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Resumo: A pesquisa tem como objetivo verificar os habitos alimentares de funcionarios de
uma empresa frigorifica na cidade de Foz do lguacu — PR, fazendo uma relacdo com a prética
de atividade fisica, o estilo de vida e os habitos alimentares dos funcionarios. O estudo
caracteriza-se como descritivo e 0s sujeitos da pesquisa sdo 21 adultos, 3 do sexo feminino e
18 do sexo masculino. Para essa pesquisa foi avaliado o indice de massa corporal,
classificando o indice de massa corporal e aplicado um questionario para avaliar o perfil dos
funcionarios. Os resultados mostraram que 61,9% dos entrevistados sdo classificados como
obesos leves e moderados. Evidenciou-se que 50% dos funcionarios tomam café da manha,
8% fuma cigarro, 13% fazem uso de alcool diariamente e 59% pratica alguma atividade
fisica.

Palavras chaves: perfil, habitos alimentares, estilo de vida.
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INTRODUGAO

O desjejum ou café da manha como conhecemos garante aos individuos o bom
humor pela manha@ e a disposicdo para as atividades, proporcionando alta concentracéo, e
um aumento de produtividade. A alimentacdo equilibrada contribui com essa qualidade de
vida desejada.

Durante o sono o corpo consome cerca de 80 Kcal por hora de sono que é
sustentado por nossas reservas de nutrientes, assim que acordamos necessitamos de
nutrientes (energia) para retornarmos as atividades e iniciar o dia mais ativo.

O PAT (Programa de Alimentacdo do Trabalhado) recomenda que nas refeicdes
menores (Café da manha, Lanche da tarde) a quantidade minima de calorias indicada para
um trabalhador é de 300 Kcal.

A inclusdao do alimento deve ocorrer antes que a demanda por energia consumida
pelo sono aumente, pois se isso venha ocorrer, diversos processos fisiolégicos podem ser
prejudicados.

Para podermos garantir essa satisfacdo com a alimentacdo, se faz necessario que
um horéario seja estabelecido e respeitado, pois sem comer nosso corpo pode ficar
comprometido com o desjejum prolongado, os niveis de glicose, que sdo de 100mg/dl,
podem cair para 55mg/dl. Sintomas como mau humor, dor de cabeca, sensacdo de
franqueza, tremores e mal estar sdo comuns nessa situacdo. (Jacinto, 2008)

A demanda de energia aumentada aumenta as atividades do organismo.

Este trabalho apresenta uma analise dos habitos dos funcionarios de uma empresa
em relagdo ao IMC, estilo de vida e habitos alimentares dos trabalhadores, através dos
dados antropométricos dos funcionarios, da frequéncia do consumo do café da manha,

consumo de bebidas alcodlicas e pratica da atividade fisica dos funcionarios.

1. MARCO TEORICO:

1.1 ALIMENTO

A ingestdo dos alimentos é um fendmeno voluntario, controlado através de
sensacgdes conscientes, denominado sec¢do da fome e da saciedade. (SILVA, 2002)

Teichmann, (2000, p.136), ao conceituar alimento... “toda substancia ou mistura de
substancia no estado solido, liquido pastoso ou qualquer outra forma adequada, destinada a
fornecer ao organismo humano os elementos normais a sua formacédo, manutengéo e ao seu
desenvolvimento”.

Os alimentos fornecem todos os nutrientes necessarios para o desenvolvimento do
nosso corpo humano e manutengdo de suas fung¢des organicas e bioquimicas que s&o
traduzidas pela boa manutencdo da saude. Mas, talvez poucos percebam que o alimento tem
uma funcdo alem desta, indiretamente o alimento esta relacionado com a evolugdo dos

sentimentos e pensamentos do homem. (ANDRADE, 2006).



A designacdo alimento inclui as substancias ou misturas de substancias que s&o
ingeridas por habito, costumes ou como aditivos, tenham ou ndo valor nutritivo (SALINAS,
2002, p.19).

