ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS
ACADEMIA REAL MILITAR (1811)
CURSO DE CIENCIAS MILITARES

Suelem de Souza Figueiredo

OS POSSIVEIS IMPACTOS DO SETOR DE APROVISIONAMENTO NA SAUDE
MENTAL DOS CADETES DA AMAN

Resende
2022



Suelem de Souza Figueiredo

OS POSSIVEIS IMPACTOS DO SETOR DE APROVISIONAMENTO NA SAUDE
MENTAL DOS CADETES DA AMAN

Monografia apresentada ao Curso de
Graduacdo em Ciéncias Militares, da
Academia Militar das Agulhas Negras
(AMAN, RJ), como requisito parcial para
obtencdo do titulo de Bacharel em Ciéncias
Militares.

Orientador: Kelvin Alves de Freitas — 1° Tenente

Resende
2022



APENDICE Il AO ANEXO B (NITCC) AS DIRETRIZES PARA A

! .':"",! GOVERNANCA DA PESQUISA ACADEMICA NA AMAN AMAN

TERMO DE AUTORIZACAO DE USO DE DIREITOS AUTORAIS DE 2022

NATUREZA PROFISSIONAL

TERMO DE AUTORIZACAO DE USO DE DIREITOS AUTORAIS DE NATUREZA PROFISSIONAL

TITULO DO TRABALHO: OS POSSIVEIS IMPACTOS DO SETOR DE APROVISIONAMENTO
NA SAUDE MENTAL DOS CADETES DA AMAN

AUTOR: SUELEM DE SOUZA FIGUEIREDO

Este trabalho, nos termos da legislacdo que resguarda os direitos autorais, € considerado de
minha propriedade.

Autorizo a Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN) a utilizar meu trabalho para uso
especifico no aperfeicoamento e evolugdo da Forca Terrestre, bem como a divulgé-lo por publicacdo
em revista técnica da Escola ou outro veiculo de comunicacdo do Exército. A AMAN podera fornecer
copia do trabalho mediante ressarcimento das despesas de postagem e reproducdo. Caso seja de
natureza sigilosa, a copia somente sera fornecida se o pedido for encaminhado por meio de uma
organizagéo
militar, fazendo-se a necessaria anotacdo do destino no Livro de Registro existente na Biblioteca.

E permitida a transcricdo parcial de trechos do trabalho para comentarios e citacdes desde que
sejam transcritos os dados bibliograficos dos mesmos, de acordo com a legislacdo sobre direitos
autorais.

A divulgacdo do trabalho, em outros meios ndo pertencentes ao Exército, somente pode ser

feita com a autorizacdo do autor ou da Direcdo de Ensino da AMAN.

Resende, 18 de abril de 2022.

Cad Suelem de Souza Figueiredo




Dados internacionais de catalogacao na fonte

FA4750 FIGUEIREDO, Suelem de Souza

Os possiveis impactos do Setor de Aprovisionamento na
saude mental dos cadetes da AMAN. / Suelem de Souza
Figueiredo — Resende; 2022. 39 p. : il. color. ; 30 cm.

Orientador: Kelvin Alves de Freitas

TCC (Graduacdo em Ciéncias Militares) - Academia Militar
das Agulhas Negras, Resende, 2022.

1.Setor de Aprovisionamento 2.Saude Mental 3.Dieta
Mediterranea 4. AMAN |. Titulo.

CDD: 355

Ficha catalografica elaborada por Jurandi de Souza CRB-5/001879




Suelem de Souza Figueiredo

OS POSSIVEIS IMPACTOS DO SETOR DE APROVISIONAMENTO NA SAUDE

MENTAL DOS CADETES DA AMAN

Monografia apresentada ao Curso de
Graduagdo em Ciéncias Militares, da
Academia Militar das Agulhas Negras
(AMAN, RJ), como requisito parcial para
obtencdo do titulo de Bacharel em Ciéncias
Militares.

Aprovado em 01 julho de 2022

Banga gxami ra:

il

Kelvin Alvesde Freitas, 1° Tenente
(Presidente/Orientador)

Alexander Streck, 1° Tenente

Guilherme Proeng4 Filietaz, 1° Tenente

//WW (ALt —

Resende
2022



Este trabalho é dedicado a Deus, pois sem Ele eu jamais poderia chegar a essa etapa.
Em especial, dedico também ao meu pai, que sempre foi minha sustentacdo durante todos
esses anos de formacdo, ainda que hoje ndo seja mais fisicamente, mas atraves de todas as

palavras que me disse e exemplo de luta até seus ultimos minutos neste plano.



AGRADECIMENTOS

Agradeco a Deus, por ter me dado a capacidade de chegar ao ultimo ano de formacao,
podendo superar diversos desafios que jamais imaginei conseguir.

A0s meus pais, irmaos e noivo, por nunca terem me deixado desistir nos piores
momentos e também por celebrarem comigo todos os momentos felizes, me dando for¢as para
continuar.

Aos verdadeiros amigos que fiz durante essa jornada e que vou levar para sempre
comigo.

Aos meus velhos amigos, que compreenderam 0 processo que eu me propus a passar, e
ainda que com a distancia, sempre estiveram por perto, como eu aprendi em um certo livro

“longe ¢ um lugar que nédo existe”.



RESUMO

OS POSSIVEIS IMPACTOS DO SETOR DE APROVISIONAMENTO NA SAUDE
MENTAL DOS CADETES DA AMAN

AUTOR: Suelem de Souza Figueiredo
ORIENTADOR: Kelvin Alves de Freitas

A rotina dos cadetes da Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN) é composta por
desafios em diversas frentes, académica, fisica, militar, afetiva, entre outras. Nesse contexto,
torna-se extremamente importante o alcance de uma salude mental que os permitam obter
sucesso e atingir os objetivos impostos para se tornarem oficiais do Exército Brasileiro. A
partir disso, 0 objetivo deste trabalho é analisar como o Setor de Aprovisionamento da
Academia pode impactar positiva ou negativamente o bem-estar mental destes cadetes,
através de uma pesquisa bibliografica que permitiu entender como a alimentacdo adequada
pode trazer beneficios para a satde mental e como a alimentacdo inadequada pode piorar 0
desempenho cognitivo, agravar o estresse e trazer consequéncias ruins para a formacéo. Como
o0 Setor de Aprovisionamento é o principal fornecedor de refeigdes para 0s cadetes, que vivem
em regime de internato, realizou-se uma pesquisa documental, na qual em um periodo de sete
dias (7 a 13 de fevereiro de 2022), o cardapio ofertado foi analisado para verificar sua
qualidade global, através do método de Anélise Qualitativa das PreparacGes do Cardapio
(AQPC). Além disso, verificou-se se ha a presenca de alimentos da dieta mediterranea, que
estdo relacionados a melhoria da satde mental, conforme as informacdes obtidas na pesquisa
bibliografica. Por fim, como forma de avaliar a qualidade da energia fornecida aos cadetes,
estudou-se as fontes de carboidratos presentes no cardapio e seus respectivos indices
glicémicos, classificando-os em simples ou complexos. Ap6s a analise dos dados coletados
verificou-se que hd uma excessiva quantidade de doces ofertados nas refeigdes em detrimento
da oferta de frutas, que pouco aparecem. Entretanto, a presenca de folhosos se mostrou
adequada em quantidade, devendo ser melhorada apenas em variedade. Constatou-se que a
dieta mediterranea ndo esta presente no cardapio, tendo em vista que os alimentos presentes
em sua piramide servidos ja sdo de consumo habitual do brasileiro. Em relacdo a energia,
notou-se que ha uma porcentagem consideravelmente maior de carboidratos simples, cerca de
64,28% de todas as fontes que foram oferecidas na semana, evidenciando uma qualidade nao
tdo boa de energia para a realizagdo de atividades. Em geral, por se tratar de um tema pouco
conhecido, melhorias precisam ser implementadas a fim de equilibrar a alimentagdo e
contribuir com a satde mental dos cadetes, para que cada vez mais cheguem oficiais aptos a
lidar com as adversidades nos corpos de tropa.

