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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi realizar uma andlise da alimentagcdo habitual e de ingestdo hidrica no
pré, durante e apds treinamentos fisicos e verificar a frequéncia de sintomas adversos relacionados a
desidratagdo e ma alimentagdo tanto antes do inicio como durante o Estdgio de Adaptagdo Té€cnica
(EAT) da turma de cadetes a oficiais tempordrios do segundo semestre na Guarnicdo dos Afonsos
(RJ). Métodos: A coleta de dados foi realizada através de um formuldrio de autopreenchimento. Os
dados foram analisados e os resultados foram expressos ou na forma de numero absoluto (n) ou na
forma de frequéncia (%) entre os sexos. Quando necessario, foi realizado o teste t-Student. Resultados:
Participaram da pesquisa 36 voluntdrios entre mulheres (75%) e homens (25%). Os resultados
demostraram que antes de iniciar o EAT, a maioria dos participantes, principalmente os homens,
realizam sua alimentag¢do e ingestdo hidrica de acordo com a literatura. Ja durante o EAT, muitos dos
individuos néo realizam uma alimentagdo no pds exercicio e que, mesmo que a ingestao hidrica da
maioria esteja de acordo com a literatura, ela provavelmente ndo foi suficiente, uma vez que houve

Revista da UNIFA, Rio de Janeiro, v. 39, p. 1-21, 2026.


https://www2.fab.mil.br/unifa/
https://doi.org/10.22480/rev.unifa.2026.39.1058
https://orcid.org/0009-0003-1452-872X
https://orcid.org/0009-0007-7186-0744
https://orcid.org/0000-0003-3836-6967
https://orcid.org/0000-0003-0577-9204 
https://orcid.org/0000-0003-4278-3472
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aumento da frequéncia de sintomas adversos relacionados a desidratagdo. Portanto, foi verificado que,
provavelmente devido as condicdes em que o EAT é realizado, ha a necessidade refor¢ar a necessidade
de protocolos estratégicos de reidratagdo para garantir a melhora do rendimento do treinamento fisico.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Nutricdo no esporte; Hidratagdo; Militares.

Qualitative analysis of diet and fluid intake before, during,
and after physical training conducted prior to and during
the Technical Adaptation Training Program for a group of
temporary cadets in the Brazilian Air Force.

ABSTRACT

The aim of this study was to analyze dietary habits and fluid intake before, during, and after physical
training sessions and verify the frequency of adverse symptoms related to dehydration and poor nutrition,
both prior to and during the Technical Adaptation Training (TAT) from the second semester cadet class to
provisional officers at the Afonsos Garrison (RJ). Methods: Data was collected using a self-administered
questionnaire. The data were analyzed, and the results were expressed either as absolute numbers (n)
or as frequencies (%) by sex. When necessary, a Student’s t-test was performed. Results: Thirty-six
volunteers participated in the study, comprising women (75%) and men (25%). The results showed that
before starting the TAT, most participants, particularly men, followed dietary and fluid intake guidelines
consistent with the literature. However, during the TAT, many individuals did not eat after exercise,
and although the fluid intake of most participants agreed with the literature, it was likely insufficient, as
there was an increase in the frequency of adverse symptoms related to dehydration. Therefore, it was
found that, likely due to the conditions under which TAT is conducted, there is a need to emphasize the
importance of strategic rehydration protocols to ensure improved physical training performance.

Keywords: Exercise; Sports nutritional; Hydration; Military personnel.

Analisis cualitativo de Ila dieta y la ingesta de liquidos antes,
durante y despues del entrenamiento fisico realizado antes
y durante el Programa de Entrenamiento de Adaptacion
Tecnica para un grupo de cadetes temporales de la Fuerza

Aerea Brasilena
RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue realizar un andlisis de los habitos alimenticios y la ingesta de liquidos
antes, durante y después de los entrenamientos fisicos y comprobar la frecuencia de los efectos adversos
relacionados con la deshidratacion y la mala alimentacion, tanto antes del inicio como durante la Etapa
de Adaptacion Te€cnica (EAT) del grupo de cadetes a oficiales temporales del segundo semestre en la
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Guarnicion de Afonsos (RJ). Métodos: La recopilacion de datos se llevo a cabo mediante un cuestionario
de autocompletar. Los datos se analizaron y los resultados se expresaron bien en forma de numero
absoluto (n) o bien en forma de frecuencia (%) por sexos. Cuando fue necesario, se aplico la prueba t
de Student. Resultados: Participaron en la investigacion 36 voluntarios, entre mujeres (75 %) y hombres
(25 %). Los resultados demostraron que, antes de iniciar el EAT, la mayoria de los participantes,
principalmente los hombres, seguian una alimentacion y una ingesta de liquidos acordes con la literatura.
Sin embargo, durante el EAT, muchos de los participantes no se alimentaban después del ejercicio y,
aunque la ingesta de liquidos de la mayoria se ajustaba a lo recomendado en la literatura, probablemente
no fue suficiente, ya que se observo un aumento en la frecuencia de sintomas adversos relacionados
con la deshidratacion. Por lo tanto, se ha constatado que, probablemente debido a las condiciones
en las que se lleva a cabo el EAT, es necesario reforzar la necesidad de protocolos estratégicos de
rehidratacion para garantizar la mejora del rendimiento del entrenamiento fisico.

Palabras clave: Ejercicio fisico; Nutricion deportiva; Hidratacion; Militares.