Os alimentos fornecem nutrientes, substancias que no organismo terdo funcdes

especificas e que atuardao no metabolismo de diferentes formas (BERNARDES, 2002, p.1)

1.2 NUTRIENTES

Segundo Escudero os nutrientes se definem “sdo substancias cuja auséncia no
regime ou sua diminuicdo abaixo do limite minimo, produzem no fim de certo tempo,
enfermidade caréncial” (EVANGELISTA, 2003, p.22).

A maioria dos alimentos relacionados, independentemente de seu grupo, possui 0s
chamados nutrientes, proteinas, carboidratos, gorduras, agua e sais minerais que sdo
responsaveis pelo trabalho reposigio energética do corpo. E a ingestfo regular e balanceada
de cada um deles que garante salde e bem - estar. (VIEIRA, 2001p. 39).

Recomendacdo de nutrientes sdo conjunto de padrbes de comparacdo usados para
medir as ingestdes de calorias e nutrientes de pessoas sadias. (SIZER, 2003, p.28).

As quantidades de nutrientes de um alimento sdo determinadas em tabelas de
composicao centesimal, o que permite uma gama infinita de combinacdes de alimentos e o
atendimento das necessidades minimas para cada individuo ou grupo da populacdo
(KRAUSE, 1998).

Carboidratos: Sao responsaveis pelo funcionamento do organismo

Lipideos Favorecem as reagdes quimicas necessarias para o funcionamento do
organismo

Proteinas: Sdo formadoras das estruturas do organismo

Cuparri (2002, p. 7), ao conceituar o que é proteinas, descreve como:

A necessidade de proteina € *o menor nivel de ingestao de proteina
da dieta que ira equilibrar as perdas de nitrogénio pelo organismo
em pessoas que mantém o balangco energético com niveis
moderados de atividade fisica*. Considera-se nivel seguro de
ingestao ou dose indcua de proteina a quantidade que ira atingir ou
exceder as necessidades de praticamente todos os individuos do
grupo, levando-se em conta as varia¢des individuais.

Agua representa 70% do peso do corpo humano e é um dos elementos essenciais da
alimentacéo.
Sais minerais, vitaminas e fibras: Sao nutrientes que regulam as fung¢Bes do

organismo.



1.3 ALIMENTACAO DO ADULTO

A influéncia da nutricdo na saude do individuo é medida pela avaliagdo do estado
nutricional, que expressa o quanto as necessidades fisioloégicas de nutrientes estdo sendo
atendidas. (GRACIA, 2006 p. 173)

Os adultos mais velhos estdo experimentando mudancgas sociais, fisiolégicas e
econdmicas que afetam a nutricdo, mas uma consideracdo cuidadosa pode resolver muita
das preocupagdes associadas.

Durante o processo de envelhecimento do adulto a taxa do metabolismo basal
diminui e a quantidade de massa magra corporea (tecido muscular) é reduzida. Tais
mudancas com a diminuicdo de atividade fisica ou a falta da mesma, resultam em uma

diminuig¢&do das necessidades energéticas e no aumento de tecido adiposo.

1.4 ALIMENTAGAO DO TRABALHADOR PAT

O Programa de Alimentacdo do Trabalhador (PAT) tem como objetivo melhorar as
condi¢gBes nutricionais dos trabalhadores, com repercussdes positivas para a qualidade de
vida, a reducéo de acidentes de trabalho e o aumento da produtividade (BANDONI; 2006).

Em 14 de abril de 1976, foi instituido pela lei n* 6321, o Programa de Alimentagéo
do Trabalhador (PAT), que objetivava melhorar as condi¢Bes do funcionario de baixa renda,
melhorando a qualidade de vida, reducdo de acidentes de trabalho e aumento de
produtividade. Dentro do programa, que visa para o trabalhador: A melhoria de suas
condi¢bes nutricionais, de qualidade de vida; aumento de sua capacidade fisica; e de
resisténcia a fadiga; aumento de resisténcia a doencas; e reducéo de riscos de acidentes de
trabalho.

