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RESUMO

O objetivo deste artigo ¢ discutir sobre a importancia da alimentagdo na modulacdo do estresse oxidativo
metabdlico em cadetes. O estresse ¢ uma resposta natural do organismo ao nos deparamos com uma situagao
perigosa, provocando assim alteragdes fisicas e psicologicas. Os cadetes experimentam altos niveis de estresse
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devido as exigéncias fisicas e mentais da vida militar. Tanto o estresse cronico quanto treinamentos intensos
propiciam uma maior geracdo de espécies reativas de oxigénio (EROs), sendo necessario a agdo de agentes
antioxidantes para neutralizar os EROs, evitando-se um quadro de estresse oxidativo metabolico (EOM). O
nivel de estresse e o treinamento extenuante dos cadetes podem levar ao desequilibrio do sistema redox, devido
ao acumulo de espécies reativas de oxigénio e pela deplecdo de antioxidantes, ocasionando o estresse oxidativo.
A alimentagdo pode atuar modulando o EOM por meio de nutrientes como as vitaminas C, E e A, zinco, selénio,
flavonoides e carotenoides.

Palavras-chave: Alimenta¢do, Antioxidantes, Cadetes, Estresse oxidativo.
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1 INTRODUCAO

Desde a Pré-histdria, ha o reconhecimento de que o homem sofria exaustao apos o trabalho,
medo, exposicdo ao calor e frio, fome, sede, perda de sangue ou doengas. Tais situacdes deflagraram
uma série de desfechos bioldgicos e psicolégicos, conhecidos hoje como estresse!. Contudo, é
importante entender como o conceito de estresse evoluiu ao longo dos anos, pois as condi¢des sociais,
historicas e culturais influenciam na construgao do corpo de conhecimento.

De acordo com Kakasato; Carmona’ o estresse ¢ um desgaste do corpo de forma geral,
acarretado por uma série de adaptacdes fisiologicas do organismo, essa expressao foi objeto de estudo
pela primeira vez por Hans Selye, que através da observagao, notou uma série de sintomas idénticos
em um mesmo grupo de pessoas. Tais sintomas eram: irritacdo cutanea, dores na articulacdo, figado
dilatado, perturbagdes digestivas. Diante disso, fatores que provocam mudangas fisioldgicas ao
organismo sao uma alavanca geradora do estresse.

O estresse ¢é a atitude bioldgica necesséria para a adaptagdo do organismo a uma nova situagio®.
E uma resposta natural do organismo quando nos deparamos com uma situagio perigosa, no qual esse
mecanismo nos coloca em estado de alerta, provocando assim alteragdes fisicas e emocionais, portanto
¢ entendido como um evento fisioldgico completo.

O conceito de estresse refere-se a um estado que surge da percepcao de estimulos que causam
tensdo emocional e desencadeia processos adaptativos por meio de alteragdes da homeostase, que se
caracteriza por um aumento na secre¢ao de adrenalina que da origem a uma variedade de manifestagdes
sistémicas com prejuizo fisico e alteragdes psicologicas®.

Para Chiavenato®, o estresse ¢ um complexo de reagdes mentais, quimicas e fisicas de um
determinado individuo a estimulos ambientais. Desta maneira, o estresse € um conjunto de reagdes que
ocorrem em um individuo decorrente de estimulos indesejaveis que existem no ambiente. Caracteriza
na somatdria das perturbagdes organicas e psiquicas provocadas por diversos agentes agressores, COmo
traumas, fortes emocodes, fadiga, exposicao e situacdes conflitantes.

As primeiras pesquisas médicas sobre estresse examinaram uma série de mudancgas organicas
no corpo quando confrontado com uma situacdo agressiva, situacdes estds muitas vezes vivenciadas
por cadetes durante treinamentos e missdes. Os estudos de Claude Bernard, fisiologista francés,
estabeleceram a existéncia de mecanismos especificos para a protecdo contra a fome, sede, hemorragia
e agentes que poderiam alterar os parametros normais de temperatura corporea, pH sanguineo,
glicemia, proteinas, gorduras e calcio'.

