo, o foco recai sobre os macronutrientes,
cuja ingestdo adequada, associada a hidratacdo, ¢ essencial na preparagdo para competicdes —
como enfatiza o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (Ministério da Saude, 2014).

A interagdo entre a ingestdo de nutrientes e a rotina de treinamento afeta diretamente a
disponibilidade energética. Compreender essa dindmica € essencial durante a fase de preparacao dos
atletas do atletismo (Thomas; Erdman; Burke, 2016). O estudo de Panza et al. (2007) apontou que a
avaliacdo da adequacdo alimentar deve considerar tanto os parametros nutricionais objetivos quanto
a percepcdo subjetiva dos atletas, uma vez que fatores como saciedade, digestibilidade e
preferéncias alimentares influenciam a adesao a dieta.

Nesse sentido, o American College of Sports Medicine (2009) recomenda o consumo entre 6
a 10 g/kg/dia de carboidratos e de 1,2 a 1,7 g/kg/dia de proteinas, com ajustes conforme o volume e

intensidade dos treinos. Tais parametros foram importantes para as analises realizadas dentro da
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rotina dos Cadetes atletas de atletismo, servindo como base comparativa para avaliar a adequagao
da ingestdo de macronutrientes no contexto da rotina militar e esportiva.

O estudo de Tarnopolsky (2004) reforca essas recomendacdes ao indicar que atletas que
treinam mais de quatro vezes por semana, por periodos superiores a 60 minutos, podem demandar
ingestdes proteicas acima da média da populacdo geral. Lima-Silva et al. (2007) e Kerksick et al.
(2017) também discutem detalhadamente a distribuicdo e o papel dos macronutrientes no
desempenho de atletas de alto rendimento, e sua relagdo com a recuperagdo muscular ¢ o
desempenho fisico. Essas recomendagdes foram fundamentais para embasar os critérios de analise

da adequacdo nutricional neste estudo.

1.3 ALIMENTACAO INSTITUCIONAL E DESEMPENHO NA AFA

Na AFA, as refei¢cdes sdo organizadas e servidas pela SSUB, que tem por atribui¢do garantir
o fornecimento nutricional dos Cadetes conforme os padroes definidos pelo Comando da
Aeronautica (Ministério da Defesa, 2024). Apesar de seguir diretrizes gerais, a SSUB enfrenta o
desafio de atender tanto as demandas dos Cadetes regulares quanto dos atletas, cujas exigéncias
caléricas e metabolicas sdo especificas e mais elevadas, devido a demanda extra do treinamento
desportivo.

Além do RICA 21-103, que estabelece diretrizes gerais sobre o funcionamento da
alimentacao institucional na AFA, destaca-se a FCA 145-16 como documento normativo essencial
para o planejamento e padronizagdo dos cardapios servidos aos militares. Este documento
estabelece as quantidades médias recomendadas para cada tipo de refeicdo (café da manha, almogo
e jantar), bem como os grupos alimentares que devem compor cada menu. No presente estudo, a
FCA 145-16 foi utilizada como base metodoldgica para a padronizacao das porgdes alimentares na
andlise nutricional, garantindo alinhamento com a realidade institucional da AFA e maior precisdo
nos célculos dos macronutrientes ingeridos pelos Cadetes atletas.

No estudo de Pires e Domingos (2019), realizado com Cadetes da AFA, foram apontadas
percepgdes distintas quanto a qualidade e suficiéncia da alimentagao oferecida pela SSUB. Embora
os cardapios contemplem os principais grupos alimentares, a auséncia de individualizagdo das
por¢des ou o baixo aporte de determinados nutrientes pode comprometer o rendimento esportivo. O
estudo reforca a aplicabilidade da literatura disponivel no estudo nutricional no contexto da AFA.

As lacunas encontradas tornam relevante a analise dos carddpios e das necessidades especificas dos



Cadetes atletas do atletismo, explorando os possiveis descompassos e aprofundando a investigagdo
das percepgdes dos Cadetes.

Ao considerar o desempenho dos Cadetes atletas em competi¢des como a NAVAMAER,
torna-se fundamental compreender se a alimentagdo fornecida esta alinhada as recomendagdes da
nutricdo esportiva. Ribas (2017) destacou que o esporte assim como o combate, exige prontidao
fisica e mental, ¢ em ambos os contextos compartilham reagdes psicofisiologicas semelhantes,

tornando a nutri¢ao um elo importante e essencial entre a preparacao e o desempenho fisico.

2 METODOLOGIA

Para alcancar o objetivo proposto na introducdo deste trabalho, constatou-se que uma
revisdo bibliografica, isoladamente, ndo seria suficiente para preencher as lacunas identificadas
durante as pesquisas preliminares. Percebeu-se que o conhecimento sobre os héabitos alimentares
dos Cadetes das For¢as Armadas, em geral, encontra-se pouco consolidado na literatura disponivel.
Considerando as lacunas identificadas, optou-se por uma abordagem metodoldgica em carater
qualitativo e quantitativo, combinando tanto a analise das percepcoes dos Cadetes atletas, obtidas
por meio de questiondrio semiestruturado, quanto a analise documental dos carddpios fornecidos
pela SSUB; garantindo assim, maior rigor e fidedignidade aos achados e resultados apresentados no

decorrer da pesquisa.

2.1 COLETA DE DADOS

Para essa etapa do artigo, foi conduzida uma pesquisa por meio de questionario
semiestruturado, desenvolvida na plataforma Google Forms, com o intuito de coletar informacgdes
sobre os habitos alimentares dos Cadetes atletas de atletismo da AFA. A escolha por esse
instrumento deveu-se a sua praticidade, acessibilidade e alto potencial de atingir o publico-alvo de
maneira eficiente, respeitando a voluntariedade, o anonimato e a confidencialidade dos dados.

