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Palavras-Chave Resumo:
Consumo de Alimentos Introducao: Os habitos alimentares estdo relacionados na qualidade de vida do ser
humano, através do comportamento alimentar podera influenciar as interagdes entre o
o seu estado fisioldgico, psicolégico e as condi¢oes do ambiente, principalmente dos
Ritmo biolégico trabalhadores noturnos pela mudanga no ritmo circadiano. Objetivo: Visa avaliar os
Saude do trabalhador habitos alimentares de trabalhadores noturnos de uma empresa hoteleira na cidade de
Foz do Iguacu/PR. Metodologia: Foi aplicado um questionario de frequéncia alimen-
tar com 33 trabalhadores noturnos, de ambos os sexos e idade entre 22 a 60 anos. Re-
sultados: A quantidade de refei¢des ingeridas diariamente, de 70% da amostra relatou
realizar de uma a duas refei¢Ges ao dia; o total do consumo de leite e derivados foi de
apenas 39,4% ingeridos de trés a cinco vezes por semana; a carne de boi e embutidos
foram os mais consumidos com 96% de ingestdo, e 100% dos trabalhadores referem o
consumo de sal; a margarina com 45,4% de trés a cinco vezes por semana; o agucar,
mel e geleia sdo 100% consumidos e com 90,9% de trés a cinco vezes por semana; O
arroz branco e o macarrdo foram os alimentos mais consumidos com 96,9% do total e
as frutas sdo 100% consumidas pelos entrevistados. Conclusao: Conclui-se que os
trabalhadores noturnos nao tém hébitos alimentares saudéaveis, e que o trabalho notur-
no interfere na quantidade das refeicdes diarias, repercutindo em uma alimentacao de-
Artigo recebido em: 01.12.2017. ficiente e ndo balanceada. Diante disso, verifica-se a importancia da orientagdo e
Aprovado para publicacdo em: 03.07.2018.  conscientizac¢do nutricional para os trabalhadores noturnos.

Prejuizos Nutricionais

INTRODUCAO

Os habitos alimentares do trabalhador noturno sdo de suma importancia a serem discutidos, no que diz
respeito a sua saide e bem-estar, tendo em vista que o trabalho a noite esta associado a um cotidiano essenci -
almente diferente, no que concerne aos ritmos sociais e biol6gicos. Suas consequéncias incluem a insonia, ir-
ritabilidade, sonoléncia de dia, sensacdo de “ressaca” e mau funcionamento do aparelho digestivo, que le-
vam, em longo prazo, a doencas relacionadas ao sistema gastrointestinal e nervoso. Outros efeitos estdo
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relacionados a seguranca do trabalho e a qualidade de vida dos trabalhadores e suas familias (PAZZA, ZA -
NARDO e ZEMOLIN, 2012).

Entretanto, o homem tem a capacidade de adaptar-se aos ciclos ambientais como o dia e a noite e as es-
tacOes do ano. Essas oscilagoes, repetindo-se regularmente, sdao denominadas de ritmos biolégicos. O orga-
nismo funciona de acordo com um relé6gio biol6gico, conforme os fatores ambientais externos e internos,
possuindo ritmos distintos (OLIVEIRA, 2005; SILVA, 2010).

A consequéncia da mudanca do ritmo biol6gico reflete na alimentacdo. O consumo alimentar de traba-
lhadores em turno segundo a facilidade de acesso a alimentacdo sdo mais vulneraveis a uma alimentagdo de -
sequilibrada. Este padrdo pode ocorrer em funcao do acesso a alimentacdo durante o trabalho poder ser muito
mais dificil ou, no minimo, diferente, em funcdo do turno de trabalho (STEWART e WAHLQVIST, 1985).
Compreender os elementos que influenciam o comportamento alimentar auxilia na formagdo e na manuten-
¢do de bons habitos alimentares e no estado nutricional, além de contribuir para estratégias educacionais
(GALISA et al., 2014). O comportamento alimentar humano reflete as interacdes entre o estado fisioldgico, o
estado psicologico e as condi¢des ambientais de um individuo (ALMEIDA e QUAIOTI, 2006).

Quanto ao trabalho noturno, ocorrem alteragdes psicoldgicas e fisioldgicas, considerando que o organis-
mo necessita adequar-se as situagoes do ambiente. Essa adaptacao ocorre pelo fato de o ser humano caracte-
rizar-se por espécie diurna, e, qualquer tipo de mudanga pode provocar alteragdes organicas na temperatura,
nos hormonios, na psique, no comportamento e no desempenho. As caracteristicas individuais, como idade,
género, aptidao fisica e tipo de sistema circadiano (matutino/vespertino), também podem influenciar, uma
vez que o organismo comporta-se de modo diferente durante o dia e a noite. Além disso, ha influéncia no rit-
mo biolégico, interferindo no ciclo sono e vigilia, podendo acarretar problemas na vida familiar, tendéncias
depressivas, bem como disttrbios gastrointestinais, cardiovasculares e do sono, devido as modificagdes nos
horérios de ingestdao de alimentos e, ainda, alteracdes psiquicas (FISCHER et al., 2003; OLIVEIRA, 2005).

