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RESUMO

Existindo uma relacdo direta entre a nutricdo e o estado de salde, tornam-se
inquestionaveis os beneficios de uma boa nutri¢cdo e no que diz respeito ao desempenho
fisico, a nutricdo tem um papel fundamental, e sé desta forma é possivel manter uma
adequada composicao corporal, permitir as respostas necessarias para um bom desempenho
fisico, assim como a apropriada funcdo do sistema imunitario. A atividade militar ndo é
excecéo.

O objetivo geral desta investigacdo € estimar as necessidades nutricionais dos
militares durante o combate em &reas urbanas. Esta investigacdo foi realizada atravées de
equacOes de predicdo e comparada com a Racgdo 24h Individual de Combate. Foi também
realizado um questionario por inquérito para determinar a satisfacdo dos militares que ja
estiveram ou ainda se encontram no Teatro de OperacGes da Republica Centro-Africana.

Os resultados obtidos indicam que os militares que combatem em ambiente urbano
tém altas necessidades energéticas e consequentemente altas necessidades nutricionais. Em
comparacdo com a Racdo 24h Individual de Combate, verifica-se que esta encontra-se

distante dos valores pretendidos, havendo espago para melhorias.

Palavras-Chave: nutrigdo; necessidades nutricionais; necessidades energéticas; combate

em ambiente urbano;



ABSTRACT

Given that there is a direct relationship between nutrition and health status, the
benefits of good nutrition are unquestionable. Also regarding physical performance,
nutrition plays a fundamental role, and only in this way is it possible to maintain an adequate
body mass and allow the necessary responses for good physical performance, as well as the
proper function of the immune system. The military activity is no exception.

The main objective of this investigation is to estimate the nutritional needs of the
military while conducting combat in urban areas. This investigation was carried out through
prediction equations and compared with the 24-hour Individual Combat Ration. A survey
questionnaire was also carried out to determine the satisfaction of soldiers who have been or
still are in the Theater of Operations of the Central African Republic.

The results obtained indicate that soldiers who fight in an urban environment have
high energy needs and consequently high nutritional needs. While conducting a comparison
with the 24-hour Individual Combat Ration, it appears that this is far from the intended

values, indicating that there is room for improvement.

Key words: nutrition; nutritional needs; energy needs; combat in an urban

environment;
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INTRODUCAO

O estudo feito aborda o tema “Necessidades Nutricionais em Operagdes de Ambiente
Urbano”. Sendo o Combate em Ambiente Urbano (CAU) tendencialmente mais frequente
nos Teatros de Operacdes (TO), atualmente, e apresentando caracteristicas diferentes do
combate convencional, surge o interesse oportuno em averiguar as necessidades nutricionais
destes militares, de forma que possam ter um melhor desempenho nos TO, e também
preservar a sua saude a curto e longo prazo.

Atualmente, os beneficios de uma boa alimentagdo sdo inquestionaveis, estando mais
do que comprovado que a alimentagdo tem uma relacdo direta com o estado de saude (DGS,
2016a), e no que diz respeito ao desempenho fisico, como afirma Almeida (2019), a nutricao
tem um papel fundamental e s6 desta forma € possivel manter uma adequada massa corporal,
permitir as respostas necessarias para um bom desempenho fisico, assim como a apropriada
funcdo do sistema imunitéario.

O objetivo geral desta investigacdo € estimar as necessidades nutricionais dos
militares durante o CAU. Para tal, € importante abordar os beneficios de uma boa nutricdo
para o ser humano e abordar o caréater fisico do CAU, para ser possivel estimar o gasto
energético destes militares, e entdo estimar as suas necessidades nutricionais. E também
relevante comparar os valores estimados com algo palpavel nos dias de hoje, como é o caso
da racdo 24h individual de combate (RC), averiguando se esta se enquadra com as
necessidades nutricionais estimadas. Temos entdo estabelecidos como objetivos especificos,
0S seguintes:

OEL: Estabelecer as exigéncias fisicas do CAU;

OE2: Calcular as necessidades energéticas dos militares que combatem em;
ambientes urbanos

OE3: Dividir os macronutrientes da forma correta

OE4: Comparar os resultados com a racdo 24h individual de combate;

Quanto a estrutura do presente trabalho, esta rege-se pelas Normas de Execucédo
Permanente (NEP) 522/12 de 20 de janeiro de 2016. Estruturalmente o trabalho encontra-se
divido em 2 partes, sendo elas o enquadramento tedrico, composto por 2 capitulos, o 1°
capitulo, onde se aborda a revisdo da literatura, nomeadamente de distin¢cdo de alguns

conceitos como alimentacdo e nutricdo, ver de onde vem a energia para 0 nosso dia-a-dia,



analisando cada um dos macronutrientes, ap0s este vem a parte mais matematica, de calcular
as necessidades energéticas, e consequentemente como colmatar, sendo denominadas de
necessidades nutricionais e o 2° capitulo onde faco uma breve revisdo dos principios do
CAU, assim como as carateristicas e exigéncias fisicas do CAU; a outra parte refere-se ao
enquadramento metodoldgico e trabalho de campo onde é apresentado o 3° capitulo, que
aborda a metodologia adotada ao longo do presente trabalho de investigacéo. Por fim o 4°
o0 capitulo, onde sdo apresentados e analisados os resultados obtidos. Apos a realizagédo
destes capitulos, encontram-se as conclusdes e recomendacdes, seguidas das Referéncia

Bibliogréaficas, contendo todas as fontes consultadas para a elaboracéo do presente trabalho.



PARTE | - ENQUADRAMENTO TEORICO

CAPITULO 1 -NUTRICAO

1.1 Nutricdo e Alimentacéo

Olhando para a “Alimentacdo Saudavel” em numeros do programa Nacional para a
“Promocdo da Alimentacdo Saudavel”, elaborado pela direcdo-geral da saude (DGS),
consideram-se como principais causas do aparecimento da obesidade e de doengas cronicas
em Portugal a “alimentagdo de ma qualidade, em particular a excessiva ingestao de energia
proveniente de gordura de origem animal, de sal e 0 baixo consumo de substancias protetoras
presentes nos frutos e horticolas, associada a inatividade fisica” (DGS, 2014, p.62). Deste
modo, torna-se evidente a importancia de adquirir conhecimentos sobre a alimentacéo e
nutricdo de forma a proporcionar uma melhor qualidade de vida, tendo em conta que a
alimentacdo ¢ influenciada por fatores sociais e culturais, no sentido do gosto, das crencas e
dos fatores psicoldgicos, condicionando ndo s6 a escolha dos alimentos, como também a
forma como estes sdo confecionados e consumidos. Contudo, a escolha da alimentacéo
depende sempre, em Gltima instancia, do fator de escolha individual (DGS, 2017).

Iniciando por diferenciar, de forma simples, os conceitos de alimentacdo e nutri¢éo
verificamos que: a alimentacdo, é a acdo de introduzir alimentos no corpo através da boca,
sendo este um ato voluntario; por nutricdo temos um conjunto de processos onde 0 N0sso
corpo transforma os alimentos em energia, sendo este um processo involuntario. (Correia,
2015).

Estando a diferenca estabelecida, é sabido que ao longo dos Gltimos anos, as
investigagOes na area das Ciéncias da Nutri¢do tém evoluido exponencialmente, devido ao
aumento da percecdo de como uma boa nutri¢do contribui de forma positiva para uma boa
qualidade de vida, assim como a sua influéncia no rendimento desportivo (DGS, 2016b). A
alimentacdo desempenha funcbes em todos os seres vivos, sendo que, no ser humano,
contribui para um estado 6timo de saude, fornecendo a energia necessaria para realizarmos
todas as tarefas do nosso dia-a-dia. Consequentemente, uma alimentacdo adequada,
completa e equilibrada contribui, ndo s6 para a prevencdo de determinadas doencas

cardiovasculares, como também € preponderante para o estado emocional, mental, fisico e



social de cada individuo. Como podemos verificar, a alimentacdo tem um papel decisivo na
salde e na qualidade de vida, pois, para além de fornecer energia ao individuo, ajuda a

prevenir e melhorar o impacto de fatores de risco de diversas doencas cronicas (DGS, 2015).
1.2 Macronutrientes

Os macronutrientes, dividem-se em 3 grupos, sendo estes: proteinas, hidratos de
carbono e gorduras. S8o estes 0s responsaveis, ndo sé por fornecer energia para manter as
funcBes corporais, quer durante o repouso, quer durante a atividade fisica, como também por
preservar a integridade estrutural e funcional do organismo (McArdle, Katch & Katch,
2011).

Cada macronutriente tem as suas préprias calorias, calorias estas que sdo a
representacdo métrica da energia produzida quando metabolizados pelo organismo. Quanto
a energia que cada macronutriente fornece, de acordo com o valor referéncia, estes tém a

seguinte correspondéncia (Seyffarth, 2007):

Tabela 1- Energia de cada Macronutriente

1 grama Proteina 4Kcal
1 grama Hidratos de carbono 4Kcal
1 grama Gordura 9Kcal

Fonte: Elaboracgéo Propria

1.2.1. Proteinas

As proteinas sdo componentes indispensaveis para a construcdo e reparacdo dos
tecidos corporais, e estas fazem parte da constituicdo de qualquer célula. Como em tudo, o
excesso deste macronutriente também tem os seus prejuizos, levando a sobrecarga do
trabalho no figado e nos rins e ao aumento da excre¢do de calcio e outros minerais. Quanto
as maiores fontes de proteina, estas sdo encontradas nas carnes, ovos, leite, queijo, e algumas
fontes vegetais como castanhas e nozes (Radaelli, 2018; Seyffarth, 2007).