O questionario foi estruturado com base em parametros previamente definidos, buscando
abranger aspectos quantitativos e qualitativos relacionados a rotina alimentar, percepcdo de
desempenho fisico e eventuais impactos da alimentacdo fornecida pela SSUB da AFA no contexto

dos treinos e competicoes. O /ink para o acesso ao formulario foi disponibilizado por meio do
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aplicativo WhatsApp, canal amplamente utilizado pelos Cadetes, garantindo ampla disseminagao e
maior taxa de resposta. O questionario aplicado esta apresentado no Apéndice A deste trabalho.

Para compor a amostra, foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusao:

1. Possuir entre 18 e 24 anos de idade;
2. Estar cursando o 2°, 3° ou 4° ano do Curso de Formacao de Oficiais na AFA; ¢
3. Integrar de forma ativa os treinos da equipe de Atletismo.

Foram excluidos do estudo os Cadetes do 1° ano, pois esses ainda ndo passaram pelo
periodo preparatério para competicdes, considerando as realizadas no ano de 2024, com enfoque na
NAVAMAER. Tal decisdo buscou evitar vieses decorrentes da curta vivéncia institucional, que
poderiam afetar de forma negativa os resultados obtidos. Por fim, ressalta-se que o questionario foi
testado precisamente com os Cadetes do 4° ano para verificar clareza, adequacao e pleno

entendimento das perguntas, e os feedbacks foram utilizados para realizar ajustes na versao final.

2.2 ANALISE DOS CARDAPIOS

Na SSUB, os cardapios semanais sdo elaborados por profissionais nutricionistas e
submetidos a aprovacao do Oficial Intendente responsavel pela chefia da Se¢do. A confec¢do desses
cardapios leva muitos fatores em consideragdo, além da busca pela adequagao nutricional, a equipe
envolvida busca lidar com a escassez de recursos financeiros através da utilizagdo de estratégias de
gestdo e utilizagdo dos equipamentos disponiveis da cozinha industrial. A otimizagdo de tempo, de
pessoal e de insumos deve estar alinhada a disponibilidade logistica e a rotina da Organizagao
Militar. Além disso, o planejamento alimentar deve contemplar as peculiaridades da rotina dos
comensais, incluindo eventos atipicos como as Atividades de Campanha, que simulam situagdes
operacionais em campo.

Considerando o alto nivel de profissionalismo exigido nas Forcas Armadas, todos os
cardapios, devidamente aprovados e documentados, sdo arquivados em planilhas digitais, que
podem ser consultadas a qualquer momento. Para fins desta pesquisa, foram disponibilizadas as
planilhas correspondentes aos anos de 2024 e 2025. Entretanto, devido a repeticdo dos preparos,
adotou-se como recorte amostral o periodo de janeiro a margo de 2025, compreendendo o inicio do
ciclo preparatério dos cadetes para as competi¢cdes esportivas, apds o recesso letivo de dezembro.

A avaliacao nutricional dos cardapios foi realizada com foco na identificagcdo da presenca e

propor¢ao dos macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios). Os calculos nutricionais foram
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realizados utilizando a Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos (TBCA, versdo 7.2), sem uso
de software automatizado. As por¢des foram padronizadas com base nas informagdes da FCA
145-16 (Ministério da Defesa, 2018b), que define as quantidades médias para cada refei¢ao (café da
manha, almocgo e jantar).

Para padronizar os calculos nutricionais por quilograma de peso corporal (g/kg/dia),
adotou-se como referéncia o valor de 70 kg como peso médio estimado para os Cadetes atletas da
amostra. Essa estimativa foi baseada no estudo de Da Silva et al. (2022), que avaliou a composi¢ao
corporal de atletas de atletismo de alto rendimento e identificou uma média de 66 kg para o sexo
feminino e 67,6 kg para o masculino, valores compativeis com o perfil dos Cadetes analisados.
Considerou-se ainda a semelhanca entre as modalidades estudadas por esses autores (provas de
velocidade, fundo e saltos) e aquelas praticadas pelos Cadetes da AFA. Essa padronizagdo permitiu
a comparagdo com as recomendagdes nutricionais por peso corporal presentes na literatura

cientifica consultada.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 ANALISE DAS PERCEPCOES DOS CADETES ATLETAS

Através da pesquisa realizada com os Cadetes atletas de atletismo da AFA, foi possivel
extrair percepgoes significativas acerca da alimentagdo fornecida diariamente pela SSUB.
Participaram voluntariamente da pesquisa 40 Cadetes, sendo 16 do 4° Esquadrdo, 13 do 3°
Esquadrao e 11 do 2° Esquadrdo. Todos os participantes pertencem as modalidades de velocidade,
saltos ou meio fundo, que foram adotadas para delimitacao da amostra. Considerando que o total de
Cadetes inscritos nessas modalidades e aptos a participar da pesquisa, de acordo com os critérios

estabelecidos, era de 72, a taxa de adesdo obtida foi de 55,5%.
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Tabela 1 Quantitativo de Cadetes que responderam voluntariamente a pesquisa

Resposta Nimero de Cadetes Percentual
4° Esquadrdo 16 40%
3° Esquadrao 13 32,5%
2° Esquadrao 11 27,5%
TOTAL 40 100%

Fonte: elaboracdo propria com base em dados coletados na pesquisa.
A Tabela 2 apresenta a quantidade de Cadetes que participaram da competicao

NAVAMAER no ano de 2024, indicando o envolvimento dos respondentes com a rotina esportiva

da AFA e participagdo ativa nos treinamentos.