Palavras-chave: Setor de Aprovisionamento. Saude Mental. Dieta Mediterranea. AMAN.



ABSTRACT

THE POSSIBLE IMPACTS OF ACADEMY’S PROVISIONING SERVICE IN
CADETS’ MENTAL HEALTH

AUTHOR: Suelem de Souza Figueiredo
ADVISOR: Kelvin Alves de Freitas

The cadets’ routine at Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN) is made of challenges
in many aspects, academical, physical, military, affective, among others. In this scenario, it is
extremely important to have a mental health that allows them to obtain success and achieve
the imposed goals to become officers of the Brazilian Army. Therefore, the main purpose of
this research is to analyze how the Academy’s provisioning service may impact positive or
negatively the mental well-being of its cadets, through bibliographical research that allowed
to understand how an adequate diet can bring benefits to mental health and how the inade-
quate diet can worsen cognitive performance, aggravate stress and bring bad consequences to
education. The mess hall is the main source of meals to cadets, due to the internship, in this
sense, a documental research was made. In a seven-day period (from February 7 to 13 of
2022), the meal plan offered was analyzed to verify its global quality, through Qualitative
Analysis of Menu Preparation (QAMP) method. Besides, there was a verification of the pres-
ence of food from Mediterranean diet, which are related to the improvement of mental health,
as found in the bibliographical research. Eventually, as a way to evaluate the quality of energy
provided to the cadets, the sources of carbohydrates and its respective glycemic index in the
meal plan were studied, classifying them as simple or complex. After the analysis of collected
data, an excessive percentage of sweets rather than fruits were verified. However, the pres-
ence of green leaves was adequate in quantity, and must be improved only in variety. It was
noted that the Mediterranean Diet is not present in the meal plan, since the food in its pyramid
that were served are already consumed habitually by Brazilian people. When it comes to en-
ergy, there is a considerably larger amount of simple carbohydrates offered, around 64,28% of
all the fonts offered during the week, revealing a not so good energy quality to activities exe-
cution. Generally, as it is a theme not largely widespread, improvements must be implement-
ed to equilibrate the diet and contribute to cadets’ mental health, so more frequently the offic-
ers arrive at their units fit to deal with adversities found.

Keywords: Provisioning Service. Mental Health. Mediterranean Diet. AMAN.
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1 INTRODUCAO

A Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN) é uma instituicdo de ensino
superior cujo objetivo é formar os futuros oficiais da linha militar bélica do Exército
Brasileiro. Os militares que estudam nesta instituicdo, onde recebem o posto de cadete, sdo
submetidos a diversos desafios em que devem demonstrar a necessaria aptiddo fisica e
psicoldgica para bem cumprirem as fung@es as quais serdo designados nos corpos de tropa.

Muito se estuda sobre a influéncia da alimentagdo para o alcance de uma alta
performance fisica e prevencdo de doencas e lesbes, porém para que um combatente possa de
fato empregar sua maxima capacidade, ha a necessidade de possuir, além da higidez fisica,
uma adequada higidez mental, que podera ser alcancada atraveés de uma boa alimentacao
aliada a outros fatores como descanso e lazer.

Durante os quatro anos de formacdo na AMAN, os cadetes vivem em regime de
internato, sendo a maior parte de refeicbes semanais realizadas sob responsabilidade do Setor
de Aprovisionamento. De segunda a domingo, os militares dos quatro anos de formacao
realizam no minimo onze refei¢fes nos refeitorios da Academia, podendo chegar a até vinte e
oito refeigdes, divididas em café da manhd, almoco, jantar e ceia.

Dessa forma, verifica-se a seguinte problematica: o Setor de Aprovisionamento pode
causar algum impacto positivo ou negativo por meio da alimentacdo ofertada diariamente aos
cadetes?

Além disso, temos como hipotese a capacidade da alimentacdo de mitigar o estresse
psicoldgico, promover a melhoria do desempenho cognitivo dos cadetes e fornecer a energia
necessaria para serem produtivos em atividades diversas como provas, exercicios em
campanha e situacdes nas quais sdo cobradas um maior equilibrio emocional para tomada de
decisoes.

A fim de alcancar tais respostas, sera necessario analisar como o Setor de
Aprovisionamento vem desenvolvendo seu trabalho e se este esta de acordo com as demandas
necessarias para obtencdo de um bom desempenho psicoldgico por parte dos cadetes nas
diversas situacgdes estressoras, verificando tanto os pontos positivos, que devem ser reforgados
na formacdo, quanto as oportunidades de melhoria, que poderdo ser implementadas apos a
concluséo da pesquisa.

No primeiro capitulo, inicialmente, abordaremos o conceito de saide mental fornecido
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e suas implica¢fes. Nos subcapitulos seguintes,
este conceito serd devidamente destrinchado a fim de prover uma visdo aprofundada de cada
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aspecto relacionado ao bem-estar mental ideal. Encerrando o referencial tedrico,
relacionaremos a alimentacdo dos cadetes com a funcdo designada ao Setor de
Aprovisionamento. Em seguida, no referencial metodoldgico explicitaremos o tipo de
pesquisa quanto ao objetivo, quanto a abordagem e quanto a coleta de dados. No quarto
capitulo, serd feita a analise aprofundada dos dados coletados, com suas devidas
consequéncias explicitadas. Por fim, serdo feitas as consideragdes finais com sugestdes de
estudos futuros.

Esta pesquisa justifica-se pela necessidade de ressaltar a importancia da alimentacao, e
consequentemente, do Setor de Aprovisionamento na manutengdo da saide mental do futuro
oficial combatente do Exército Brasileiro, que terd de liderar homens e mulheres em
ambientes complexos, dessa forma, exigindo-o atributos como adaptabilidade e equilibrio

emocional.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Avaliar como o Setor de Aprovisionamento pode impactar a salde mental dos Cadetes
da AMAN.

1.1.2 Obijetivos especificos

Analisar como a alimentacdo pode afetar o funcionamento cerebral e impactar
positivamente ou negativamente a saude mental de um individuo.

Verificar a relacdo entre a alimentacdo de cadetes e o Setor de Aprovisionamento da
AMAN.

Comparar a atual alimentacdo oferecida aos cadetes da AMAN com a alimentacédo

ideal para o desenvolvimento de uma satude mental adequada.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 SAUDE MENTAL

Para que se possa compreender como a alimentacdo pode interferir na saide mental
dos cadetes, inicialmente, é necessario entender 0 que € a saude mental. Segundo a
Organizacdo Mundial da Satde (OMS), a saude mental refere-se a um bem estar no qual o
individuo desenvolve suas habilidades pessoais, consegue lidar com os estresses da vida,
trabalha de forma produtiva e encontra-se apto a dar sua contribuigdo para sua comunidade.
(ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2013)

Com base no conceito da OMS, é possivel identificar os diversos objetivos que devem

ser alcangados para que seja atingido um estado mental satisfatério, sendo eles:

= Desenvolvimento de habilidades pessoais, ou seja, a capacidade de aprender,
adquirir conhecimento e possuir um bom desempenho cognitivo. Na Academia,
tais habilidades séo essenciais, tendo em vista que se trata de uma instituicdo de
ensino superior na qual sdo ministradas diversas disciplinas durante os quatro anos,
exigindo muito dessa capacidade dos cadetes, para que sejam aprovados durante a
formagéo.

