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RESUMO

Cuidado com a alimentagdo é um fator que tem recebido grande importancia nos dias atuais. Investimentos
enormes sdo necessarios para deixar aeronavegantes em condi¢des de operacionalidade e, portanto, a satde
destes trabalhadores nao deve ser deixada em segundo plano. Durante as miss6es que executam, esses militares
consomem, frequentemente, lanches de bordo para substituir refeigbes ou como alimentagao extra ao longo do
dia. O presente trabalho tem como objetivo analisar o teor nutricional dos lanches de bordo oferecidos pela FAB
(Forca Aérea Brasileira), consumidos, seja em substituicdo a uma das trés principais refeicdes diarias ou como
alimentagao extra, durante o periodo de junho de 2009 a junho de 2010. Este estudo baseou-se na corrente tedrica
que faz referéncia as necessidades nutricionais de um individuo, por intermédio de diretrizes estabelecidas em
diversos paises, as quais sao ratificadas pelo Brasil através do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, do
Ministério da Saude. No levantamento de dados, foi feita coleta por amostragem de lanches de bordo oferecidos
nas diversas unidades da Forga, distribuidas em todas as regides do pais. Os dados da pesquisa foram tabulados
em Software Excel, da Microsoft®, analisados e interpretados, sendo constatadas condi¢cbes de excesso ou
insuficiéncia de nutrientes e algumas das suas possiveis consequéncias a salde dos aeronavegantes. Esses
resultados sdo importantes para que informacdes estejam disponiveis no intuito de conscientizar tripulantes e
administradores da necessidade de um correto balanceamento nutricional.
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ABSTRACT

Caution attention with feeding is a factor that has been receiving a great detach importance nowadays in the
current days. Enormous investments are necessary to leave airmen in operational conditions and, therefore,
these workers’ health should not be left in second plan. During the missions that they perform, these soldiers,
frequently, eat boarding snacks in order to replace meals or as extra food throughout the day. This work has as
objective analyze the nutritional value of the on boarding snacks offered by FAB (Brazilian Air Force), consumed
in substitution to one of the three main daily meals or as extra feeding, during the period of June of 2009 to June
of 2010. This study based on the theoretical current that it makes reference to an individual’s nutritional needs,
through established guidelines in several countries, which are ratified by Brazil through the Dietary Guidelines
for the Brazilian Population, of Ministry of Health. In the rising of data, the collection was made by sampling of
boarding snacks offered in the several units of the Force distributed in all of the areas of the country. The data of
the research were tabulated in Software Excel, of Microsoft®, analyzed and interpreted, being verified irregular
nutritional conditions in function of excesses or inadequacy of nutrients and some of their possible consequences
to the health of the crew members airmen. Those results are important so that the information to be available to
become aware crew members and administrators of the need of a correct nutritional swinging.

Keywords: Boarding snack. Nutritional value. Airmen. FAB.

RESUMEN

Cuidado con la alimentacion es un asunto que recibe gran importancia en los dias actuales. Inversiones enormes
son necesarias para dejar los que trabajan en aeronaves en condiciones de operacionalidad y, por lo tanto, la salud
de estos trabajadores no debe ser dejada en segundo plano. Durante las misiones que ejecutan, esos militares
consumen, frecuentemente, meriendas de borde para sustituir comidas o como alimentacién extra a lo largo del
dia. El presente trabajo tiene como objetivo analizar el valor nutricional de las meriendas de borde ofrecidas por
FAB (Fuerza Aérea Brasilera), consumidos, sea en sustitucién a una de las tres principales alimentaciones diarias
0 como extras, durante el periodo de junio de 2009 a junio de 2010. Este estudio se basd en la corriente tedrica
que hace referencia a las necesidades nutricionales de un individuo, por intermedio de directrices establecidas en
diversos paises, a las cuales son ratificadas por Brasil a través del Guia de alimentos para la poblacion brasilera,
de Ministerio de la Salud. En el levantamiento de datos, fue hecha colecta por muestras de meriendas de borde
ofrecidos en las diversas unidades de la Fuerza, distribuidas en todas las regiones del pais. Los datos de la
pesquisa fueron tabulados en Software Excel, de Microsoft®, analizados e interpretados, siendo constatadas
condiciones de exceso o insuficiencia de nutrientes y algunas de sus posibles consecuencias a la salud de los
pilotos. Esos resultados son importantes para que informaciones estén disponibles en el intuito de concienciar
tripulantes y administradores de la necesidad de un correcto balance nutricional.

Palabras-clave: Merienda de borde. Valor Nutricional. Tripulantes. FAB.

INTRODUGCAO

A demanda crescente da sociedade por informagoes
confiaveis acerca da propriedade nutricional dos
alimentos e seus derivados industriais tem trazido a baila
um importante debate sobre quais seriam as quantidades
ideais a serem consumidas, de forma a nio prejudicar
a sadde das pessoas quando ingeridas a menos ou em
eXCESSO.

A alimentac¢io do dia a dia é constituida por varios
componentes nutricionais, dentre eles: carboidratos,
lipidios e proteinas. Nessa 6tica, o Guia Alimentar
para a Populagdo Brasileira estabelece parametros de
composiciao para que haja uma alimentagao diaria
balanceada.

A For¢a Aérea Brasileira (FAB) disponibiliza
lanches de bordo por intermédio de suas Bases Aéreas
distribuidas pelo pafs, objetivando que tripulantes
envolvidos em missdes, com razoavel tempo de duragio,
possam ter alimentacdo alternativa durante a atividade
operacional.

Durante o perfodo de junho de 2009 a junho de 2010,
muitos tripulantes consumiram os diferentes lanches de
bordo oferecidos pelas Bases Aéreas espalhadas pelo
territorio brasileiro, seja em substituicio a uma das trés
refeicOes principais (desjejum, almogo ou jantar) ou
como alimentacio extra.