Tabela 2 Quantitativo de Cadetes que participaram da NAVAMAER em 2024

Resposta Numero de Cadetes Percentual
Sim 21 52,5%
Nao 19 47,5%

TOTAL 40 100%

Fonte: elaboracdo propria com base em dados coletados na pesquisa.

A Tabela 3 apresenta a percepcao dos Cadetes atletas sobre a qualidade da alimentagao
fornecida pela SSUB. Entre os principais critérios mencionados para realizar o julgamento estdo a
presenga excessiva de frituras, a baixa variedade de vegetais e a inadequacdo das por¢des diante da
demanda fisica. Refei¢cdes consideradas adequadas foram associadas a presenga equilibrada de
grupos alimentares e a boa digestibilidade e por¢des compativeis com a alta demanda fisica da
rotina militar e esportiva. Essa avaliagdo subjetiva, embora individual, reflete percepgdes
compartilhadas entre os Cadetes atletas e influencia diretamente a aceitacdo e adesdo a dieta

fornecida.
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Tabela 3 Qualidade da alimentagdo

Resposta Nuimero de Cadetes Percentual
Suficiente 7 17,5%
Insuficiente 33 82,5%
TOTAL 40 100%

Fonte: elaboracdo propria com base em dados coletados na pesquisa.

A Tabela 4 demonstra a propor¢do de Cadetes que complementam a alimentacdo fornecida
com recursos proprios, incluindo suplementos (whey protein, creatina e multivitaminicos) e
alimentos adicionais (aveia, mel, ovos, frutas, iogurte e barras de proteina). E importante destacar
que a suplementagao realizada por iniciativa particular ¢ de responsabilidade exclusiva do Cadete, o
qual deve arcar integralmente com os custos financeiros decorrentes de seu consumo.

Vale ressaltar que o consumo de suplementos s6 pode ser realizado mediante prescricao por
nutricionista do Grupamento de Satide de Pirassununga (GSAU-YS), sendo vedado que os Cadetes

realizem este consumo sem prévia autorizagdo e de forma autonoma ou discriciondria.

Tabela 4 Utilizam recursos proprios na alimentagao

Resposta Nimero de Cadetes Percentual
Sim 34 85%
Nao 6 15%

TOTAL 40 100%

Fonte: elaboragé@o propria com base em dados coletados na pesquisa.

Durante a elaboracdo do questionario, foi identificado que a subjetividade nas percepcoes
acerca da qualidade da alimentacdo poderia influenciar a coleta de dados desta pesquisa. Para
contornar essa limitagdo, foi incluida uma pergunta sobre o historico dos participantes com
acompanhamento nutricional profissional. O objetivo foi verificar se a opinido dos Cadetes sobre a

suficiéncia ou insuficiéncia da alimentacdo fornecida esta fundamentada em conhecimento técnico
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prévio ou apenas em percepgdes subjetivas. Destaca-se também que, para atender a demanda dos
Cadetes interessados, ¢ oferecido acompanhamento nutricional especializado por profissionais da

area de Nutricdo no GSAU-YS. Os resultados deste topico estdo apresentados na Tabela 5.

Tabela 5 Realizacdo de acompanhamento nutricional

Resposta Nimero de Cadetes Percentual
Sim 23 57,5%
Nao 17 42,5%

TOTAL 40 100%

Fonte: elaboragdo propria com base em dados coletados na pesquisa.

Em relacdo as tabelas 4 e 5, ressalta-se o funcionamento de um sistema interno de “dieta” no
refeitorio dos Cadetes, destinado exclusivamente aos militares que realizam acompanhamento
nutricional no GSAU-YS. O sistema consiste na separagdo de um balcdo térmico, que oferece
opcdes nutricionalmente mais equilibradas, como proteinas com menor teor de gordura (frango
desfiado, carne moida e ovos cozidos), além de maior variedade de legumes e verduras (brocolis,
couve flor, batata-doce e aipim). Essa iniciativa encontra-se em conformidade com os principios
basicos da nutricdo militar, destacados pela Doutrina de Alimentacdo e Nutricdo das Forgas

Armadas (Ministério da Defesa, 2018a).

Dentre os Cadetes que realizam acompanhamento nutricional, observou-se que a maioria

consulta-se com frequéncia trimestral ou semestral, conforme indicado na Tabela 6.

Tabela 6 Realizacdo de acompanhamento nutricional

Frequéncia Nimero de Cadetes Percentual
Trimestral 12 52,2%
Semestral 11 47,8%

TOTAL 40 100%

Fonte: elaboracdo propria com base em dados coletados na pesquisa.

Ao final do questionario foi perguntado aos atletas o que consideram importante para

melhorar a alimentagdo, com a liberdade de envio de uma resposta discursiva e facultativa. Apos a
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coleta dos dados, foi realizada uma anélise das 37 respostas redigidas pelos participantes, que
revelou uma forte convergéncia de percepcdes quanto aos aspectos que poderiam ser aprimorados
na alimentacao institucional.

Com base nas respostas discursivas, o tema mais recorrente foi a insuficiéncia ou baixa
qualidade das fontes de proteina, mencionado em 21 respostas (56,7%). Os participantes destacaram
a baixa aceitacdo de alguns produtos ofertados, como a oferta de fontes de proteina altamente
industrializadas, ou a falta de opgdes proteicas no café da manha. A qualidade geral dos alimentos,
incluindo sabor, apresentacdo e preparo, foi mencionada em 16 respostas (43,24%), refletindo uma
preocupacdo com a palatabilidade e o valor nutricional percebido. Em seguida, 11 Cadetes
(29,72%) sugeriram maior variedade de frutas, legumes e verduras, apontando a repeticdo de itens
como banana e mag¢a, ¢ a falta de alimentos mais diversos nutricionalmente. Também foram
mencionadas melhorias no café da manha (7 respostas), como a inclusdo de ovos e queijos, além da
reducdo de alimentos gordurosos e frituras (6 respostas).

