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RESUMO

Contexto: Estudos demonstram que trabalhadores de turno noturno se queixam de distUrbios gastrointes-
tinais como azia, dispepsia, constipacdo e flatuléncia. Adaptacdes na alimentacdo noturna sao necessarias
para promogao da saude do trabalhador de turno. Uma alimentacao equilibrada, com consisténcia branda
de mais facil digestibilidade, oferta de frutas frescas e pelo menos uma preparacao quente foi recomendada
para o periodo noturno. Objetivos: Implementar e avaliar cardapio adaptado ao horério noturno para traba-
Ihadores de uma refinaria. Métodos: O trabalho foi desenvolvido em uma refinaria de petroleo, entre 31 de
agosto e 12 de setembro de 2012. Foram elaborados cinco cardapios de ceia (23h a 1h), cujo custo dos gé-
neros alimenticios foi obtido através do software Tecfood® e a analise nutricional para verificacdo da adequa-
¢ao aos parametros do Programa de Alimentacao do Trabalhador (PAT), através do Dietwin®. O fornecimento
ocorreu em balcoes térmicos quando foram distribuidos questiondrios semiestruturados, a 753 trabalhado-
res, sobre a satisfacdo com a ceia servida. Resultados: As médias de todos os parametros nutricionais ana-
lisados estavam de acordo com o PAT, com uma média de 927 kcal. O custo ficou aproximadamente 20%
abaixo da ceia do contrato vigente. Houve retorno de 68% dos questionarios (n=512), nos quais 92% decla-
raram estar satisfeitos com a nova proposta de ceia. Conclusées: A proposta de alimentacao saudavel para
trabalhadores em horario noturno foi baseada nas recomendacdes de estudos cientificos, em conformida-
de com os parametros nutricionais da legislacdo do PAT e refletiam em grande satisfacdo dos trabalhadores.
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ABSTRACT

Background: Studies have shown that night shift workers complain of gastrointestinal disorders like heart-
burn, dyspepsia, constipation and flatulence. Adaptations in nighttime feeding are required for health pro-
motion for shift workers. A balanced diet, with a soft consistency easier digestibility, offering of fresh fruits
and at least one hot preparation was recommended for nighttime. Objectives: To implement and eval-
uate a menu adapted to nighttime for refinery shift workers. Methods: The study was conducted at an oil
refinery, from August 31° to September 12, 2012. Five supper menus (11 p.m. to 1 a.m.) were prepared, for
which the cost of the food items was obtained through TecFood® software and the nutritional analysis to
verify the suitability to the menu to the Workers' Feeding Program (Programa de Alimentac¢éo do Trabalha-
dor — PAT) parameters were obtained through DietWin®. The delivery occurred on thermal counters when
where semi-structured questionnaires were distributed to 753 workers, asking about satisfaction in relation
to the supper served. Results: The averages of all the nutritional parameters were analyzed according to the
PAT, with an average of 927 kcal. The cost was about 20% lower than that of the supper of the current con-
tract. There was 68% return of questionnaires (n=512), where 92% reported being satisfied with the new pro-
posal for supper. Conclusions: The proposed healthy eating for shift workers was based on the recommen-
dations of scientific studies, in accordance with the laws and reflected on great satisfaction to the workers.

INTRODUGCAO

O Programa de Alimentagio do Trabalhador (PAT)
do Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) foi cria-
do em 1976 para garantir o acesso de trabalhadores
a alimenta¢io mediante incentivos fiscais s empresas
empregadoras e tem seus parimetros nutricionais esta-
belecidos na Portaria n° 193/2006".

A alimenta¢io oferecida deve contemplar redugio
da quantidade de gorduras, agtcar e sal dos alimen-
tos, com opgodes inovadoras e sauddveis nos carddpios,
além de promover o consumo de frutas, legumes e ver-
duras para estimular as escolhas sauddveis pelos seus
trabalhadores™. A Estratégia Global em Alimentagao
Sauddvel, Atividade Fisica e Saude, da Organizagao
Mundial da Satde (OMS), considera que o ambiente
de alimentagio coletiva das empresas é importante na
promogao de uma alimentagio sauddvel’.