As refeicbes servidas pela empresa deve conpletar as exigencias nutricionais para
refeicdes maoires (almogo, jantar e ceia), que deve conter um ninimo de 1.400 Calorias e
seis por cento (6%) de NdpCal(relagcdo entre calorias totais e proteina liquida), e para
refeicdes menores (desjejum e merenda) deverdo conter no minimo de 300 Calorias e seis
por cento (6%) de NdpCal ( relacdo entre caloris totais e proteina liquida.(RIBEIRO,2005, p.
90)

1.5 CARDAPIO EQUILIBRADO

Cardapio é definido como lista de preparac¢des culinarias que compde uma refeicdo

ou lista de preparac¢des que compdem todas as refeicdes de um dia ou periodo determinado
(SILVA, 2002, p.5).



Uma alimentacdo sadia, equilibrada e adequada as necessidades de cada individua
faz-se necessaria, pois as exigéncias de nutrientes para cada organismo variam de acordo

com idade, sexo, clima, atividade e periodo fisiologico (MEZOMO, 2002, p.50).

A alimentacdo equilibrada nédo consiste apenas na enumeracdo de uma série de
quantidades de nutrientes, e sim, que seja agradavel e apropriada ao individuo que a
consome (SILVA, 2002, p.19).

A dieta deve fornecer diariamente ao individuo a quantidade de alimentos
necessarios ao funcionamento do organismo, preservacdo da espécie e manutencdo da
saude (ESCUDEIRO, p.49).

1.6 AVALIAGAO NUTRICIONAL

A avaliacdo do metabolismo energético € importante para balancear necessidades
entre ingestdo caldrica adequada e a manutencdo do peso corporal estavel, pressupde-se
uma ingestdo caldrica energética equilibrada com as necessidades do organismo (OLIVEIRA;
MARCHINI).

A avaliagdo nutricional deve ser realizada calculando-se o indice de massa corporal
(IMC) como a razéo do peso em quilogramas pelo quadrado da estatura em metros (kg/m?).
O diagnéstico nutricional seréa realizado como sugerido pela Organizagdo Mundial da Saude O
OMS (WHO, 1995).

METODOLOGIA

A presente pesquisa € do tipo descritiva, que buscou conhecer as diversas situagdes
e relagbes que ocorrem na vida social, politica, econbmica e demais aspectos do
comportamento humano individualmente, como de grupos e comunidades mais complexas
(TOMASI, YAMAMOTO, 1999).

A principio foram levantados dados sobre os habitos dos funcionarios, através de um
questionario (anexol). Apdés o processamento dos resultados foram feitas andlises e
interpretacdes dos resultados. Foram avaliados todos os funcionarios da empresa; Pesados
sem sapatos e com o0 minimo de roupas possivel em balanca eletrénica PLENA, com
capacidade maxima de 150 kg, subdividida em 50g. Permanecendo os avaliados em posi¢cao
reta, com os pés juntos e cabeca posicionada num angulo de 90°c com o pescogo. A estatura
sera verificada com estadidmetro portatil da marca Sanny.

A empresa fornece café da manha (09:00 h), almogo e lanche da tarde para todos
os funcionarios.

Os avaliados assinaram um termo de consentimento que esclarecia as etapas

pertinentes a pesquisa realizada.



2. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados da pesquisa estdo apresentados a seguir em forma de graficos.

Na pesquisa, obtiveram-se 83% dos avaliados do sexo masculino, enquanto que
apenas 17% do sexo feminino. No grafico 1 observou-se que a maioria (54%) tem entre 30
e 40 anos de idade. Segundo IBGE, 2005 a populacdo de 25 a 49 anos representa 63,9% do

total de ocupados os homens representam (56,5%) as mulheres representam 43,5%.

Grafico 1: Idade dos entrevistados Grafico 2: IMC
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Observa-se no grafico 2, que, 4,8% dos trabalhadores analisados estavam abaixo do
peso, 3,3% estavam eutroficos, 28,6% estavam classificados como obesidade leve e 33,3%
como obesidade moderada, perfazendo um total de 61,9% dos funcionarios acima do peso
desejavel. Segundo dados do Ministério da Saude, 43,4% da populagdo adulta esta com

excesso de peso, ou seja, apresenta Indice de Massa corporal (IMC) igual ou superior a 25.