Esses resultados refor¢gam a percep¢do de que, embora a dieta atenda aos padrdes caloricos,
ainda ha descompassos entre a composi¢ao oferecida e as expectativas e necessidades nutricionais
especificas dos atletas em formacao, especialmente no que se refere a qualidade e densidade

nutricional dos macronutrientes.

3.2 ANALISE NUTRICIONAL DO CARDAPIO

No que diz respeito a elaboracdo documental, a Secdo de Subsisténcia da AFA realiza o
controle e o armazenamento dos dados dos carddpios de forma anual, por meio de planilhas na
plataforma Excel. Apds a obtencao das planilhas referentes aos anos de 2024 e 2025, fo1 escolhida
uma semana do més de marco de 2025 para realizar a analise dos macronutrientes. Essa escolha
baseou-se na recorréncia de preparos nos carddpios semanais, com alteragdes pouco significativas
do ponto de vista nutricional, o que permite a representacdo da média da alimentagdo fornecida.
Considerou-se que esse periodo marca o reinicio dos treinos mais especificos para competicdes, que
exigem mais dos Cadetes que sdo atletas.

Para fins de padronizacdo da amostra, o recorte temporal de cinco dias Uteis para a analise
dos cardapios fornecidos pela SSUB fundamentou-se, além da ciclicidade da rotina alimentar
institucional, em referencial técnico validado na literatura. Autores como Fisberg et al. (2009), ao

tratarem das estratégias de avaliagdo do consumo alimentar, destacam que o método de registro
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alimentar ¢ considerado adequado quando aplicado por periodos entre trés e sete dias, sendo
suficiente para representar a ingestdo habitual de nutrientes. Em contextos de alimentagdo
padronizada, como ocorre em instituigdes militares, ha maior controle sobre a definicio dos
alimentos consumidos, o que refor¢a a validade do periodo selecionado. No mesmo sentido, Panza
et al. (2007) também reforcam o registro dietético de 3 a 4 dias para avaliagdo do consumo
alimentar de atletas dentro da populagdo estabelecida pelo trabalho, que teve enfoque nos periodos
competitivos, assim como este trabalho. O estudo de Bonatto et al. (2018), por sua vez, avaliou o
consumo de macronutrientes e micronutrientes antioxidantes em atletas profissionais de futsal e
adotou um recorte de trés dias, com base nesse mesmo referencial tedrico.

No caso da AFA, optou-se por excluir os finais de semana, uma vez que a maioria dos
Cadetes nao realiza suas refei¢des no refeitdrio durante esses dias, o que comprometeria a
fidedignidade da amostra. Dessa forma, a sele¢do dos dias uteis permite captar com maior precisao
a alimentacdo oferecida durante o periodo de treinos e atividades militares regulares. Apesar da
busca pela maxima precisdo durante a elaboracdo do questionario com os Cadetes atletas,
entende-se que fatores como a quantificacdo dos alimentos podem se apresentar como desafios para
a realizacao dos célculos, e consequentemente podem acarretar imprecisao nos resultados (Panza et
al., 2007).

Com embasamento nos autores citados (Panza et al., 2007; Fisberg et al., 2009; Bonatto et
al., 2018), e com o objetivo de estimar a ingestdo diaria de macronutrientes por quilograma de peso
corporal (g/kg/dia), adotou-se como referéncia o valor de 70 kg como peso médio padrao dos
Cadetes atletas que compdem o publico-alvo. Essa estimativa leva em consideracdo a faixa etaria
dos participantes (18 a 24 anos), a rotina de treinamento fisico intenso associada as atividades
militares e esportivas, bem como a composi¢ao mista da amostra, formada por Cadetes de ambos os
sexos. Como referéncia cientifica, utiliza-se o estudo de Da Silva et al. (2022), que avaliou a
composicao corporal de atletas de atletismo de alto rendimento e identificou uma média de 66 kg de
massa corporal para o sexo feminino e 67,6 kg entre os do sexo masculino; considerou-se também a
semelhanca entre as modalidades retratadas neste estudo com as do artigo de Da Silva ef al. (2022)
(velocidade, fundo e saltos).

Considerando que os Cadetes da AFA possuem caracteristicas semelhantes, como
treinamento continuo, disciplina alimentar institucional e gasto energético elevado, o uso de 70 kg
como peso médio padrdo mostra-se razoavel e compativel com a amostra estudada. Esse parametro

foi adotado para padronizar os calculos dos macronutrientes ingeridos por quilograma de peso
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corporal, permitindo a andlise comparativa com as recomendacdes nutricionais especificas para
atletas de modalidades de resisténcia.

Na tabela 7, ¢ abordada, de forma concisa, uma analise geral dos macronutrientes, com base
no cardapio contido no Anexo A deste trabalho, utilizado como padrao para realizagao dos calculos.
Para obter os dados, utilizou-se a Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos (TBCA), que
determina as quantidades de macronutrientes a cada 100g do alimento desejado. Além disso,
baseou-se no contetido disposto nos Anexos B, C, D e E deste trabalho, que contém os modelos de
café da manha, almogo e jantar, além da tabela de por¢cdo dos alimentos que compdem cada
refeicdo, tendo sido fundamental para realizar os célculos dos macronutrientes, relacionada
diretamente a TBCA. Os Anexos citados foram retirados da FCA 145-16, que trata sobre a
elaboragdo dos cardapios no ambito da Forga Aérea Brasileira (Ministério da Defesa, 2018).