No que concerne as necessidades diarias em termos de proteina, para esta ser capaz
de reparar e construir os tecidos corporais, estima-se que esteja a volta de 1,29 a 2,0g por

cada Kg corporal, sendo que estas quantidades devem ser repartidas ao longo do dia




(Rodriguez et al., 2009). Ou seja, se considerarmos um individuo com 75Kg de peso
corporal, este ird necessitar entre 90g a 150g de proteina diarias.

1.2.2. Hidratos de carbono

Os hidratos de carbono séo a principal fonte de energia para 0 nosso organismo, para
além de evitarem que as proteinas dos tecidos sejam usadas para fornecer energia. Dentro
dos hidratos de carbono existem 2 grupos: hidratos de carbono simples e complexos. Os
hidratos de carbono simples sdo moléculas menores, e como tal, sdo mais facilmente
digeridos, como é o caso do aclcar e o mel. Os hidratos de carbono complexos sdo moléculas
maiores, levando mais tempo para serem digeridas e absorvidas, encontradas em alimentos
como por exemplo o péo, arroz, milho e as massas (Burke, Hawley, Wong & Jeukendrup,
2011).

Todos os hidratos de carbono sdo convertidos em glicose, o principal substrato
energético para o musculo e para o cérebro. A glicose em excesso é armazenada sob forma
de glicogénio no figado e no musculo, contudo estas reservas sao limitadas, dai surge a
importancia de fornecer através da alimentacdo hidratos de carbono para repor
continuamente as reservas de glicogénio (Minderico, 2014). Durante o exercicio, 0
glicogénio muscular, € utilizado como fonte de energia para o musculo sendo convertido no
figado, para glicose através da glicogénese, passando depois para a corrente sanguinea, e
desta para o musculo solicitado. Quanto maior for o nivel de intensidade do exercicio, maior
sera a necessidade de glicose como combustivel (Nogueira, 2009).

Quanto as necessidades de hidratos de carbono diérias, de acordo com a pesquisa
efetuada é desencorajada a utilizacdo de percentagens, sendo esclarecido que as necessidades
dependem dos niveis de atividade fisica realizada pelo individuo, como podemos observar

na seguinte tabela:



Nivel de Atividade

Tabela 2- Necessidades de hidratos de carbono

Tipo de Atividade

Necessidades de
hidratos de carbono

Baixa

Moderada

Alta

Muito alta

Baixa intensidade ou atividades skill-based

Exercicio moderado (cerca de 1h/dia)

Endurance (exemplo: exercicio de intensidade
moderada a alta 1-3h/dia)

Compromisso extremo (exercicio de intensidade
moderada a alta >4-5h/dia)

Fonte: Elaboragdo prépria

3g a 59 por cada Kg
corporal

59 a 7g por cada Kg
corporal

69 a 10g por cada Kg
corporal

89 a 129 por cada Kg
corporal

Considerando o nosso exemplo de um individuo com 75kg, este terd, as seguintes

necessidades:

Tabela 3- Necessidade hidratos de carbono para um individuo com 75kg

Nivel de Atividade

Tipo de Atividade

Necessidades de hidratos

de carbono

Baixa Baixa intensidade ou atividades skill-based 225g a 375¢g
Moderada Exercicio moderado (cerca de 1h/dia) 3759 a 525¢g

Endurance (exemplo: exercicio de intensidade
Alta . 4509 a 7509
moderada a alta 1-3h/dia)
) Compromisso extremo (exercicio de intensidade

Muito alta 600g a 900g

moderada a alta >4-5h/dia)

Fonte: Elaboragdo Propria



1.2.3 Gorduras

As gorduras, também conhecidas por lipidos, fornecem as maiores taxas de energia
(9kcal por grama), e como tal, junto dos hidratos de carbono, sdo os principais fornecedores
de energia. As gorduras sao responsaveis por proteger os 0rgaos contra lesdes, manter a
temperatura do corpo, ajudar na absor¢do de algumas vitaminas, e produzir maior sensacéo
de saciedades apds as refeigbes. Estas gorduras podem ser: saturadas, encontradas
principalmente em alimentos de origem animal, monosaturadas, como o azeite, girassol e
amendoim; e as polinsaturadas, encontradas nos peixes, 0leo de soja e semente de linhaca
(Radaelli, 2018; Seyffarth, 2007).

Quanto a quantidade diaria ingerida de gorduras, recomenda-se que esta esteja entre
20% a 35% do valor energético total (Thomson & Veneman, 2005).

1.3 Micronutrientes

Os micronutrientes sdo igualmente essenciais para 0 ser humano, e apesar de néo
produzirem energia, a sua ingestdo é necessaria para um bom sistema imunoldgico. Pelo
facto de ndo produzirem energia, ndo serdo alvo de uma profunda analise, contudo €
importante reter que a auséncia moderada destes pode levar a impossibilidade de se alcancar
todo o potencial de desenvolvimento fisico e mental. Por outro lado, a auséncia severa de
determinados micronutrientes pode levar a consequéncias severas, tais como um fraco
sistema imunoldgico, morte materna e infantil, cegueira, atraso mental e anemia (Ministério
da Saude, 2007).

1.4 Fluidos

Apesar de a agua ndo fornecer energia, assim como 0s micronutrientes, € fundamental
para o ser humano, de tal forma que também sera abordada nos conceitos, pois, problemas
como excesso de agua, ou seja, hidratacdo excessiva, ou a caréncia de adgua, desidratacéo
podem levar a consequéncias severas.

A agua representa 40% a 75% da massa corporal, sendo que este valor depende da
idade, sexo e da composigdo corporal, e a auséncia dela durante poucos dias podera ser fatal.
E possivel obter 4gua através de 3 formas distintas: pelos alimentos, através de liquidos ou
através do proprio metabolismo. Por outro lado, esta &gua pode ser excretada de 4 formas:
pela urina, pela pele, como vapor de dgua no ar expirado e nas fezes. Quanto as necessidades

diarias estas dependem de 2 fatores crucias: 0 meio ambiente e o nivel de intensidade de



exercicio fisico. Como podemos verificar nas seguintes imagens, estas necessidades podem
facilmente variar entre 2,550litros até 6,300litros de agua, por dia (McArdle, Katch & Katch,
2011).

Clima temperado
{pouco ou nenhum exercicio)

Figura 1: Necessidade de &gua em um clima temperado e com pouco exercicio

Fonte: Fisiologia do Exercicio 8°Edi¢do



-
aLo o o

Figura 2: Necessidade de &gua em um clima quente e com exercicio intenso

Fonte: Fisiologia do Exercicio 8°Edicao

1.5  Necessidades energéticas e nutricionais

O termo “necessidade nutricional” pode ser definido pela quantidade de nutrientes e
de energia disponiveis nos alimentos que o individuo saudavel deve ingerir, de forma a
satisfazer as suas necessidades fisiolégicas normais, bem como prevenir sintomas de
deficiéncias. Por norma, apesar das necessidades nutricionais serem valores individuais,
estas expressam-se em médias para grupos semelhantes da populacdo. O termo
“recomendag0es nutricionais” refere-se a quantidade de nutrientes que deve ser ingerida por
meio de uma dieta, cujo valor satisfaz as tais “necessidades nutricionais” (Cuppari, 2014).
Para sabermos as necessidades nutricionais de um individuo, primeiro é necessario
determinar as suas necessidades energéticas.

Iniciando com a tematica das necessidades energéticas, também conhecidas por
“gastos energéticos”, temos 3 hipdteses: défice calorico, onde ird ocorrer uma perda de
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massa corporal; excedente caldrico, onde se ird ganhar massa corporal; e o balanco calorico,
em que se ingere aproximadamente a mesma quantidade de energia que se gasta, visando
uma manutencao da massa corporal.

No que diz respeito aos métodos para estimar estas necessidades, existem 3 métodos
diferentes, sendo eles: método direto (calorimetria direta); indireto (calorimetria indireta e
agua duplamente marcada); e duplamente indireto (equacbes de predigdo) (Carvalho,
Monteiro, Andrade, Bronzi & Oliveira, 2012).

Neste trabalho utilizar-se-do as equacdes de predicdo para estimar as necessidades
energeéticas. Em seguida serdo explorados alguns conceitos base para melhor entender o tema
em estudo.