No contato informal, ao serem questionados a
respeito, muitos militares corroboram o pensamento de
que os lanches de bordo oferecidos pela FAB, de modo
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geral, além de insuficientes para saciar a fome, podem
até ser prejudiciais a saude. Levam em consideragdo para
esta opinido a suposta necessidade de substituicdo de
alguma das trés refei¢Oes didrias principais pelos lanches
e a aparente inadequagdo nutricional dos mesmos, em
funcio dos alimentos e produtos industrializados que
0s compoem.

Uma hipétese que pode ilustrar o porqué de muitos
aeronavegantes terem esse tipo de opinido ¢é, por
exemplo, o fato de ser oferecido um lanche de bordo
que contém um misto frio (pao de forma com uma fatia
de queijo), um pequeno pacote de biscoitos salgados,
um chocolate, uma caixinha de suco industrializado e
um refrigerante, as 11h da manha. Para uma tripulacio
que terda uma ctapa de voo de 3h ou mais, serd que
esse lanche ¢ capaz de substituir o almogo no aspecto
nutricional? Melhor esclarecendo, sera que ao substituir
o almogo por este lanche pode estar havendo caréncia ou
excesso nutricional? Quais as consequéncias a saude dos
aeronavegantes que podem advir de possiveis excessos
ou caréncias nutricionais oriundos deste tipo de lanche?

No intuito de facilitar o transcorrer deste trabalho,
faz-se necessario explorar o seguinte problema: ”Qual o
possivel impacto do teor nutricional dos lanches de bordo
oferecidos pela FAB na satde dos aecronavegantesr?”

Ao responder o problema supra referido, este
trabalho reveste-se de importincia na medida em que
desperta o interesse, na Forca Aérea, de conhecer o teor
nutricional dos lanches de bordo oferecidos pela FAB
¢ o seu possivel impacto na saide dos aeronavegantes,
tendo-se em vista o consumo frequente desse tipo de
alimentacio alternativa durante as atividades operacionais.

Portanto, nessa otica, o presente artigo cientifico esta
inserido na linha de pesquisa sobre Medicina Aeroespacial
e tem como tema “teor nutricional de lanches de bordo
oferecidos pela FAB durante o periodo de junho de
2009 a junho de 2010”. Esse periodo foi escolhido pelo
fato de que os lanches de bordo coletados para analise
foram obtidos exatamente neste lapso temporal e ainda
no intuito de possibilitar que o artigo seja feito com
lanches atuais.

Nesse interim, alguns pontos carecem de
esclarecimentos, como quais as quantidades, em gramas,
de carboidratos, proteinas e lipidios presentes nos lanches
de bordo analisados e, ainda, quais as quantidades
referenciais de nutrientes para as trés principais refei¢oes
didrias (desjejum, almoco e jantar) e como alimentag¢io
extra.

Dessa forma, o objetivo desta pesquisa
sera analisar o teor nutricional dos lanches de bordo
oferecidos pela FAB, durante o periodo de junho de 2009
a junho de 2010, quando em substitui¢ao a uma das trés
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refeicBes principais didrias ou como alimentagao extra.

Cabe ressaltar que, toda vez que houver o
tratamento sobre o teor de lipidios, deve-se subentender
como sendo de gorduras e vice-versa.

Dentro desse contexto, especial importancia
deve ser dada a alimentagdo dos aeronavegantes, uma
vez que valores consideravelmente altos sdo investidos
na formacdo e especializacao desses profissionais, na
compra e manutenc¢ao dos equipamentos que ficam sob a
responsabilidade direta desses militares e, principalmente,
por se tratar de vidas que se responsabilizam por outras,
em virtude do exercicio da profissio.

Destarte, é fundamental que informagdes
estejam disponiveis, mesmo que em nivel de artigo
cientifico, no intuito de conscientizar ou relembrar
tripulantes e administradores da necessidade de um
correto balanceamento nutricional.

No capitulo seguinte, houve a busca de uma
explicacdo objetiva e rigorosa de todas as acoes
desenvolvidas nesta pesquisa, apresentando o universo
da doutrina literaria preponderante e as formas de coleta
e tratamento dos dados.

1 METODOLOGIA

Com o propésito de apresentar os detalhes desta
pesquisa, buscou-se conhecer a base de classifica¢io,
que pode ser de acordo com os objetivos e, também, em
funcio dos procedimentos técnicos utilizados.

Este artigo cientifico é classificado, quanto aos
objetivos, segundo Gil (2007), como descritivo, uma
vez que busca a anilise dos teores de carboidratos,
proteinas e lipidios presentes nos lanches de bordo da
FAB, correlacionando estas variaveis com quantidades
ideais de nutrientes necessarias para substituir uma das
trés refei¢des diarias principais ou complementa-las e,
dessa forma, tendendo a verificar a qualidade nutricional
desse tipo de alimenta¢do e o seu possivel impacto na
saude dos aeronavegantes.

No que tange aos procedimentos técnicos utilizados,
ainda segundo Gil (2007), esta pesquisa ¢ classificada
como de levantamento, haja vista a realizacdo de um
levantamento de dados, por amostragem, no qual foram
coletados e analisados lanches de bordo de diferentes
unidades da FAB, totalizando 10 (dez) lanches obtidos
pelo pesquisador, seja através de viagens a servigo ou
por solicitagdes motivadas por este artigo.

Houve a intencido de buscar amostragens de forma
bem distribuida em relacio as regides do pais. Todavia, foi
dado maior enfoque a Regido Sudeste pelo maior volume
de vbos e, consequentemente, pela maior demanda
que ha nessa regido quanto a necessidade de lanches



de bordo. Dessa forma, foram coletados 2 lanches da
Regiao Norte, 2 lanches da Regidao Nordeste, 2 lanches
da Regiao Sul, 3 lanches da Regiao Sudeste ¢ 1 lanche da
Regiao Centro-Oeste.

Para registrar possiveis opinides, foi feito um
questionario com os quesitos saciedade e adequagio
nutricional, entre 65 aeronavegantes presentes na
Escola de Aperfeicoamento de Oficiais da Aeronautica
(EAOAR), na condi¢ao de oficiais-alunos do segundo
semestre do ano de 2010. Dos 65 militares consultados,
21 (32%) responderam que os lanches nao saciam a fome
e 60 (92%) responderam que acham os lanches de bordo
nutricionalmente inadequados.