Para realizar a analise, foram utilizados estudos de autores amplamente reconhecidos por
suas contribuicdes a nutrigdo esportiva. Destacam-se o American College of Sports Medicine
(ACSM) e a Revista Brasileira de Medicina do Esporte, que forneceram o embasamento académico
necessario para a identificacdo das quantidades ideais dos macronutrientes em kg/g. A literatura
consultada também incluiu os trabalhos de Tarnopolsky (2004), Lima-Silva et al. (2007) e Kerksick
et al. (2017) que abordam em profundidade as necessidades nutricionais dos atletas e as estratégias

alimentares para otimizagdo do desempenho esportivo.

Tabela 7 Analise dos macronutrientes

Dia Carboidratos (g) Proteinas (g) Lipidios (g)
Segunda-feira 405,8 96,9 58,1
Terca-feira 379.,5 1279 63,2
Quarta-feira 386,3 122 97,2
Quinta-feira 356,6 95,4 96,9
Sexta-feira 406,9 128,1 103,9

Fonte: elaboragdo propria com base em dados coletados no cardapio da SSUB e na TBCA.

Com base nos dados apresentados na Tabela 7, foram calculados os valores totais de
carboidratos, proteinas e lipidios consumidos por dia, considerando todas as refeigdes descritas no

cardapio semanal. Os célculos seguiram as por¢des padronizadas pela FCA 145-16 e utilizaram
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exclusivamente os dados nutricionais constantes na Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos
(TBCA). Para garantir precisdo, foram utilizados os codigos especificos dos alimentos constantes na
TBCA referentes a cada item do cardapio (Anexo A), por exemplo: pao francés (BRC0002A). Esses
codigos garantem a rastreabilidade das informagdes nutricionais adotadas.

A Tabela 8 apresenta a andlise desses macronutrientes ajustada ao peso padrio estabelecido,
expressando os valores em gramas por quilograma de peso (g/kg). Essa abordagem permite avaliar

de forma mais precisa a adequagdo da alimentagdo a literatura disponivel.

Tabela 8 Analise dos macronutrientes por quilograma de peso corporal

Dia Carboidratos (g/kg) Proteinas (g/kg) Lipidios (g/kg)
Segunda-feira 5,80 1,38 0,83
Terca-feira 5,42 1,83 0,90
Quarta-feira 5,52 1,74 1,39
Quinta-feira 5,09 1,36 1,38
Sexta-feira 5,81 1,83 1,48

Fonte: elaboragdo propria com base em dados coletados no cardapio da SSUB e na TBCA.

3.2.1 Analise das proteinas

Como fontes de proteina no cardépio do Anexo A, destacam-se carnes (bovina, suina, frango
e peixe) e ovos, mas reconhece-se a presenga desse macronutriente em outros preparos, como feijao
ou leite. Para a realizacdo dos calculos, foram adotadas como principal fonte de proteina as carnes
do almogo e jantar, em uma quantidade aproximada de 150 g, conforme prevé a FCA 145-16.

Utilizando como base os estudos realizados por Tarnopolsky (2004), atletas que treinam de 4
a 5 vezes por semana, em sessdes superiores a 60 minutos, apresentam necessidades proteicas
levemente superiores as da populacao geral. A recomendagdo para esse publico ¢ de 1,2 a 1,6
g/kg/dia, podendo chegar a 1,7 g/kg/dia em situagdes de demanda mais elevada.

Com base na Tabela 7 e considerando um peso médio de 70 kg, o consumo diario de
proteinas varia entre 95,4 g e 128,1 g, o que corresponde a 1,36 a 1,83 g/kg/dia, portanto acima do

recomendado. Isso sugere que a dieta institucional da AFA, nesse aspecto, supre e até excede a
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necessidade proteica dos Cadetes atletas, sendo considerada adequada do ponto de vista de ingestao
absoluta, embora devam ser avaliados aspectos qualitativos, como a distribuicio e

biodisponibilidade dessas proteinas.

3.2.2 Analise dos carboidratos

Para a andlise da ingestdo de carboidratos, considera-se, conforme Kerksick et al. (2017), a
recomendacdo de uma ingestdo entre 5 e 12 g/kg/dia, sendo 8 a 10 g/kg/dia o ideal para atletas que
treinam em intensidades moderadas a altas por mais de 12 horas semanais, que pode chegar a ser o
caso dos Cadetes atletas nos periodo mais proéximos as grandes competi¢des, como a NAVAMAER.

No caso dos cadetes da AFA, que combinam treinos esportivos com atividades militares
intensas, a exigéncia energética ¢ elevada. Entretanto, conforme demonstrado na Tabela 8, a
ingestdo de carboidratos variou entre 5,09 e 5,81 g/kg/dia, valor considerado minimamente
aceitavel, porém relativamente mais baixo quando comparado as recomendagdes especificas para
esportes de resisténcia. Essa baixa disponibilidade pode comprometer a reposicao de glicogénio
muscular, que ¢ frequentemente relacionado com o tempo de fadiga muscular na literatura
(Lima-Silva et al., 2007), podendo afetar o rendimento dos atletas, especialmente nos periodos

competitivos.

3.2.3 Analise dos lipidios

Os lipidios, embora ndo representem a principal fonte energética em atividades
predominantemente aerobicas, desempenham papel essencial no fornecimento calérico total e na
absor¢ao de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K). De acordo com o posicionamento do American
College of Sports Medicine (2009), a ingestdo lipidica ideal para atletas deve situar-se entre 1 e 1,5
g/kg/dia, evitando valores abaixo de 20% da ingestao caldrica total.