Em refinarias de petréleo, hd trabalhadores que tra-
balham em turnos de revezamento que inclui o hord-
rio noturno, cuja responsabilidade pelo fornecimento
da alimentagao é da empresa empregadora. Estudos
cientificos demonstram que trabalhadores noturnos
se queixam de distdrbios gastrointestinais como azia,
dispepsia, constipagio e flatuléncia®®.

Tem sido sugerido que o trabalho noturno provoca
um conflito entre os hordrios de refeicio socialmente

Keywords: menu planning; shift work; health food.

determinados e os ritmos circadianos biolégicos em
relacio a fome, saciedade e ao metabolismo. De uma
forma geral, a alimenta¢io noturna provoca distdrbios
de motilidade intestinal, afeta a digestao, absorcio,

10 Os problemas géstricos

e utilizagao de nutrientes
em trabalhadores de turno noturno podem resultar da
soma de vdrios fatores: mudancas nos hibitos alimen-
tares; consumo de substincias que supostamente aju-
dam a ficar acordado e disponibilidade de alimentos
nas primeiras horas da manha®.

Entre outras questoes, trabalhadores de turno no-
turno que tem o sono restrito podem estar em risco de
obesidade e doencas relacionadas devido ao consumo
elevado de lanches e a escolha por aqueles nao saudi-
veis, apresentando propensio ao consumo de alimen-
tos doces. Uma maior compreensio do consumo de
lanches pelos trabalhadores em turnos e suas escolhas
permite a elaboracio de estratégias de promocio da
saide. Os trabalhadores de turno apresentam altera-
¢ao0 na ingestao alimentar no periodo noturno com-
parado ao hordrio diurno. Adaptagoes na alimentagao
noturna sao necessarias para a promogao da saide do
trabalhador de turno®'"'2.

Nesse cendrio, foi elaborada uma proposta de uma
alimentacio equilibrada com quantidades adequa-

das de carboidratos e gorduras, com consisténcia
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branda de mais facil digestibilidade, oferta de frutas
frescas e pelo menos uma prepara¢io quente no pe-
riodo noturno''™"?,

O objetivo deste estudo foi implementar e avaliar
carddpio adaptado ao hordrio noturno para trabalha-

dores de uma refinaria.

MATERIAL E METODOS

O trabalho foi desenvolvido em uma refinaria de
grande porte no municipio de Duque de Caxias, na
qual havia 753 trabalhadores em revezamento de turno.
O fornecimento de alimentacio de todas as refeicoes,
para os trabalhadores de turno, era de responsabilida-
de da empresa empregadora. A avaliagao dos carddpios
oferecidos era realizada pela equipe de nutricionistas
da empresa empregadora, na qual era considerada a
opinido dos trabalhadores, limitando-se ao que era
preconizado no contrato de prestacio de servigos
de alimentacio.

A alimenta¢io noturna distribuida antes da realiza-
¢ao do estudo compreendia seis tipos de saladas frias,
sopa, arroz parboilizado, arroz integral, feijao, dois ti-
pos de carnes, legumes cozidos quentes, quatro tipos
de frutas, sobremesa doce e suco de frutas.

Frente as reclamacées dos trabalhadores de turno so-
bre a alimentagio fornecida, incluindo sugestoes alter-
nativas para consumo, e a identificagao da necessida-
de de adaptagio da alimentagdo fornecida ao hordrio
noturno, foi elaborada, pela equipe de nutricionistas,
uma proposta de alimentagao sauddvel adaptada ao
hordrio noturno para a ceia destes trabalhadores.

Os carddpios foram elaborados considerando as suges-
toes dos trabalhadores e a logistica de distribuigao das re-
fei¢cdes, ou seja, tempo de transporte, forma de distribui-
¢ao nos balcoes térmicos e temperatura das preparacoes.