Foi realizada a analise dos lanches de bordo com
base nos teores de carboidratos, proteinas e lipidios
encontrados, considerando as possibilidades de
consumo do lanche quando em substitui¢ao a uma das
trés refei¢Oes principais ou como alimenta¢do extra.
Logo apés, foi verificado se havia algum excesso ou
déficit dos nutrientes referidos, quando comparados as
recomendag¢bes maximas didrias do Guia Alimentar para
a Populacio Brasileira.

Outrossim, foram relatadas algumas importantes
consequéncias para a saide, em funcdo de excessos
ou caréncias relativos aos nutrientes elencados nesta
pesquisa.

Dadas as restri¢des de tempo e espago nesse trabalho
para relatar as subdivisdes dos nutrientes analisados,
ou seja, a separagao em fungao dos tipos de gorduras
(saturadas, monoinsaturadas, polinsaturadas, trans e
colesterol) e carboidratos (simples e complexos), todos
os computos das propor¢des nutricionais presentes nos
lanches foram processados em valores totais.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) especifica, por intermédio da Resolucao
- RDC n° 360, de 23 de dezembro de 2003, que nos
rétulos de alimentos e bebidas embalados devem constar
informagdes nutricionais relativas a: valor energético,
carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras
saturadas, gorduras trans e sodio. Portanto, no que
concerne aos carboidratos, ndo hd obrigatoriedade de
separacdo entre simples e complexos. Contudo, resta
explicar que setia necessaria uma analise fisico-quimica,
mais demorada e complexa, para que fosse possivel
esmiucar as quantidades subdivididas de gorduras dos
lanches em pauta, motivo pelo qual o computo foi feito
em valores gerais.

Em consonancia com o acima exposto, o exame
nutricional dos componentes dos lanches de bordo
foi feito por uma nutricionista' pelo método de analise
qualitativa. Para a base de cilculo, foi utilizada a Tabela
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Brasileira de Composi¢ao de Alimentos (TACO) como
fonte principal. Os alimentos que ndo foram encontrados
na TACO tiveram seu valor nutricional retirado
diretamente dos rétulos dos produtos. Desse modo, foi
dada especial atencdo ao teor nutricional de carboidratos,
lipidios e proteinas, em valores totais, o que possibilitou
a principal fundamentacdo deste artigo.

Por fim, os dados foram organizados e tabulados
através do Software Excel da Microsoft, versoes 2003 ¢
2007, no qual foram discriminadas as quantidades, em
gramas, de carboidratos, lipidios e protefnas, permitindo
a comparacgao direta do que é oferecido nos lanches
analisados e o que seria o ideal, segundo o Manual de
Alimentag¢ao das For¢as Armadas e o Guia Alimentar para
a Populagdo Brasileira, quando os lanches substituirem
algumas das trés refei¢oes principais (desjejum, almogo
ou jantar) ou, ainda, quando forem consumidos como
alimentacio extra.

2 REFERENCIAL TEORICO

Este trabalho cientifico tem como base a corrente
literaria que faz referéncia as necessidades nutricionais de
um individuo, por intermédio das diretrizes estabelecidas
em diversos paises e também seguidas pelo Brasil,
como bem justifica o Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira através do Principio da Originalidade, suficiente
para esclarecer o porqué da adogio da supracitada
vertente doutrinaria:

O principio da originalidade — um guia brasileiro
Este guia contém as primeiras diretrizes alimentares
oficiais para o Brasil e para os brasileiros. E um guia
para a populagao brasileira, com base em alimentos
do Brasil e fundamentado em sua cultura alimentar.
A ciéncia em que se baseiam as diretrizes é, com
certeza, universal e os objetivos e orientagdes
utilizam, como pilares, as recomendagoes e os textos
de apoio recentemente publicados em documentos
internacionais. [...] Este guia assemelha-se, no
desenvolvimento de seus principios, com outros
recentemente produzidos em muitos paises da
América Latina [...] e em outras partes do mundo.
(BRASIL, 2006, p. 33)

De acordo com as diretrizes doutrinarias adotadas
pelo Brasil e delimitadas no documento nomeado
como Guia Alimentar para a Popula¢do Brasileira,
publicado pelo Ministério da Satde, a estimativa da
necessidade de energia diaria para um brasileiro saudavel
¢ de 2000 quilocalorias (kcal) e as por¢oes com valores
consideravelmente diferentes devem ser calculadas,
individualmente, por nutricionista.

E importante destacar que os carboidratos, proteinas
e lipidios presentes nos lanches de bordo analisados estao
diretamente ligados ao Valor Energético Total (VET)

' A nutricionista responsavel pela analise dos lanches foi Fabiana Motta Barroso, CRN-1 6451.
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didrio de calorias, pois este vai determinar a quantidade
de alimentos que poderao ser consumidos, em fun¢ao
das proporgoes recomendadas de cada um dos nutrientes
em tela.

Para tratar do assunto, o Guia Alimentar para a
Populacio Brasileira especifica, proporcionalmente,
as quantidades percentuais de carboidratos, lipidios e
proteinas a serem consumidos em uma dieta:

As evidéncias cientificas mais recentes estabelecem
as seguintes recomendagdes para a participagao dos
macronutrientes (carboidratos, gorduras e proteinas)
no valor energético total (VET) da alimentagao, que
sdo levadas em conta neste guia para as diretrizes
aqui estabelecidas:

Carboidratos totais: 55% a 75% do valor energético
total (VET). Desse total, 45% a 65% devem ser
provenientes de carboidratos complexos e fibras e
menos de 10% de agucares livres (ou simples) como
acucar de mesa, refrigerantes e sucos artificiais,
doces e guloseimas em geral.