A evolugdo do estresse se da por meio de fases, em que cada uma corresponde a diferentes
reagdes. A primeira € a fase de alerta, em que o individuo entra em contato com o agente causador do

estresse. A segunda ¢ a fase de resisténcia, quando o corpo entra no processo de homeostase, podendo
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se adaptar ao problema ou elimina-lo. E por ultimo, a fase de exaustdo, onde podem surgir diversos
comprometimentos fisicos em forma de doenga, como, por exemplo, alteracdes gastrointestinais®.

Os sintomas de cada fase surgem como resultado da resposta neuroendocrina do organismo ao
estressor e envolvem dois eixos principais, a saber: hipotdlamo- hipofise- cortex da glandula
suprarrenal e hipotalamo- hipofise- sistema nervoso simpatico — medula da glandula suprarrenal.
Ocasionando uma série de liberagdes hormonais como o hormonio de Liberagdo de Corticotrofina
(CRH), que estimula a hipdfise a aumentar a producdo de hormdnio Adrenocorticotrofico (ACTH),
agindo diretamente no cortex das glandulas suprarrenais estimulam o aumento da sintese de corticoides
(cortisol e aldosterona) ¢ na medula da suprarrenal, liberando catecolaminas, adrenalina e
noradrenalina, na circula¢do sanguinea. O aumento desses hormonios causara alguns sintomas como,
alteracdo do peso corporal, disturbios de comportamento, aumento da suscetibilidade a infecgoes,
hipertensao, alteragcdes gastrointestinais, dilatacao da pupila; aumento da sudorese, frequéncia cardiaca
e da forca contratil do miocardio entre outros'.

A saude pode ser afetada pela presenca de fatores agressivos (fatores de riscos, de sobrecarga),
bem como pela auséncia de fatores ambientais (fatores de sub carga, falta de atividade muscular
suficiente, falta de comunicacdo com outros individuos, falta de diversificagdo das atividades
executadas no trabalho). Consequentemente, algum estresse ¢ importante para a realizacdo de qualquer
atividade e que sua total auséncia ou o seu excesso pode repercutir num quadro patologico, originando
disturbios transitorios ou patologias graves como o estresse ocupacional®.

Segundo Reis; Fernandes; Gomes’, o estresse tem multiplas etiologias e que diferentes modelos
foram desenvolvidos e validados para explicar suas causas, atualmente hd uma atencdo crescente aos
fatores psicossociais no trabalho, no qual varios estudos apontam para mudangas em curso no ambiente
de trabalho que levam a mudancas no ambiente psicossocial que levam ao adoecimento.

Outro ponto que merece destaque ¢ a alimentagdo, pois durante o estresse, o corpo perde muitas
vitaminas e nutrientes e, para compensar essa perda, ¢ recomendado que tenham uma alimentagao rica
em vitaminas do complexo B, vitamina C, magnésio, manganés e calcio, garantindo assim um bom
funcionamento do organismo, pois sao vitaminas e nutrientes essenciais principalmente para o sistema
digestério e imunolégico.

As experiéncias de vida estressantes acompanham-se de um conjunto de respostas psicologicas
e fisiologicas que surgem face a acontecimentos ou circunstancias que sdo ameacadoras, prejudiciais
ou desafiadoras. Visto que o sistema de resposta ao estresse ¢ um importante mecanismo adaptativo
projetado para restaurar o equilibrio perdido do corpo, promovendo defesas®.

Selye’ em seus estudos identificou que organismos diferentes se comportam de forma
semelhante ao serem testados em experiéncias sensoriais ou psicologicas. Os estressores sensoriais sao

aqueles que tém um contato diretamente com o corpo, como exemplo, atividades do dia a dia, correr,
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subir obstaculos, mudangas de temperatura, praticas de aventura. Ja os estressores psicoldgicos estao
diretamente relacionados com a mente, ou seja, o sistema nervoso central ¢ estimulado por meio de
mecanismos cognitivos, sendo eles brigas, oralidade em publico, luto, mudangas ambientais, lidar com
pessoas doentes.

Outro estressor que afeta diretamente os seres humanos, € o fator infec¢do, causados por virus,
bactérias, parasitas e fungos, isso faz com que nosso organismo libere substancias especializadas na
destruicdo de invasores indesejados e que cause danos a nossa saude, essas substancias sdo citocinas e
globulos brancos!®.