1 INTRODUCAO

Para suprir a demanda por profissionais especializados em diversas areas, a Forca Aérea
Brasileira promove processos seletivos para o servico militar temporario, estabelecendo o Teste
de Avaliagcao do Condicionamento Fisico (TACF) como uma etapa eliminatoria e classificatoria
(Brasil, 2024). Visando a preparagao para este exame, ¢ comum que os aspirantes adotem rotinas
de exercicios antes do perfiodo de incorporagao, ou seja, previamente ao ingresso oficial no
Estagio de Adaptagao Técnica (EAT), buscando atingir os indices minimos de desempenho. O
TACEF ¢ estruturado para aferir a aptidao fisica elementar do militar e compreende provas de
flexdo e extensao de bracos, exercicios abdominais, salto horizontal e a avaliacdao de resisténcia
aerobica por meio da corrida de 12 minutos (Brasil, 2024).

No entanto, para que o desempenho fisico seja otimizado e a integridade estrutural do
organismo preservada, ¢ imperativo que o estimulo do treino seja acompanhado por estratégias
nutricionais adequadas. A nutricao desportiva exerce um papel fundamental na modulacao da
resposta ao esfor¢o, na medida em que a ingestao apropriada de macronutrientes e a manutengao
do estado de hidratacdo atuam como fatores determinantes para a recupera¢ao muscular e a
prevencao de fadiga precoce (McArdle; Katch; Katch, 2011; Rossi; Poltronieri, 2024).

No contexto das Forgas Armadas, o treino fisico assume uma importancia estratégica, sendo
um pilar essencial para a prontiddo operacional. O EAT representa um periodo critico de
transicao para oficiais temporarios, caracterizado por uma rotina de elevado rigor disciplinar,
alta demanda fisica e, frequentemente, exposi¢ao a condi¢des ambientais adversas, como
o estresse térmico (Brasil, 2024). Nesse cenario, as necessidades hidricas e energéticas dos
recrutas podem aumentar substancialmente, tornando o equilibrio entre a ingestdo e o gasto
um desafio operacional e fisiologico relevante.

A literatura aponta que a desidrata¢do, mesmo em graus leves, pode comprometer nio
apenas o rendimento fisico, mas também as fun¢des cognitivas e a seguran¢a do militar,
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aumentando o risco de lesoes, caimbras e outras intercorréncias, como dor de cabeca e
tontura (Carvalho; Mara, 2010; Hernandez; Nahas, 2009; Thomas; Erdman; Burke, 20106).
Além disso, a janela de oportunidade nutricional pés-exercicio é crucial para a sintese
proteica e reposicao de glicogénio, processos que podem ser prejudicados pela rigidez
de horarios e pela limitacao de acesso a alimentos e suplementos durante os periodos de
instrucao (Amawi et al., 2023; Hopper; Mooney; Mc Cloat, 2025).

Apesar dos avancos na literatura sobre nutri¢ao esportiva e desempenho fisico, ainda sao
escassos estudos que investiguem, de forma contextualizada, o comportamento alimentar
e de hidratacdo em populagoes militares em formacao, especialmente considerando a
transicao entre ambientes com diferentes niveis de autonomia e restricao. Existe uma
caréncia de dados que comparem diretamente os habitos nutricionais de militares em
formacao no contexto civil pré-incorporaciao versus o ambiente restritivo do estagio
militar. Adicionalmente, pouco se sabe sobre como essas mudancgas impactam nao apenas
os padroes de ingestdao, mas também a ocorréncia de sintomas associados a inadequagao
nutricional e hidrica. Compreender como estas mudancgas de cenario influenciam o
comportamento alimentar e o estado de hidratacao ¢é essencial para a elaborag¢ao de
diretrizes nutricionais mais assertivas dentro das organiza¢Oes militares.

2 OBJETIVO

Analisar e comparar os habitos alimentares e de hidrata¢ao, bem como a ocorréncia de
sintomas adversos, em cadetes antes de ingressarem e durante o Estagio de Adaptagao Técnica.

3 METODOS

3.1 Tipo de estudo

Foi realizada uma pesquisa observacional, de delineamento descritivo-comparativo,
com abordagem quantitativa, conduzida a partir da andlise dos habitos alimentares e
de ingestao hidrica em dois momentos distintos (pré-incorpora¢ao e durante o Estagio
de Adaptacao Técnica). Adicionalmente, o estudo apresenta carater analitico ao buscar
identificar padroes, mudancas comportamentais e possiveis associagoes com a ocorréncia
de sintomas autorrelatados.

3.2 Grupo amostral

A pesquisa foi realizada com voluntarios pertencentes a uma turma de aspirantes
ao Quadro de Oficiais Temporarios da Forca Aérea Brasileira durante o Estagio de
Adaptacao Técnica (EAT) na Guarni¢ao da Aeronautica dos Afonsos (Rio de Janeiro/
RJ), no segundo semestre de 2025.

Adotou-se amostragem por conveniéncia, sendo incluidos no estudo individuos que
atenderam aos critérios de elegibilidade e que manifestaram concordancia em participar
voluntariamente, mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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(TCLE). Trata-se, portanto, de uma amostra nao probabilistica, caracteristica de estudos
conduzidos em contextos operacionais especificos, o que deve ser considerado na
interpretagcao e generalizacao dos resultados. A turma era composta por 50 cadetes,
entretanto, 14 cadetes nao responderam todas as questoes, sendo entao, excluidos do estudo.

3.3 Coleta de dados

Os aspirantes foram reunidos em um auditério, onde foram explicados o objetivo e os
métodos da pesquisa, além de ter sido enfatizado o carater voluntario da participacao. Os que
concordaram em participar receberam e assinaram o TCLE.