A andlise nutricional para verificagao da adequagio
desses carddpios aos parAmetros do PAT, explicitados

na Tabela 1, incluindo carboidratos, proteinas, gor-
dura total e saturada, sédio e percentual proteico-ca-
16rico (NDPcal%), foi realizada utilizando o sofware
Dietwin®. O custo dos géneros alimenticios foi obtido
através do software Tecfood®.

Entre 31 de agosto e 12 de setembro de 2012, fo-
ram fornecidos cinco carddpios de ceia, composta por
salada de alface e tomate, frios, paes, trés preparagoes
quentes (sopa, mingau e preparagio cdrnea), bolo,
suco, iogurte e frutas. A distribui¢ao ocorreu em bal-
coes térmicos, no hordrio das 23h 4 1h, em cinco dias
distintos visando atender aos cinco grupos de traba-
lhadores que se revezavam nos turnos.

Para avaliacio da satisfagio dos trabalhadores com
a nova refei¢ao fornecida, foram distribuidos questio-
ndrios semiestruturados a 753 trabalhadores presen-
tes durante o periodo do estudo. O questiondrio era
composto por trés questoes: uma fechada sobre a sa-
tisfagio com a ceia servida e duas abertas sobre o que
mais haviam gostado no servico e o que mudariam
naquela refeicao.

Questoes fechadas sdo aquelas em que o pesquisado
escolhe a sua resposta, através de um conjunto de cate-
gorias. Questoes abertas sdo aquelas que dao condicio
a0 pesquisado de discorrer espontaneamente sobre o
que estd se questionado; as respostas sao de livre deli-
beragao, sem limitagdes e com linguagem prépria.

Os dados foram tabulados utilizando o soffware Excel®,
mantendo a confidencialidade dos participantes.

RESULTADOS

Em cinco dias distintos, foram servidas as refeicoes

noturnas conforme carddpio apresentado na Tabela 2.
Os carddpios estavam adequados aos pardmetros do

PAT, conforme explicitado na Tabela 3. A média de

todos os parimetros nutricionais analisados estava

de acordo com o PAT, com uma média de 926 kcal.

Tabela 1. Pardmetros nutricionais do Programa de Alimentacao do Trabalhador

Refeicoes Carboidratos (%) Proteinas (%) Gorduras totais (%) Gorduras saturadas (%) Sodio (mg)
Desjejum 60 15 25 <10 360-480
Lanche

Almogo

Jantar 60 15 25 <10 720-960
Ceia

Fonte: Ministério do Trabalho e Emprego, Programa de Alimentagéo do Trabalhador?
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Tabela 2. Cardapios de ceia servidos no periodo do estudo

Padrao do cardapio Dia1 Dia 2 Dia3 Dia4 Dia5

Salada de tomate, alface Salada de tomate, alface Salada de tomate, alface Salada de tomate, alface Salada de tomate, alface
Salada (50 g)

e cebola e cebola e cebola e cebola e cebola
Sopa (100 mL) e mingau Sopa de ervilha/ Mingau Sopa'fje abgbora com Sopa de legumes/  Sopa de ervilha/ Mingau - ;
. agriao/ Mingau de X . ) (anja / Mingau de aveia
(100 mL) de aveia . Mingau de milho de baunilha
baunilha
Péo (50 g) Pao integral Péo de batata Péo de hamburguer - Pao careca
Prote.lna (80g) e frios (20 ) Peito de frango grelhado | Panqueca de espinafre
ou frios (50 g) ou Prato Presunto e mozarela . Hambrguer/mozarela (Carne assada/mozarela
e queijo prato a0 molho bolonhesa

elaborado (150 g)
Bolo (80 g) Bolo de maca e canela Bolo de coco Bolo comum Bolo de chocolate Bolo de cenoura
Suco (330 mL) Uva Abacaxi Gju Uva Maracuja
Fruta (120 g) Meldo/laranja Pera/mamdo Abacaxi/banana Banana/laranja Mamao/maca

logurte light com frutas  logurte light com frutas logurte light com frutas logurte light com frutas logurte light com frutas
logurte (120 mL)

e fibras e fibras e fibras e fibras e fibras

Azeite 5mL 5mL 5mL 5mL 5mL
Grdos 5¢ 5¢ 5¢ 5¢ 5¢

O custo ficou aproximadamente 20% abaixo da ceia
servida antes do estudo, de acordo com o determinado
no contrato de alimentagio vigente.