O estresse fisiologico tem relacdo com dois sistemas do nosso corpo, o nervoso € o enddcrino,
no qual o processo natural tem sua origem nos receptores do sentido, interligados umas as outras por
meio de mecanismos de feedback, terminando assim na periferia do corpo. Dessa forma, a produgdo
de hormonio ¢ estimulada e regulada por partes do cérebro, e ele tem ligagdo importante com as
glandulas enddcrinas, que irdo influenciar diretamente nos 6rgaos efetores, através de hormonios por

meio da corrente sanguinea'l.

1.1 QUALIDADE DE VIDA DOS CADETES X ESTRESSE OXIDATIVO

O estresse vem sendo associado as percepcoes de desconfortos. Essas sensacdes desagradaveis
sdo perceptiveis pelas pessoas em geral, aumentando o nimero de individuos acometidos pela
sintomatica'?.

O estresse pode ser advindo de fontes externas e internas. Fontes internas estao ligadas ao modo
de ser do individuo, seu tipo de personalidade, reacdo ao modo de vida, certamente que as vezes um
acontecimento em si nao seja 0 motivo que constitui o estresse, mas a maneira como ¢ interpretado
pelo individuo. Os estressores externos tém relacdo a determinadas exigéncias do cotidiano do
individuo, bem como, problemas do trabalho, sociais, familiares, morte ou doencas de um familiar,
fracasso profissional, frustra¢do de objetivos ndo alcangados, condi¢des financeiras, assalto, violéncia,
ameacas, dentre outros'>.

De acordo com Franca; Rodrigues'®, as a¢des geradas pelo fendmeno do estresse estio
interligadas ao trabalho do organismo para chegar a adaptagao. O autor ainda destaca que, se o gatilho
estressante for muito intenso ou de longa duracdo, acarretard o desenvolvimento e aparecimento de
doencas, por conta que o estresse pode deixar o organismo fragil e aberto para enfermidades.

Entre as doengas desenvolvidas, como consequéncia da exposi¢do a fatores estressantes,
destacam-se: obesidade, doengas cardiacas como hipertensdo e arritmias, diabete, alergias, infec¢des,
asma, bronquite, enxaqueca. O estresse pode ainda desencadear problemas como depressao, prejuizos

cognitivos, perda de memoria, entre outros'>.
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O sistema gastrointestinal ¢ sensivel ao estimulo de um fator estressante. Estudos realizados
por Cabral et al.', demonstraram que pessoas que estdo sobre a¢des estressantes produzem uma alta
demanda de hormonios digestivos pépticos no canal urinario, desta forma, atesta-se que os hormonios
estressantes sao responsaveis pelo aumento da fabricagdo de enzimas pépticas, podendo favorecer a
formacao de ulceras. Ou seja, essas lesdes estomacais resultam do aumento na demanda do fluxo dos
sucos acidos, desencadeados por aflicdes emocionais que afetam o estdmago, ¢ este encontra-se
fragilizado e desprotegido do muco responsavel por proteger as paredes estomacais. Além disso, o
muco s6 ¢ produzido quando o organismo se encontra em estado de homeostase, sob o comando do
sistema autondmico parassimpatico.

O cadete enfrenta um espaco com normas proprias, tarefas académicas nas quais exigem novas
competéncias de estudo e elevados niveis de envolvimento, autonomia e organizagdo. Sao
acrescentadas responsabilidades e oportunidades de explorar experimentos, havendo a possibilidade
de construir novos projetos, amizades e relagdes'’.

A cultura militar promove a nogao de forga e controle emocional que alimenta o desejo em se
destacar frente a seus pares, especialmente em rela¢io a saiide mental '®. As peculiaridades da vida
militar e diversas situagdes que os cadetes encontram em sua rotina, como sobrecarga nos estudos,
ansiedade relacionada as fungdes psicologicas durante o ano, e algumas perturbagdes administrativas
durante o dia, causam excesso de estresse e diminuem a qualidade de vida do cadete!®.