A realizacdo desse estudo tem o objetivo de avaliar os habitos alimentares dos trabalhadores noturnos de
uma empresa hoteleira da cidade de Foz do Iguagu/PR.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de natureza de pesquisa basica, observacional, descritivo, exploratério, e com ins-
trumento qualitativo, quantitativo de abordagem aos fatos no ambiente de pesquisa e de campo transversal.
Os resultados foram submetidos a estatistica descritiva e consolidacdo grafica, buscando avaliar os habitos
alimentares do trabalho noturno. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Estadual do Oeste do Parana (Unioeste), sob nimero CAAE:69591617.4.0000.0107.

O estudo foi realizado em uma unidade de uma Rede Hoteleira localizada na cidade de Foz do
Iguacu/PR. A amostra foi composta por 33 funcionarios noturnos, que trabalham no periodo das 23h00min as
06h20min, entre 22 a 60 anos.

Nesse estudo, participaram homens e mulheres, a partir de uma avaliacdo prévia desses funcionarios,
para andlise de inclusdo e exclusdo, ou seja, identificar quais funcionarios sdo alfabetizados e trabalham no
turno noturno para realizar o questionario proposto pelo estudo. Apés avaliagdo os funcionarios foram convi -
dados a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
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Foi aplicado um questionario de frequéncia alimentar (QFA) contendo questdes de mudiltipla escolha, va-
lidado e relacionado aos hébitos alimentares dos trabalhadores noturnos.

Os dados coletados para anélise dos funcionarios participantes da pesquisa foram tabulados e calculados
no programa Google Forms e Microsoft Office Excel, e para analise qualitativa foram utilizados os referenci-
ais teéricos que abordam sobre os habitos alimentares.

REesurrapnos

Dos participantes da pesquisa, 94% eram homens e 6% eram mulheres. Ao serem questionados sobre a
quantidade de refei¢cdes ingeridas diariamente, 70% da amostra relatou realizar de uma a duas refeicdoes ao
dia, 27% de trés a quatro vezes ao dia e 3% de cinco a seis vezes ao dia (Grafico 1).

Em relacdo ao percentual de consumo de leite e derivados, observa-se que os trabalhadores noturnos in-
gerem de uma a duas vezes por semana, 48,4% de leite, 60,6% de queijo amarelo e 33,3% de iogurte. O me-
nor consumo foi do queijo branco, frequéncia de raramente ou nunca em 78,7% dos entrevistados. O total do
consumo de leite e derivados, ingeridos de trés a cinco vezes por semana foi de apenas 39,4% (Gréfico 2).

O grafico 3 apresenta o consumo de carnes, ovos e embutidos. A carne de boi e embutidos foram os mais
consumidos com 96% de ingestdo total, com frequéncia de trés a cinco vezes por semana de 33,3% e 21,2%
respectivamente. O frango é consumido por 90,9% e em seguida o ovo com 87,8% dos participantes. Os ali-
mentos menos ingeridos sdo os peixes com 48,4% e a carne de porco com 36% (Gréfico 3).

Verificou-se que o sal é o alimento mais consumido com 100% de consumo, sendo 96,9% de trés a cinco
vezes por semana e os temperos industrializados com 75,7%. No grupo dos 6leos e gorduras constatou-se a
margarina com 90,9% de ingestdo total e 45,4% de trés a cinco vezes por semana. Posteriormente, os 6leos
vegetais com 81,8% do total e 69,6% de 3 a 5 vezes por semana. Os alimentos menos utilizados sdo a man -
teiga com 72% e o azeite com 63% do total, sendo que 36,3% raramente ou nunca fazem uso do mesmo
(Gréfico 4).

Entre os petiscos, doces e bebidas, o actcar, mel e geleia sio 100% consumidos e com 90,9% de trés a
cinco vezes por semana. Os chocolates, tortas e pudins apresentaram 78,7%, os refrigerantes com 69,6% e os
sucos industrializados com 54,5% do consumo total. Os sanduiches, pizza, esfiha, salgadinhos e batata frita
apresentaram o valor de 96,9% de consumo total, 33,3% de uma a duas vezes por semana e 66,6% de uma
vez ao més (Grafico 5).