» Capacidade de lidar com os estresses da vida, esse objetivo estd alinhado com o
papel que o Exército espera que o oficial cumpra ao chegar nos corpos de tropa,
para que possa liderar seus subordinados ao cumprimento das missfes de interesse
nacional. Como mencionado pela Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN)
(2019): “Merece atencdo especial dos cadetes a aquisicdo de competéncias
profissionais e 0 desenvolvimento de sélidos atributos de lideranga.”

= Trabalhar de forma produtiva e estar apto a dar sua contribuicdo para a
comunidade, similarmente ao objetivo anterior, segundo a Academia, “A AMAN
fundamenta a formacao dos futuros oficiais no integral desenvolvimento da pessoa,
atuando nos dominios afetivos, psicomotores e cognitivos” (ACADEMIA
MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS, 2019).

Pode-se perceber que a variedade de exigéncias feitas aos cadetes esta relacionada a
importancia de que estes saibam ser produtivos e também como trabalhar as caracteristicas

necessarias para se tornarem oficiais.
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Ainda, “(...) ¢ na AMAN que o futuro oficial desenvolve suas virtudes militares,
tornando-se um profissional identificado com os mais nobres sentimentos de ‘servir’ a Nacao
Brasileira, comprometido com o Exército e capaz de participar da defesa da Patria”
(ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS, 2019). Finalmente, notamos como o
altimo objetivo da OMS também esta alinhado com o da Academia, ficando evidente a
necessidade do desenvolvimento de uma saude mental congruente com o desempenho

esperado dos cadetes.

2.2 ALIMENTACAO E DESEMPENHO COGNITIVO

Entende-se cogni¢do como:

A cognicdo pode ser definida como o conjunto de processos mentais que inclui a
atencdo, producdo e compreensdo da linguagem, aprendizagem, raciocinio,
resolucdo de problemas e decisdo. Pode também ser amplamente definida pelos
conceitos agregados como inteligéncia, memoria e afeto. (BICA, 2018, p. 4).

Nesse sentido, a nutricdo adequada pode ser uma grande aliada ao desenvolvimento de
habilidades cognitivas, pois acredita-se que uma deficiéncia alimentar cause danos ao cérebro
em niveis neuroldgicos e cognitivos através de interferéncias na estrutura cerebral, impedindo
que o individuo obtenha um desempenho escolar pleno. (TEIXEIRA, 2009).

Entende-se que a falta de nutrientes, por curtos periodos de tempo, pode afetar funcdes
neurais basicas no organismo, como processamento e percepcao sensoriais e realizacdo de
tarefas motoras. Caso a deficiéncia nutricional se estenda por maiores periodos de tempo,
fungbes neurais como consciéncia e memoria também podem ser atingidas. (GUEDES;
ROCHA-DE-MELO; TEODOSIO, 2004)

Ainda, a energia, que provém da alimentacdo, pode ser um fator crucial para impacto
no desempenho neuroldgico, além de outros fatores que contribuem, como &cidos graxos e
aminoéacidos, micronutrientes e polifendis. (TEIXEIRA, 2009).

Segundo Parrott e Greenwood (2007), o consumo de vegetais folhosos fornece
vitamina B, que esta relacionada a uma melhora da funcdo cognitiva, e principalmente da
regulacdo do nivel de homocisteina no corpo, ja que 0 excesso desse aminoacido no sangue é

um fator de risco para a cognigéo.
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Além desses alimentos, estudos revelaram que o consumo peixes, cereais, frutas com
cores fortes também podem trazer beneficios cognitivos, quando consumidos em quantidade
adequada. (PARROTT; GREENWOOD, 2007)

Por outro lado, provou-se que dietas ricas em gorduras totais, trans e saturadas afetam
negativamente as fungbes cognitivas (PARROTT; GREENWOOD, 2007), devendo ser
evitadas ou ao menos controladas, quando possivel. Acredita-se também que a obesidade, por
produzir maior resisténcia a insulina e estresse oxidativo, também possui 0 mesmo efeito
negativo no corpo humano. (FREEMAN et al., 2014).

Para Custodio (2008), a alimentagdo por si s6 ndo garantira um bom desempenho
cognitivo, porém se associada a outras boas praticas como boas noites de sono, a pratica de
exercicios fisicos, momentos de relaxamento, entre outros. pode trazer maior equilibrio a
rotina diaria do cadete, que possui uma grande carga horaria académica e certamente se
beneficiara de qualquer melhoramento que possa ser implementado na realizacdo de suas

atividades.

2.3 ALIMENTACAO E A CAPACIDADE DE LIDAR COM O ESTRESSE

Para Gonzalez e Miranda-Massari (2014, p. 579), “O estresse em termos biologicos se
refere a reacdo do corpo a uma perturbagdo de equilibrio dado um estimulo em particular”. A
mé alimentacdo, ou seja, rica em acucar refinado, gorduras animais em excesso, coloragdo
artificial, conservantes e adogantes, € responsavel por adicionar mais estresse ao corpo e
consequentemente por levar a problemas de saude futuros. (GONZALEZ; MIRANDA-
MASSARI, 2004).

Segundo Landeiro (2016, p. 59), “sdo muitas as evidéncias que verificam que 0 stress
altera a composi¢do da microbiota intestinal e que, alteragdes nesta comunidade estéo
associadas a modificagGes no comportamento.”

A microbiota é constituida por maltiplos microrganismos que habitam partes do corpo
humano, uma dessas partes € o trato gastrointestinal, nele encontra-se uma grande diversidade
de estruturas que podem estar correlacionadas com a incidéncia de doengas no corpo humano.

Os genes e genomas microbiais presentes em tais estruturas é chamado de
microbioma. Dessa forma, ha a possibilidade de combater patologias ao estimular alteracdes
positivas na microbiota gastrointestinal. (ELOE-FADROSH; RASKO, 2013)
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Entende-se que o microbioma intestinal adulto é estavel e distinto para cada individuo
e sua composicdo ocorre ao longo da vida (RAJILIC-STOJANOVIC et al., 2013), porém a
estabilidade ndo significa que ele ndo possa ser alterado, ja que uma mudanca na alimentacao
a longo prazo pode causar mudancas na microbiota, como, por exemplo, em uma dieta
essencialmente carnivora serdo desenvolvidos microrganismos especificos para realizacdo de
digestdo animal, e uma dieta herbivora crescerdo metabolizadores de polissacarideos de
origem vegetal. (DAVID et al., 2014).

Ressalta-se, ainda, estudos realizados que buscam relacionar as bactérias presentes no
microbioma intestinal com a forma que lidamos com o estresse, assim Zorzo (2017, p. 299)
cita Collins, Kassam e Bercik (2013, p. 240):

Estudos recentes utilizando modelos animais e estratégias como infec¢des
gastrointestinais experimentais, transplante de microbioma fecal e utilizacdo de
modelos isentos de coloniza¢do intestinal (modelos “‘germ-free”), vém
demonstrando que a intima relagdo do microbioma com o Sistema Nevoso Entérico
influencia de modo definitivo o funcionamento do Eixo Cérebro-Intestino. Tem sido
demonstrado, por exemplo, que a colonizagdo intestinal com certos tipos especificos
de bactérias em modelos germfree foi capaz de modificar o comportamento frente a
resposta ao stress.