No grafico 3, observa-se que 50% dos funcionarios tomam café da manha enquanto
que os 50% restantes ndo tomam. Nas entrevistas ainda foi evidenciado que, dentre os
funcionarios que nao tomam café da manha, Trés consomem salgadinhos e refrigerantes no
lugar do café da manha. Especialistas atestam que iniciar o dia sem uma refeicdo adequada
quali e quantitativamente pode promover uma reducao de até 30% no rendimento em suas

atividades durante o dia. (Sodré).



Grafico 3: Toma café da manha Gréfico 4:consumo de fruta no café da manha
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No grafico 4, evidencia-se que dos 23 funcionarios que tomam café da manha,
apenas 7 (30%) consomem frutas. O Ministério as Salde recomenda consumir diariamente
ao menos 3 porcles deste grupo de alimentos (Brasil, 2008), observado em apenas 17,7%

dos brasileiros.

No gréafico 5, observa-se que apenas 8% dos funcionarios fazem uso de cigarros,
enquanto que 92% néo o fazem. Segundo a OMS (Organiza¢do Mundial de Saude), 33,8%
dos brasileiros fumam atualmente: cada um consome, em media, 868 cigarros por ano. O
Brasil é citado ainda no Atlas como o terceiro maior produtor e exportador de fumo do
mundo. E de acordo com a OMS, é um dos paises onde 0 governo mais ganha com
arrecadacao de impostos sobre cigarro: 4,8% de sua renda. A frequéncia de fumantes nos

pais todo é de 16,4%.

Grafico 5: Uso de cigarros Grafico 6: consumo e frequéncia de bebidas
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No grafico 6 observa-se que 84% tomam cerveja, enquanto que 16% nao
consomem qualquer tipo de bebida alcodlica.. Em relacdo a frequéncia de consumo de bebida
alcodlica, observa-se no grafico 8, que 12% fazem uso de 4alcool diariamente, 58%

consomem semanalmente, aos finais de semana, e 14% consomem ocasionalmente.

No grafico 7, observa-se que 42% dos funcionarios ndo pratica atividade fisica,
enquanto que 19% pratica menos de 2 vezes na semana. observa-se que 29% dos
entrevistados pratica atividade fisica de 2 a 3 vezes na semana, e 10% praticam mais de 3
vezes. O minimo de 30 minutos de atividade fisica de intensidade moderada, na maioria dos
dias da semana, pode trazer alguns beneficios a saiude, mas nao é suficiente para a
manutencdo de um peso saudavel. Para prevenir o ganho de peso e resultar em beneficios
adicionais a saude, sdao recomendados 60 minutos de atividade moderada, todos os dias. A
atividade fisica moderada equivale andar em ritmo de aproximadamente 6,5 quildmetros por
hora (PECKENPAUCH e POLEMAN, 1997)

Grafico 7: Pratica e frequéncia de Grafico 8: Consumo de lanche da
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No gréafico 8, observa-se que 80% dos funcionarios consomem o lanche da tarde
oferecido pela empresa e que é igual ao café oferecido pela manha E apenas 20% néao

tomam o lanche da tarde.



3. CONCLUSAO

Algumas empresas oferecem o café da manha para seus funcionarios, ndo por um
privilegio ou regalia, mas, sim pela preocupac¢do com o desenvolvimento e bom desempenho
que o café da manha oferece e assim obter melhores resultados. Funcionarios bem
alimentados rendem mais. Assim como todas as refeicdes o café da manha deve ser
consumido sem pressa, como as demais refeicbes e variada: Assim, leite, queijo, iogurte,
ovos e frios oferecem proteinas; paes, biscoitos e cereais matinais, carboidratos; manteiga,
margarina, requeijdo e queijos oferecem gorduras; frutas e sucos fornecem vitaminas e
minerais. O valor das refei¢cbes, esta relacionado a escolhas conscientes. No café da manha
oferecido, verificou-se que apenas metade dos funcionarios consomem, mas o lanche da

tarde, é consumido pela maioria.