De um total de 753 empregados que receberam os
questiondrios sobre a satisfacio com a ceia servida,
houve retorno de 68% dos questiondrios (n=512) dis-
tribuidos durante o consumo desta refeicio.

Dentre os empregados que responderam a pesquisa,
92% declararam estar satisfeitos com a nova proposta
de ceia, conforme representado no Griéfico 1. Os rela-
tos sobre o que haviam gostado incluiram a distribuigao
nos balcoes, melhorando a apresentagio e qualidade, em
vez de lanches individuais; a sopa, 0 mingau e as frutas
foram os alimentos que mais agradaram, além da possi-
bilidade de montar o sanduiche de acordo com a prefe-
réncia, aquecendo-o ou nao. De acordo com os resulta-
dos das perguntas abertas, as caracteristicas da refeicio
que poderiam ser mudadas inclufam maior variedade de
paes, cereais, iogurtes e maior quantidade de frutas.

DISCUSSAO

Estudos permitem afirmar que a organizagio do traba-
lho noturno e em turnos, embora nio possa ser respon-
sabilizada diretamente pelo estado nutricional dos tra-
balhadores, afeta o consumo alimentar adequado dos
trabalhadores, havendo uma oscilagao no consumo de
energia, macronutrientes ¢ no nimero de refei¢oes'.

Foi encontrado que hd uma relagio entre o horménio

grelina, controle da ingestao alimentar e sono, em que
esse hormonio orexigeno aumenta apés a privagao e
restricdo de sono. Ou seja, isso indica que a falta de
sono pode levar ao aumento da fome'. Pesquisas fu-
turas devem se concentrar em entender os mecanismos
envolvidos na escolha de lanches nao sauddveis e o con-
sumo quando o sono ¢é severamente restrito incluindo:
fatores psicoldgicos (por exemplo, humor, a percep¢ao
do estado de alerta), fisiolgicas (apetite como resulta-
do da disfuncao hormonal) e ambientais (restricoes de
tempo, instalagdes disponiveis)'®. Estudos com moto-
ristas de transporte coletivo que dormiam menos de seis
horas por dia mostraram que estes apresentavam um
maior risco de doencas cardfacas'®, entretanto Dantas,
Mendes e Aratjo nao encontraram associagio entre o
prolongamento da jornada de trabalho e a hipertensao
em trabalhadores de uma refinaria de petréleo!.

Os carddpios foram elaborados considerando que a
refei¢io deveria ter pelo menos um alimento quente
e atender também a preferéncia por alimentos frios
para o hordrio noturno'"'*. Os trabalhadores notur-
nos sao mais dependentes de lanches que os que tra-
balham durante o dia®, pois apresentam sintomas de
plenitude pés-prandial'™'%.

Visando aliviar problemas de alimentacio que
sao comuns em trabalhadores noturnos, sugerem-se
mensagens de educa¢io em satide mais efetivas sobre
consumo de lanches e refeicoes. Geralmente afirma-
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Tabela 3. Andlise nutricional dos cardapios de acordo com parametros do Programa de Alimentacao do Trabalhador

Padrao do cardapio Dia 1 Dia 2 Dia3 Dia 4 Dia 5
Calorias (kcal): 720 a 960 882,19 1082 925,48 786,56 959,07
Proteina Total (kcal)/(%): 15% 123,06 (13,95%) 179,13 (16,55%) 126,07 (13,62%) 100,27 (12,75%) 167,50 (17,47%)
Carboidrato Total (kcal)/(%): 60% 529,44 (60,01%) 681,30 (62,96%) 557,85 (60,28%) 524,49 (66,68%) 531,86 (55,46%)
Gordura Total (kcal)/(%): 25% 229,68 (26,04%) 221,64 (20,48%) 241,56 (26,10%) 161,80 (20,57%) 259,70 (27,08%)
Gordura Saturada (g): <10% 8,70 8,82 8,10 3,98 9,13
NDPcal%: 6 a 10% 6,83 9,10 10,10 4,02 5,54
Fibras(g):7a10g 10,08 13,61 13,40 15,96 6,57
Sédio (mg): 720 a 960 mg 1031 541,35 780 762,10 971,34