Dessa forma, verifica-se que uma microbiota saudavel podera levar a respostas
comportamentais positivas frente a situacGes estressoras. E para alterar a comunidade
bacteriana intestinal, a dieta € uma importante aliada, pois, conforme citado anteriormente, a
mudanca alimentar a longo prazo tem resultados na manipulagdo da microbiota intestinal.
(LANDEIRO, 2016).

Assim, conseguimos compreender que a adocdo de uma alimentagdo balanceada,
contendo micronutrientes e macronutrientes pode levar a redugédo do estresse.

Em contrapartida, com todos os desafios impostos pela formacdo na AMAN, 0s
cadetes tém contato frequente com situacOes estressoras, com a finalidade de desenvolverem
atributos como resiliéncia e a capacidade de agir sob condic¢Ges desfavoraveis. Nesse sentido,
foi realizado um estudo com 30 estudantes entre a faixa etaria de 18 e 30 anos, pertencentes a
Universidade Federal do Triangulo Mineiro, localizada em Uberaba, Minas Gerais, aos quais
foram aplicados questionarios para avaliar o nivel de estresse no qual se encontravam e para
verificar quais padrdes alimentares possuiam. Como resultado, os estudantes que se
encontravam no grupo de maior estresse apresentaram maior frequéncia de consumo de
alimentos como salgados e lanches prontos, além de comportamento de alimentacao
emocional e descontrole alimentar. (PENAFORTE; MATTA; JAPUR, 2015)
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Um estudo como esse acende um alerta a respeito da relacdo dos estudantes com a
comida. O consumo de alimentos com alto teor de gordura pode trazer algum prazer imediato,
porém a longo prazo pode trazer prejuizos ao bem-estar mental de cada um. Especialmente
quando se trata de cadetes da AMAN, que além das diversas atividades académicas, sdo muito
exigidos na formacdo militar, fator agravante para o estresse. E, por vezes, sdo levados a
situacOes estressantes propositalmente, a fim de criarem resiliéncia e equilibrio emocional.

Além disso, a alimentacdo emocional pode levar a obesidade, condicdo que afeta o
intestino e o cérebro podendo causar alteracbes no humor e na forma como o individuo se
alimenta. (BREMNER et al., 2020)

Ainda,

A relagdo entre dieta, obesidade, estresse, e transtornos psiquiatricos relacionados ao
estresse é complexo. Em geral, parece haver um vinculo entre dietas reduzidas em
gorduras saturadas e maior ingestdo de gorduras poli-insaturadas dmega-3 com
menor risco de obesidade, sindrome metabdlica e transtornos psiquiatricos
relacionados ao estresse, bem como efeitos benéficos para outros aspectos de salde.
Isso favorece uma dieta rica em frutas, nozes, vegetais, peixes, como a dieta
mediterrdnea. Especificamente, 6leos de peixe sdo uma fonte rica em gorduras
odmega-3 e provavelmente causam um efeito benéfico em salde fisica e mental.
(BREMNER et al., 2020, p. 1)

2.4 ALIMENTACAO E PRODUTIVIDADE

Define-se  “produtividade” como “que possui capacidade para produzir”.
(PRODUTIVIDADE, 2022). Nesse sentido, para que um individuo seja capaz de produzir, é
imprescindivel o acimulo de energia necessaria para a realizacao das tarefas. Quando se trata
do cadete da AMAN, este precisa da energia para enfrentar uma longa rotina, que se inicia as
05h50min da manhd, quando ocorre a alvorada, e termina as 19h40min, quando é realizada a
revista do recolher.

Entende-se que os carboidratos sdo o combustivel energético para o corpo
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 1996) e, ademais, a principal fonte de energia proveniente
de carboidrato, é a glicose. (VINTURINI, 2006)

Para McArdle, Katch e Katch (1996), “o carboidrato é essencial para o bom
funcionamento do sistema nervoso central (SNC)”. O SNC possui relacdo direta com o eixo
intestino-cérebro, segundo Zorzo (2017, p. 299):

O Eixo Cérebro-intestino € o conjunto de complexas vias neurais e ganglios,
envolvendo o Sistema Nervoso Central, o Sistema Nervoso Entérico (SNE) e o
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Sistema Nervoso Autdnomo (SNA), além de todo o sistema de comunicacdo
envolvido, como as vias neurais aferentes e eferentes, e também o sistema imune e
enddcrino de comunicagdo intercelular. O objetivo desse eixo é integrar importantes
centros cerebrais de controle cognitivo e emocional com os ganglios do SNE,
possibilitando ampla regulacdo de varios mecanismos corporais, como sinaliza¢do
intercelular, ativacdo imunoldgica, permeabilidade intestinal e sinalizagdo
neuroenddcrina.

Entende-se ainda que este eixo, € responsavel pelo envio de sinais da microbiota
intestinal ao cérebro, que podem indicar tanto uma boa salde quanto a presenca de disbiose
intestinal, revelando um desequilibrio que resulta em alteracGes no sistema nervoso central e
na incidéncia de doengas. (LANDEIRO, 2016).

A comunicacdo no eixo é bidirecional, ou seja, os sinais também podem ser enviados
do sistema nervoso central a microbiota, dessa forma, é possivel relacionar a satde intestinal e
a psicoldgica, tendo em vista a ligacdo entre o cérebro, o SNC e o intestino. (FURTADO;
SILVA; WALFALL, 2018).

Desse modo, os carboidratos, se ingeridos adequadamente, podem trazer impactos
positivos na rotina do cadete, tanto como forma de energia para realizar as atividades diarias,
como um aliado na interacdo intestino-cérebro, que possui grande importancia no corpo
humano, j& que se tratam dos dois grandes centros de controle presentes no organismo.
(JORGE; PACHECO; MOREIRA, 2019)

2.5 O SETOR DE APROVISIONAMENTO NA AMAN

A fim de garantir o cumprimento de sua missdo, 0 Exército esta disposto na forma de
Organizacdes Militares por todo o Brasil. As Organizagfes Militares se caracterizam desta
forma pois possuem denominacdo oficial, quadro de organizagdo e quadro de cargos
previstos, proprios. (BRASIL, 2006).

Como parte da estrutura organizacional do Exército, encontram-se 0s 0Orgaos de
direcdo setorial e, mais especificamente o Departamento de Educacdo e Cultura do Exército
(DECEX) (BRASIL, 2008). Subordinada ao DECEXx, h& a Diretoria de Educacdo Superior
Militar (DESMIil), a qual, dentre suas atribuicdes, é responsavel por dirigir a formacao de
oficiais de carreira da linha de ensino militar bélico. (DIRETORIA DE EDUCACAO
SUPERIOR MILITAR, 2021).

A AMAN é uma das institui¢des subordinadas a DESMIil e se caracteriza por ser a

instituicdo de ensino superior responsavel pela formacdo dos futuros oficiais combatentes de
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carreira do Exército Brasileiro. Na Academia, os militares em formacao recebem o posto de
cadete e devem passar por quatro anos de formacdo, sendo, ao final, declarados Aspirantes a
Oficial com Bacharel em Ciéncias Militares. (ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS
NEGRAS, 2019).

Devido a extensa grade curricular e o grande numero de atividades previstas para a
formacéo, os cadetes permanecem em regime de internato durante todos os anos de formag&o
(ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS, 2021), realizando suas refei¢cGes nos
refeitdrios da Instituicéo.