Conforme os dados da Tabela 8, a ingestdo de lipidios variou entre 0,83 g/kg e 1,48 g/kg,
permanecendo abaixo do recomendado em alguns dias. Embora ndo configure um problema
isolado, essa inconsisténcia pode sugerir que a densidade caldrica das refeigdes ndo esta equilibrada
ao volume energético demandado. A adocdo de estratégias de redistribuicdo e inclusdo de fontes

mais saudaveis de gordura, como azeite, castanhas e abacate, pode representar uma alternativa para
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corrigir esse possivel desequilibrio. Conforme apontado por Izar ef al. (2021), esses alimentos

apresentam efeitos benéficos sobre o perfil lipidico e a saude cardiovascular dos individuos.

3.3 DISCUSSAO

Com base na analise dos dados obtidos por meio do questionario ¢ dos cardapios avaliados,
observou-se que a alimentacdo fornecida pela SSUB encontra-se em conformidade com os manuais
que direcionam o conhecimento nutricional para as For¢as Armadas, como o Manual de
Alimenta¢do das Forcas Armadas (Ministério da Defesa, 2010) e a NSCA 145-1 (Ministério da
Defesa, 2024). Ainda assim, existem pontos de atencdo quando se trata do atendimento as
demandas nutricionais dos Cadetes atletas. A maioria dos Cadetes entrevistados (82,5%) relatou
insatisfacdo com a qualidade das refei¢des, com maior atencao as proteinas, especialmente no café
da manha, e apontou a necessidade de maior variedade de alimentos. Esses relatos contrastam com
os dados quantitativos, que indicaram ingestao proteica adequada em termos absolutos, apesar de
possiveis deficiéncias pontuais na qualidade e na distribui¢do desse macronutriente.

Quanto aos carboidratos, a analise revelou valores proximos ao minimo recomendado para
atletas de resisténcia, o que pode ser considerado insuficiente em periodos de treinamento mais
intenso. Essa constatagdo ¢ relevante, pois a literatura (Lima-Silva et al., 2007; Kerksick et al.,
2017) destaca que a baixa ingestao de carboidratos compromete a reposicao de glicogénio muscular
e, consequentemente, a performance esportiva. Os lipidios, por sua vez, apresentaram valores
quantitativamente inconsistentes ao longo da semana analisada, em alguns dias abaixo das
recomendacdes do American College of Sports Medicine (2009). Isso pode indicar um desequilibrio
calorico, prejudicando a adequagdo energética total.

Entre as limitagdes do presente estudo, destacam-se a subjetividade das percepgoes
individuais dos cadetes, a imprecisdo nos calculos decorrente de possiveis variagdes nas porgdes
servidas entre o esperado e o consumo real, e a exclusdo dos finais de semana, que pode limitar a
analise da dieta completa ao longo da semana. Como ponto positivo, menciona-se que O
funcionamento do sistema interno de "dieta" no refeitorio, reservado para cadetes com
acompanhamento nutricional no GSAU-YS, representa um avango institucional. No entanto, os
dados indicam que a adesdo a esse acompanhamento ainda ¢ limitada, o que restringe o impacto

dessa iniciativa sobre a coletividade dos atletas. O fornecimento de refeigdes mais equilibradas e a
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amplia¢do da educagdo nutricional podem contribuir significativamente para otimizar o rendimento

dos cadetes nas competigoes.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo analisar a influéncia da alimentacao fornecida pela Se¢do
de Subsisténcia da Academia da Forga Aérea (AFA) no desempenho esportivo dos Cadetes atletas
de atletismo, considerando suas demandas nutricionais especificas. Com base na andlise dos
cardapios institucionais, verificou-se que, de modo geral, a composi¢do nutricional apresenta-se
adequada em relacdo as proteinas e lipidios, estando, na maioria dos dias avaliados, dentro ou acima
das recomendagdes estabelecidas pela literatura especializada. No entanto, a ingestdo de
carboidratos apresentou-se abaixo das faixas indicadas para atletas submetidos a atividades fisicas
regulares, de moderada a alta intensidade. Assim, foi possivel avaliar a composi¢do nutricional dos
cardapios com énfase nos macronutrientes.

Por outro lado, ao comparar os dados obtidos com os parametros técnicos voltados ao
atletismo, observou-se que a ingestdo proteica € satisfatoria; no entanto, os niveis de carboidratos
situam-se no limite inferior do recomendado, o que pode impactar negativamente a reposi¢do de
glicogénio muscular e a performance dos atletas, sobretudo em periodos de maior exigéncia fisica.
Esse achado contempla o objetivo que visava confrontar os valores com as recomendagdes
nutricionais para atletas.

Adicionalmente, a percep¢do dos Cadetes, obtida por meio do questionario aplicado,
evidenciou insatisfacdo majoritaria (82,5%) com a alimentacdo recebida. Tais resultados reforcam a
importancia da analise da percepg¢do dos atletas sobre a influéncia da alimentacdo no seu
desempenho. Dentre os pontos mais mencionados, destacaram-se a qualidade das fontes proteicas
utilizadas, especialmente no café da manha, e o desejo de maior variedade de frutas, legumes e
preparagdes com menor teor de gordura. E importante ressaltar que as observagdes dos Cadetes néo
indicam deficiéncias estruturais, mas sim uma percep¢do de que ajustes especificos podem
contribuir para o desempenho esportivo, dada a rotina exigente a que esses militares sdo
submetidos.

Dessa forma, conclui-se que a alimenta¢do fornecida pela SSUB cumpre os padrdes
institucionais e atende, de forma geral, aos objetivos nutricionais previstos na formac¢ao militar.

Entretanto, a influéncia da alimentagdo sobre o desempenho esportivo dos Cadetes, segundo suas
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proprias percepcoes, € parcial: ela fornece a base nutricional necessaria, mas ndo atende plenamente
as exigéncias especificas dos periodos de treinamento intensivo e competigdes. Essa constatacao
evidencia a necessidade de ajustes pontuais na estrutura alimentar oferecida pela SSUB,
especialmente durante as fases de maior exigéncia fisica dos Cadetes atletas.