O conceito de “metabolismo”, consiste num “somatério de todos os processos
quimicos que levam ao crescimento, geracdo de energia, eliminacdo de desperdicios e a
regulagéo das fungdes corporais relacionadas com a distribuigdo de nutrientes no sangue
ap6s a digestdo, aumento do metabolismo basal devido ao exercicio, elevacdo da
temperatura corporal, atividade hormonal ou digestdo” (Ordem dos Enfermeiros, 2011). A
“taxa metabolica basal” (TMB), consiste na energia minima que cada individuo, necessita
para desempenhar as funcbes vitais, no estado de vigilia, como respirar, a circulagéo,
metabolismo celular, atividade glandular e a conservacgdo da temperatura corporal. A TMB,
varia consoante o sexo, a idade, altura e peso, e esta deve ser medida 30 a 60 minutos, ap0s
o0 individuo acordar, em jejum de 10 a 12 horas, numa posic¢do supinada e num ambiente
com uma temperatura agradavel. A “taxa metabodlica em repouso”, TMR, ou em inglés RMR
(rest metabolic rate) é muito semelhante a TMB, mas nesta medicao pode ser feita apds o
individuo se deslocar até ao local do exame, e com menor tempo de jejum (4 a 8 horas).
Devido a esta ligeira diferenca, o TMR tende a ser de 10 a 20% maior que a TMB (Cuppari,
2014). Como poderemos observar na seguinte tabela, da mesma autora, estima-se que 60%
a 75% do gasto energético diario, corresponda a TMB, sendo que 15 a 30%, corresponde ao
efeito térmico do exercicio, 10%, o efeito térmico do alimento e 5%, termogénese

facultativa.
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Tabela 4 — Percentagem de gastos energéticos

Gasto
Definicéo breve energético
diario (%)
TMB TMB Gasto de energia durante 0S processos corporais 60a 75
Efeito térmico do _ o
. Gasto de energia durante a atividade 15a30
exercicio
o Gasto de energia decorrente do processo de digestéo,
Efeito térmico do 3 ) )
) absorcéo e metabolismo de alimentos e do 10
alimento .
armazenamento de reserva de glicogénio e gordura
Termogénese | Adaptacdo a condi¢bes ambientais que podem modificar .
facultativa 0 gasto de energia

Fonte: Elaboragdo Propria

Com base no Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Saudavel,
elaborado pela DGS, uma correta estimativa matematica das necessidades energéticas pode

ser realizada da seguinte forma:

1. Calcular a taxa metabdlica em repouso, TMR, utilizando uma das formulas
disponiveis:

a. Cunningham (1980): 500 + 22 x massa magra (kg)

b. Harris-Benedict (1919):

I. Homens: 66,47 + 13,75 x peso (kg) + 5 x altura (cm) — 6,76 x idade (anos)
ii. Mulheres: 655,1 + 9,56 x peso (kg) + 1,85 x altura (cm) — 4,68 x idade
(anos)

Em seguida, multiplicar o valor obtido pelo nivel de atividade fisica (PAL),
que pode ser calculado pelo método dos equivalentes metabélicos (METs,

explicado adiante) ou estimado através de tabelas ja existentes.
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2. Formulas do Food and Nutrition Board, Institute of Medicine:

a. Homens com 19 ou mais anos: 662 — (9,53 x idade [anos]) + PA x (15,91 x
peso [kg] + 539,6 x altura [m])

Onde o PA é o coeficiente de atividade fisica:

PA =1,00 se o PAL ¢ estimado que seja > 1,0 < 1,4 (sedentério)

PA =1,11 se o0 PAL é estimado que seja> 1,4 < 1,6 (pouco ativo)

PA =1,25 se o PAL ¢ estimado que seja > 1,6 < 1,9 (ativo)

PA = 1,48 se o PAL ¢ estimado que seja > 1,9 <2,5 (muito ativo)

b. Mulheres com 19 ou mais anos: 354 — (6,91 x idade [anos]) + PA x (9,36 x
peso [kg] + 726 x altura [m])

Onde o PA é o coeficiente de atividade fisica:

PA =1,00 se o PAL ¢ estimado que seja > 1,0 < 1,4 (sedentario)

PA =1,12 se o PAL ¢ estimado que seja > 1,4 < 1,6 (pouco ativo)

PA =1,27 se o PAL ¢ estimado que seja > 1,6 < 1,9 (ativo)

PA =1,45 se 0 PAL ¢ estimado que seja > 1,9 < 2,5 (muito ativo)

3. Equivalentes metabdlicos (METS), que correspondem a razdo da taxa
metabdlica para uma atividade dividida por uma expressao estandardizada da
RMR. Neste método, calcula-se o gasto energético de cada atividade ao longo
do dia, multiplicando o valor do MET de cada atividade pelo peso em
quilogramas e pela duragdo em horas (kcal = MET x peso [kg] x duragdo [h]).
De forma a ajustar os valores dos METs ao TMR de cada individuo, que tem
em linha de conta a idade altura, peso e sexo, poder-se-a corrigir os METs

atraves da equacdo de Harris-Benedict.
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4. Célculo da variacéo diaria do PAL atraves dos passos sugeridos pelo Food
and Nutrition Board, Institute of Medicine ou pelo Centers for Disease
Control and Prevention (CDC), aplicando posteriormente os métodos
sugeridos pelos respetivos métodos de forma a obter as necessidades

energéticas estimadas.

5. Modelo matematico de predicdo das necessidades energéticas baseado
numa abordagem dindmica do balanco energético do Instituto Nacional de
Saude dos Estados Unidos. Este modelo utiliza estimativas do PAL. Podera
ser utilizado para estabelecer objetivos de ganho ou perda de peso baseado
em possiveis alteracdes de alimentacdo e exercicio fisico. Este modelo
permite estimar qual a evolugdo do peso ao longo do tempo, ferramenta que
podera ser interessante quando se trabalha com atletas. Podera ser consultado

e utilizado online em http://bwsimulator.niddk.nih.gov.

E importante ressaltar que, independentemente do método utilizado para estimar o
gasto energético, estas sdo meramente estimativas. Contudo, uma correta estimativa das
necessidades energeéticas constitui um ponto vital para o desenvolvimento de um plano
alimentar adequado (DGS, 2016b).
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CAPITULO 2 — Combate em Ambiente Urbano

2.1 Enquadramento Conceptual

Dada a natureza dos conflitos atuais que, se disputam maioritariamente em ambientes
urbanos onde predominam populacdes e 0s seus constituintes, como casas, prédios com
varios andares, caves, lojas, esgotos, etc... acresce a importancia de abordar e compreender
esta tipologia de combate, assim como tudo que a envolve, de forma a agir da melhor forma
possivel, para o sucesso da missdo. De acordo com a doutrina dos Estados Unidos da
América, estes definem o CAU, como as operacBes militares que sdo planeadas e conduzidas
em, ou contra objetivos em terreno topograficamente complexo, bem como a sua area natural
adjacente, onde as construcdes e a densidade populacional sdo as caracteristicas dominantes
(US Marine Corps, 2006).

Airspace
(External}

Sonces m e

Figura 3: Ambiente urbano multidimensional

Fonte: ATP 3-06 Urban Operations

Esta tipologia de combate, possui caracteristicas distintas do combate convencional

(onde predominavam as guerras de guerrilhas, em ambientes mais florestais, ou mesmo o
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combate em trincheiras), sendo estas caracterizadas pelo ambiente multidimensional e pela
populagéo civil.

Abordando, de um modo genérico, 0 manual de combate em éareas edificadas, PDE
3-07-14, e analisando alguns dos conceitos basicos, sobressaem o0s seguintes (Exército
Portugués, 2011):

. As éreas edificadas dividem-se consoante a sua populacdo em: grandes
metropoles e megaldpoles (populagdo superior a 10000000); metrépoles (populacéo entre
1000000 a 10000000 habitantes); cidades (populacdo entre 100000 a 1000000); vilas
(populacédo entre 3000 a 100000 habitantes); aldeias (populacéo inferior a 3000 habitantes);
e faixas urbanizadas (apresentam normalmente um aspeto linear de ligacdo entre aldeias,
vilas e cidades).

. As condic¢es das operacdes urbanas podem ser: condi¢des cirargicas (sdo as
menos destrutivas e mais focalizadas em alvos especificos), condi¢des de precisdo (onde a
ameagca se pode encontrar bem difundida, com os ndo combatentes, o que leva a uma elevada
restricdo das ROE) e condicdes de alta intensidade (estas sdo, por norma, acdes contra um
inimigo bem definido e existe uma maior liberdade de acdo).

. Os principios do CAU, assentam em 4 grandes pilares sendo estes: o
planeamento simples (onde o comandante deve ser objetivo e mais simples possivel, para
que os seus homens ndo tenham dividas sobre a missdo); controlo (onde devem ser
pormenorizadas todas as medidas coordenacdo); impeto (sendo o combate em érea
edificadas, um combate caracterizado pela sua brutalidade, deve-se sempre zelar por manter
o impeto, de forma a destruir a ameaca pelo choque); e o apoio de fogos (o0 comandante deve
sempre usar os seus fogos de apoio, e apenas atacar uma area edificada apos esta ser
flagelada pelos fogos).

o Consideraces de ordem tética, evidentes na doutrina portuguesa, como: o
campo de batalha multidimensional (como ja referido, devido a implicagdo do combate em
varios andares, tanto superiores como a nivel subterraneo, através dos esgotos e caves, 0S
militares devem estar preparados e adaptados para esta vertente do combate); limitacfes a
observacao e campos de tiro, assim como os cobertos e abrigos (devido a complexidade do
ambiente, tarefas como apoio matuo tornam-se mais dificeis, assim como estar dentro dos
edificios, apesar de conferir protecdo, dependendo do material de construcéo, também limita
a observacao e os campos de tiro); dificuldades na localizagdo do fogo da ameaca e atiradores