Gorduras: 15% a 30% do valor energético total (VET)
da alimentagdo. As gorduras (ou lipidios) incluem
uma mistura de substancias com alta concentragao
de energia (6leos e gorduras), que compdem, em
diferentes concentragoes e tipos, alimentos de origem
vegetal e animal. Sado componentes importantes da
alimentagdo humana, pois sao fontes de energia;
contudo, o consumo excessivo de gorduras saturadas
esta relacionado a varias doengas cronicas néo-
transmissiveis (doengas cardiovasculares, diabetes,
obesidade, acidentes cerebrovasculares e cancer).
Proteinas: 10% a 15% do valor energético total (VET).
Séao componentes dos alimentos de origem vegetal
e animal que fornecem os aminoacidos, substancias
importantes e envolvidas em praticamente todas as
fungbes bioquimicas e fisiolégicas do organismo
humano. As fontes alimentares mais importantes
sdo as carnes em geral, os ovos e as leguminosas
(feijoes). (BRASIL, 2006, p. 43)

Nestes termos € em consonancia com os percentuais
referidos, ainda cabe explicar que caloria ¢ a unidade de
medida da energia gasta pelo corpo humano em suas
atividades metabolicas e fisicas ou o teor de energia
proporcionado pelos alimentos quando ingeridos.
Para ser mais especifico, deve-se considerar 4 kcal/g
para proteinas e carboidratos e 9 kcal/g para lipidios
(gorduras).

Portanto, uma vez definidos os intervalos de
55 a 75% do VET (2000 kcal) para carboidratos,

proteinas, verifica-se, por proporcionalidade, que sio
recomendadas quantidades caléricas de 1100 a 1500
keal de carboidratos, 300 a 600 kcal de gorduras e 200 a
300 kcal de proteinas. Dessa forma, ao serem divididas
estas calorias pelos teores de energia proporcionados
pelos carboidratos, gorduras e proteinas (4 kcal/g
para proteinas e carboidratos, 9 kcal/g para lipidios),
verificar-se-20 que as recomendagdes diarias, em
unidade de massa, para os mesmos nutrientes sao: 275 a
375 gramas de carboidratos, 33 a 67 gramas de gorduras
e 50 a 75 gramas de proteinas por dia.

O Manual de Alimentacao das Forcas Armadas,
Portaria Normativa n°219/MD, de 12 de fevereiro de
2010, estabelece como parametros de distribuicao do
valor calérico total didrio (VET) os percentuais de 15%
para o desjejum, 45% para o almogo, 40% para o jantar
e 5% a 10% do VET quando um lanche for oferecido,
devendo ser abatido o percentual referente ao lanche do
almoco ou jantar. Sendo assim, cabe também o raciocinio
da respectiva divisao em valores caloricos, ou seja, 300
keal para o desjejum, 900 kcal para o almogo, 800 kcal
para o jantar e, no maximo, 200 kcal para um lanche,
caso seja consumido, tudo em fun¢iao de uma dieta de
2000 kcal/djia.

Portanto, para efeito de computo e possibilidade
de equivaléncia nesta pesquisa, foram considerados os
limites didrios minimos e maximos, em gramas, conforme
discrimina a tabela abaixo:

Quanto as benesses de uma alimenta¢ao saudavel,
o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira explica:

A alimentagéo, quando adequada e variada, previne
as deficiéncias nutricionais e protege contra as
doencas infecciosas, porque é rica em nutrientes
que podem melhorar a fungéo imunolégica. Pessoas
bem alimentadas sao mais resistentes as infecgdes
[...]- Uma alimentacdo saudavel contribui também
para a protegdo contra as doengas cronicas nao-
transmissiveis (DCNT) e potencialmente fatais, como
diabetes, hipertenséo, acidente vascular cerebral,
doengas cardiacas e alguns tipos de cancer, que,
em conjunto, estdo entre as principais causas de
incapacidade e morte no Brasil e em varios outros
paises. Essa protecao é devida a trés fatores inter-
relacionados:

1) O consumo de uma diversidade de nutrientes que
protegem e mantém o funcionamento adequado do

15 a 30% do VET para gorduras ¢ 10 a 15% para organismo.
Tabela 1: valores referenciais.
VET Desjejum Almocgo Jantar Extra
Componentes (2000 keal) 15% VET 45%VET 40%VET 10%VET
(300 kcal) (900 kcal) (800 kcal) (200 kcal)
Proteinas (10 a 15% VET) 50 a 75g 8allg 23 a34g 20 a 30g 5a8g
Carboidratos (55 a 75% VET) 275 a 375¢g 41 a 56g 124 2 169¢g 110 a 150g 28 a 38¢
Lipidios (15 a 30% VET) 33a067g 5a10g 152 30g 13a27¢g 3aTg

Fontes: (BRASIL, 2010) para proporgoes do VET de desjejum, almogo, jantar e alimentagao extra;
(BRASIL, 2006) para proporgoes do VET de proteinas, carboidratos e lipidios.
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2) A reduzida quantidade de gorduras saturadas,
gorduras totais, aglcares, sal e alcool, componentes
relacionados ao aumento de risco de DCNT.

3) A baixa concentragdo energética que previne o
excesso de peso e a obesidade, que, por sua vez,
aumentam o risco de outras doengas cronicas ndo
transmissiveis. (BRASIL, 2006, p. 42)

Em consonancia com o exposto acima, faz-se
importante justificar que o referencial tedrico sera
basicamente a doutrina literaria estrangeira, a qual o
Brasil segue por intermédio do Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira e que o Ministério da Defesa
também identifica, através do Manual de Alimentacio das
Forgas Armadas, estabelecendo um padrio de consumo
didrio em termos de carboidratos, proteinas e lipidios.

A partir dessa contextualizagido, o proximo capitulo
objetiva destacar algumas possiveis consequéncias na
saude dos seres humanos, quando nio observadas as
quantidades didrias recomendadas para ingestdo de
lipidios, carboidratos e proteinas.