Entao, foi disponibilizado via grupo de WhatsApp o link do Google Forms onde continha
o formulario para coleta de dados com perguntas abertas e fechadas. O formulario foi dividido
em quatro partes: 1) quatro perguntas abertas de carater pessoal (sexo e idade) e dados
antropométricos (peso, estatura); 2) 10 perguntas abertas sobre habitos de pratica de exercicios
tisicos; 3) 23 perguntas abertas e fechadas sobre os habitos alimentares e hidricos (perguntas
abertas), da coloracao da urina antes de iniciar os treinamentos (em uma escala de quatro pontos
onde os extremos eram transparente e amarelo escura, além de uma op¢ao “Nao sei responder”)
e da frequéncia de sintomas adversos sentidos durante ou imediatamente aps a realizacao dos
exercicios fora do ambiente militar (antes de entrarem no EAT) em escala de cinco pontos
onde os extremos eram “nunca’ e “muito frequentemente”; e 4) as mesmas perguntas do item
3, porém nas atividades realizadas dentro do ambiente militar, durante o EAT.

3.4 Analise de dados

As variaveis categoricas foram descritas ou por meio de nimero absoluto (n) ou de forma
relativas (%) entre os sexos.

Os dados foram retirados dos formularios respondidos e foram tratados em um primeiro
momento utilizando o software Excel. A normalidade da distribui¢ao dos dados quantitativos
toi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. As variaveis com distribui¢ao normal foram expressas
como médiatdesvio padrio e para a comparacao das médias entre os sexos utilizou-se o teste
t de Student para amostras independentes. Todos os calculos estatisticos foram realizados
no software GraphPad Prism, versio 9.1.1 utilizando-se a significancia estatistica de p=0.05.

3.5 Aspectos Fticos

Este trabalho foi submetido ao Comité de Ftica em Pesquisa do Hospital de Forca Aérea
do Galedo e aprovado sob o protocolo n® 2.486.972.

4 RESULTADOS

A turma de oficiais temporarios analisada foi composta de 36 participantes, sendo maioria
composta pelo publico feminino (75%). Nao houve diferenca no valor de IMC entre os grupos,
porém, no parametro idade, houve diferencga estatistica entre os sexos (p=0,0048) (tabela 1).
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Tabela 1 - Caracterizacido do grupo amostral

Dados do grupo amostral Feminino Masculino
Participantes (n)* 27 9

Idade (anos)** 36,41£3,59 32,50%5,76

Massa corporal (kg)** 65,78%8,59 80,2219,07

Estatura (m)** 1,63+0,07 1,8140,09

IMC (kg/m2)** 24,60£2,43 25,031£2,24

*Valores apresentados na forma de nimero absoluto.
**Valores apresentados na forma de médiatdesvio padrao.
Fonte: Os autores.

A tabela 2 mostra os dados sobre a pratica de exercicio habitual e treinamento fisico
relatados pelos participantes fora do ambiente militar, visando satde ou a prepara¢ao para os
testes fisicos de ingresso na FAB. Foi possivel verificar que a maioria ja pratica algum exercicio
fisico, embora uma porc¢ao consideravel de mulheres relataram nao praticar nenhum tipo
de exercicio regularmente. Dentre as modalidades praticadas, a maioria pratica musculagao,
seguido de corrida para os homens e corrida e CrossFit para as mulheres. A maioria pratica
esses exercicios de uma a duas horas por dia, com frequéncia de duas a trés vezes por semana.
A maior parte dos homens ¢ fisicamente ativa ha mais de um ano, enquanto a maioria das
mulheres relatou estar regularmente ativa ha mais de seis meses.

A tabela 3 mostra os resultados sobre o consumo dos tipos de macronutrientes que 0s
participantes relataram consumir habitualmente antes e ap0s realizarem os treinamentos fora
do ambiente militar e quando eles se encontram dentro do ambiente militar, realizando seu
Estagio de Adaptacao Técnica (EAT). Sobre os habitos alimentares fora do ambiente militar,
a maioria dos participantes relataram consumir algum tipo de alimento antes de praticar os
exercicios, sendo que a maioria das mulheres consomem refeicoes compostas de carboidratos
e proteinas e a maioria dos homens consomem alimentos fontes de carboidratos.

Ainda em relagao dos habitos alimentares fora do ambiente militar, foi possivel verificar
que apos o treinamento, a maioria das mulheres e uma grande quantidade dos homens
relataram nao consumir alimentos. Dos que relataram consumir, houve uma inversao do tipo
de macronutrientes escolhidos pelos participantes de acordo com o sexo, onde a maioria das
mulheres relataram consumir alimentos fontes de carboidratos e os homens uma mistura de
carboidratos com proteinas.

Quando perguntados sobre os habitos alimentares dentro do ambiente militar, a maioria
dos participantes possuem o habito de se alimentar antes de irem ao EAT, onde a maioria
destes escolhem uma alimentos fontes principalmente de carboidratos e que realizam menos
de 1 h antes. Entretanto, no pds-exercicio no ambiente militar, a maioria relata nao consumir
nenhum alimento (Tabela 3).
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Tabela 2 - Dados, em frequéncia por sexo, sobre a pratica de exercicio habitual do
grupo amostral fora do ambiente militar.

Dados sobre os exercicios Feminino Masculino

Pratica exercicios regularmente?