As atividades diarias dos cadetes ja sdo estressantes em muitas areas desde o inicio da
Formacao para oficiais combatentes de carreira do exército, com a realizacdo de diversas atividades
tedricas e praticas ou mesmo em condigdes ambientais, resultando em uma rotina extenuante. E que
esse estresse produz uma sensacao de tensdo leve em algumas pessoas € mais acentuada em outras, €
essa diferenca se deve a fatores biologicos inerentes a cada organismo, assim como ao proprio
individuo, decide como responder ao fator de estresse?’.

Os cadetes sdo um grupo importante a ser considerado quando associado a saude
gastrointestinal, ja que eles passam por treinamento intensivo. O estilo de vida deles pode afetar
significativamente a saide do trato gastrointestinal e, consequentemente, sua capacidade de
desempenhar suas fungdes com eficcia®!. Os niveis de estresse podem variar dependendo do estigio
do treinamento em que se encontram e das pressdes que enfrentam em sua vida pessoal e profissional.
No entanto, ¢ comum experimentarem altos niveis de estresse devido as exigéncias fisicas e mentais
da vida militar.

Segundo Teixeira:

Cargas horarias extensas, distincia da familia e de suas residéncias, atividades fisicas

extenuantes, direitos trabalhistas que diferem do carater universal e, em algumas situagdes,
risco de vida, s3o alguns exemplos do que podem tornar a profissio mais estressante?!.
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De acordo com Rodrigues et al.??, o Treinamento Fisico Militar (TFM) é definido como a
pratica regular da Educacdo Fisica no ambiente militar. Tal treinamento objetiva o desenvolvimento
de habilidades fisicas, cognitivas, psicoldgicas, sociais € o preparo para participar de eventuais
missdes, como os confrontos imediatos e da guerra. Diante disso, torna-se necessario a busca por uma
melhor resisténcia muscular e intenso desenvolvimento musculoesquelético em vista das altas
demandas exigidas nas Organizac¢des Militares (OM). No entanto, estes mesmos militares encontram-
se em situagdo de vulnerabilidade devido ao descanso insuficiente ¢ ao estresse.

Tais fatores podem comprometer, a longo prazo, o rendimento € provocar o aparecimento de
lesdes cronicas musculoesqueléticas. Estas lesdes ocorrem devido ao treinamento inapropriado ou
pouca aptidao fisica para a pratica, ou seja, aspectos antropométricos, treinamento em excesso €
execucdo do movimento de forma errada configuram as suas principais causas?.

O TFM foi desenvolvido para treinar seus militares, tanto do exército quanto das demais forgas,
com intuito de fortalecer o sistema cardiopulmonar e neuromuscular dos mesmos, favorecendo o ganho
de massa muscular. Além disso, a promog¢ao de qualidade de vida e de saude envolve o estimulo a
pratica de exercicio fisico regular como forma de combater o sedentarismo, um estado com relagao
direta com fatores de risco, tais como cardiovasculares®*.

No momento em que o individuo se encontra no estado cronico de estresse, logo se elevam os
indices de cortisol que proporcionam maiores débitos de energia. Por este motivo, se faz necessaria
uma maior producdo de ATP (Adenosina trifosfato). No entanto, o fato de elevar o indice de EROs
necessariamente ndo conseguird provocar a elevagao dos indices de enzimas antioxidantes ou facilitara
a entrada dessas moléculas para dentro da célula. Entdo, entende-se que o estresse cronico tem
influéncias psicossociais, esta ligado ao estresse com danos oxidativos®.

Em determinadas sessdes de treinamentos, € necessario a obtengdo de energia na forma aerdbia
e anaerdbia a partir de diversos sistemas de fornecimento de energia, levando em consideragdo a
duracdo e a intensidade, favorecendo a producdo de radicais livres oxidativos (RLOs) de forma
significativa, havendo um sistema de recuperacdo adequado por meio de agentes antioxidantes, os
RLOs sdo rapidamente neutralizados evitando-se um quadro de estresse oxidativo metabolico®.