3 INGESTAO IRREGULAR DE LIPiDIOS,
CARBOIDRATOS E PROTEINAS

Para uma explicac¢do e reflexdo sobre as
consequéncias da ingestao irregular dos nutrientes
analisados nesta pesquisa (gorduras ou lipidios,
carboidratos e proteinas), o texto subseqiiente
pretende destacar algumas possibilidades de efeitos
prejudiciais a saude, no que concerne a0 consUMO
desses em quantidades excessivas ou insuficientes.

Conforme disciplina o Guia Alimentar para
a Populagao Brasileira (20006, p. 43), “o consumo
excessivo de gorduras saturadas estd relacionado a
varias doencgas cronicas nao-transmissiveis (doengas
cardiovasculares, diabetes, obesidade, acidentes
cerebrovasculates e cancer)”.

O carboidrato, quando consumido, inicialmente
fica armazenado nos musculos e no figado. Caso
haja exagero na quantidade, isso pode contribuir
para o aumento do risco de doengas cronicas nio-
transmissiveis e caries. O corpo passa entdo a
metaboliza-lo transformando o excesso em tecido
adiposo, o que pode contribuir para o ganho de peso e
até obesidade, fator que concorre para o aparecimento
de doencas cardfacas. (MAHAN; ESCOTT-STUMP,
2010)

Segundo o Guia Alimentar para a Popula¢io
Brasileira (BRASIL, 2000, p. 81), “embora a alimentacio
com alto teor de carboidratos simples aumente a
quantidade de glicose sanguinea, ela ndo é causa direta
do diabetes ou das doencas do coragao |[...], mas pode
ser fator de risco para cancer do célon”.
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Muitos problemas renais e hepaticos tém origem
no consumo exagerado de proteina, além de ja estar
comprovado que altas quantidades diarias em relacdo a
ingestao recomendada nao contribuem para o aumento
direto da massa muscular. Os excessos de proteinas,
em diversos casos, sdo transformados em gorduras que
ficam acumuladas no tecido adiposo, o que concorre
para o surgimento de doengas cardiovasculares. Além
disso, o sistema renal é exigido acima do normal para
metabolizar toda a quantidade excedente de proteina
consumida, podendo ocasionar patologias cronicas, pois
as substancias extras nio aproveitadas no metabolismo
serdo eliminadas através da urina. (GUYTON , 1996)

A falta de proteinas ocasiona atrofiamento (falta
de desenvolvimento) dos musculos, aumento do ventre
(pela retencdo de liquidos), diminui¢do na resisténcia as
doengas e prejuizo intelectual. (CUPPARI, 2005)

As gorduras possuem papel fundamental na absorcao
de vitaminas. A caréncia significativa de gorduras pode
provocar hipovitaminose, emagrecimento, desnutri¢ao
e, por consequéncia, diminui¢cdo de resisténcia do
organismo. (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2010).

A deficiéncia de carboidrato pode trazer fraqueza
e desnutri¢do, além de fazer com que o corpo passe
a utilizar outras fontes de energia provenientes das
protefnas e lipidios. O desvio das proteinas de suas
func¢oes vitalmente importantes afeta a manutenc¢ao de
defesas imunoldgicas do corpo (SIZER; WHITNEY,
2003).

Tendo-se em pauta os carboidratos, lipidios e
proteinas, ¢ possivel visualizar graficamente quanto o
consumo de cada lanche de bordo representa, em gramas,
em relagao ao recomendado, por dia, para desjejum,
almocgo, jantar ou alimentacio extra, de acordo com uma
dieta de 2000 kcal.

4 ANALISE DOS DADOS E RESULTADOS

A analise foi realizada com a tabulacao dos
dados obtidos usando o Software Excel da Microsoft,
levando em consideracio os valores contidos nas
tabelas de 2 a 11, constantes no anexo A.

Os 10 (dez) lanches analisados foram fotografados,
conforme anexo, para uma melhor visualizacdo dos
alimentos oferecidos ¢ nominados como numeros de
1 a 10, de modo que fosse preservada a imagem das
unidades fornecedoras para quaisquer aspectos negativos
colocados em destaque, ou seja, este trabalho nio visa
apontar qual unidade esta melhor ou pior no que tange
a oferta dos lanches de bordo e simplesmente analisar
o teor nutricional dos mesmos quando oferecidos pela
FAB em periodo pré-definido.
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Sendo assim, foi realizada a andlise pela nutricionista
do teor nutricional dos lanches de bordo, onde foram
utilizados como parametros a Tabela Brasileira de
Composicao de Alimentos (TACO) e o Guia Alimentar
para a Populagiao Brasileira. Dessa forma, os lanches
tiveram suas composi¢es nutricionais calculadas tendo
por base a estimativa da necessidade de energia didria
para um brasileiro saudavel (2000 kcal).

Caso os lanches analisados fossem consumidos para
substituir um café-da-manha, tendo-se em tela o valor
calorico ideal de 300 kcal (correspondente a 15% de uma
dieta de 2000 kcal) e os limites de propotcionais de 8a 11g
de proteinas, 41 a 56g de carboidratos e 5 a 10g de lipidios
para esta refeico, verificar-se-iam as seguintes condi¢oes:

Quando consumidos em substituicio ao café-
da-manhi, todos os lanches extrapolaram as faixas
recomendadas de carboidratos e lipidios. Com relagao as
proteinas, somente o lanche de numero 3 nao ultrapassou
o limite maximo de 11g. Dessa forma, a média dos

lanches ficou em 14¢g de proteina, 126g de carboidratos
e 21g de lipidios, contra os valores ideais que seriam
de 8 a 11g de proteina, 41 a 56g de carboidratos e 5 a
10g de lipidios. As quantidades médias de proteinas,
carboidratos e lipidios representaram, respectivamente,
127%, 225% e 210% em relagdo ao maximo sugerido
diariamente. Considerando ainda os valores expoentes,
o lanche 5 apresentou 164g de carboidratos contra
56g de valor maximo e 32¢g de lipidios contra 10g de
valor maximo; os lanches 9 e 10 apresentaram 19g de
proteinas contra 11g de valor maximo, Esses valores
representam, respectivamente, 292,85%, 320% e 172,7%
das quantidades maximas referenciadas.