furtivos (além da dificuldade de localizar o inimigo devido h& existéncia de vérios locais
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possiveis, variantes como o po e o fumo que permanece nas ruas dificulta tal identificacao;
diminuicédo das capacidades visuais e auditivas devido ao eco que ocorre entre os edificios e
ruas); combate préximo (devido ao combate ocorrer a curtas distancias, principalmente
dentro dos edificios, hd uma grande probabilidade de este ser usado); movimentos de
viaturas (estas severamente restringidas e também expostas em varias dimensoes); apoio de
fogos e de combate (a artilharia e morteiros, blindados e armas anti-carro, engenharia e
sapadores e a aviagdo, sao elementos que podem garantir apoio para as a¢des a ocorrer dentro
das areas urbanas, desde a abertura de brechas em edificios ou fortificacdes, realizacao de
tiro indireto para bater as posi¢des do inimigo, como também para instalacdo ou evacuacao
de tropas no terreno); armas quimicas e bioldgicas (capazes de provocar elevadas baixas no
combate em éareas edificadas, devendo estar os militares prontos para fazer face a estas
ameacas, com a correta utilizacdo do equipamento de protecdo NBQ); comando, controle e
comunicagfes (sendo que estes, nas areas edificadas, sdo dificeis de exercer devido as
diferentes configuragdes dos dispositivos adotados e dos problemas relativos a localizacdo
das forgas, dai a importancia de planear varias contingéncias); populacdo civil (uma das
maiores condicionantes no CAU, podendo prejudicar o desenvolvimento das operacoes, e
pelo que deve estar planeado quais os procedimentos a adotar com civis); devastacao
(causada pelos bombardeamentos e ataque aéreos); armadilhas (destinados a desgastar as
nossas forcas, ndo so através dos danos que elas causam, mas também com o seu efeito
psicoldgico); fogo e movimento (onde, diferente do convencional, s6 se faz fogo se
necessario, mas mantendo o movimento, desta forma é possivel reduzir o fratricidio e evita-
se 0 consumo desnecessario de munigdes); isolamento (onde até mesmo as pequenos
unidades ou o soldado tém a sua fulcral importancia na decisdo do combate, devendo estar
sempre a par da intencdo do comandante, de forma a agirem da melhor forma sem perder o
impeto e contribuindo para o esforco global da unidade); stress (o combate préximo sem
interrupcdes, a pressao intensa, 0 numero elevado de baixas, 0s curtos tempos de exposicao
do alvo, provoca em todos os elementos um elevado nervosismo e fadiga, devendo rodar as
unidades empenhadas, 0 maximo possivel, de forma a poupar os homens); noite (pode ser
aproveitada para fazer emboscadas e operacgdes de desgaste por conferir uma maior protegéo
das vistas, bem como para reforcar as posicdes ou fazer reconhecimentos, contudo, a
tendéncia geral, é aproveitar esta para descansar, reabastecer e reorganizar 0S seus
dispositivos, mas mantendo sempre o alerta); apoio de servicos (este também se torna mais
complexo no ambiente urbano, e as necessidades sdo sobretudo a nivel de municGes e

granadas, existindo também maior dificuldade também na evacuacédo de baixas); lideranca
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(a dificuldade do combate, mental e fisica, é tremenda, e cabe aos comandantes que estdo
juntos dos homens, inspirar e incutir nos seus subordinados um moral elevado e um espirito
de persisténcia e agressividade); e por fim restricdes (com o fim de ndo ferir os néo-
combatentes, tornam-se essenciais, contudo, nem sempre sdo faceis de cumprir, uma vez que

0 inimigo pode tirar partido dos ndo combatentes para Ihes conferir vantagem).
2.2 Caracteristicas fisicas do Combate em Ambiente Urbano

Sendo o CAU, por defini¢do, multidimensional, violento e conduzido em elevada
intensidade (Branco, 2020), € um combate mental e fisicamente exaustivo, assim como
imprevisivel, uma vez que sdo inimeras as hipoteses do que pode suceder, desde a principal
prioridade e atividade, a limpeza de edificios e compartimentos, bem como rastejar, entrar e
sair de viaturas, transportar feridos, subir ou descer escadas, transpor obstaculos, combate
corpo-a-corpo, entre muitas outras situacGes possiveis. Assim sendo, € importante reter a
ideia de que o CAU ¢ um esforgo de elevada intensidade e com “picos” de intensidade
maxima, onde a exigéncia fisica € imensa e onde existe uma valorizacdo das seguintes
qualidades: forca, mobilidade e coordenacdo. E necessario também que exista uma
recuperacdo rapida dos militares, de forma a mantarem o elevado desempenho durante o
combate (Branco, 2020). Contudo, devido ao esforgo de elevada intensidade, a frequéncia
cardiaca pode estar entre 0s 80% e 0s 100% da frequéncia cardiaca maxima de um individuo,
0 que implica que ndo sera possivel manter o elevado nivel de esfor¢o durante um longo
periodo (Duarte, 2014). Em suma, o CAU € uma atividade onde os militares estdo sujeitos
tanto a longos periodos de atividades de baixa e média intensidade intercalados com aces
de alta intensidade (Larsson et al., 2020), resultando um esfor¢co intervalado de alta
intensidade.

Geralmente, além do cansaco fisico causado pelo combate, situacbes como balango
energetico negativo, privacdo de sono, temperatura e humidade, sdo fatores prejudiciais para
o militar, que podem levar a que se cometam erros, ao aparecimento de doencas e,
consequentemente, o insucesso da missdo (Pihlainen, Santtila, Vasankari, Hakkinen &
Kyréléinen, 2018).

Além de todas estas atividades, a carga que os militares transportam, como o colete
balistico, capacete balistico, armamento, kit de primeiros socorros, e outros equipamentos,
que apesar de serem necessarios para o sucesso da misséo e para a sobrevivéncia do proprio

militar, contribuem para uma maior dificuldade na realizagdo das suas tarefas, e
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consequentemente, a que haja um maior gasto energético. Varios estudos provaram que o
transporte de carga aumenta o risco de leséo, reduz a velocidade com que determinada tarefa
é realizada, e pode até mesmo impossibilitar a realizacdo de certas tarefas, ou seja, no geral,
0 transporte de carga esta associado a uma pior performance (Kessels, Koopman,
Verdonschot, Marra, & Gijsbertse, 2021).

Como podemos observar na seguinte imagem, o peso do material transportado por

um militar pronto para combate, pode facilmente chegar aos 43Kg (Santos, 2021):

Peso do Uniforme completo
(Camuflado + Botas)

Peso(Kg): 3,81

Capacete Balistico OPS-

Glock17GenSFS
Peso(Kg): 0,91 |

MIPIM NA/PEQ-16B
Peso(Kg): 0,28 ﬁ
Legenda: Nio representado/ Peso(kg):

Sistema de hidratacio 2L/ 2 Kg

B Pesazem efervada E/R PRC MARCONT H4855/ 1,5 Kg
Aparelho de visao noturna AN/PVS 14/ 0,77 Kg

:] Peso tabelado Kit de primeiros socorros Avancado/ 2,80 Kg*
Maca de arrasto/ 2,55 Kg*

%  Transportado na mochila Granadas (1 ofensiva, 4 fumo, 3 flashbang)/ 6 kg*

Figura 4: Peso do militar pronto para combate.

Fonte: Master Theisis Santos, J. 2021

Escolhendo, por exemplo, um individuo com 75 kg, estes aproximados 43 kg

representariam 57,333% do seu peso corporal.
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Face a estes nimeros, é importante abordar também a componente relativa ao treino
fisico no Exército Portugués (EP), e analisar esta em relacdo ao ambiente de CAU, onde
verificamos que o sistema de treino se encontra desadequado, uma vez que este tem como
foco principal a preparacdo dos militares para esforcos como deslocamentos apeados durante
longas distancias transportando a sua carga individual sem grandes oscilagbes de
intensidade, preparando-os para esforgos similares aos das patrulhas. Tal sistema
desadequado pode conduzir a resultados desastrosos. E importante olhar para alguns
exércitos de referéncia, como os Estados Unidos da América e o Reino Unido, que estdo a
adaptar a sua vertente do treino fisico para 0 CAU, apostando no desenvolvimento de todas
as qualidades fisicas, com maior incidéncia na forca, velocidade e mobilidade, pois sdo estas
as qualidades fisicas basilares neste tipo de combate. Estas alteracBes, foram baseadas em
problemas reais vivenciados nos TO atuais, como é o exemplo de transporte de feridos,

deslocar material necesséario e limpar um edificio (Branco, 2020).
2.3 Nutricéo e combate em ambiente urbano

Como foi observado, a nutricdo tem um papel fundamental para o ser humano e a
atividade militar ndo é excec¢do. Como o proprio manual de combate em areas edificadas
refere, 0 processo de distribuir alimentacdo para a frente de combate € um processo bastante
complexo devido & natureza dispersa do combate em &reas urbanas, e também devido a
elevada necessidade energética dos militares. Também é abordada a elevada necessidade da
ingestdo de liquidos, uma vez que o elevado nivel de stress, tanto fisico como psicolégico,
pode levar a uma rapida desidratacdo. Se os militares se ndo forem fornecidos regularmente
com agua potavel, irdo procurar fontes locais, que poderdo estar contaminadas e levar a
consequéncias severas (Exército Portugués, 2011).