O Aprovisionamento no Exército Brasileiro € o setor responsavel por receber e
distribuir viveres e forragem, bem como confeccionar toda a documentacdo necessaria a esse
processo. Designa-se pelo Comandante da Unidade, um oficial ou aspirante a oficial para ser
responsavel pelo setor, o qual possuira auxiliares como contadores, cabos, soldados e
cozinheiros, formando uma equipe que deverd preparar diariamente refeicdes aos militares
que servem naquela Unidade. (BRASIL, 1939).

Portanto, ha na AMAN militares que compdem o Servico de Aprovisionamento, 0S
quais sdo incumbidos de oferecer as refeicdes para todo o efetivo da Academia e mais
especificamente, para os cadetes, que estdo em periodo de formacéo e vivem em regime de
internato, peculiaridade que faz crescer de importancia o papel dos militares do
Aprovisionamento, tendo em vista que as refeic0es de sua responsabilidade serdo a base

nutricional desses militares durante os quatro anos de formacao.



Figura 1 — Cadetes no refeitério da AMAN

Fonte: Academia Militar das Agulhas Negras (2020)
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3 REFERENCIAL METODOLOGICO

3.1 TIPO DE PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa exploratéria, tendo em vista que objetiva-se obter maior
familiaridade com o assunto. Além disso, por utilizar dados como percentual, observacdes e
entrevista, a pesquisa se caracteriza como quantitativa. Por fim, com relacdo ao procedimento
utilizado para coleta de dados, inicialmente foi realizada uma pesquisa bibliografica, com a
finalidade de apresentar conhecimentos que correlacionam a ingestdo de alimentos e seus
efeitos na saide mental (ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS, 2019). Em
seguida, foi realizada uma pesquisa documental com as informacdes fornecidas pelo Setor de
Aprovisionamento na AMAN, como forma de analisar os dados relativos ao cardapio e

aquisicdo de géneros alimenticios.

3.2 METODOS

3.2.1 Pesquisa Bibliografica

A pesquisa bibliografica foi realizada de forma a expor os conhecimentos julgados
necessarios para alcancar os objetivos da pesquisa. Através de artigos, livros e trabalhos
cientificos buscou-se aprofundar todos os requisitos necessarios para o alcance de uma saude
mental ideal definido pela OMS, a fim de que o leitor pudesse compreender todos 0s aspectos
inerentes a esse estado mental tdo importante. Por fim, esclareceu-se a estrutura do
Aprovisionamento da AMAN, que possui grande importancia quando se trata da alimentacao
de cadetes, devido a numerosa quantidade de refei¢des feitas por estes nos refeitdrios durante

0s quatro anos de formacao.

3.2.2 Pesquisa Documental

A pesquisa documental diferencia-se da pesquisa bibliogréafica na fonte dos dados.
Enquanto na bibliografica utiliza-se dados de fontes secundarias, como livros, revistas,
jornais, entre outros, a documental € realizada através de fontes primarias como arquivos
particulares. (ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS, 2019). Nesta pesquisa,
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utilizamos a fonte primaria fornecida pelo Setor de Aprovisionamento da AMAN, com a
obtencdo do cardapio semanal planejado para os dias 7 a 13 de fevereiro de 2022, conforme o
Anexo A. Assim, a partir das informacdes obtidas através da pesquisa bibliografica e a
observacdo do cardapio, o método de pesquisa utilizado foi o dedutivo (ACADEMIA
MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS, 2019).

Segundo o Manual de Alimentacdo das Forgcas Armadas (2010), ao planejar um
cardapio, alguns fatores devem ser observados, entre eles: o cliente, ou seja, caracteristicas
atinentes ao publico alvo, como estado nutricional, necessidades béasicas, nimero de clientes
atendidos, entre outros. Além disso, deve ser observada a escolha dos alimentos, no que diz
respeito a disponibilidade destes e recursos financeiros, bem como a aceita¢do por partes dos
clientes e seus habitos. Por fim, ao elaborar um cardapio, o responsavel devera levar em conta
a preparacgdo dos alimentos e o gerenciamento do rancho.

No presente estudo, fatores como a clientela, especificamente os cadetes, e a escolha
dos alimentos sdo essenciais para que seja possivel atingir os objetivos desejados, tendo em
vista o nivel de atividades executadas pelos cadetes que os exigem diariamente um bom
desempenho fisico e mental para serem aprovados nas avaliacGes e demonstrarem a aptiddo

necessaria ao futuro oficial combatente do Exército Brasileiro.

3.2.2.1 Anédlise qualitativa das preparacdes do cardapio

Como forma de obter uma avaliacdo geral do cardapio empregado, serd utilizada a
Anélise Qualitativa das PreparacGes do Cardapio (AQPC). Segundo Veiros e Proenga (2003),

esta técnica considera alguns critérios, sendo eles:

= Técnicas de cocgdo empregadas nas preparacfes do cardapio a fim de verificar se
as formas de preparo estdo sendo variadas ou néo;

= Aparecimento de frituras isoladas e frituras acompanhadas de doces, que podem
indicar o excesso de lipidios na alimentacdo e também riscos a salde;

= A variedade de cores presentes na refei¢cdo, salientando a importancia do aspecto
visual da refeicéo;

= A presenca de alimentos ricos em enxofre, que podem gerar um incbmodo
gastrico;

= A existéncia de alimentos nutritivos;
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= A oferta de alimentos conservados, em forma de saladas, devido ao alto teor de

sodio presente nestes.

Assim, dentro do periodo de 7 a 13 de fevereiro de 2022, sendo sete dias corridos,
verificou-se a porcentagem do numero de dias em que apareciam frutas, folhosos, cores
iguais, alimentos ricos em enxofre, excetuando-se o feijdo por ser um alimento habitual do
brasileiro, doces, frituras, e os dias em que apareciam frituras acompanhadas de doces como
sobremesa. Esta frequéncia foi dividida também por refei¢Ges, sendo elas o café da manhg,
almoco, jantar e ceia.

Para fins de referéncia, as frutas e folhosos foram considerados aqueles in natura, ou
seja, que foram minimamente processados. (BRASIL, 2006). Quanto a monotonia de cores,
segundo sugestdo de Menegazzo (2011), foram consideradas cores iguais quando 50% das
preparacBes possuiam a mesma cor. Foram considerados os alimentos ricos em enxofre
presentes na seguinte relagdo: agrido, alho, brocolis, batata-doce, cebola, couve, couve-flor,
goiaba, jaca, leguminosas, meldo, melancia, milho verde, nabo, ovo cozido, pepino, pimentéo,
rabanete, repolho e uva. (REIS, 2003).