Quando os lanches substitufam um almoco, tendo-
se como referéncia o valor caldrico ideal de 900 kcal
(correspondente a 45% de uma dieta de 2000 kcal) e os
limites proporcionais de 23 a 34g de proteinas, 124 a 169g
de carboidratos e 15 a 30g de lipidios para esta refeigio,
verificavam-se as seguintes condi¢oes:

Lanches em substitui¢do ao café-da-manha

160g 164g

154g

Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Média Maximo Minimo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

W Lipidio (g)

O Proteina (g) B Carboidrato (g)

Figura 1: Lanches em comparagédo a recomendacgao diaria para desjejum (300 kcal).

Lanches em substitui¢do ao almoco

160g 164g 154 169g

Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Média Maximo Minimo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O Proteina (g) B Carboidrato (g) B Lipidio (g)

Figura 2: Lanches em comparagao a recomendagao diaria para o almogo (900 kcal)
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De acordo com a média dos lanches, quando
consumidos em substituicao ao almoco, a quantidade
de proteinas (14g) esta aquém do minimo recomendado
(23g), representando 60,8% do referencial minimoj; os
carboidratos (126g) e os lipidios (21g) estao dentro dos
intervalos aceitaveis, respectivamente, de 124 a 169g ¢
15 a 30g. Considerando os valores extremos, o lanche
2 apresentou 77g de carboidratos contra 124¢g de valor
minimo, o lanche 3 apresentou 11g de proteinas contra
23g de valor minimo e 11g de lipidios contra 15g de
valor minimo, o que representa, respectivamente,
62,1%, 47,8% e 73,3% das quantidades referenciadas.

Ao substituirem um jantar, tendo-se como
referéncia o valor caldrico ideal de 800 kcal
(correspondente a 40% de uma dieta de 2000 kcal)
por lanche e os limites proporcionais de 20 a 30g de
proteinas, 110 a 150g de carboidratos e 13 a 27g de
lipidios para esta refeicio, verificar-se-iam as seguintes
condicoes:
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Considerando a média dos lanches, quando estes
forem consumidos em substituicdo ao jantar, ¢ possivel
verificar que a quantidade de proteinas (14g) esta abaixo
do minimo indicado (20g), representando apenas 70%
do valor recomendado; os carboidratos (126g) e os
lipidios (21g) estao dentro das margens estabelecidas,
respectivamente, de 110 a 150g e 13 a 27g. Quanto aos
valores mais divergentes, o lanche 2 apresentou 77g de
carboidratos contra 110g de valor minimo, o lanche 3
apresentou 11g de proteinas contra 20g de valor minimo
e 11g de lipidios contra 13g de valor minimo, isso
representou, respectivamente, 70%, 55% e 84,6% das
quantidades referenciadas.

Por fim, quando os lanches eram consumidos como
alimentacdo extra, tendo-se como referéncia o valor
calérico maximo de 200 kcal (correspondente a 10% de
uma dieta de 2000 kcal) e os limites proporcionais de 5
a 8g de proteinas, 28 a 38¢ de carboidratos e 3 a 7g de
lipidios, verificavam-se as seguintes condi¢des:

Lanches em substituicdo ao jantar

160g 164g

150,
154¢ &

Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Lanche Média Maximo Minimo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

B Carboidrato (g)

Figura 3: Lanches em comparagao a recomendagao diaria para o jantar (800 kcal).

O Proteina (g) B Lipidio (g)

Lanches como refeigdo extra

160g 164g 154g

TLanche Lanche Lanche ILanche Lanche ILanche Lanche Lanche Lanche Lanche Média Miximo Minimo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O Proteina (g) B Carboidrato (g) B Lipidio (g)

Figura 4: Lanches como refeigdo extra (200 kcal).
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Comparagdo da média dos lanches com as médias das
recomendagdes p/ as trés refei¢des principais ou alimentagio extra

146g

MEDIA DOS

O Proteina (g)

B Carboidrato (g)

130g

33g

5g

f
LANCHES MEDIA —— /
ANALISADOS RECOMENDACAO  MEDIA e
DESJEJUM  RECOMENDACAO  MEDIA f
ALMOCO  RECOMENDACAO MEDIA
JANTAR  RECOMENDACAO
ALIM. EXTRA

B Lipidio (g)

Figura 5: Média dos lanches comparada as médias das recomendagdes diarias.

Observando-se a média dos lanches na hipétese de
consumo como alimentagao extra, tem-se a quantidade
de 14g proteinas, 126g carboidratos e 21¢g lipidios, contra
os valores ideais que seriam, no maximo, 8¢ de proteina,
38g de carboidratos e 7g de lipidios. Nessa condi¢io, ha
um grande excesso, pois as quantidades representam,
respectivamente, 175%, 331,5% e 300% das maximas
recomendadas diariamente para proteinas, carboidratos
e lipidios. Considerando os valores mais dispares, as
discrepancias ficaram ainda piores, visto que o lanche
5 apresentou 164g de carboidratos contra 38¢g de valor
maximo, 32g de lipidios contra 7g de valor maximo e
os lanches 9 e 10 apresentaram 19g de proteinas contra
8g de valor maximo, o que representa, respectivamente,
431,5%,457,1% e 237,5% das quantidades referenciadas.

Na figura 5, houve a inten¢do de comparar e
proporcionar a visualizagdo grafica dos nutrientes
englobados nesta pesquisa, contrapondo a média dos
lanches analisados com as médias das recomendacoes
diarias para desjejum, almogo, jantar e alimentagao extra.
Houve ainda a preocupagio de especificar os valores de
referéncia, em gramas, tendo-se em vista cada suposta
refeicdo a ser substituida pelos lanches de bordo.
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CONCLUSAO

O lanche de bordo ¢ um investimento infimo quando
comparado ao custo das horas de voo das aeronaves
da FAB, da formagéao técnica dos aeronavegantes e
também da importancia que deve ser dada ao bom estado
fisiolégico desses profissionais, em virtude de terem a
responsabilidade de conduzir pessoas e equipamentos
da Nacao Brasileira. Nessa otica, o fator motivador da
inquietacdo desse pesquisador foi a vontade de conhecer
o teor nutricional dos lanches de bordo da Forga e qual
seu possivel impacto na saide dos aeronavegantes,
levando-se em consideracdo que a opinido informal
desses militares reflete a idéia de inadequago nutricional
dos lanches atualmente oferecidos pelas unidades
espalhadas no pais.