O arroz branco e o macarrdo foram os alimentos mais consumidos pelos participantes, com 96,9% do to-
tal, sendo que 84,8% e 3,03% ingerem de trés a cinco vezes por semana, respectivamente. Os paes apresenta-
ram 87,8%, os bolos com 66,6% e biscoitos doces e salgados com 60,6% do total. O alimento referido pelos
trabalhadores, com frequéncia raramente ou nunca, é o arroz integral com 87,8% (Gréfico 6).

Os resultados demonstraram que as frutas sdo 100% consumidas pelos entrevistados, 51,5% de uma a

duas vezes por semana, 42,4% de trés a cinco vezes por semana e 6% uma vez ao més. Os sucos naturais sao

consumidos 78,7% do total, 42,4% uma a duas vezes por semana e 33,3% uma vez por més (Grafico 7).
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Grafico 1 — Quantidade de refeicdes diarias de trabalhadores noturnos
de uma Unidade de Rede Hoteleira (n = 33)
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Grafico 2 — Consumo de leite e derivados por trabalhadores noturnos
de uma Unidade de Rede Hoteleira que consomem grupo de leite e derivados (n = 33)
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Grafico 3 — Consumo de carnes e ovos por trabalhadores noturnos
de uma Unidade de Rede Hoteleira que consomem grupo de carnes, ovos e embutidos (n = 33)
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Grafico 4 — Consumo de alimentos com temperos e fonte de lipideos por trabalhadores noturnos

de uma Unidade de Rede Hoteleira que consomem grupo de 6leos e temperos (n = 33)
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Grafico 5 — Quantidade de produtos industrializados consumidos por trabalhadores noturnos
de uma Unidade de Rede Hoteleira que consomem grupo de petiscos, doces e bebidas (n = 33)
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Grafico 6 — Quantidade de alimentos fontes de carboidratos consumidos por trabalhadores
noturnos de uma Unidade de Rede Hoteleira que consomem grupo de cereais (n = 33)
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Grafico 7 — Quantidade de frutas e sucos naturais consumidos por trabalhadores noturnos
de uma Unidade de Rede Hoteleira que consomem grupo de frutas e sucos naturais (n = 33)
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Discussio

Os resultados obtidos sobre a quantidade de refei¢ées diarias dos trabalhadores noturnos demonstrou um
elevado percentual no consumo de refei¢cdes, de uma a duas vezes ao dia. O Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira, recomenda que se faca pelo menos trés refeicdes por dia (café da manhd, almoco e jantar), inter-
caladas por pequenos lanches. Esta recomendacdo garante a saide da populacao, e deve estar de acordo com
cada fase do curso da vida do individuo, porém os trabalhadores deste estudo ndo realizam as quantidades
preconizadas (BRASIL, 2008).

O grupo de leite e derivados apresentou baixa ingestdo, de trés a cinco vezes por semana. O consumo de
alimentos lacteos sdo as melhores fontes de calcio na alimentagdo, tornando-se um importante protetor contra
a perda de massa 6ssea e do desenvolvimento da osteoporose, principalmente quando o consumo de célcio
esta abaixo do recomendado. Indica-se o consumo diario de trés porcdes de leite e derivados, ressaltando que
os adultos, exceto as gestantes, devem sempre escolher estes alimentos com menores quantidades de gordura,
como os desnatados, lights e queijos brancos e magros (BRASIL, 2008). Considerando a baixa ingestdao do
queijo branco, estes sdo quase sempre sugeridos na dietoterapia por profissionais de satide e entidades cien-
tificas, devido ao baixo teor de gordura. O calcio é um dos componentes dietéticos de grande importancia
para o tecido 6sseo (LEITE, BARATTO e SILVA, 2014; BEDAN e ROSSI, 2005).

O alto indice de consumo de carnes vermelhas e embutidos no presente estudo, mostra-se preocupante
para a satde dos trabalhadores, uma vez que o consumo moderado é recomendado devido ao alto teor de gor-
duras saturadas nesses alimentos, que aumentam o risco de desenvolvimento da obesidade, de doencas cardi-
ovasculares e outras doengas. Por sua vez, os produtos derivados da carne, como embutidos, salsichas, lin-
guicas, entre outros tém alto teor de sal, devendo ser evitados (BRASIL, 2008; BARBOSA; LACERDA,
2017). O peixe foi o menos consumido, e este seria a boa escolha de alimento como fonte de proteinas ja que
contem baixo teor de gorduras saturadas (BRASIL, 2008).