Fonte: Calculado pelos autores no Dietwin®; NDPcal%: percentual proteico-caldrico

- Total de trabalhadores

- Responderam ao questionério

[] satisfeitos

|:| Insatisfeitos

Grafico 1. Avaliacao da aceitacdo da ceia proposta pelos trabalhadores de turno

-se que lanches fornecem calorias vazias, ou seja, ele-
vam o consumo de energia e fornecem quantidades
insignificantes de outros nutrientes. Porém, os dados
apresentados em um estudo de revisao'® sugerem
que os lanches contribuem significativamente para
a qualidade nutricional da sua dieta. Parte da difi-
culdade em identificar as implicagbes nutricionais de
consumir lanches estd relacionada com as definicoes
de refeigoes e lanches. As defini¢des fisiolégicas nor-
malmente relacionadas ao teor de energia ou o tempo
de comer nio necessariamente coincidem com a per-
cepgao individual e cultural do que constitui indivi-
dualmente uma refei¢io ou lanches”'®.

Nao foram oferecidos refrigerantes, doces e alimentos
com alto indice glicémico como arroz branco, conforme
preconizado por Lowden et al.’. Assis et al.”” identifica-
ram que hd um elevado consumo de café, chés e bebidas
a base de cola como prética entre os trabalhadores de
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turno noturno, com intuito de auxiliar na manuteng¢ao
do estado de vigilia. Para minimizar o consumo dessas
bebidas para se manter acordado, procurou-se oferecer
uma maior variedade de alimentos sauddveis, em pe-
quenas por¢oes, para que fosse priorizado seu consumo
em detrimento as bebidas estimulantes.

Sugere-se o consumo de alimentos com baixo teor
energético, pois alimentos com menor densidade
energética podem reduzir o consumo global de ener-
gia. Consumir alimentos ricos em 4gua e em fibras,
como frutas e hortalicas ¢ uma estratégia para a dimi-
nui¢do da densidade de energia da alimentagao'.

Os carddpios estavam adequados aos parAmetros nu-
tricionais do PAT, que sao as diretrizes do Ministério
do Trabalho e Emprego para alimentacio do trabalha-
dor em relacio as refeicoes principais, que englobam
almogo, jantar e ceia, assim como as refeig()es meno-
res, desjejum e lanches™.
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A diversidade dos alimentos sauddveis oferecidos
contribuiu para a satisfagio dos trabalhadores, ex-
pressa nas questdes abertas da pesquisa de satisfacao.
Considerando-se que a média de devolugio de ques-
tiondrios, em situagoes de pesquisas organizacionais, é
considerada por volta de 25%?', obteve-se um signifi-
cativo grau de comprometimento das pessoas na pes-
quisa de satisfagao da ceia fornecida. Como 92% dos
respondentes estavam satisfeitos com a ceia servida,
considerou-se que a implementa¢io do novo modelo
de alimentacio sauddvel adaptada ao hordrio noturno
foi bem aceita.

Em relagio as sugestoes propostas para uma maior
variedade de paes, cereais, iogurtes e maior quanti-
dade de frutas, sera dificultado o atendimento a essa
sugestdo pelo fato de ultrapassar o limite de calorias
preconizado pelo PAT. A preocupagio, no momento
da elaboragao dos carddpios com o atendimento 2 lo-
gistica necessdria para servir a ceia refletiv uma maior
satisfagdo relatada nas questoes abertas nas falas sobre
melhora na apresentacio das preparagoes, frutas e pos-
sibilidade de montar sanduiches quentes.
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