Considerou-se como doces as sobremesas, sucos artificialmente adocados,
achocolatados e outros alimentos que continham grande quantidade de agucar. Ainda, pernil,
filezinho, costela e bisteca suina, linguica, bacon (RESENDE; QUINTAO, 2015), além de
picanha, fraldinha, acém, contrafilé, filé de costela foram considerados carnes gordurosas
(MOREIRA, 2016). Finalmente, classifica-se como fritura a forma de preparo do alimento na
qual este é imerso completamente em grande quantidade de gordura, ultrapassando a
temperatura de 180°C. (MOREIRA, 2016)

3.2.2.2 Presenca de alimentos da dieta mediterranea

Conforme mencionado anteriormente, a dieta mediterranea é recomendada para a
melhoria do desempenho cognitivo, bem como alternativa no combate ao estresse. Além
disso, seus efeitos impactam positivamente a saude em geral e ja se provaram benéficos no
tratamento de transtornos psiquicos como ansiedade e depressdo (JORGE; PACHECO;
MOREIRA, 2019)



23

Figura 2 — Pirdmide alimentar (Dieta Mediterranea)
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Segundo Ventriglio et al. (2020, p. 156),

A dieta mediterranea é atualmente considerada uma das mais saudaveis do mundo.
E, em geral, baseada no consumo diario de frutas e vegetais, gréos, legumes, nozes,
peixes, carnes brancas e azeite de oliva. Pode incluir também o consumo de
laticinios fermentados e baixa ingestdo de carnes vermelhas

Dada a importancia de tal dieta, analisou-se a frequéncia com a qual alimentos
presentes na base da dieta mediterranea apareceram no cardapio ofertado pelo rancho da
AMAN, bem como oportunidades de melhoria a serem implementadas para fornecer os

beneficios que podem ser extraidos deste tipo de alimentagdo para os cadetes.
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3.2.2.3 Avaliacéo dos carboidratos fornecidos no cardapio

Previamente, concluiu-se que com o intuito de se obter a energia necessaria para
realizacdo das diversas atividades com produtividade, a alimentacdo é primordial, e 0s
carboidratos sdo os maiores aliados na geracdo de energia para o corpo humano. No entanto, €
necessario saber a forma de carboidrato que seré ingerida, entre simples ou complexa, ja que
carboidratos simples sdo rapidamente digeridos, provocando uma resposta imediata de picos
de glicose na corrente sanguinea, uma consequéncia disso seria um aumento repentino nos
niveis de energia, seguido de uma queda abrupta. (AMERICAN HEART ASSOCIATION,
2018).

Ja os carboidratos complexos, por serem digeridos mais lentamente, promovem uma
liberacdo de insulina continua na corrente sanguinea, sendo uma fonte de energia mais
estavel. Dessa forma, quando se trata de energia para cumprir as atividades diarias, 0 consumo
deste tipo de carboidrato seria o ideal para os cadetes. (AMERICAN HEART
ASSOCIATION, 2018).

Assim, analisou-se também a forma de carboidrato ofertada nas refei¢es de cadetes,
por meio do indice glicémico. Segundo Faria et al. (2014, p. 156), “o indice glicémico (IG) ¢
um indicador funcional que pode ser usado para classificar carboidratos de acordo com sua
resposta glicémica e insulinémica em relagdo a um alimento conhecido, p&o branco ou
glicose.”

Portanto, alimentos que possuem baixo indice glicémico (55 ou menos) séo
considerados carboidratos complexos, enquanto 0s que possuem um moderado (entre 55 e 70)
ou alto indice glicémico (70 ou mais) sdo carboidratos simples (ATKINSON; FOSTER-
POWELL; BRAND-MILLER, 2008). Foram considerados complexos, alimentos cuja
margem de erro pode chegar a 55. Para analisar a porcentagem de carboidratos simples ou
complexos presentes no cardapio, baseou-se na informacdo de que 0s cereais e Qraos
utilizados na confeccdo da granola indicam que ela possui baixo indice glicémico

(MENDOZA, 2017). Para os demais alimentos utilizou-se a tabela abaixo:
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Figura 3 — Tabela de indice Glicémico

The average GI of 62 common foods derived from multiple studies by different laboratories

High-carbohydrate foods Breakfast cereals Fruit and fruit products Vegetables
White wheat bread: 75=2 Comflakes 81=6 Apple. rauhT 36=2 Potato. boiled 78 =4
Whole wheat'whole meal bread 74=2 Wheat flake biscuits 69=2 Orange, rav.I 43 =3 Potato, instantmash 87=3
Specialty grain bread 53=2 Porridge, rolled oats 55=2 Banana, raw 51=3 Potato, french fries 63=5
Unleavened wheat bread 70=5 Instant oat porridge  79=3 Pineapple, raw 59=8 Carrots. boiled 39=4
Wheat roti 62=3 Rice porridge/congee 78 =9 Mango, rant 51=35 Sweet potato, boiled 63=6
Chapatti 52=4 Millet porridge 67=5 Watermelon, raw 76 =4 Pumpkin. boiled 64=7
Com tortilla 46=4 Muesl 57=2 Dates, raw 42=4 Plantain/greenbanana 55=6
White rice, boiled: 734 Peaches, canneciI 43 =35 Taro, boiled 532
Brown rice, boiled 68=4 Strawberry jam/jelly 40 =3 Vegetable soup 48=5
Barley 28=2 Apple juice 41=2
Sweet comn 52«5 Orange juice 50=2
Spaghetti, white 49=2
Spaghetti, whole meal 48=5
Rice noodles™ 53=7
Udon noodles 55=7
Couscous™ 65=4
Dairy products and alternatives Legumes Snack products Sugars
Milk, full fat 39=3 Chickpeas 28=9 Chocolate 40=3 Fructose 15=4
Milk. skim 37=4 Kidneybeans 24=4 Popcom 65=5 Sucrose 65=4
Ice cream 51=3 Lentils 32=5 Potato crisps 56=3 Glucose 103+3
Yogurt, fruit 41=2 Soyabeans 16=1 Softdrink'soda 59=3 Honey 61=3
Soy milk 34=4 Rice crackers/crisps 87=2
Rice milk 86=7

Data are means = SEM.

“Low-GI varieties were also identified.
*A\'erage of all available data.

Fonte: Atkinson, Foster-Powell, Brand-Miller (2008)

Né&o foi possivel avaliar com exatiddo a quantidade ingerida por cada cadete, tendo em
vista que cada um é responsavel por servir sua propria refeicdo, podendo comer mais ou

menos de cada alimento disponivel.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, utilizou-se o método de Avaliacdo Qualitativa das Preparacdes do
Cardéapio com a finalidade de avaliar os aspectos frutas, folhosos, alimentos com cores iguais,
alimentos ricos em enxofre, doces, doces e frituras, frituras e carnes gordurosas e fornecer
uma visao global da qualidade do cardapio ofertado pelo Setor de Aprovisionamento. Cabe
ratificar que, cada comensal é responsavel por servir sua propria refeicdo, podendo optar por
comer ou ndo os alimentos ali servidos. A ceia em especial somente € consumida caso 0

cadete opte por se arranchar, ndo sendo obrigatdria como as outras refeicoes.

Tabela 1 — Percentuais relativos ao método de Avaliacdo Qualitativa das Preparacfes do
Cardépio ofertado pelo Aprovisionamento da AMAN

Avaliacao
qualitativa
das
preparacoes Cate da manha AImo¢o Jantar Cela
do cardéapio
Frutas 100,00 0,00 0,00 0,00
Folhosos 0,00 100,00 100,00 0,00
Cores iguais 0,00 28,57 28,57 0,00
Alimentos 57,14 85,71 85,71 0,00
ricos em
enxofre
Doces 100,00 100,00 100,00 85,71
Doces e 28,57 57,14 57,14 14,28
frituras
Carnes 28,57 42,86 42,86 14,28
gordurosas
Frituras 28,57 57,14 57,14 14,28

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

O primeiro aspecto a ser observar é a reduzida presenca de frutas nas refeicdes, tendo
em vista que, apesar de serem servidas todos os dias no café da manha, ndo apareceram nas

demais. Recomenda-se a ingestdo de 400 gramas de frutas e legumes diariamente (JAIME;
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MONTEIRO, 2003), para atingir este objetivo, seria necessario adicionar frutas como opc¢éo
de sobremesa em outras refeicbes, como almoco e jantar. No entanto, destacou-se
positivamente a presenca de folhosos variados no almoco e jantar, evidenciando a importancia
dada ao consumo destes alimentos, uma oportunidade de melhoria para saladas seria evitar
servir folhas da mesma familia (BRASIL, 2010), como por exemplo no dia 12 de fevereiro,
no qual foi servido repolho e acelga. Pode-se considerar alimentos de mesma familia aqueles
que estdo na mesma parte da planta, por exemplo, nos tubérculos e raizes temos beterraba,
cenoura, batata, batata-doce, inhame, etc. J& nas flores encontram-se brocolis, couve-flor,
alcachofra, entre outras. Ha ainda outras partes como folhas, sementes e vagens, bulbos,
caules, frutos e brotos (MOREIRA, 2016), o ideal seria variar tais partes na oferta da salada.