No grupo dos Oleos e Temperos, podemos perceber que o sal é o alimento mais utilizado. Os especialis-
tas sugerem que o consumo médio de sal pela populacdo brasileira deve ser reduzido, pelo menos, a metade
para atender ao patamar maximo de consumo recomendado, isto é, 5 g de sal/per capita/dia. Seu consumo em
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excesso é uma causa importante da hipertensdo arterial, de acidente vascular cerebral e de cancer de estoma-
go. Isso se deve principalmente ao consumo de alimentados industrializados e também devido a adigdo de sal
durante o cozimento ou a mesa (BRASIL, 2008).

Outro alimento pouco consumido pelos participantes da pesquisa foi o azeite de oliva. O consumo do
azeite traz beneficios para a satde, estudos realizados demonstraram que o azeite de oliva extravirgem pro-
porciona diversos beneficios, seu consumo pode contribuir para a menor incidéncia de doencas corondrias e
cancer de c6lon e de préstata (BALLUS, 2014; SAURA e GONI, 2009; LEE et al., 2008). Dentre os respon-
saveis desses efeitos destacam-se os compostos fendlicos, que agem como antioxidantes e sequestradores de
radicais livres, porém devem ser consumidos com moderagao.

O consumo de acticar, mel e geleia revelou-se com maior ingestdo, de trés a cinco vezes por semana.
Nos dias de hoje, observa-se a relacdo entre alimentacdo composta por alimentos ricos em sacarose e risco de
desenvolver obesidade. Esse habito vem se tornando cada vez mais comum na alimentagdo dos brasileiros,
substituindo frequentemente o consumo de alimentos ricos em fibras e nutrientes por alimentos industrializa-
dos ricos em gorduras e carboidratos, que facilitam a instalacdo de doengas ligadas ao aumento da adiposida-
de (FREITAS et al., 2008). Tendo em vista que as mudancas quanto as escolhas alimentares dos trabalhado-
res acabam afetadas pelo seu estilo de vida, leva-os a adotarem héabitos alimentares inadequados, tais como a
ingestdo de dietas com alta densidade energética, o que contribui diretamente para elevada incidéncia, entre
esta populacdo, de doencas cronicas ndo transmissiveis (SEBASTIAO et al., 2015).

Os sanduiches, pizza, esfiha, salgadinhos e batata frita, teve a frequéncia de uma a duas vezes por sema-
na. Segundo Lourenco e Rubiatti (2016) ha uma troca de valores do ponto de vista alimentar, onde a comida
caseira balanceada que apresenta mais qualidade nos seus ingredientes estd sendo substituida pelo fast food,
pela comodidade e sabor, devido ao alto teor de lipideo que aumenta a palatabilidade desses alimentos.

Dentre o consumo dos Cereais, os alimentos como arroz, pdes e massas de preferéncia na forma integral,
sdo as mais importantes fontes de energia e o principal componente da maioria das refeicdes. Os grdos con -
tém em sua composicdo carboidratos complexos, proteinas e vitaminas do complexo B, minerais, acidos gra-
x0s essenciais e fibras alimentares, nutrientes importantes para uma alimentacao saudavel (BRASIL, 2008).
O arroz integral foi o menos consumido entre raramente e nunca, o qual é considerado um importante ali-
mento em quantidade de fibras e menor indice glicémico, contribui para a regulagdo intestinal, na velocidade
de aporte de glicose no sangue e maior saciedade (WALTER, MARCHEZAN e AVILA, 2008).

Observa-se que o consumo do grupo das frutas e sucos naturais apresentaram resultados satisfatorios.
Esses alimentos possuem diversos beneficios para a saide, como minerais e fibras, vitaminas e devem estar
presentes diariamente nas refei¢oes, pois contribuem para a protecdo a saude e diminuicdo do risco de ocor-
réncia de vérias doencas. Além de ricos em nutrientes, possuem baixo teor energético, portanto o consumo
adequado desses alimentos auxilia na prevencdo e no controle da obesidade e, indiretamente, contra outras
doencas (BRASIL, 2008).

CoNcLusAo

A troca do dia pela noite interfere negativamente na ingestdo minima diaria das refeigdes. Ao avaliarmos
a ingestdo alimentar habitual, constata-se a ocorréncia de uma alimentacdo deficiente e ndo balanceada, re-
percutindo significativamente na satide dos trabalhadores noturnos, concluindo que esses trabalhadores ndo
tém hébitos alimentares saudaveis.
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Diante disso, é fundamental considerar as alteracdes dos habitos alimentares e ritmo biolégico, sendo
necessdria a conscientizacdo e orientacdo alimentar adequada, a fim de promover maior atencao aos cuidados
sobre as condicdes do trabalho noturno, minimizar os prejuizos fisioldgicos e seus efeitos sobre esses traba-
lhadores.
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