Ou seja, sem o devido fornecimento regular de comida e agua, nenhum exército
consegue desempenhar devidamente a sua funcéao principal, que é combater, e assim sendo,
é essencial uma alimentagéo apropriada, tanto a nivel de qualidade como de quantidade, de
forma a assegurar uma boa capacidade fisica e mental. A nutricdo também tem um papel
critico no processo de cura de feridas, assim como da sua recuperacdo (Hill, Fallowfield,
Price & Wilson, 2011).
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PARTE Il - ENQUADRAMENTO METODOLOGICO E TRABALHO
DE CAMPO

CAPITULO 3 - METODOLOGIA, METODOS E MATERIAIS

Estando apresentados 0s conceitos tedricos para o presente trabalho, segue-se entéo
a necessidade de esclarecer a metodologia para a orientacdo do mesmo, visando o sucesso,
cumprindo as boas praticas da elaboracdo de qualquer investigacdo cientifica. Durante a
elaboracdo desta investigacdo foi cultivada uma postura cientifica, sendo esta fulcral para o
desencadear da verdadeira pesquisa, tendo como pilares a consciéncia critica, objetiva e
racional. Consciéncia critica, no sentido de distinguir e separar o essencial do superficial,
ndo indo pelo caminho dos facilitismos; objetividade, selecionando o que esté estudado e
comprovado, onde o importante é chegar a solu¢do do problema, ndo havendo espaco para
a subjetividade; por fim, a racionalidade, onde a arbitrariedade do sentimento e do coracao

n&o contribuem para o campo da ciéncia (Cervo, Bervian & Silva, 2007).
3.1.1. Defini¢éo dos objetivos da investigacao

A formulacdo de objetivos significa definir com precisdo o que se visa com 0
trabalho, sendo estes divididos em dois: objetivos gerais e especificos. O objetivo geral sera
o “fio condutor”, a ideia central do trabalho, enquanto os objetivos especificos, sdo mais
restritos, abordando as etapas intermédias, que permitem atingir o centro da questdo, ou seja,
o0 objetivo geral (Marconi & Lakatos, 2003).
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Tabela 5: Objetivos Gerais e Especificos

Objetivo Geral

Obijetivos Especificos

Identificar as necessidades nutricionais das

operacdes em ambiente urbano

OEL: Estabelecer as exigéncias fisicas do
CAU

OEZ2: Calcular as necessidades energéticas
dos militares que combatem em ambientes

urbanos

OE3: Dividir os macronutrientes da forma

correta

OE4: Comparar os resultados com a ragéo

24h individual de combate

3.1.2. Defini¢éo da Pergunta de partida e das derivadas

Assim como os objetivos de investigacao, as perguntas de partida e derivadas irdo

orientar o trabalho no sentido certo, sendo essencial uma boa pergunta de partida para um

bom trabalho de investigacdo. Pergunta esta que ird dar origem as perguntas derivadas, sendo

estas mais restritas. Estas perguntas, encontram-se naturalmente muito ligados aos objetivos

da investigacdo (Rosado, 2015)

Tabela 6: Perguntas de partida e derivadas

Pergunta de partida

Perguntas derivadas

Quais as necessidades nutricionais das

operacdes em ambiente urbano?

PD1: Quais as exigéncias fisicas do CAU?

PD2: Quais as necessidades energéticas dos
militares que combatem em ambientes

urbanos?

PD3: Como dividir os macronutrientes da

forma correta?

PD4: Sera a racdo de combate suficiente
para suprir as necessidades dos militares em

operacdes de ambiente urbano?
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3.2. Opc¢Bes Metodoldgicas adotadas na Investigacao / Desenho da pesquisa

De forma a melhor compreender as minhas opg¢des metodoldgicas irei basear-me no
desenho da pesquisa, pela seguinte ordem Filosofia, raciocinio, estratégia, desenho,

horizonte temporal. Este formato ficou conhecido como a “cebola do conhecimento”

(Saunders, Lewis & Thornhill, 2007):

Figura 5: “Cebola do conhecimento”

Recolha .
Horizonte

e analise Desenho Estratégia Raciocinio Filosofia

temporal
de dados

Fonte: Adaptado de Research Methods for Business Students (4" Edition).

Iniciando pela primeira camada, onde temos a filosofia, ou seja, a forma como o
investigador se posiciona face ao seu objeto de investigacdo, esta é ontoldgica, uma vez que
aborda a realidade. Quanto ao raciocinio, foi adotado um raciocinio indutivo, uma vez que
se baseia em analises de dados e de resultados sobre um fendmeno particular com o intuito
de alcancgar a generalizagdo tedrica (Rosado, 2017). A estratégia teve um rumo quantitativo,
uma vez que durante a realizacdo deste trabalho, apenas foram utilizados inquéritos.
Relativamente ao desenho da pesquisa, este divide-se em experimental, estando orientada
para a comprovacao fiavel dos dados, mas também um estudo de caso, onde se aborda de
forma singular um determinado fendémeno. Por fim, quanto ao horizonte temporal, este é
transversal, uma vez que os estudos assumem uma natureza descritiva, que explica um

resultado a uma populacdo alvo (Santos et al, 2019).
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3.3. Técnicas, procedimentos e meios utilizados

A recolha e andlise de dados foi efetuada em dois momentos distintos, sendo o
primeiro de contetdo teorico, onde foi efetuada uma revisao da literatura, tendo como base
fontes primarias, provenientes de textos originais sem a interpretacdo de outros autores,
como é o caso dos manuais de doutrina do Exército, e fontes secundérias, constituidas por
interpretaces de outros autores, sobre as fontes primarias, como é o caso de artigos
cientificos, dissertacGes de mestrado, artigos de jornais/revistas, facultados essencialmente
através das bases de dados: Google Académico, RCAAP e EBSCO (Rosado, 2017, pp.124).
Essa analise documental teve como fundamento adquirir todas as bases teéricas para a
elaboracdo do trabalho.

Num segundo momento, foram elaborados inquéritos por questionario, com o intuito
de confirmar a suficiéncia ou ndo da RC, assim como avaliar sugestdes de melhorias para
RC.

Na elaboracdo dos inquéritos por questionarios autopreenchidos, foram adotadas as
boas normas para a redacdo dos mesmos, como uma breve explicacdo sobre os objetivos,
finalidade, a minha identificacdo e da entidade a que pertenco, assim como o agradecimento
pela realizagdo do mesmo e a garantia do anonimato do mesmo. As perguntas foram abertas
e fechadas, elaboradas de forma simples, breves, precisas, claras e imparciais (Rosado,
2017).

3.4. Procedimentos de amostragem

Sendo a construgdo da amostra uma parte importante no processo de investigacéo,
temos que considerar todos o0s seus envolventes, sendo eles: universo, que diz respeito a
todos 0s sujeitos, casos ou observacdes que podem ser reunidos de acordo com determinadas
propriedades, a populacdo, que € representada pela letra N e diz respeito aos sujeitos, casos
ou observagdes adstritos a um determinado fendGmeno que se entende investigar em ordem a
atingir determinadas informacdes, a amostra, representada pela letra n, diz respeito aos
sujeitos, casos ou observacOes selecionados da populacdo em que se fundamente a
investigacao, consubstanciada num estudo de determinado fendmeno e por fim o sujeito, que

diz respeito a cada um dos elementos que compdem a amostra da pesquisa (Rosado, 2017)
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Universo

Populacao

Amostra

Sujeito

Figura 6 - Relagdo entre universo, populacao, amostra e sujeito

Fonte: Adaptado de Rosado (2017, p. 127)

Neste estudo podemos considerar o universo como todos os militares que estiveram
em Forc¢a Nacional Destacada (FND) na Republica Centro-Africana (RCA), sendo estes a
populacdo alvo, como tal os inquéritos por questionario foram difundidos pelas unidades que
participam deste TO, sendo elas, 0 RCmds, o 1BIPara e o 2BIPara, sendo estes a populacao.
A amostra, caracterizou-se, pelos primeiros 50 inquéritos a ser submetidos face ao tempo
disponivel.

3.5 Técnicas de tratamento e analise de dados

Para realizar a analise de tratamentos dos dados obtidos nos inquéritos, no qual se
obtiveram 50 respostas, assim como o0s célculos efetuados ao longo do presente trabalho,
foram realizados através do Microsoft Excel. Os dados foram extraidos diretamente do

Google Forms.
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CAPITULO 4 - APRESENTACAO. ANALISE E DISCUSSAO DE
RESULTADOS

4.1 — Necessidades Energéticas

Uma vez que na nutricdo desportiva ndo existe consenso quanto ao melhor método
para determinar as necessidades energéticas (DGS, 2016b), de entre varias opcdes, recorri a
férmula de Harris-Benedict (1919), pois esta equacdo apresenta a vantagem de ajustar o
valor obtido da TMB por sexo, peso corporal, altura e idade (Cuppari, 2014).

Relembrando a formula, temos entdo:

a) Harris-Benedict (1919):
1) Homens: 66,47 + 13,75 x peso (kg) + 5 x altura (cm) — 6,76 x idade (anos)
i) Mulheres: 655,1 + 9,56 x peso (kg) + 1,85 x altura (cm) — 4,68 x idade (anos)

Posteriormente, multiplicar o resultado obtido pelo Nivel de Atividade Fisica,

também conhecido por PAL (Physical Activity Level).
4.1.1 — Variaveis de estudo

De forma a realizar calculos de uma forma generalizada para varios individuos, as
variaveis sexo, altura peso e idade irdo ser alteradas de forma a obter comparac@es relevantes
para a tematica abordada. No que diz respeito ao nivel da atividade fisica, sera atribuido um
unico valor representativo para as variaveis mencionadas anteriormente.

Sendo a altura minima para a entrada nas fileiras do exército para o sexo masculino
e para o sexo feminino, 1,60m e 1,56m respetivamente, e a altura maxima de 1,90m para
ambos sexos, iremos efetuar as seguintes estimativas para as alturas minimas, maximas, e
também para a médias da altura maxima e minima, que corresponde a 1,75 para 0 sexo
masculino e 1,73 para 0 sexo feminino. Quanto a massa, estes irdo ter como referéncia o
indice de Massa Corporal (IMC), indice este que associa um peso ideal a uma altura, sendo
que este se deve encontrar entre 18,5 e 24,99, para um individuo saudavel entre os 20 e 0s
59 anos. O IMC ¢ usado para classificar casos de peso baixo, assim como de obesidade
(WHO, 2000). Este método de analise tem como vantagens: a facilidade de obtencéo e

padronizacdo das medidas de peso e altura, ndo necessita de informagbes como a idade,
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possui uma alta correlagdo com a massa corporal e indicadores de composigéo corporal, e
uma das mais importantes, é a capacidade de predigdo de riscos de morbimortalidade,
especialmente nos seus limites extremos (Ministério da Saude, 2011).