Outro aspecto positivo esta na baixa porcentagem de cores iguais no cardapio, apesar
de se tratar de um aspecto visual, este também é de grande importancia, pois ao longo dos
quatro anos de formacdo as refeicdes tendem a se tornar cada vez mais monétonas, dessa
forma, é importante que o cadete possa encontrar atrativos no rancho, seja visualmente ou
pela oferta de alimentos agradaveis ao paladar.

Quanto aos alimentos sulfurados, observou-se uma quantidade consideravel no almoco
e jantar, ainda que ndo se leve em consideracdo o feijao, grande parte dessa condicdo se deve
a escolha das folhas para a salada. Conforme visto anteriormente, refeicbes que possuem
excesso de enxofre causam desconforto gastrico (VEIROS; PROENCA, 2003), quando se
trata de cadetes, um mal-estar apds a refeicdo pode impactar o desempenho nas aulas ou
instrucOes que ocorrem apos 0 almoco e jantar.

Com relacdo aos doces, notou-se uma grande quantidade disponivel em todas
refeicGes, seja em forma de achocolatado disponivel no café da manh& nos sucos
artificialmente adocados ou nas preparacdes de sobremesa. Além disso, ao se comparar a
porcentagem de doces com a de frutas, observamos uma grande disparidade, pois s6 nédo
houve oferta de doces em uma refeigcdo da ceia em 10 de fevereiro, porém nessa mesma ceia
havia cereal do tipo sucrilhos, que possui um alto indice glicémico. Uma alternativa a essa
questdo seria a alternancia de sobremesas oferecidas, entre frutas, principalmente que
possuam baixo indice glicémico e as demais sobremesas, como pudim, flan de chocolate,
entre outras. Dessa forma, seria mais equilibrada a oferta de doces, sem deixar de oferecer
alimentos saborosos ao publico alvo.

Segundo o manual de alimentagdo das forgas armadas (2010), alimentos muito
gordurosos devem ser servidos em maior espaco de tempo, ndo sendo ideal que ocorra em

dias consecutivos ou alternados. Ndo houve oferta de alimentos gordurosos em dias
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consecutivos para este cardapio, porém houve em dias alternados. Observou-se que menos da
metade das carnes oferecidas sdo gordurosas, fator que contribui para a saude dos comensais
em geral. Nesse caso, uma oportunidade de melhoria seria o investimento de variedades de
alimentos no café da manha e na ceia, para que ndo fosse necessario adicionar tais carnes
nessas refeicoes.

J& as frituras apareceram em mais da metade das refeicdes de almogo e jantar,
frequéncia que traria grandes beneficios se fossem diminuidas, pois o ideal seria que este tipo
de preparacdo ocorresse apenas duas vezes por semana (BRASIL, 2010). Apesar de aparecer
frequentemente no cardapio, a presenca de frituras ainda é menor que a de doces, fator que
equilibrou o aspecto doces e frituras, ainda que seja necessario a reducdo nessas frequéncias.

No geral, destacaram-se positivamente a presenca de folhosos nas refeicGes em que o
brasileiro possui 0 habito de ingeri-las, e a baixa monotonia de cores do cardapio, levando a
um maior engajamento do publico alvo no aspecto visual. Negativamente, destacaram-se a
alta oferta de doces em detrimento da oferta de frutas e a quantidade de alimentos sulfurosos,
que causam incomodos gastricos. A partir desta analise, pudemos obter uma visdo geral do
cardapio, assim apontando aspectos que devem ser reforcados e oportunidades de melhoria
que irdo contribuir com a melhoria da saude ndo s6 mental, mas também fisica dos cadetes.

Em segundo lugar, buscou-se aprofundar os elementos do cardapio que podem trazer

beneficios a satde mental especificamente, conforme explicitados na tabela abaixo.

Tabela 2 — Percentual de presenca dos alimentos da dieta mediterranea no cardapio ofertado
pelo Aprovisionamento da AMAN

Alimentos da
dieta Café da manha Almoco Jantar Ceia

mediterranea
Frutas 100,00 0,00 0,00 0,00
Vegetais 0,00 100,00 100,00 0,00
Graos 14,28 100,00 100,00 0,00
Legumes 0,00 71,43 57,14 0,00
Nozes 0,00 0,00 0,00 0,00
Frutos do mar 0,00 0,00 0,00 0,00

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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Como resultado, temos a baixa ou até mesmo nenhuma presenca desses alimentos na
dieta do cadete. Ademais, 0s aspectos que possuem uma grande frequéncia como vegetais e
grdos estdo relacionados ao habito do brasileiro de consumir saladas e feijdo em suas
refeicGes de almoco e jantar, ndo tendo associacdo com a dieta mediterranea. Portanto, a fim
de obter respostas com relacdo a melhoria da condicdo mental dos cadetes, seria necessario
adicionar a base da dieta ao cardapio, aumentando a variedade e frequéncia da oferta desses
alimentos, como no caso de frutas, vegetais, grdos e legumes. Quando se trata de frutos do
mar, ha a peculiaridade de ndo ser um alimento de grande adesdo por parte dos cadetes,
devendo haver uma atencdo especial com relagcéo ao preparo, tornando-os atrativos, pois estes
trazem grandes beneficios a salde através de 6mega-3, ja que segundo Lange (2020) tais
gorduras possuem um papel fundamental no desenvolvimento e funcionamento do cérebro e
uma deficiéncia nesse sentido estd associado ao risco de ocorréncia de depressao, transtorno
bipolar, transtorno do déficit de atencdo com hiperatividade, entre outros.

Tendo em vista que a principal recomendacdo para a melhoria da saiude mental,
através da alimentacdo, estd na ingestdo de alimentos provenientes da dieta mediterranea,
evidencia-se que a contribuicdo neste aspecto ainda ndo € uma prioridade do Setor de
Aprovisionamento, podendo ter como motivo o desconhecimento, por ser um campo de
nutricdo pouco difundido, ou até mesmo fatores econémicos e outras prioridades nutritivas.

Por fim, avaliou-se a qualidade da energia proveniente de carboidratos oferecida aos

cadetes, segundo a tabela abaixo.

Tabela 3 — Percentuais relativos a presenca de carboidratos simples e complexos no cardapio
ofertado pelo Aprovisionamento da AMAN

Carboidratos Simples Complexos
Dial 66,67 33,33
Dia 2 64,28 35,71
Dia 3 58,82 41,18
Dia 4 56,25 43,75
Dia 5 68,75 31,25
Dia 6 76,47 23,53
Dia 7 61,11 38,89

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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Para o primeiro dia foram consideradas as seguintes fontes de carboidrato: melancia,
banana, achocolatado, sucrilhos, agucar, leite integral, pdo de sal, pdo careca, salada,
macarrdo ao alho e 6leo, arroz, feijdo, pudim de péo, suco artificial e pdo do dia, totalizando
15 fontes. Segundo a tabela de indice glicémico, os alimentos que possuem baixo indice e sdo
considerados bons carboidratos dentre estes sdo: banana, leite integral, salada, macarrdo ao
alho e 6leo e feijdo.