Nio 30,8% 11,1%
Sim 69,2% 88,9%
Qual(is)?
Corrida 13,8% 33,3%
Crossfit 13,8% 0,0%
Funcional 6,9% 0,0%
Futebol 0,0% 6,7%
Jiu jitsu 0,0% 6,7%
Pilates/Yoga 6,9% 0,0%
Academia/Musculacio 51,7% 46,7%
Jump/Fullbody 6,9% 0,0%
Futevolei 0,0% 6,7%
Quantos minutos por dia?

Até 1 horas 29,6% 50,0%
De 1 a 2 horas 70,4% 50,0%
Mais de 2 horas 0,0% 0,0%

Quantas vezes na semana?
Até 2 vezes 18,5% 7,1%
De 2 a 3 vezes 63,0% 50,0%
De 4 a 5 vezes 14,8% 35,7%
De 6 a 7 vezes 3,7% 7.1%

Ha quanto tempo?

Menos de 6 meses 29,2% 15,4%
Entre 6 meses e 1 ano 45,8% 23.1%
Mais de 1 ano 25,0% 61,5%

Fonte: Os autores.
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Tabela 3 - Dados sobre a alimentacao, em frequéncia por sexo, que os participantes relataram realizar

no pré e pos exercicio que realizam fora e dentro do ambiente militar.

. Fora do ambiente militar Dentro do ambiente militar
Dados sobre a alimentacao o . o .
Feminino Masculino Feminino Masculino

Consome algum tipo de alimento antes do treino?

Niao 14,8% 11,1% 11,1% 22.2%
Sim 85,2% 88,9% 88,9% 77,8%
Tipo de macronutrientes que consome
CHO 26,1% 62,5% 66,7% 71,4%
CHO + PRT 69,6% 25,0% 20,8% 28,6%
PRT 0,0% 12,5% 12,5% 0,0%
LIP 4,3% 0,0% 0,0% 0,0%
Quanto tempo?
Menos de 1 h 43,5% 50,0% 54,2% 57,1%
Entre lThe2h 56,5% 50,0% 37,5% 42,9%
Entre2he3h 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Mais de 3 h 0,0% 0,0% 8,3% 0,0%
Consome algum alimento apés o treino?
Nio 59,3% 44,4% 77,8% 77,8%
Sim 40,7% 55,6% 22,2% 22,2%
Tipo de macronutrientes que consome
CHO 54,5% 40,0% 50,0% 50,0%
CHO + PRT 27,3% 60,0% 16,7% 50,0%
PRT 18,2% 0,0% 16,7% 0,0%
Quanto tempo antes?
Menos de 1 h 81,8% 20,0% 33,3% 0,0%
Entre lThe2h 18,2% 60,0% 66,7% 100,0%
Entre2he3h 0,0% 40,0% 0,0% 0,0%

Fonte: Os autores.
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Também foi perguntado para os participantes se eles possuiam o habito de consumir algum
suplemento alimentar. A Tabela 4 mostra que a maioria dos participantes nao utilizam qualquer
tipo de suplemento. Dos que relataram consumir, a maioria ingere suplementos proteicos,
sendo a creatina o tipo de suplemento pré-treino mais consumido. Ja no pos-treino fora do
ambiente militar, a maioria das mulheres consomem creatina, enquanto a maioria dos homens
consomem whey protein e durante o EAT, a maioria ndo consome suplementos no pos-exercicio.

Tabela 4 - Dados sobre o consumo de suplementos alimentares, em frequéncia por sexo, que 0s
participantes relataram realizar no pré, durante e pos exercicio fora e dentro do ambiente militar.

. Fora do ambiente militar Dentro do ambiente militar
Dados sobre suplementos alimentares o ) o ]
Feminino Masculino  Feminino Masculino

Consome algum tipo de suplemento antes do treino?

Naio 70,4% 66,7% 88,9% 77,8%
Sim. Qual(is)? 29,6% 33,3% 11,1% 22.2%
Whey protein 25,0% 0,0% 33,3% 0,0%

Creatina 75,0% 100,0% 66,7% 100,0%
Termogeénico 12,5% 0,0% 0,0% 0,0%
Consome algum suplemento durante o treino?

Nio 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Sim 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Consome algum suplemento apds o treino?

Nio 92,6% 55,6% 100,0% 88,9%

Sim. Qual(is)? 7,4% 44.4% 0,0% 11,1%
Colageno 20,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Whey protein 20,0% 50,0% 0,0% 0,0%

Creatina 60,0% 0,0% 0,0% 100,0%
BCAA 0,0% 25,0% 0,0% 0,0%
Glutamina 0,0% 25,0% 0,0% 0,0%

Fonte: Os autores.

Também foi perguntado sobre os habitos de ingestao hidrica antes, durante e apos o
exercicio (Tabela 5). A maioria dos participantes relatou ingerir liquido nestes trés periodos.
Sobre o volume ingerido fora do ambiente militar, antes do exercicio, a maioria informou que
ingerem de 200 a 499 mL,, valor semelhante que a maioria também relatou ingerir durante a
pratica do exercicio. Entretanto, uma quantidade consideravel de participantes relatou nao
ingerir liquidos durante a atividade. No pos-exercicio, a maioria das mulheres respondeu que
ingere entre 200 e 499 mL e os homens relataram ingerir entre 500 e 999 mL.

Ja durante o EAT (Tabela 5), a maioria dos participantes relatou ingerir liquidos antes
do treinamento, sendo que a maioria das mulheres respondeu ingerir até 100 mL enquanto
a maioria dos homens relatou ingerir entre 200 e 499 mlL. Durante o exercicio, a maioria
relatou também ingerir, e, novamente, os homens tendem a consumir mais liquidos do que as
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mulheres, entretanto, ressalta-se que uma grande quantidade de individuos, independente do
sexo, relatou nao ingerir liquidos durante o exercicio. No pés-treinamento, a grande maioria
relatou ingerir liquidos, principalmente no volume entre 200 e 499 mlL..