O IMC é calculado através da seguinte forma:

Peso (K
IMC - (Kg)
Altura? (m)

Figura 7: Formula IMC

Fonte adaptado de WHO, 2000

Como tal, uma vez que o IMC adequado se encontra entre 18,5 e 24,99, irei adotar
um IMC de 22 pois este encontra-se aproximadamente no meio dos valores de referéncia.
Efetuando os calculos para as alturas acima mencionadas, surgem os seguintes valores de

massa (arredondados as unidades):

Tabela 7: Relagédo Altura e Peso, com base no IMC

Sexo Masculino:

Sexo Feminino:

Altura (m) | Peso (Kg) Altura (m) | Peso (Kg)
1,60 56 1,56 54
1,75 67 1,73 66
1,90 79 1,90 79

Estando as variaveis sexo, altura e peso definidas, falta definir a idade e o nivel de
atividade fisica, por definir. Quanto a idade, irei abordar as idades de 20, 30 e 40 anos, uma
vez que acima destas, as fungfes serdo mais administrativas e ndo de combate.

Por fim, e mais dificil de estimar, € um valor para o nivel de atividade fisica que seja
representativo dos militares que combatem em ambiente urbano.

Iniciando por estudar o nivel de atividade de atividade fisica de outros desportos que

sejam também desportos intervalados de alta intensidade, como por exemplo o

futebol, o rugby e o basquetebol, pelo método da agua duplamente marcada foram

obtidos os seguintes resultados:

26



e Futebol: com o objetivo de calcular as necessidades energéticas no futebol,
foi realizado um estudo onde foram selecionados 7 jogadores de futebol
profissional sendo os resultados obtidos de 2.11 + 0.30 (Ebine et al, 2002)

e Rugby: com o objetivo de calcular as necessidades energéticas no rugby, foi
realizado um estudo onde foram selecionados 6 jogadores de rugby
profissional sendo os resultados obtidos de uma média de 2.9 (Morehen et al,
2016)

e Basquetebol: com o objetivo calcular as necessidades energéticas no
basquetebol, foi realizado um estudo onde foram selecionados 19 jogadores
de elite de basquetebol, 12 do sexo masculino e 7 do sexo feminino, sendo 0s
resultados obtidos para o sexo masculino 2.9+0.5 e para 0 sexo feminino
2.6+0.3 (Silva et al, 2013)

Contudo, e transitando agora para 0 mundo militar, em 2018, foi realizado um estudo,
publicado no “Journal of the international Society of Sports Nutrition”, com o intuito de
estimar as necessidades energéticas de forcas especiais. Neste estudo foram avaliadas 12
especialidades militares, incluindo o CAU que segundo os autores, definem o combate
urbano como as manobras militares realizadas em terrenos urbanos, onde predomina na sua
maioria as construgdes feitas pelo homem, tais como cidades e vilas. Neste estudo com 9
militares, foi usado o método da agua duplamente marcada para calcular as necessidades
energéticas de forma indireta. Este método mede de forma precisa o gasto energético total,
porém tem a desvantagem de ser um método muito dispendioso (Scagliusi & Junior, 2003).
Durante o estudo foi calculado o nivel de atividade fisica subtraindo ao gasto total a TMR e
como resultado chegou-se a conclusdo de que a média do nivel atividade fisica era de 3.05,
sendo 0 minimo 2.74 e o maximo 3.35 (Barringer, Pasiakos, McClung, Crombie & Margolis,
2018).

Sendo o nivel de atividade fisica entre 1.9 e 2.5, muito ativo, para pessoas normais,
isto €, ndo transportam cargas externas, nem fazem esforgos extremos, o valor de 3.05 parece
bastante plausivel, e ndo muito distante de outras atividades desportivas intervaladas de alta

intensidade, e como tal, ird ser adotado para os seguintes calculos.
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4.1.2 Resultados

Para facilitar a compreensdo dos resultados, irei atribuir abreviaturas a todas as

variaveis em estudo.

Tabela 8: Abreviaturas para os “individuos” ficticios

Sexo Masculino:

Sexo Feminino:

Altura (m) | Peso (Kg) | Abreviatura Altura (m) | Peso (Kg) | Abreviatura
1,60 56 M1 1,56 54 F1
1,75 67 M2 1,73 66 F2
1,90 79 M3 1,90 79 F3

Sendo a idade uma das variaveis, esta, ird anteceder a abreviatura acima mencionada.

Tabela 9: TMR e Necessidade Energética final

Individuo TMR TMR x PAL Individuo TMR TMR x PAL
(kcal) (kcal) (kcal) (kcal)
20M1 1501,27 4578,874 20F1 1366,34 4167,337
20M2 1727,52 5268,936 20F2 1512,51 4613,156
20M3 1967,52 6000,936 20F3 1668,24 5088,132
30M1 1433,67 4372,694 30F1 1313,54 4006,297
30M2 1659,92 5062,756 30F2 1465,71 4470,416
30M3 1899,92 5794,756 30F3 1621,44 4945,392
40M1 1366,07 4166,514 40F1 1272,74 3881,857
40M2 1592,32 4856,576 40F2 1418,91 4327,676
40M3 1832,32 5588,576 40F3 1574,64 4802,652
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Analisando a tabela anterior, € possivel chegar a algumas conclusdes, algumas delas
ja expectaveis, tais como:
e Elementos do sexo masculino tém uma maior necessidade energética;
e Quanto maior a altura e 0 peso, maior as necessidades energéticas;
e Com o aumento da idade, 0 nosso metabolismo vai desacelerando, o que leva

a uma menor necessidade energética;

Resulta também 0S seguintes dados da anterior tabela:

Sexo Masculino
1. Média do metabolismo basal é aproximadamente 1664,5 kcal
2. Média total de aproximadamente 5076,7 kcal

Sexo Feminino
1. Média do metabolismo basal é aproximadamente 1468,2 kcal
2. Média total de aproximadamente 4478,1 kcal

4.2 Necessidades Nutricionais

Estando as necessidades energéticas calculadas, podemos avancar para as

necessidades nutricionais, relembrando que:

e Proteina (4kcal) — 1,29 a 2g por cada Kg de peso corporal do individuo;
e Hidratos de carbono (4kcal) — para individuos com um nivel de atividade
fisica muito elevada, 8g a 12g por cada Kg corporal;

e Lipidos (9kcal) — 20% a 35% das necessidades totais;

Para os valores de proteina e hidratos de carbono foram usados os valores de 2g e
129, respetivamente, uma vez que representam os valores maximos recomendadas, 0 que
compactua com a elevada atividade fisica dos militares.

De forma a generalizar, irdo ser efetuados os calculos para os individuos com 30 anos
idade este que se encontra no meio do intervalo considerado, do sexo masculino e feminino,

para todas as alturas e respetivos pesos, de forma a averiguar as diferencas entre estes.
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Obtemos o seguinte resultado:

Sexo Masculino 30M1 (4372,694 kcal)

Tabela 10: Necessidade Nutricional para 30M1

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
1129 6729 137,4104q
448 kcal 2688 kcal

1236,694 kcal (28,2822%)

Sexo Feminino 30F1 (4006,297 kcal)

Tabela 11: Necessidade Nutricional para 30F1

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
108g 6489 109,1441g
432 kcal 2592 kcal

982,297 keal (24,51883%)

Sexo Masculino 30M2 (5062,756 kcal)

Tabela 12: Necessidade Nutricional para 30M2

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
1349 804g 145,6396g
536 kcal 3216 kcal

1310,756 keal (25,89017%)

Sexo Feminino 30F2 (4470,416 kcal)

Tabela 13: Necessidade Nutricional para 30F2

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
132g 7929 86,04622g
528 kcal 3168 kcal

774,416 keal (17,32313%)
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Sexo Masculino 30M3 (5794,756 kcal)

Tabela 14: Necessidade Nutricional para 30M3

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
158g 948g 152,3062g
632 kcal 3792 keal 1370,756 kcal (23,65511%)

Sexo Feminino 30F3 (4945,392 kcal)

Tabela 15: Necessidade Nutricional para 30F3

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
158g 948g 57,93244g
632 keal 3792 kcal 521,392 kcal (10,54299%)

Ap0s esta primeira analise, podemos concluir que os exemplos 30F2 e 30F3 nédo
cumprem os requisitos nos lipidos (entre 20% a 35%), e tal como a proteina e os hidratos de
carbono irdo ser ajustados, de forma a cumprir o devido requisito. Para isso, diminui-se 1g
de proteina e hidratos de carbono por cada kg de massa corporal, até o valor em percentagem
de lipidos se encontrar entre a referéncia, 20% a 35%. Obtive como resultado os seguintes

valores:
Sexo Feminino 30F2 (4470,416 kcal)

Proteina: 1,99 por kg corporal

Hidratos de carbono: 11g por kg corporal

Tabela 16: Necessidade Nutricional corrigida para 30F2

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
125,49 7269 118,3129¢g
501,6 kcal 2904 kcal 1064,816 kcal (23,81917%)

Sexo Feminino 30F3 (4945,392 kcal)
Proteina: 1,7g por kg corporal
Hidratos de carbono: 99 por kg corporal
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Tabela 17: Necessidade Nutricional corrigida para 30F3

Proteina Hidratos de carbono Lipidos
153g 810g 121,488g
612 kcal 3240 kcal 1093,392 kcal (22,10931%)

Médias Sexo Masculino:

Tabela 18: Média Macronutrientes Sexo Masculino

Proteina

Hidratos de carbono

Lipidos

134,66679

808g

145,1187333¢g

Média Sexo Feminino:

Tabela 19: Média Macronutrientes Sexo Feminino

Proteina

Hidratos de carbono

Lipidos

128,8¢

728

116,315g

5. Estudo de caso: Rac¢ao 24h Individual de Combate

5.1 Analise da Racdo 24h Individual de Combate

Os militares que combatem nos TO, por norma, sempre que saem por periodos mais

extensos fazem-se acompanhar da RC.