Para o segundo dia, foram servidas as seguintes fontes de carboidrato: maca, melancia,
achocolatado, acUcar, leite integral, pdo de sal, pdo careca, salada, macarrdo ao alho e 6leo,
arroz, feijao sujo, manjar com calda de péssego, suco artificial e pdo do dia, totalizando 14
fontes. Nesse dia, observou-se 0s seguintes carboidratos complexos: magd, leite integral,
salada, macarrdo ao alho e 6leo e feijdo.

O terceiro dia oferecia as seguintes fontes de carboidrato: abacaxi, banana,
achocolatado, granola, acucar, leite integral, pdo de sal, pdo careca, pdo de hamburguer,
iogurte, salada, arroz com brdcolis, feijdo, flan de chocolate, suco, pdo do dia e sucrilhos.
Assim, totalizou-se 17 fontes, sendo abacaxi, banana, granola, leite integral, iogurte, salada e
feijdo as complexas.

O quarto dia possuia as seguintes fontes: banana, maca, achocolatado, granola, agucar,
leite integral, pdo de sal, pdo careca, salada, macarrdo ao alho e 6leo, arroz, feijdo, cupcake,
suco artificial, pdo do dia e sucrilhos. Dentre estas, magd, banana, granola, leite integral,
salada, macarrdo ao alho e 6leo e feijdo foram consideradas complexas.

Para o quinto dia, observou-se as seguintes fontes de carboidrato: melancia, abacaxi,
achocolatado, aveia, acucar, leite integral, pdo de sal, pdo doce, salada, batata, arroz com
vagem, feijdo, pudim de leite condensado, suco artificial, pdo do dia e chocolate quente.
Como fontes complexas foram oferecidos abacaxi, aveia, leite integral, salada e feijao.

Ja no sexto dia, p6de-se encontrar como carboidratos: melancia, macd, achocolatado,
sucrilhos, acucar, leite integral, pdo de sal, pdo careca, salada, puré de batata doce, arroz,
feijao, doce de leite condensado, suco artificial, pdo do dia, torrada com orégano e chocobol.
Os carboidratos complexos deste dia foram: maca, leite integral, salada e feij&o.

Por fim, no sétimo dia, foram oferecidas as seguintes fontes: banana, maca,
achocolatado, chocobol, acucar, leite integral, pdo de sal, pdo careca, iogurte, salada, batata
palha, arroz colorido, feijao, manjar, suco artificial, pdo do dia, brusquetas e granola. Dentre
elas, banana, maca, leite integral, iogurte, salada, feijio e granola sdo consideradas

carboidratos complexos.
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A partir de todas as informacdes explicitadas, notou-se um carddpio rico em
carboidratos simples, fonte de energia que ndo é a ideal em termos energéticos, devido ao pico
de insulina que geram. A comparacao feita acende um alerta com relacdo ao consumo de
carboidratos e seus efeitos na rotina do cadete, porém no presente estudo o principal objetivo
era avaliar como estdo sendo oferecidas as fontes de energia diarias aos militares em
formagéo.

Em fins préaticos, a média de carboidratos simples ofertados no cardapio foi de 64,28%
enquanto a de carboidratos complexos foi de 35,38%. O dia mais equilibrado da semana foi o
quarto, quando a porcentagem de carboidratos complexos chegou a aproximadamente
43,75%.
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5 CONSIDERACOESFINAIS

Esta pesquisa buscou analisar os possiveis impactos do Setor de Aprovisionamento na
salde mental dos cadetes da AMAN, tendo em vista a importancia da obtencdo de uma saude
mental adequada para o futuro oficial do combatente do Exército, que tera de liderar suas
pequenas fragbes a fim de cumprir as missdes as quais Ihe forem designadas.

Para avaliar, de fato, como o Setor de Aprovisionamento pode impactar a saude
mental dos cadetes, foram definidos trés objetivos especificos. O primeiro objetivo era
analisar como a alimentacdo pode afetar o funcionamento cerebral e impactar positivamente
ou negativamente a salde mental de um individuo. Por meio de estudos realizados, chegou-se
a conclusdo de que a alimentacdo afeta sim o funcionamento cerebral sob diversos angulos,
como por exemplo, na ligacdo do eixo intestino-cérebro e também no fornecimento de energia
necessarios a cognicao cerebral.

O segundo objetivo era verificar a relacdo entre a alimentacao de cadetes e o Setor de
Aprovisionamento da AMAN, a partir dele concluiu-se que este Setor é o responsavel pela
alimentacdo fornecida durante os quatro anos de formacgdo, sendo de suma importancia o
trabalho 14 realizado para a evolucao dos cadetes.

Em seguida, o objetivo era comparar a atual alimentacdo oferecida aos cadetes da
AMAN com a alimentacdo ideal para o desenvolvimento de uma salde mental adequada.
Nesse sentido, constatou-se que o tipo de alimentacdo adequada para o bem-estar mental
ainda ndo é prioridade da Academia, devendo ser feitas melhorias no planejamento da
aquisicdo e construcao do cardapio.

A partir disso, pode-se confirmar a hipétese de que a alimentacédo é capaz de mitigar o
estresse, bem como trazer beneficios cognitivos e prover a energia que contribuira com a
produtividade no desempenho das mais diversas atividades, tendo em vista os efeitos gerados
através da comida no corpo humano, confirmado por diversos estudos citados neste trabalho.

Portanto, o Setor de Aprovisionamento pode, de fato, causar impactos positivos ou
negativos através das refeicdes que oferta aos cadetes, devendo tomar as precaucgdes
necessarias para que possa sempre contribuir com a formacéao destes.

Por intermédio da coleta de dados, evidenciou-se 0s pontos positivos e negativos do
cardapio ofertado para uma semana, porem ha de se ressaltar que o cadete € responsavel por
escolher aquilo que vai comer, ainda que seja ofertada uma refeicdo totalmente adequada a
melhoria da satude mental, se ndo houver adesdo por parte dos comensais, ndo trara beneficio

algum. Assim, além das adaptacOes que devem ser feitas no cardapio, j& mencionadas
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anteriormente, é necessario também a conscientizacdo do publico alvo com relacéo aos efeitos
de uma boa ou ma alimentacdo no corpo humano, ndo sé para fins de desempenho fisico, mas
também psicologico.

Para futuras pesquisas, buscando ainda a melhoria da saide mental dos cadetes, pode-
se estudar os atuais habitos alimentares dos cadetes, de forma a entender o outro lado da
questdo. Além disso, o estudo dos outros fatores que contribuem para o bem-estar mental
como descanso e lazer, podera oferecer uma visao mais completa do assunto, fornecendo os

dados necessarios para que sejam alcangados bons resultados nesta area tdo importante.
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ANEXOS

ANEXO A - CARDAPIO DO SETOR DE APROVISIONAMENTO (7 A 13 DE

FEVEREIRO DE 2022)

Figura 4 — Cardapio ofertado pelo Aprovisionamento da AMAN

MINISTERIO DA DEFESA

EXERCITO BRASILEIRO
ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS ~sera
PLANEJAMENTO DE CARDAPIO DIA 7 DE FEVEREIRO A 13 DE W O1aToes s
FEVEREIRO DE 2022.
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: Este carddpio poderd sofrer I:mcda devido a disponibilidade de géneros.
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Fonte: Academia Militar das Agulhas Negras (2022).

Quartel em Agulhas Negras, RJ, 03 de fevereiro de 2022.
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