Tabela 5 - Dados sobre o consumo de liquidos, em frequéncia por sexo, que os participantes
relataram realizar no pré, durante e pos exercicio e sobre a coloragdo da urina antes de iniciar
os exercicios que realizam fora e dentro do ambiente militar.

Fora do ambiente militar Dentro do ambiente militar

Dados de ingestao de liquidos — - — -
Feminino Masculino Feminino Masculino

Possui o habito de ingerir liquidos antes da atividade fisica?

Nio 22.2% 22.2% 18,5% 11,1%

Sim. Qual o volume? 77,8% 77,8% 81,5% 88,9%
Até 100 mL 9,5% 0,0% 54,5% 0,0%

De 200 ml. a 499 mlL. 52,4% 71,4% 27,3% 87,5%
De 500 ml. a 799 mlL. 28,6% 28,6% 9,1% 12,5%
De 800 ml. a 999 ml. 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1.000 ml. ou mais 9,5% 0,0% 4,5% 0,0%

Possui o habito de ingerir liquidos durante do treinamento?

Naio 29,6% 33,3% 44.4% 44.4%

Sim. Qual o volume? 70,4% 606,7% 55,6% 55,6%
Até 100 mL 15,8% 0,0% 40,0% 20,0%

De 200 ml. a 499 ml. 47,4% 50,0% 40,0% 60,0%
De 500 ml. a 799 mlL. 31,6% 16,7% 13,3% 0,0%
De 800 ml. a 999 ml. 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1.000 mlL. ou mais 5,3% 33,3% 6,7% 20,0%

Possui o habito de ingerir liquidos apos o treinamento?

Naio 7,4% 11,1% 11,1% 0,0%

Sim. Qual o volume? 92,6% 88,9% 88,9% 100,0%
Até 100 mL 0,0% 0,0% 16,7% 0,0%

De 200 ml. a 499 ml. 60,0% 25,0% 62,5% 77,8%
De 500 ml. a 799 mlL. 20,0% 37,5% 12,5% 11,1%
De 800 ml. a 999 ml. 4,0% 37,5% 0,0% 0,0%
1.000 mlL. ou mais 12,0% 0,0% 4,2% 11,1%

Colorag¢ao da urina antes do treinamento

Transparente 18,5% 33,3% 14,8% 11,1%
Levemente amarelado 44.4% 55,6% 33,3% 77,8%
Amarelo claro 33,3% 11,1% 44.,4% 11,1%
Amarelo escuro 0,0% 0,0% 3,7% 0,0%
Nio sei responder 3,7% 0,0% 3, 7% 0,0%

Fonte: Os autores.
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Ainda na Tabela 5 consta a informacao sobre o nivel de hidratacdo que os participantes
relataram estar antes de iniciar os exercicios. Fora do ambiente militar, a maioria dos
participantes informaram iniciar os exercicios euhidratados, ja que a coloragao da urina
estava de transparente a amarelo claro. Entretanto, cerca de um ter¢o das mulheres
relataram iniciar as atividades ja com algum grau de desidratacao. Durante o EAT a
maioria dos homens também relataram iniciar os exercicios euhidratado, entretanto
houve um equilibrio de mulheres que relataram iniciar os exercicios euhidratados (urina
transparente ou levemente amarelado) e desidratadas (amarelo claro e amarelo escuro)
(48,1% para ambas as condi¢oes).

A Tabela 6 mostra os dados sobre a frequéncia dos participantes que relataram sentir
algum sintoma adverso durante ou imediatamente ap6s a pratica dos exercicios fora do
ambiente militar. Apesar de a maioria dos participantes relatarem nao sentir quaisquer
sintomas, dos que relataram sentir, a maioria tem caimbras musculares e o publico
feminino relatou ainda sentir raramente tontura ¢ dor de cabeca.

Tabela 6 - Frequéncia relatada da presenca de sintomas adversos durante ou imediatamente apds a pratica
do exercicio fora do ambiente militar.

Frequéncia
Sintomas N Muito
Nunca Raramente As vezes Frequentemente
adversos frequentemente
Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas.

Tontura 59,3%  100,0%  33,3%  0,0% 7,4% 0,0% 0,0%  0,0% 0,0% 0,0%
Dor de cabeca  63,0% 88,9% 259% 111%  7,4% 0,0% 3,7%  0,0% 0,0% 0,0%
Desmaio 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%  0,0% 0,0% 0,0%
Caimbra
muscular

63,0%  44,4% 18,5%  444% 148% 11,1%  3,7%  0,0% 0,0% 0,0%

Fonte: Os autores.

Na Tabela 7 estdo os relatos de sintomas adversos sentidos pelos participantes durante
ou imediatamente apds os treinos fisicos no EAT. A maioria dos participantes relatou
nao sentir nenhum efeito adverso, e dos que relataram sentir, a maioria das mulheres
relataram sentir tontura e dor de cabe¢a de forma rara e os homens responderam que
tendem a sentir mais caimbras musculares com certa frequéncia.

»-
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Tabela 7 - Frequéncia relatada da presenca de sintomas adversos durante ou imediatamente apos a pratica
do exercicio dentro do ambiente militar.

Frequéncia
Sintomas > -
adversos Nunca Raramente As vezes Frequentemente Muito frequentemente
Fem. Mas. Fem.  Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas.