Apesar da RC ser genérica, atualmente existem 4 ementas/menus, sendo que € 0 que

as diferencia sdo as refei¢des principais, nomeadamente o almoco e o jantar.

Em relacdo as calorias e macronutrientes dividem-se nas seguintes:

Ementa/Menu 1:
e Frango oriental

e Chili com carne
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Tabela 20: Macronutrientes Ementa / Menu 1

Calorias 3886 kcal

Proteina 1429 568kcal (=14,61657%)
Hidratos de carbono 5219 2084kcal (=53,62841%)

Lipidos 1339 1197kcal (=30,80288%)

Ementa/Menu 2:
e Vitela com vegetais

e Feijdo com salsicha

Tabela 21: Macronutrientes Ementa / Menu 2

Calorias 3912 kcal

Proteina 140g 560kcal (14,31492843%)
Hidratos de carbono 5309 2120kcal (54,19222904%)

Lipidos 1329 1188kcal (30,36809816%)

Ementa/Menu 3:
e Massa bolonhesa com queijo

e Frango com vegetais

Tabela 22: Macronutrientes Ementa / Menu 3

Calorias 3865 kcal
Proteina 1279 508 (13,14359638%)
Hidratos de carbono 5319 2124 (54,95472186%)
Lipidos 128¢ 1152 (29,80595084%)
Ementa/Menu 4:

e Almodndegas com massa

e Paelha em frango
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Tabela 23: Macronutrientes Ementa / Menu 4

Calorias 3856 kcal

Proteina 120g 480 (12,44813278%)
Hidratos de carbono 5329 2128 (55,18672199%)

Lipidos 1309 1170 (30,34232365%)

Das anteriores tabelas podemos retirar as seguintes afirmacdes:

o As calorias sdo insuficientes para todos os 18 individuos;

o Lipidos: em todos os menus, a gordura encontra-se entre os valores
recomendados de 20% a 35%;

. Proteina: a média de proteina é de 132,25

Tendo em conta os valores de referéncia (1,29 a 2g por kg corporal), entdo o individuo
para estes valores teria, entre aproximadamente, 110kg e 66kg, respetivamente.

o Hidratos de carbono: a média de hidratos de carbono é de 528,5

Tendo em conta os valores de referéncia (8g a 12g por kg corporal), entdo o individuo

para estes valores teria entre aproximadamente 66kg e 44kg.

Apbs esta andlise, podemos concluir que os valores dos lipidos, apesar de se
encontrarem dentro dos intervalos recomendados, estdo ligeiramente elevados. Seria
desejavel baixar as quantidades de lipidos e dar mais prioridade aos hidratos de carbono, que

se encontram com valores baixos, face ao desejavel.
5.2. Anélise dos inquéritos

Os resultados recolhidos através dos questionarios por inquéritos do Google Forms,
foram analisados pela plataforma Microsoft Excel. Os resultados serdo analisados em 3
partes: 1° as generalidades, 2° satisfacdo da RC e a 3° e parte final, sugestdes e melhorias

apontadas.
5.2.1. Generalidades

Nas generalidades, ira ser realizado o levantamento de médias, maximos e minimos
de dados, como o posto, as FND’s dos militares, idade, altura e peso e a rotina semanal e 0

namero de dias que os militares estiverem a ser alimentados com RC durante 24 horas.
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. Categorias de posto:
Os resultados foram os seguintes: classe de pracas (15), classe de sargentos (19),

classe de oficiais (16)

@ Oficial
@ Sargento
@ Praga

Figura 8: Distribuicdo por idade da amostra

. FND’s:

Relativamente as FND’s em que os militares participaram, podemos observar que
temos uma amostra de todas as FND’s existindo um maior nimero de militares da 3°FND
(12) e um menor nimero da 4°FND (2).

1FND 11 (22%)
2FND 5 (10%)
3FND 12 (24%)
4FND 2 (4%)
5FND 9 (18%)
6FND 9 (18%)
7FND 3 (6%)
8FND 5 (10%)
9FND 10 (20%)
10FND 9 (18%)

0,0 2,5 5,0 7.5 10,0 12,5

Figura 9: Distribuicéo das FND’s da amostra
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o Idade:
A idade varia entre 21 anos e 50 anos. A média encontra-se aproximadamente nos 31

anos.

7

6 6 Grafico Idades
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Idade
Figura 10: Distribuicéo das idades da amostra
. Altura e Peso:

A altura minima foi de 1,65m e a méxima foi de 1,94m. A média encontra-se
aproximadamente em 1,77m.

Quanto ao peso, o minimo foi de 54Kgs e 0 maximo de 110Kgs. A média encontra-
se aproximadamente em 81Kgs.

Com os valores obtidos, e calculando o valor do IMC, temos um valor aproximado
de 25,9. Valor ligeiramente acima do ideal (entre 18,5 e 24,99), e do utilizado durante o
estudo (22).
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Figura 11: Distribuicéo das alturas da amostra
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Figura 12: Distribuicéo dos pesos da amostra

. Rotina Semanal:

Na Rotina Semanal, que questiona o nivel de atividade que os militares praticavam
durante a semana, a resposta foi na maioria a “Atividade fisica intensa (equivalente a uma
hora de corrida, pelo menos quatro vezes por semana)” com 41 dos votos. Em seguida
“Atividade fisica moderada (equivalente meia hora de caminhada, natagdo ou bicicleta,
quatro vezes por semana)” com 8, e “Nenhuma ou pouca atividade fisica (Trabalho

administrativo)” com 1.
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@ Nenhuma ou pouca atividade fisica
(Trabalho administrativo)

@ Atividade fisica moderada (equivalente
a meia hora de caminhada, natagao ou
bicicleta, quatro vezes por semana)

@ Atividade fisica intensa (equivalente a
uma hora de corrida, pelo menos quatro
vezes por semana)

Figura 13: Distribuicéo da atividade fisica da amostra

o Dias a RC durante a miss&o:

Relativamente as respostas em relacdo ao numero de dias em que os militares tiverem
como alimentacdo RC, estas foram dispersas, havendo uma maioria nos 11 a 20 dias (13) e
nos 31 a 50 dias (10). A minoria encontra-se nos extremos, de 0 a 5 dias (8) e em mais de 51
dias (5)

@® 05

®6-10
® 1-20
® 21-30
® 31-50

Figura 14: Distribuicéo dos dias a comer RC da amostra

5.2.2. Satisfacdo da Racédo de Combate

A questdo fulcral do questionario por inquérito, é de averiguar se 0s militares
consideram suficiente somente uma RC para o periodo de 24 horas.
29 Militares consideram que a RC ndo é suficiente, por outro lado 21 militares

consideram suficiente.
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Figura 15: Distribuicéo da satisfacdo relativamente a RC da amostra

5.2.3. Sugestdes / Melhorias apontadas

Na questao “Consome tudo o que vem na ragao individual de combate?”, 20 militares
responderam que ndo. A questdo seguinte, procurava averiguar quais dos alimentos ndo eram
consumidos, sendo que a respostas obtidas com mais de 1 voto, foram: bolachas salgadas

(8), geleias, doces e compotas (4), sardinhas enlatadas (4), barra de figos (2)

® sim
@ Nao

Figura 16: Distribuicéo de percentagem de inqueridos que ndo como tudo que vem na RC da amostra

Por fim foi questionado “Tem algum contributo, sugestdo de melhoria para a racao
individual de combate?”, onde se verificaram algumas respostas que abordam os mesmos

assuntos, como € 0 caso:

o Melhoria da qualidade das refei¢des principais;
o Maior variedade de ementas / menus;
o Substituir as bolachas por outros alimentos;
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o Comidas mais rapidas e faceis de ingerir que disponibilizem bons nutrientes
rapidamente, como por exemplo barras energéticas;

o Melhorar o nivel e quantidade do pequeno-almoco;

As maiores criticas incidem nas refei¢cbes principais, a nivel de qualidade e
variedade, e também na falta de lanches / outras refei¢cbes mais compostas.

Nesta questdo, os militares também responderam que em complemento da RC, 0s
militares levavam consigo na viatura um camping géas, de forma a poderem ir cozinhando
outros alimentos que levavam, ou arranjavam das populagdes locais, como por exemplo

noodles, arroz e salsichas.
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CONCLUSOES E RECOMENDACAOES

Aproximando-se o término do trabalho e dado como concluida a fase de investigacao,
seguem-se as devidas conclusdes e recomendagdes. E pretendido com as conclusdes
sumarizar o conteldo abordado durante a investigacdo e com as recomendages, sugerir
futuras investigacdes sobre a tematica abordada. Serdo também enunciadas as dificuldades
e limitacGes existentes no decorrer do presente TIA.

Iniciando pela PD1: “Quais as exigéncias fisicas do CAU?”, devido a ser um
combate imprevisivel, uma vez que sdo inimeras as hipoteses do que se pode suceder, desde
a limpeza de compartimentos, a rastejar, entrar e sair de viaturas, transportar feridos, subir
ou descer escadas, transpor obstaculos, combate corpo-a-corpo, entre muitas outras situacdes
possiveis, resulta de que o CAU é um combate fisicamente exaustivo, de onde resultam
“picos” de intensidade maxima, intervalados com periodos de atividades de baixa e média
intensidade. Portanto, é possivel afirmar que o CAU ¢é um esforco intervalado de alta
intensidade. Para dificultar o peso que os militares transportam como o colete balistico,
capacete balistico, armamento, Kit primeiros socorros, e outros equipamentos, que apesar de
serem necessarios para 0 sucesso da missdao e para a sobrevivéncia do préprio militar,
contribuem para uma maior dificuldade ao realizar as suas tarefas, e consequentemente um
maior esforco fisico.