Durante o exercicio ocorre um aumento significativo na demanda de O, chegando a ser 10 e
15 vezes superior ao gasto em repouso. Em razdo disso, hd uma maior producdo de radicais livres, o
que pode ser a causa da origem de algumas lesdes musculares ou do agravamento de outras. De acordo
com Turrens?’, provavelmente, o estresse oxidativo metabolico (EOM) resultante da pratica de
exercicio fisico de alta intensidade seja provocado pela invasdo de leucécitos nas zonas musculares
danificadas.

No decorrer do exercicio, ha uma eleva¢do na concentragdo plasmatica de antioxidantes,

originando um mecanismo de defesa mediado pelas vitaminas E e C, betacarotenos, coenzima Q10 e
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selénio com a intengdo de neutralizar os EROs. Ou seja, pode-se afirmar que tanto o exercicio
competitivo como também a atividade fisica didria visando melhor qualidade de vida aumentam a
produgdo de EROs, a0 mesmo tempo que estimulam os mecanismos de defesa antioxidante, sendo que
o saldo final sera positivo. Concomitante, uma nutri¢do equilibrada, como parte de um estilo de vida
saudavel, fornece o aporte exdgeno dos agentes antioxidantes por meio da alimentagdo e de
suplementos que contenham antioxidantes, o que diminui a possibilidade do EOM?®.

O estresse oxidativo ¢ caracterizado pelo acumulo intracelular de compostos reativos ao
oxigénio, ¢ ao nitrogénio, chamadas EROs de nitrogénio (ERN), e normalmente ocorre nas células
como consequéncia de um desequilibrio do sistema redox, devido ao excesso do acimulo de EROs, e
pela deplegio de antioxidantes (AOX) ou ambos?®.

O metabolismo humano contém um detalhado sistema de defesa antioxidante, com
gatilhos defensivos prontos para contra-atacar os radicais livres, que se formam respectivamente no
organismo da célula normal provenientes de fatores patoldgicos, mas quando se tornam excessivo 0s
radicais livres, podem proporcionar a oxidagdo de moléculas biologicas. Portanto, ¢ neste momento
em que acontece o desequilibrio entre o dano oxidativo e a capacidade defensiva dos antioxidantes do
organismo denominamos tal situaco de estresse oxidativo®.

A ocorréncia desse desequilibrio de forma crénica tem implicacdes diretas sobre o
aparecimento de inumeras patologias, como no caso das doengas cronicas nao transmissiveis, entre
elas a aterosclerose, diabete, obesidade, transtornos neurodegenerativos e cancer’’. O estudo de
Ferrari’! reafirma que a producio de radicais livres desencadeia eventos patologicos que, por sua vez,
estdo envolvidos nos processos cardiovasculares, carcinogénicos e neurodegenerativos.

E necessario haver um equilibrio entre a intensidade do treinamento e o tempo de descanso
para as diferentes etapas de treinamento, assim como uma dieta balanceada e habitos de vida saudaveis,
como tempo de sono de oito horas por dia, ndo fazer uso de tabaco e ndo ingerir bebidas alcodlicas,
1sso permitird que o organismo tenha um sistema adequado de producdo de antioxidantes e nao
acumulem radicais livres. Caso esses fatores ndo sejam levados em consideragdo, propiciard um
acimulo importante de EROs, que pode resultar em lesdes, diminuicdo do rendimento e o

aparecimento da fadiga cronica®®.

1.2 ANTIOXIDANTES DA ALIMENTACAO COMO FATOR MODULADOR DO ESTRESSE
OXIDATIVO

A alimentag@o ¢ um dos fatores ambientais mais importantes aos quais os seres humanos estao
expostos diariamente. O tipo e a qualidade dos alimentos consumidos sdo de extrema importancia nao
so0 pelo seu valor nutricional, mas também pela capacidade dos nutrientes e compostos bioativos

interagirem com o genoma®?.
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O estudo de Pasiakos et al.>®* demonstrou a adogdo de hébitos alimentares pouco saudaveis por
parte de jovens militares, revelando uma alta ingestéo de alimentos com elevada densidade caldrica,
ricos em gorduras saturadas e agtcares, em contrapartida, um consumo reduzido de frutas, hortalicas,
leguminosas e, consequentemente, de fibras alimentares e antioxidantes. Tal pesquisa, realizada com
209 jovens militares americanos, constatou-se que todos os avaliados ndo atingiram as recomendac6es
quanto ao consumo ideal de gordura total e saturada, fibras, frutas e vegetais.