Tontura 66,7%  88,9% 259% 11,1%  7,4% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Dor d

ca(l)areg: 55,6%  88,9% 259% 11,1% 11,1%  0,0% 7,4% 0,0% 0,0% 0,0%
Desmaio 100,0% 100,0% 0,0% 0,0  0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Caimbra o) 50 sseve 1A%  222%  37%  222% 3%  0.0% 0,0% 0,0%
muscular

Fonte: Os autores.

5 DISCUSSAO

A compreensdo dos habitos alimentares e das rotinas de exercicio fisico de militares
configura-se como um elemento essencial para a manutenc¢ao da prontidao operacional e
para o desenvolvimento de estratégias de saude publica dentro das For¢as Armadas. No
caso especifico dos oficiais temporarios que ingressam através do Estagio de Adaptagao
Técnica (EAT), essa analise torna-se particularmente relevante, devido a natureza de sua
transicao da vida civil para a militar.

O grupo amostral foi composto por 36 participantes, dos quais 27 eram mulheres e 9
eram homens. Essa predominancia feminina constitui um ponto de interesse sociolégico
e fisiolégico, uma vez que a participagao das mulheres nas For¢cas Armadas no Brasil
como um todo vem crescendo a cada ano (Mariani, 2022). Esse padrao ja foi observado
em cadetes em EAT do segundo semestre de 2024 (Damasceno et al., 2025; Freitas et
al., 2025). Ademais, observou-se que, neste estudo, as mulheres apresentaram maior
média de idade em compara¢dao aos homens, o que pode indicar diferentes trajetorias de
ingresso no servigo militar temporario.

Em relagdo ao IMC dos participantes (Tabela 1), o publico masculino apresentou valores
médios supetiores a 25 kg/m?, enquanto o publico feminino situou-se préximo a esse limite.
Embora nio tenham sido coletados outros dados antropométricos ¢ possivel supor que tais
valores nao estejam necessariamente associados a elevados niveis de gordura corporal. Conforme
os dados da Tabela 2, a maioria dos participantes, principalmente os homens, praticam musculacao
regularmente, na maioria dos dias da semana e ha um perfodo prolongado, o que sugere que o
maior peso corporal pode estar relacionado a maior quantidade de massa magra.

Resultados semelhantes foram observados por Camargo, Souza e Mezzomo (2017)
nos quais valores elevados de IMC em praticantes de musculagao foram atribuidos a maior
propor¢ao de massa magra, e nao ao excesso de gordura corporal, reforcando as limitagoes
do uso isolado desse indicador em populagoes fisicamente ativas..

A transi¢ao para o servi¢o militar exige que o oficial temporario atinja niveis minimos
de condicionamento fisico para aprovagao no TACFE. Os dados revelam que 69,2% das
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mulheres e 88,9% dos homens ja praticavam exercicios regularmente antes do ambiente
militar. A muscula¢do foi a modalidade predominante em ambos os sexos (51,7% mulheres
e 46,7% homens), seguida pela corrida entre os homens (33,3%) e por uma combinacao de
corrida e CrossFit entre as mulheres (13,8% cada). Apesar disso, observa-se uma diferenca
relevante no tempo de pratica, com 61,5% dos homens relatando histérico superior a
um ano, em contraste com apenas 25% das mulheres. Esse achado sugere que parte das
mulheres pode ter iniciado a pratica de exercicios mais recentemente, possivelmente
motivada pela prepara¢dao para o processo seletivo, hipétese refor¢ada pelo fato de que
a malioria relatou tempo de pratica entre seis meses € um ano.

Padrio semelhante também foi encontrado na turma de cadetes de 2024, na qual
predominou a pratica de musculag¢do entre os participantes. Além disso, verificou-se que a
maioria das mulheres apresentava tempo de pratica entre seis meses € um ano, a0 passo que
a maioria dos homens relatava pratica superior a um ano (Freitas et al., 2025).

A nutricdo pré-treino possui um papel vital na disponibilidade energética para o
exercicio. A maioria dos participantes relatou realizar refeicao prévia ao treinamento,
entretanto, foram observadas diferencas na composicao dessas refei¢des, com maior
predominancia de consumo combinado de carboidratos e proteinas entre mulheres, e
consumo isolado de carboidratos entre homens. No contexto do EAT, a proximidade
temporal entre alimentagao e exercicio (inferior a uma hora) parece ser influenciada pela
rotina institucional, uma vez que muitos realizam o café da manha em casa e se deslocam
diretamente para o treinamento.

A composicao da refeicio e do macronutriente principal em uma refei¢ao pré-treino
pode impactar na performance no exercicio. O consumo exclusivo de carboidratos
tavorece a rapida disponibilidade de glicose plasmatica, porém pode levar a respostas
glicémicas e insulinicas que, dependendo do momento de ingestiao, podem nao ser ideais
para o inicio do exercicio (Beck et al., 2015). Assim, recomenda-se que a ingestao de
carboidratos ocorra com até duas horas antes da atividade fisica para que o alimento
possa ser digerido, absorvido e a glicose seja disponibilizada na corrente sanguinea para
a captacao dos musculos e ressintese do glicogénio muscular (Celik; Dagdeviren, 2022;
Hernandez; Nahas, 2009; Paiva; Nunes Filho; Rocha, 2023).