No que diz respeito a PD2: “Quais as necessidades energéticas dos militares que
combatem em ambientes urbanos?”, no que diz respeito aos métodos para estimar as
necessidades energéticas, existem 3 métodos diferentes, sendo eles: método direto
(calorimetria direta); indireto (calorimetria indireta e agua duplamente marcada); e
duplamente indireto (equagdes de predicdo), em que neste trabalho foram utilizadas
equacOes de predicdo, que tem como vantagem nao ter custos associados e ser facil de
aplicar. Quanto a equacdo utilizada, entre as varias possiveis, uma vez gque nao existe
consenso de qual a melhor, foi a de Harris-Benedict (1919), pois esta equagdo apresenta a
vantagem de ajustar o valor obtido da TMB por sexo, peso corporal, altura e idade,
posteriormente multiplica-se o valor obtido pelo nivel de atividade fisica. Para o estudo
foram usados 18 “individuos” ficticios, mexendo com as variaveis acima mencionadas, de
forma a comparar os resultados entre sexos, pesos e alturas (com base no IMC), e idades.

Como resultado foram obtidos os seguintes valores para a TMB: média do sexo masculino:
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1664,5 kcal e média do sexo feminino 1468,2 kcal. Posteriormente foi multiplicado pelo
valor do nivel de atividade fisica considerado para o estudo (3.05), obtendo os seguintes
valores diarios: média do sexo masculino 5076,7 kcal e média do sexo feminino 4478,1 kcal.

Quanto a PD3: “Como dividir os macronutrientes da forma correta?”, apos
estimarmos as necessidades energéticas, a proxima fase consiste em dividir as calorias
obtidas pelos diferentes macronutrientes (proteina, hidratos de carbono e gorduras). Cada
grama de proteina tem 4 calorias, e € recomendado entre 1,2g a 2g por cada Kg de massa do
individuo; cada grama de hidratos de carbono tem 4 calorias, e a recomendacao diaria
depende do nivel de atividade fisica, sendo aconselhado para um nivel de atividade muito
alta, entre 8g a 12g por cada Kg de massa corporal; cada grama de gordura tem 9 calorias, e
é recomendado que esta esteja entre 20% a 35% da necessidade energética total.

Por fim, referente a PD4: “Sera a rag¢do de combate suficiente para suprir as
necessidades dos militares em operacoes de ambiente urbano?”, os militares que
combatem nos TO, por norma, sempre que saem por periodos mais extensos fazem-se
acompanhar da Racdo 24h individual de combate e apesar desta ser genérica, atualmente
existem 4 ementas/menus, sendo que e o que as diferencia sdo as refei¢des principais,
nomeadamente o almoco e o jantar. Os valores energéticos da racdo 24h individual de
combate séo: ementa/menu 1 (3886 kcal); ementa/menu 2 (3912 kcal); ementa/menu 3 (3865
kcal); ementa/menu 4 (3856 kcal). Como podemos observar, nenhuma delas satisfaz a
necessidade energética estimado na PD2, para todos os 18 “individuos” ficticios. Quanto a
divisdo dos macronutrientes, foi observado que o valor de hidratos de carbono se encontra
aquém do expectavel. Foi difundido um questionario por inquérito e divulgado nas unidades
operacionais RCmds, R110 e RI15, que estdo atualmente responsaveis pelo TO na RCA, 0s
militares que fizeram parte de FND’s, com o intuito de averiguar a satisfacdo destes perante
a RC. Em analise das 50 respostas, 58% (29 militares), responderam que nao é suficiente.
Posteriormente foi questionado sugestdes e melhorias para a RC, das quais destacam-se as
seguintes: Melhoria da qualidade das refei¢Ges principais; mais variedade de ementas /
menus; substituir as bolachas por outros alimentos; comidas mais rapidas e faceis de
ingerir que disponibilizem bons nutrientes rapidamente, como por exemplo barras
energeticas; melhorar o nivel e quantidade do pequeno-almoco.

Dada as respostas as perguntas derivadas, torna-se possivel responder a PP: “Quais
as necessidades nutricionais das opera¢ées em ambiente urbano?”, uma vez calculadas
as necessidades energéticas, podemos partir para as necessidades nutricionais. AS

necessidades nutricionais sdo a quantidade de nutrientes e energia disponiveis nos alimentos
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que um individuo saudavel deve ingerir, de forma a satisfazer as suas necessidades
fisiologicas normais, bem como prevenir sintomas de deficiéncias. Pode ocorrer 3 hipoteses
diferentes na relacdo necessidades energéticas e necessidades nutricionais sendo elas: défice
caldrico, onde ird ocorrer uma perda de massa corporal; excedente calérico, onde se ira
ganhar massa corporal; e o balango caldrico, em que se ingere aproximadamente a mesma
quantidade de energia que se gasta, visando uma manutencdo da massa corporal. Neste TIA
foram calculadas as necessidades nutricionais para 6 dos 18 “individuos” ficticios da faixa
dos 30 anos, de ambos 0s sexos, chegando as seguintes conclusdes: média do sexo
masculino: Proteina (134,6667¢); Hidratos de Carbono (808g); Lipidos (145,1187333Q);
sexo feminino: Proteina (128,89); Hidratos de Carbono (728g); Lipidos (116,315g).

Como principais contributos destacam-se a criacdo de uma referéncia de valores para
a elaboracdo de dietas dos militares que se encontrem a combater em ambiente urbano, assim
como a insuficiéncia da ragdo individual de combate para um periodo de 24 horas.

Como limitagOes durante a investigacdo, derivaram-se essencialmente sobre a falta
de estudos com tematicas semelhantes e da fraca adesdo por parte dos militares a quem 0s
questionarios por inquéritos foram difundidos.

Futuramente, seria interessante selecionar um grupo de militares durante uma FND
ou durante um aprontamento para 0 CAU e calcular as necessidades energéticas pelo método
da agua duplamente marcada ou outro semelhante, e comparar com os resultados obtidos

deste estudo.
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APENDICES

APENDICE A - INQUERITO POR QUESTIONARIO

ACADEMIA MILITAR

Necessidades Nutricionais em Operac¢des de Ambiente Urbano

Este questionario é andénimo e serd usado para fins estatisticos no &mbito do Trabalho
de Investigacdo Aplicada do Aspirante de Infantaria David Martins e Silva, subordinado ao
tema "Necessidades Nutricionais em Operacdes de Ambiente Urbano". Este questionario
incide sobre uma amostra representativa de militares que foram ou estdo em FND na RCA e
tem como principal objetivo averiguar a suficiéncia ou néo, da ragdo individual de combate,
durante um periodo de 24 Horas.

Por favor, disponibilize um pouco do seu tempo (cerca de 3 minutos) e responda de
forma sincera a todas as questdes apresentadas.

Todos os dados recolhidos séo confidenciais e destinam-se apenas para a realizacéo

deste estudo. O seu contributo é muito importante.



(@]

INQUERITO

1 — Categoria do seu posto?

o Oficial
o Sargento

o Praca
2- A qual ou a quais FND(s) pertence ou pertenceu?

1FND
2FND
3FND
AFND
SFND
6FND
7FND
8FND
9FND
10FND

3 — Qual a sua idade? (durante a FND)

Resposta Curta

4 — Qual a sua altura? (metros)

Resposta curta

5 — Qual o seu peso (Kg), aproximadamente? (Durante a FND)

Resposta curta



6 - Como classifica a sua rotina semanal, em relacéo a atividade fisica?

o Nenhuma ou pouca atividade fisica (Trabalho administrativo)

o Atividade fisica moderada (equivalente a meia hora de caminhada, natacdo ou
bicicleta, quatro vezes por semana)

o Atividade fisica intensa (equivalente a uma hora de corrida, pelo menos quatro vezes

por semana)

7 - Durante a sua FND, quantos dias, teve como alimentacéo para 24 horas, a
racao individual de combate?

o 0-5

o 6-10
o 11-20
o 21-30
o 31-50
o 51

8- Sente que a racdo de combate, é suficiente para um militar, durante um
periodo de 24 horas?

o Naéo

9 - Consome tudo que vem na racao individual de combate?

o Néo

10 - Se respondeu n&o, na pergunta anterior, indique os alimentos que ndo come

da racéo individual de combate

o Resposta curta



11 - Tem algum contributo, sugestdo de melhoria para a racédo individual de

combate?

o Resposta longa

Muito Obrigado pela sua Colaboracéao e Disponibilidade.
David Silva

Aspirante de Infantaria



ANEXOS

ANEXO A — Ementa / Menu 1 da Racéo 24h Individual de combate

Figura 17: Ementa/ Menu 3 da Rag&o 24h Individual de combate



ANEXO B - Ementa / Menu 2 da Ragéo 24h Individual de combate

Figura 18: Ementa/ Menu 2 da Rag&o 24h Individual de combate
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ANEXO C - Ementa / Menu 3 da Racéo 24h Individual de combate

Figura 19: Ementa / Menu 3 da Ragdo 24h Individual de combate
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ANEXO C - Ementa / Menu 4 da Racéo 24h Individual de combate

Figura 20: Ementa / Menu 4 da Rag&do 24h Individual de combate
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