Sugere-se, com base nos achados, que os carddpios sejam reavaliados especificamente nos
periodos de preparagdo intensiva para competigoes. O foco deve recair especialmente na adequagao
de carboidratos complexos e na melhoria da qualidade das fontes proteicas oferecidas,
principalmente no caf¢ da manha. Essas alteracdes podem contribuir para a otimizagao do
desempenho e da recuperacdo muscular dos Cadetes atletas. Para estudos futuros, recomenda-se
expandir a amostra para outras modalidades esportivas e considerar a avaliagdo de indicadores de

desempenho fisico e recuperagao muscular associados ao consumo alimentar.
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APENDICE A - PESQUISA DE OPINIAO

Formulario TCC

Vocé esta sendo convidado(a) a participar, de
forma voluntaria e anonima, da pesquisa

académica descrita abaixo:

Titulo: Analise da Influéncia da Alimentagao
Fornecida pela Secdo de Subsisténcia da
Academia da For¢a Aérea (AFA) no Desempenho
dos Cadetes Atletas de Atletismo

Pesquisadora: Maria Vitoria de Oliveira da Mota

Objetivo da pesquisa:

Este estudo tem como finalidade compreender, a
partir da percepgao dos proprios cadetes atletas, a
influéncia da alimentagdo fornecida pela Secao de
Subsisténcia da AFA no desempenho esportivo no
Atletismo.
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Procedimentos:

A participac¢ao consiste em responder a um
questionario semiestruturado, aplicado via Google
Forms. O tempo estimado para preenchimento ¢ de
aproximadamente 3 minutos. Todas as respostas
serao registradas de forma anénima, assegurando
o sigilo e a confidencialidade dos dados. Nao
havera qualquer custo, prejuizo ou risco a sua
rotina decorrente da participagao.

As informacoes obtidas serao utilizadas
exclusivamente para fins académicos, compondo a
base analitica do Trabalho de Conclusao de Curso
(TCC) da autora.

A sua colaboragao ¢ de grande importancia.
Agradeco, desde ja, a sua participacao!

vitoriamotaolv@gmail.com Mudar de conta

B8 Na&ao compartilhado

&

n * Indica uma pergunta obrigatdria
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Em que ano esta no Curso de Formagao? *

O 2° Esquadrao
O 3° Esquadrao

O 4° Esquadrao

Qual a sua modalidade no Atletismo? *

O Velocidade
O Meio fundo

O Saltos (altura, distancia ou triplo)

Participou da NAVAMAER em 20247 *



Como vocé avalia a qualidade da

alimentacao fornecida pelo rancho?

O Suficiente

O Insuficiente

Vocé ja precisou complementar sua
alimentagao com recursos proprios para

melhorar seu desempenho?

Caso tenha respondido "Sim", quais
suplementos ou alimentos vocé€ consome

regularmente?

Sua resposta

28



29

Vocé faz acompanhamento nutricional com *

profissional?

Caso tenha respondido "Sim", com qual

frequéncia?

O Mensalmente
O Trimestralmente

O Semestralmente

O que considera que poderia ser melhorado na

alimentacao oferecida para atletas?

Sua resposta

4



ANEXO A - CARDAPIO SEMANAL DA SSUB (17 A 23 DE MARCO DE 2025)

ACADEMIA DA FORCA AEREA - Carddpio Semanal - COZINHA

17/03/25 a 23/03/25
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Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
17/3 18/3 19/3 20/3 21/3 22/3 23/3
CAFE / LEITE CAFE / LEITE CAFE / LEITE CAFE / LEITE CAFE / LEITE CAFE / LEITE CAFE / LEITE
PAO / MARGARINA PAO / GELEIA PAO / MARGARINA PAO /GELEIA PAO / MARGARINA PAO / MARGARINA PAO / MARGARINA
W OVO COZIDO (REF DOS
“— MINGAU IOGURTE FRIOS SALSICHA AO SUGO IOGURTE I0GURTE (REF DOS CADETES)
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(9]
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FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA
Colagdo FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA B Frx
REPOLHO / BETERRABA RALADA | ALFACE / ABOBRINHA COZIDA ALFACE / VINAGRETE ALFACE / VINAGRETE REPOLHO / BERINJELA MIX DE FOLHAS ACELGA
ACELGA PEPINO CENOURA RALADA PEPINO BETERRABA RALADA CENOURA RALADA BETERRABA RALADA
o FRANGO EMPANADO LOMBO ASSADO A CALIFORNIA FRANGO ASSADO MACARRAOQ TIPO SPOLETO LINGUICA MOIDA CARNE DE PANELA FILE DE FRANGO GRELHADO
o
£
= MOLHO A BOLONHESA /
PURE FAROFA COMPLETA POLENTA MOLHO BRANCO / BACON / BATATA PALHA BATATA SAUTEE POLENTA AO SUGO
MILHO / ERVILHA
ARROZ / FENAO ARROZ / FEWAO ARROZ / FEUAO i ARROZ / FEDAO ARROZ / FEAO ARROZ / FEAO
SuUCo SuUCO suco REFRIGERANTE suCo suCo sUCO
DOCE MOUSSE DOCE FLAN COM CALDA DOCE DOCE DOCE
Mes3o P Yen T T T e o
. ] ] . CARNE MOIDA /
Dieta CARNE MOIDA / ABOBRINHA / | CARNE MOIDA / BATATA DOCE /| CARNE MOIDA / MANDIOCA/ | CARNE MOIDA / VAGEM/ OVO MANDIOQUINHA / OVO s s
0VO COZIDO 0OVO COZIDO OVO C0ZIDO €0zZIDO
€07ID0
Colagdo FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA i b