Em consonancia com a inquieta¢do citada, o
problema desta pesquisa foi formulado: qual o possivel
impacto do teor nutricional dos lanches de bordo
oferecidos pela FAB na satde dos aeronavegantes?

Logo, verificou-se que o lanche de bordo oferecido
pela FAB, em média, extrapola as recomendagdes
nutricionais quando em substituicdo ao café-da-manha




(desjejum), podendo, nesse caso, serem consideradas
as condi¢des de excessos nutricionais quanto aos
carboidratos, lipidios e proteinas, que podem ocasionar,
dentre os varios prejuizos a saude, aumento de tecido
adiposo, excesso de peso e obesidade, doengas cardiacas,
problemas renais e hepaticos, diabetes, acidentes
cerebrovasculares e cancet.

No que tange a provavel substituicdo do almoco
ou jantar pelos lanches, foram observadas, em média,
condi¢bes de deficiéncias nutricionais de proteinas, o
que pode contribuir para o atrofiamento dos musculos,
aumento do ventre, diminuicao da resisténcia as doencas
e prejuizo intelectual.

Por ultimo, ainda considerando a média dos lanches
analisados e em funcio do teor calérico maximo
preconizado pelo Manual de Alimentagao das Forgas
Armadas (200 kcal), para a eventualidade de consumo
como alimentagao extra ao longo do dia, foi verificado
um exagero quanto a todos os nutrientes destacados
neste artigo, devendo, em virtude dessa circunstancia,
ser dada especial atencdo as condi¢oes de excessos
nutricionais e suas possiveis consequéncias, quer sejam
aumento do tecido adiposo, excesso de peso e obesidade,
doencas cardiacas, problemas renais e hepaticos, diabetes,
acidentes cerebrovasculares e cancer.

Cabe ressaltar que a andlise dos lanches por média
geral ndo esgota a possibilidade de exame individualizado.
Nesse caso, certamente, outras condicoes de excessos ou
caréncias também podem ser trazidas a discussao.

Como aspecto positivo desta pesquisa, pode-se
dizer que, apds os levantamentos aqui registrados, ficou
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comprovado que os lanches de bordo analisados podem
vir a ser prejudiciais a saude dos aeronavegantes, pois
estdo, em sua maioria, em desacordo com os padroes
nutricionais ideais para substituirem refei¢des ou serem
consumidos como alimentacio extra.

Destarte, algumas adaptagoes sdo necessarias de
modo a proporcionar a correta adequacao nutricional e
evitar problemas futuros na saude dos aeronavegantes,
profissionais estes que lidam com a atividade fim da Forca
Aérea. Tais adaptacOes devem ser feitas pela propria
administracio, para possibilitar a correta adequagao
dos lanches de acordo com a refeicao a ser substituida,
ou ainda podem ser feitas pelo préprio aeronavegante,
conscientizando-se da importancia de contrabalancar sua
alimentacao durante o dia.

E, a0 Comando da Aeronautica, este trabalho da
oportunidade de elucidar, de modo sucinto, como esta
a situacao nutricional dos lanches de bordo oferecidos
pelas unidades da FAB e quais as possiveis implica¢oes
na saide dos aeronavegantes.

Como sugestao para pesquisas posteriores, poderao
ser exploradas as subdivisoes de gorduras (saturadas,
monoinsaturadas, polinsaturadas, trans e colesterol) e
carboidratos (simples e complexos), proporcionando
uma avaliacao mais abrangente dos respectivos nutrientes.

Por fim, para que 0 acronavegante possa desempenhar
sua atividade de maneira saudavel, é importante que seja
observado algo que parece irrelevante, mas que tem
importancia consideravel na vida e saude de qualquer
set humano: alimentac¢ao nutricionalmente balanceada.

“Que o teu alimento seja o teu remédio”. (Hipdcrates)
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APENDICE

Tabela 2: lanche de bordo 1.

Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Pio Pizza 2 unid. 100g 380 Kcal 9¢ 66,8 ¢ 78¢g
Barra de chocolate 1 unid. 25¢g 137 Kcal 2g 14 ¢ 81g
Refrigerante 1 unid. 350ml 91 Kcal 0 36,7 ¢ 0
Bolo 1 unid. 40g 157 Kcal 2¢g 19¢ 8g
Suco de caixinha 1 unid. 200ml 108 Kcal 0 23 ¢ 0
Total 873kcal 13¢g 159,5g 24g
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 3: lanche de bordo 2.
Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Fruta — maca 1 unid. 100g 56 Kcal 03¢ 152 ¢ Og
Biscoito Wafer 1 unid. 27¢ 144 Kcal 14¢g 17¢ 73 ¢
Pao com presunto e queijo 1 unid. 80g 197 Kcal 11,7¢ 23,1 ¢ 6g
Suco de caixinha 1 unid. 200ml 95 Kcal 0,7¢ 22¢ 0
Total 492kcal 14g 77g 13g
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 4: lanche de bordo 3.
Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Barra de cereal 1 unid. 20g 74 Kcal lg 13 ¢ 1,8¢
Amendoim japonés 1 unid. 20g 110 Kcal 4¢g 10¢g 5¢
Pio Pizza 1 unid. 50g 190 Kcal 45¢ 334¢ 39¢
Suco de caixinha 1 unid. 200ml 108 Kcal 0 23 ¢ 0
Bananada Tunid. 30 g 104 Kcal lg 27¢g 0,5¢
Chiclete 1 unid. 2,5¢ 7kcal Og 1,9¢ Og
Total 593 Kcal 10,5 g 108 g 11g
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 5: lanche de bordo 4.
Componentes Quantidade Kcal Proteina Carboidrato  Lipidio
Fruta — laranja 1 unid. 100g 37 Keal 1g 89¢ 01¢g
Bolo 1 unid. 40g 160 Kcal 24¢ 22 ¢g 68¢g
Refrigerante 1 unid. 350ml 91 Kcal 0 36,7¢g 0
Pio Pizza 1 unid. 50g 190 Kcal 45¢g 334¢ 39¢
Queijo processado UHT 1 unid. 30g 85 Kcal 3¢g lg 77¢g
Barra de chocolate 1 unid. 32¢ 140kcal 12g 24 440
Torrada 2 unid. 20g 79%kcal 1,5¢ 15¢g 1,2g
Total 782kcal 14g 141g 24g

Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
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Tabela 6: lanche de bordo 5.
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Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Fruta — maca 1 unid. 100g 56 Kcal 03¢ 152 ¢ Og
Suco de Caixinha 1 unid. 200ml 96 Kcal Og Og Og
Biscoito Wafer 1 unid. 27¢ 144 Kcal l4g 17¢ 73 ¢
Barra de chocolate 1 unid. 25¢ 137 Kcal 2¢g 14 ¢ 81¢g
Refrigerante Guarana 1 unid. 350ml 140 Kcal 0 35¢g 0
Pio Pizza 1 unid. 50g 190 Kcal 45¢ 334 ¢ 39¢
Barra de cereal 1 unid. 20g 74 Kcal lg 13¢ 1,8¢
Bolo com recheio sabor goiaba 1 unid. 30gmg 90 Kcal 1,2g 16g 2,6g
Chocolate em barra 1 unid. 30g 151,8 Kcal 1,5¢ 18,9¢ 7,8g
Chiclete 1 unid. 2,5¢ 7kcal Og 1,9¢ Og
Total 1086kcal 12¢ 164g 31,5¢
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 7: lanche de bordo 6.
Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Fruta - maga 1 unid. 100g 56 Kcal 03¢g 152 ¢ Og
Biscoito recheado chocolate 1 unid. 40g 150 Kcal 2g 21g 6¢g
Refrigerante de cola 1 unid. 350ml 184 Kcal 0 36,7 ¢ 0
Pao de forma ¢/ pres. e queijo 1 unid. 80g 197 Kcal 11,7¢ 231¢g 6g
Barra de cereal 1 unid. 20g 74 Kcal lg 13¢g 18¢
Total 661kcal 15g 109¢g 14g
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 8: lanche de bordo 7.
Componentes Quantidade Kcal Protefna  Carboidrato  Lipidio
Fruta - maca 1 unid. 100g 56 Kcal 03¢g 152 ¢ Og
Refrigerante Soda 1 unid. 350ml 92kcal Og 23¢g Og
Bolo 1 unid. 40g 160 Kcal 24¢ 22¢ 6,8 ¢
Barra de cereal 1 unid. 20g 74 Kcal lg 13 ¢ 1,8¢
Pao francés ¢/ pres. e queijo 1 unid. 80g 217 kcal 9,2¢ 30,3g 6,1g
Bombom de chocolate 1 unid. 22¢ 118 kcal 1,2¢ 14g 0,4¢g
Chiclete 1 unid. 2,5g Tkcal Og 1,9¢ Og
Total 724 kcal 14g 119¢ 21g

Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
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Tabela 9: lanche de bordo 8.

Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Fruta — maca 2 unid. 200g 112 Kcal 0,6 ¢ 30,4 ¢ Og
Queijo processado UHT 1 unid. 30g 85 Kcal 3g lg 77¢g
Leite achocolatado 1 unid. 200ml 171 keal 5g 3lg 3g
Suco de caixinha 1 unid. 200ml 88kcal Og 22¢g Og
Bananada 1 unid. 30g 104kcal 1g 27g 0,5¢
Biscoito snack 1 unid. 27¢g 122kcal 29¢ 17¢ 47¢
Barra de cereal 2 unid. 40g 148 Kcal 2g 26¢g 306¢g
Total 830kcal 14,5g 154g 19,5g
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 10: lanche de bordo 9.
Componentes Quantidade Kcal Proteina  Carboidrato Lipidio
Refrigerante de cola 1 unid. 320ml 88 kcal 0 22¢g Og
Biscoito snack 2 unid. 52¢g 234 kcal 4,0¢ 34g 8,8¢g
Barra de cereal 1 unid. 20g 74 kcal 1g 13¢g 1,8¢
Pao de forma ¢/ pres. e queijo 1 unid. 80g 197 Kcal 11,7¢ 231¢g 6g
Bombom de chocolate 1 unid. 22¢ 118 kcal 1,2¢ 14g 06,4¢g
Chiclete 1 unid. 2,5¢ Tkcal Og 1,9¢ Og
Total 718 kcal 18,5¢ 108¢g 23g
Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
Tabela 11: lanche de bordo 10.
Componentes Quantidade Kcal Proteina Carboidrato  Lipidio
Suco de caixinha 1 unid. 200ml 94 kcal Og 23¢g Og
Biscoito recheado chocolate 1 unid. 40g 150 Kcal 2¢g 21g 6g
Barra de cereal 1 unid. 25¢ 82 kcal 1g 16g 1,5¢
Bolinho recheado 1 unid. 40g 160 Kcal 24 ¢ 22¢ 6,8¢g
Fruta — mexerica 1 unid. 100g 58 kcal 0,9¢ 14,9¢ 0,1
Pio de forma ¢/ pres. e queijo 1 unid. 80g 197 Kcal 11,7¢g 231¢g 6g
Bombom de chocolate 1 unid. 22¢g 115kcal 1,4¢ 13g 06,2¢g
Total 856 kcal 19¢ 133g 27¢g

Fonte: Nutricionista Fabiana Motta Barroso.
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