Resultados semelhantes foram encontrados em estudo realizado com militares homens da
Forca Aérea Brasileira (FAB) em Sdo Paulo, no qual apresentou baixo consumo de fibras. Apenas
2,3% da populacéo de estudo relatou consumir alimentos fontes de fibra conforme a recomendag&o®.
Além disso, a ingestdo alimentar dos cadetes da Academia da Forca Aérea Brasileira (AFA) apresentou
um perfil de inadequacdo de habitos alimentares, com elevado consumo de alimentos gordurosos e
baixo de alimentos fontes de fibras®.

A alimentacdo saudavel diz respeito a ingestdo de alimentos fontes de vitaminas, minerais,
fibras®®. Muitos estudos tém demonstrado a existéncia de varios compostos quimicos com atividade
bioldgica nos alimentos, evidenciando a presenca de compostos com propriedades antioxidantes e anti-
inflamatorias em alimentos como frutas, legumes, verduras, castanhas, nozes e peixes 3/, compostos
esses que sdo capazes de neutralizar os efeitos danosos desencadeados pelo estresse oxidativo
metabdlico®,

Um antioxidante € o responsavel por retardar ou inibir a oxida¢cdo de um substrato. Devido a
sua estabilidade, ela doa um elétron para o radical livre, neutralizando-o. Assim, o sistema de defesa
de antioxidantes minimiza os niveis de radicais livres, permitindo que fungdes essenciais do organismo
continuem sem danos>’.

O sistema de defesa antioxidante age sacrificando a sua propria integridade molecular a fim de
evitar que as moléculas sofram alteragdes*. Os antioxidantes sdo substincias que, quando presentes,
sdo capazes de retardar ou inibir as taxas de oxidagao.

Os agentes antioxidantes exercem a regulacdo e mantém o organismo em pleno funcionamento,
combatendo a agdo de radicais livres. Havendo uma producao de radicais que supere a producao de
agentes antioxidantes a integridade celular ¢ degenerada abalando a estrutura funcional do organismo,
sendo assim, a influéncia dos radicais livres necessita de equilibrio entre a producao e inativagao dessas
moléculas por meio de células e tecidos*!.

Portanto, estudos sobre compostos bioativos, os antioxidantes e anti-inflamatorios, € a via
Nrf2/Keapl, demonstraram que eles atuam de maneira indireta no estresse oxidativo, mostrando assim
os inimeros beneficios dos alimentos ricos em fitoquimicos presentes naturalmente nos alimentos. No
grupo desses compostos bioativos estdo os polifenodis que estdo presentes em alimentos vegetais, como

a curcumina presente no agafrdo, o resveratrol encontrado em uvas e amendoim, sulforafano no repolho

\
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e brocolis, epigalocatequinagalato (EGCG) presente no cha-verde, e nos fendlicos que assim como 0s
polifendis também sdo metabolicos secundarios, atuando com um potente modulador de vias de
sinalizagdio no processo de estresse oxidativo>2.

Segundo Bianchi; Antunes*?, os antioxidantes tém atuacio em diferentes niveis na prote¢io dos
organismos. O primeiro mecanismo de defesa contra os radicais livres ¢ impedir a sua formagao,
principalmente pela inibig¢do das reagdes em cadeia com o ferro e o cobre. Os antioxidantes sdo capazes
de interceptar os radicais livres produzidos pelo metabolismo celular ou por fontes exdgenas,
impedindo o ataque sobre lipidios, aminoacidos das proteinas, dupla ligagdao dos acidos graxos poli-
insaturados e as bases do DNA (acido desoxirribonucleico), prevenindo a formacgao de lesdes e perda
da integridade celular. Os antioxidantes alcangados na dieta, tais como as vitaminas C, E e A, os
flavonoides e carotenoides, sdo extremamente importantes na interceptacao dos radicais livres. Outro
mecanismo de protecdo ¢ reparar os danos causados pelos radicais livres. Esse processo esta
relacionado com a remo¢ao de danos da molécula de DNA ¢ reconstituicdo das membranas celulares
danificadas

A vitamina E consiste em uma molécula de sinalizagao celular, além disso, destaca-se pela sua
propriedade antioxidante. Suas principais fontes sdo 6leos vegetais ricos em acido graxo poli-
insaturado, sementes, oleaginosas e cereais integrais, aspargos, abacate, frutas vermelhas, vegetais de
folhas verdes e tomate*®.