A presente pesquisa mostrou que 61,9% dos entrevistados tem obesidade leve ou
moderada segundo OMS (Organizagdo Mundial de Saude), sendo que para uma qualidade de
vida melhor o Indice de Massa Corporal ndo deveria passar de 25 kg/m?. Somente 50% dos
funcionarios consomem o café da manha, considerado por muitos como a principal refeicdo
do dia. Muitas pessoas deixam de tomar café da manha completo alegando falta de tempo
ou fome. Apesar da empresa oferecer café da manha, muitos funcionarios ndo tem habito de
consumir ou preferem ingerir salgados fritos e refrigerantes em vez de uma alimentacao

correta e balanceada.

Em relacdo a atividade fisica, observou-se que a maioria pratica em torno de 2 & 3
vezes na semana, em pequena quantidade, o que nao é suficiente para manter-se saudavel.
O consumo de tabaco é pequeno (apenas 8%), porém a ingestdo de bebidas alcodlicas é

elevada, principalmente nos fins de semana.

O presente estudo verificou que embora exista a preocupacdo da empresa em
relacdo & saude dos funcionarios, proporcionando café da manhd, almogo e 2 lanches
(manha e tarde) ndo ha um profissional habilitado para a educagdo nutricional dos

funcionarios, bem como para os cuidados com os preparos de uma alimentagéo equilibrada.
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Anexo 1 - Avaliagdo dos Funcionarios

Nome:

Data nascimento: Idade:

Sexo: () feminino ( ) masculino

Peso: Altura: IMC: Classificacéo:
CC= C.A=

Circunferéncia Abdominal=_Circunferéncia cintura =

Circunferéncia quadril

Questionério aplicado aos consumidores do S.A
1)Fumante?

( )sim ( )néo

2) Costuma beber bebida alcodlica?

( )sim ( )néo

3)Com que frequéncia ?

()Diéria ( )semanal outros:

4) Toma café da manha?
( )sim ( )ndo
5) Pratica atividade fisica?

( )sim ( )néo Com
frequéncia

6) Costuma beliscar no periodo da manha?
( )sim ( )néo

7) o que?

que

8) Almoca na empresa todo dia?
( )sim ( )néo

9) Se ndo quantas vezes na semana?




(10) Belisca algo a tarde?
( )sim ( )néo

11) O que?

12) A noite costuma jantar ou lanchar? O que?

13-Que alimentos costuma comer no café da manha?

Produto

Sim

Néo

Quantidade

Pdo ( )branco () integral

Leite (_ )integral ( ) desnatado

Café

Acucar () Adocante ()

Margarina ( ) manteiga ( )

Queijo (_ )branco () amarelo

Presunto () mortadela ()

Frutas

Achocolatado

Outros quais:




Anexo 2 — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

CURSO DE NUTRICAO

Titulo do Projeto: AVALIAGAO DOS HABITOS ALIMENTARES DE FUNCIONARIOS DE
UMA EMPRESA

Pesquisador Responsavel: Gisele Vanisse da Silva

Este projeto tem o objetivo de Avaliar os habitos dos funcionarios de uma empresa
frigorifica na cidade de Foz do Iguagu (PR)

Para tanto sera necessario realizar os seguintes procedimentos: entrevista e
analise de peso e altura.

ApOs ler e receber explicagbes sobre a pesquisa, e ter meus direitos de:

1. receber resposta a qualquer pergunta e esclarecimento sobre os procedimentos,
relacionados a pesquisa com o académico pesquisador pelo telefone (45) 3025-
4307, em caso de davidas.;

2. retirar o consentimento a qualquer momento e deixar de participar do estudo;

3. ndo ser identificado e ser mantido o carater confidencial das informacbes
relacionadas a privacidade.

Declaro estar ciente do exposto e desejar participar do projeto.

Foz do lguacu, de de 200 .

Nome do sujeito da pesquisa Zou responsavel:

Assinatura:

Eu, Gisele Vanisse da Silva, declaro que forneci todas as informacfes referentes ao
projeto ao participante e/ou responsavel.