] ) . . CARNE MOIDA
Dieta CARNE MOIDA / ABOBRINHA/ | CARNE MOIDA / BATATADOCE /| CARNE MOIDA / MANDIOCA/ | CARNE MOIDA / VAGEM/ OVO MANDIOQUINHA//OVO v rx
0VO COZIDO 0VO C0ZID0 0VO COZIDO €0ZIDO
C0ZID0
Colaqﬁo FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA FRUTA rEx Ex
REPOLHO / BETERRABA RALADA | ALFACE / ABOBRINHA COZIDA ALFACE / VINAGRETE ALFACE / VINAGRETE REPOLHO / BERINJELA MIX DE FOLHAS ACELGA
ACELGA PEPINO CENOURA RALADA PEPINO BETERRABA RALADA CENOURA RALADA BETERRABA RALADA
ESCONDIDINHO DE CARNE MOIDA CARNE DE PANELA LANCHE DE LINGUIGA COSTEUNHB;L;L;L%?O MoLHO LANCHE DE PERNIL DESFIADO [FRANGO EMPANADO ( STEAK) STEAK BOVINO
e
©
o
= - .
(1] PAO FRANCES / CATCHUP / ) o .
- wex LEGUMES NA MANTEIGA MAIDNESE MANDIOCA SAUTEE PAO FRANCES CREME DE MILHO FAROFA
ARROZ / FEUAQ ARROZ / FELAQ e ARROZ / FEIJAO b ARROZ / FELAO ARROZ / FELJAO
suco suco suco suco suco SuCo suco
DOCE DOCE DOCE FLAN COM CALDA DOCE DOCE DOCE
Ceia Eq. Svg SUCO / BISCOITO / FRUTA SUCO / BISCOITO / FRUTA SUCO / BISCOITO / FRUTA SUCO /BISCOITO / FRUTA SUCO / BISCOITO / FRUTA SUCO /BISCOITO / FRUTA SUCO / BISCOITO / FRUTA
Quantidade media 157g 147g 128g 119g 142g 146g 143g
| de proteina didria, |Fste cardapio fornece quantidades adequadas de proteina com base no publico atendido na GUARNAE- YS.
LETICIA RIBEIRO 22 Ten QOCON NUT BRUNO HENRIQUE RIBEIRO DA SILVA LINO CAP QO INT
Nutricionista da SSUB CHEFE da SSUB
Ultima atualizagdo: 27/03/25 08:33
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ANEXO B - MODELO DE COMPOSICAO MINIMA DO CAFE DA MANHA CONFORME A FCA 145-16

Café da manha

. Custo Custo
Unidade | Quan- | Calo- C e e e . .
g . . . Distribuicdo de macronutrientes (g) | planejado | executado
Cardapio m-edtlla tidade rias (RS) (RS$)
caseira (g/ml) | (keal) Carboidrato | Proteina | Lipidios
Cate
Leite
Pio
Frios
Manteiga
Blister)
Fruta da
estacio
logurte
Bolo
simples
TOTAL (g)
TOTAL (keal)
TOTAL (%) 100
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ANEXO C - MODELO DE COMPOSICAO MIiNIMA DO ALMOCO CONFORME A FCA 145-16

Almoco

(Quan-

Cardipio | jade

Unidade
medida

caseira

Calo-
rias

(keal)

Distribuiciio de macronutrientes (g)

Custo
planejado
(RS)

Custo
executado

(R5)

Carboidrato

Proteina

Lipidios

Armoz
simples

Feyjao

Opedo
proteica

Guarnigio

Sobremesa

Suco

Iha de
saladas

Ilha de

MASSAS

TOTAL (g)

TOTAL (keal)

TOTAL (%)

100
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ANEXO D - MODELO DE COMPOSICAO MIiNIMA DO JANTAR CONFORME A FCA 145-16

Jantar

(Juan-

Cardipio | qade

Unidade
medida
caseira

Calo-
rias

(keal)

Distribuigiio de macronutrientes (g)

Custo
planejado

(RS)

Custo
executado

(RS)

Carboidrato

Proteina

Lipidios

Arroz
simples

Feijao

Opeao
proteica

Guarnigio

Salada
simples

Sopa

Sobremesa

Suco

TOTAL (g)

TOTAL (keal)

TOTAL (%)

100
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ANEXO E - TABELA DE PORCAO DOS ALIMENTOS QUE COMPOEM CADA REFEICAO CONFORME A FCA 145-16

Café da manha Grandes refeicoes (almoco e jantar)
Cardapio Porc¢io por pessoa Cardapio Porc¢io por pessoa

Café 1 xicara cha (100 ml) Arroz simples 100 ¢

Leite 1 copo duplo (150 ml) Feyao 150 ¢

Pao 1 unidade (100 g) Opgao proteica 150 g

Frios 2 fatias (100 ) Guamigao 100 ¢
Manteiga (Blister) 1 unidade (10 g) Salada simples 80 g

Fruta da estagao | unidade (90 g) Sopa 150 ml
logurte | unidade (180 ml) Sobremesa 80 g

Bolo simples 1 fatia (80 g) Suco 250 ml

35



	RESUMO 
	 
	INTRODUÇÃO 
	1 REFERENCIAL TEÓRICO 
	1.1 ALIMENTAÇÃO E DESEMPENHO ESPORTIVO 
	1.2 DEMANDAS NUTRICIONAIS DOS CADETES ATLETAS 
	1.3 ALIMENTAÇÃO INSTITUCIONAL E DESEMPENHO NA AFA 

	2 METODOLOGIA 
	3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
	4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