Os flavonoides fazem parte de uma classe de compostos naturais na qual tem sido relatadas
atividades bioldgicas importantes, atuando contra alergias, virus, inflamagdes, vasodilatacdo e
principalmente sua atividade antioxidante. Dentre os flavonoides destacam-se as antocianinas que sao
um grupo de pigmentos naturais que se encontra na composic¢ao de muitas frutas vermelhas e hortaligas
escuras, apresentando grande concentragdo nas cascas de uvas escuras**.

A vitamina C ou 4cido ascorbico apresenta capacidade redutora, além disso, essa vitamina
também pode reduzir EROs. Sua principal fungdo ¢ participar de varias reagdes, como cofator, que
requerem cobre e ferro reduzidos como antioxidantes hidrossoliiveis que atuam em ambientes intra e
extracelulares. Suas principais fontes sdo vegetais, frutas citricas e legumes®.

O zinco ¢ componente de muitas enzimas (aproximadamente 300 enzimas), participando de
inimeros reagdes enzimaticas. Também € necessario para a a¢do de varios hormonios. A ostra € uma
das principais fontes alimentares, apresentando uma boa concentragdo de zinco, assim como frutos-
do-mar, peixes, figado e carne vermelha, aves, cereais integrais, leguminosas, levedo de cerveja, milho
e alguns vegetais. J4 o selénio, destaca-se pela sua capacidade antioxidante, por participar na conversao
de T4 (tiroxina) em T3 (tri-iodotironina), e por conferir protecdo contra a acdo de metais pesados e
xeno bioticos, além disso, contribui para reducao do risco de doengas cronicas ndo transmissiveis € o

fortalecimento do sistema imunolégico®.
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Os carotenoides estao envolvidos na producao de vitaminas, relacionando-se com a diminui¢ao
do risco de degeneracdo macular, catarata e doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs). Além de
prevenir doengas neoplasicas e proteger o DNA contra o estresse oxidativo, devido sua agdo
antioxidante®. Alimentos como a cenoura, a abobora e o espinafre, sio exemplos de fontes abundantes
em carotenoides precursores de vitamina A.

Assim, o conceito de nutri¢do ¢ entendido como um processo bioldgico em que os organismos,
utilizando alimentos, assimilam nutrientes para a realizacdo das suas fung¢des vitais. E quando se trata
da alimentagao dos cadetes ¢ de extrema importancia que eles estejam bem nutridos, ja que eles estao
passando por um treinamento intenso e rigoroso que exige muito de seus corpos. Uma dieta equilibrada
e saudavel ¢ essencial para fornecer energia, manter a saude fisica e mental, bem como para garantir o

bom desempenho durante o treinamento™®.

2 CONCLUSAO

E comum que os cadetes experimentem altos niveis de estresse devido as exigéncias fisicas e
mentais da vida militar, colocando sua satde em situagdo de vulnerabilidade. O estilo de vida, nivel de
estresse, alimentagdo desbalanceada e o treinamento extenuante sdo alguns dos fatores que podem
provocar o desequilibrio do sistema redox, devido ao aciimulo de espécies reativas de oxigénio e pela
deplecao de antioxidantes, ocasionando o estresse oxidativo metabolico.

Por isso, faz-se necessario que os cadetes tenham um cuidado redobrado com a alimentagao,
priorizando o consumo de legumes, frutas e verduras em geral, que possuem uma gama de
antioxidantes e nutrientes em sua composicao, entre eles estdo as vitaminas C, E e A, zinco, selénio,
flavonoides e carotenoides. Tais componentes contribuem com a homeostase do organismo através da
neutralizacdo dos danos provocados pelo estresse oxidativo, tais como o surgimento de doencas
cronicas nao transmissiveis, como cancer, obesidade, diabete, doencas cardiovasculares, doencas

neurodegenerativas e outras.
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