Um achado relevante refere-se ao comportamento alimentar no pos-exercicio fora do
ambiente militar, no qual uma proporcao significativa de participantes relatou nao consumir
alimentos. Esse padrio é preocupante, pois a auséncia de ingestao nutricional no periodo pos-
exercicio pode favorecer quadros de Baixa Disponibilidade Energética (LEA - Low Energy
Availability), condigao associada a sindrome de Deficiéncia Energética Relativa no Esporte
(RED-S) (O’Leary; Wardle; Greeves, 2020).

Em mulheres, a LEA pode levar a supressao de hormoénios reprodutivos, irregularidades
menstruais e perda de densidade mineral 6ssea, condi¢do conhecida como Sindrome da
Mulher Atleta. O corpo feminino ¢ mais sensivel a mudancas no balango energético que
o masculino; apenas alguns dias de ingestao inadequada podem sinalizar ao hipotalamo
para reduzir processos metabolicos nao essenciais, como a manutencao da massa 6ssea e
a funcao imunitaria (Eberhardt et al., 2025; O’Leary; Wardle; Greeves, 2020).

»-
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No ambiente militar, esse comportamento ¢ ainda mais acentuado, com aumento
expressivo de individuos que nio realizam ingestao pods-exercicio, provavelmente em
funcao das restricdes de horario impostas pela rotina do EAT. Tal contexto evidencia
um conflito entre as demandas operacionais e as recomendag¢des nutricionais ideais, com
possivels impactos negativos na recuperag¢ao e no desempenho.

No pos-exercicio, os nutrientes possuem papel determinante na recuperagao muscular
e na hipertrofia. Recomenda-se que a dieta seja composta principalmente de carboidratos e
proteinas. Os carboidratos no pos-exercicio contribuem na ressintese de glicogénio muscular
e fornecem energia tanto para o reparo dos musculos quanto para a sintese de novas células
musculares, o que promove a hipertrofia. Ja as proteinas dietéticas possuem a fun¢ao de
fornecer os aminoacidos que irao integrar as células que necessitam ser reparadas e também
para sintese de novas células musculares (Thomas; Erdman; Burke, 2016).

A comparac¢ao dos habitos alimentares pré e pos-exercicio entre os contextos civil e militar
indicou padrdes semelhantes no periodo pré-treino. Contudo, no periodo pds-exercicio, observou-
se um aumento na propor¢ao de individuos que relataram auséncia de ingestao alimentar no
ambiente militar, possivelmente em decorréncia dos fatores discutidos anteriormente.

Quanto ao uso de suplementos, observou-se baixa prevaléncia geral, com destaque
para o uso de creatina e whey protein entre os usuarios. A creatina monoidratada é
amplamente reconhecida como um recurso ergogénico eficaz para melhora de forca
e desempenho (Falcao, 2016; Nemezio; Oliveira; Da Silva, 2015; Peralta; Amancio,
2002; Terenzi, 2013). Além disso, evidéncias recentes sugerem beneficios cognitivos
em contextos de estresse ¢ privacao de sono, o que pode ser particularmente relevante
no treinamento militar (Gonzalez et al., 2024).

O uso de whey protein por 50% dos homens no pos-treino indica uma conscientiza¢ao
sobre a importancia da sintese proteica miofibrilar. Para militares, a manutencao da
massa magra ¢ essencial ndo apenas para o TACE, mas para a prevencao de leses e para
a sustenta¢ao do metabolismo basal (Cheng et al., 2025).

Por outro lado, a reducao no uso de suplementos durante o EAT reforga a influéncia
do ambiente institucional sobre os comportamentos nutricionais, limitando a autonomia
dos participantes. Isso porque, novamente, dentro do ambiente militar, os participantes
estao sujeitos a um controle rigido de horario e atividades, e os que relataram consumir
antes do treinamento, provavelmente fizeram em casa antes de ir ao EAT.

A mencao ao colageno por 20% das mulheres no pos-treino ¢ um dado interessante que
reflete preocupacgdes estéticas ou de saude articular, embora sua eficacia para sintese proteica
muscular seja inferior a do whey protein (Aussieker et al., 2023; Oikawa et al., 2020).

A hidratacao é também um fator critico durante o treinamento. De acordo com a Tabela
5, a maioria dos participantes ingere liquidos antes, durante e ap6s o exercicio. O volume
mais comum ¢é de 200 a 499 mL, o que esta alinhado com as recomendag¢des da literatura
(Hernandez; Nahas, 2009; Thomas; Erdman; Burke, 2016). Porém, esta quantidade pode
nao estar sendo o suficiente, isso porque 33,3% das mulheres apresentaram tontura
raramente e 25,9% dores de cabeca, além da presenca de caimbras musculares em 18,5% das
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mulheres (raramente) e 14,8% (as vezes) quando realizam o treinamento fora do ambiente
militar podendo estar intrinsecamente ligado a esse estado de hipohidratacao pré-treino.
A desidratagao, mesmo leve (1-2% da massa corporal), prejudica a termorregulacao e
aumenta a percepcao de esforco (Thomas; Erdman; Burke, 2010).

Sobre o habito de ingerir liquidos antes dos exercicios realizados no EAT, a maioria
das mulheres relatou até ingerir liquidos, porém em um volume baixo (até 100 mL) o
que pode explicar que quase a metade delas relataram estar com a urina amarelo claro
ou escuro, ou seja, com algum grau de desidratacdo, antes de iniciar o treinamento. Isso
pode estar impactando no surgimento de sintomas adversos, onde cerca de um quarto
das mulheres relataram sentir tontura e dor de cabeca raramente

A coloragao da urina reforga essa interpretacao, sendo um marcador validado do estado de
hidratacao (Feng et al., 2022; Wardenaar et al., 2021). A presenca de coloragdes mais escuras
antes do treinamento indica que parte dos participantes ja inicia a atividade em condi¢ao
subdtima de hidratacao, o que pode potencializar sintomas adversos.

Entre os homens, embora o treinamento seja iniciado em aparentemente em melhor
estado de hidratacao em comparacio as mulheres, evidenciado pelo maior volume de
ingestao hidrica e pela coloragdao urinaria mais clara, observou-se maior frequéncia de
sintomas adversos associados a desidratacao. Destaca-se, nesse sentido, o aumento na
ocorréncia de caimbras musculares em relacao ao contexto extra-militar. Esse achado
sugere que o volume de liquidos ingerido antes e durante o exercicio no EAT pode nao
ser suficiente para atender as demandas fisiolégicas impostas por esse contexto. Além
disso, embora a coloracao da urina seja amplamente utilizada como indicador do estado de
hidratacao, sua avaliagao é suscetivel a vieses, como condic¢oes de ilumina¢ao e subjetividade
do observador (Wardenaar et al., 2021).

Adicionalmente, levanta-se a hipotese de que o aumento da ocorréncia de caimbras
esteja relacionado nao apenas a ingestao hidrica insuficiente, mas também as diferencas
ambientais entre os contextos analisados. No ambiente civil, a pratica de exercicios ocorre
predominantemente em academias climatizadas ou em horarios de menor temperatura
quando realizada ao ar livre. Em contraste, durante o EAT, as atividades sao conduzidas
em ambiente externo, frequentemente sob exposi¢ao solar e temperaturas elevadas, o
que tende a aumentar a taxa de sudorese e, consequentemente, o risco de desidratacao.
Soma-se a isso uma possivel inadequagao na reposicao de eletrolitos, os quais podem
ser perdidos em maior quantidade nessas condi¢bes, contribuindo para o aumento da
incidéncia de caimbras musculares.

Para a prevencao de distarbios relacionados a desidratacao, a literatura recomenda
a ingestao de aproximadamente 250 a 500 mL de agua durante as duas horas antes do
exercicio. Entretanto, os achados do presente estudo sugerem que tais recomendag¢des
podem ser insuficientes para essa populacao em contexto operacional especifico, indicando
a necessidade de ajustes individualizados. Além disso, recomenda-se a ingestao de 150 a 250
mL de liquidos a cada 15 a 20 minutos durante o exercicio, com o objetivo de compensar
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as perdas hidricas decorrentes da sudorese. No que se refere a prevencao de caimbras,
destaca-se ainda a importancia da reposi¢ao de sédio, em concentragoes aproximadas de

1 ¢/hora (Hernandez; Nahas, 2009; Thomas; Erdman; Burke, 2010).

6 CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo indicam uma diferenga entre o comportamento nutricional
em ambiente civil e a realidade operacional do cadete em treinamento. Observou-se que a
transicao para o ambiente de instru¢ao militar atua como um fator limitante para a manutengao
do equilibrio hidrico e de consumo de macronutrientes, evidenciado pela menor ingestao pos-
exercicio. A ocorréncia de dor de cabeca em mulheres e caimbras em homens nao deve ser
interpretada apenas como desconforto isolado, mas como indicadores precoces de declinio
no desempenho humano operacional e aumento do risco de lesoes.

Diante desse cenario, conclui-se que intervengdes nutricionais puramente tedricas sao
insuficientes no ambiente operacional militar, principalmente em treinamentos de cadetes;
¢ imperativo o desenvolvimento de protocolos logisticos de hidratacao e suplementagao
eletrolitica adaptados a rigidez do cronograma militar. Para estudos futuros, recomenda-se a
investigacao do impacto desse déficit nutricional agudo sobre as fungoes cognitivas e a tomada
de decisao dos cadetes, além da avaliacdo da eficacia de métodos de reidratacao programada
em campo para mitigar o estresse térmico observado.

7 LIMITACOES

O presente estudo apresenta algumas limitagoes inerentes ao delineamento metodolégico
e aos instrumentos de coleta de dados empregados. Por tratar-se de uma pesquisa baseada em
informagoes autorrelatadas, os resultados estao sujeitos a viés de memoria e de desejabilidade
social, especialmente no que se refere aos efeitos da desidratacao. Ainda que o anonimato dos
participantes tenha sido assegurado, nao se pode descartar a possibilidade de subnotificagao,
particularmente em um contexto institucional hierarquizado, no qual os individuos podem
apresentar receio em relatar intercorréncias durante o periodo de instrucao militar.

Além disso, o delineamento do estudo impossibilitou a utilizagao de medidas objetivas e
diretas do estado de desidratacao, como a afericao da massa corporal antes e apos o treinamento,
analise da densidade urinaria ou osmolaridade plasmatica. A auséncia desses indicadores
limita a precisdo na estimativa do déficit hidrico, restringindo a interpretacao dos achados a
marcadores indiretos e perceptivos.

Outra limitagdo refere-se a avaliacao do estado nutricional. Embora a composi¢ao corporal nio
tenha sido o foco central da investiga¢do, a inclusio de medidas antropométricas complementares,
como dobras cutaneas e circunferéncias corporais, tetia possibilitado uma analise mais acurada da
composicao corporal, permitindo a distingao entre massa magra e massa gorda. Dessa forma, a
utilizagdo exclusiva do indice de massa corporal (IMC) deve ser interpretada com cautela, especialmente
em populagdes fisicamente ativas, nas quais esse indicador apresenta limitagoes reconhecidas.
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