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RESUMO

Para atender a demanda de uma sociedade que funciona 24 horas ha um
grande numero de profissionais que se submetem a trabalhar em horarios
noturnos, embora seu organismo ndo acompanhe 0 mesmo ritmo. Esse estudo
tem a finalidade de investigar o perfil nutricional desses trabalhadores. A
pesquisa foi realizada com dezesseis profissionais notumos, sendo todos do
sexo masculino, que trabalham em um shopping na cidade de Natal-RN. Para a
coleta de dados foi utilizado: um questionario com perguntas fechadas, a fim de
obter informagdes relacionadas a alimentagéo, atividade fisica e ao sono; para
diagnéstico do indice de Massa Corpérea (IMC) dos participantes, foi
necessaria a afericdo de peso e altura. A circunferéncia da cintura foi utilizada
para verificar, nos trabalhadores, a presenca ou ndo de risco de doengas
relacionadas ao metab

Palavras-chave: Trabalhador ﬁotumo. Alimentacdo. Atividade fisica.
olismo e/ou cardiovasculares. Com relacdo ao IMC verificou-se que 69% dos

participantes apresentou-se eutrofico, 25% apresentou-se sobrepeso e 6%,
obeso. Com relagdo ao sono durante o trabalho notumo a maioria apresentou
queixa de sonoléncia, o alimento mais consumido no horario de trabalho era o
café e com relagdo a atividade fisica, mais da metade do grupo estudado
praticava algum tipo de atividade fisica. Com base nos resultados pode-se
concluir que o perfil nutricional desses trabalhadores noturmos depende das
mudancas de habitos alimentares associado a pratica de uma atividade fisica e
melhor qualidade do sono, a fim acompanhar as alteragbes causadas no

organismo devido mudanga de horario.



ABSTRACT

To meet the demands of a society that functions 24 hours, there are large
numbers of professionals who work night schedules, although their body does
not follow the same pace. This study has the purpose to investigate the
nutritional profile of these workers. The research was conducted with sixteen
night workers, being all of them males, that worked in one of the shopping
centers in the city of Natal-RN. For data collection were used: a questionnaire
with closed quéstions, in order to get information related to nutrition, physical
activity and sleep; a metric tape for gauging of height and circumference of the
waist, and an electronic scale for gauging of body mass. With regard to the
index of corporal mass (IMC), it was found that 6% of the participants were
obese, 25% were overweight and most had nomal weight (69%). With regard
to sleep during the nocturnal work the majority complaint about it, they
consumed more coffee during these working hours. With respect to physical
activity, more than half of the group studied practiced some physical activity. On
the basis of the results the nutritional profile of these nocturnal workers it can be
concluded that, it depends on the search for optimum performance, that is,
changes of eating habits associated with the practice of physical activity, with
the intent to follow the alterations caused in the organism due to schedule
change. |

Key words: Noctumal worker. Feeding. Physical activity.
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1.0 INTRODUGAO s

Atualmente, devido as correrias do dia-a-dia, a sociedade sentiu a
necessidade de aderir aos servicos que funcionam 24 horas. Hoje se pode ir ao
supermercado, a farmacia ou ao posto de gasolina a qualquer momento do dia. Para
atender a essa demanda ha um grande numero de pessoas que trabalham fora dos
horarios iradicionais. Esses profissionais sdo os que mais sofrem com esta troca de
horarios e estdo cada vez mais propensos a manifestar fadiga crénica, disturbios
digestivos, cardiovasculares e problemas no convivio social (COELHO, 2007).

O ciclo circadiano, termo referente a todos os ciclos que compreendem
um dia ou 24 horas, esta presente na vida de qualquer pessoa, e podem ser
percebidos no ciclo sono-vigilia, na secrecdo de diversos horménios do organismo
humano, como por exemplo: o cortisol, a melatonina, entre outros. Entdo, acredita-
se que os ritmos circadiano$ do corpo tenham suas interferéncias na vida do
trabalhador noturno, visto que os ciclos podem ndo acompanhar a mudanca de
horario desses profissionais (PASQUA; CASTRO, 2005).

Assim como todos os animais, 0 homem realiza suas refeicdes enquanto
estdo acordados, logo, fica evidente que o habito alimentar humano esta
sincronizado também pelo ciclo vigilia-sono (JOHNSON, 1992 apud PASQUA,;
CASTRO, 2005). Portanto, a mudanca de horario de trabalho e consequentemente a
alternancia do ciclo vigilia-sono, pode modular o ritmo do consumo alimentar
(MENNA-BARRETO apud PASQUA; CASTRO, 2005).

Tenda em vista também, a 'grande numerosidade de trabalhadores que
ficam acordados durante a noite em diferentes tipos de servigo: hospitais, industrias,
lojas, estacionamentos, locadoras, bares e restaurantes, telemarketing, além de
postos de gasolinas, supermercados, farmacias, e até mesmo academias, o
nutricionista deve estar sempre atento aos novos estudos, pois a qualquer momento
ele pode deparar-se com pacientes que trabalham em horarios invertidos e, no
entanto, precisa estar preparado ;ifoara planejar uma dieta que se adapte as
mudangcas fisiologicas do organismo e a rotina do individuo a fim de evitar possiveis
danos a saude do mesmo (PASQUA; CASTRO, 2005).



Levando em consideraco a escassez de pesquisas que mostram 0O estilo

de vida desses trabalhadores notumos associado ao habito alimentar dos mesmos,

este trabalho tem por finalidade analisar o perfil nutricional destes profissionais.
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2.0 OBJETIVOS R

2.1 Objetivo Geral

Analisar o perfil nutricional de trabalhadores noturnos.

2.2 Objetivos Especificos

e |dentificar o perfil antropométrico dos trabalhadores.

« |nvestigar se os ciclos circadianos interferem na alimentagéao.

¢ Verificar se a mudanga do horario de trabalho acarreta prejuizos a saude
dos trabalhadores.

o Verificar a pratica t}ie atividade fisica entre os profissionais noturnos.




3.0 REFERENCIAL TEORICO ‘

3.1 TRABALHADORES NOTURNOS E CRONOBIOLOGIA ALIMENTAR

Com a organizagédo da sociedade o homem obrigou-se a utilizar o periodo
noturno como horério de trabalho. Esta necessidade tora-se mais evidente ainda
apos a Revolucdo Industrial que juntamente com o desenvolvimento da luz artificial
facilitou o aproveitamento desse periodo (FURLANI apud SIQUEIRA Jr.; SIQUEIRA;
GONCALVES, 20086).

Sabe-se que o0 ser humano € uma espécie com habitos diurnos e por isso
houve a necessidade de uma adaptacdo no seu organismo para o desenvolvimento
do trabalho no periodo noturno. Muitas pessoas trabalham a noite e dormem durante
o dia, criando situacbes em que seu horario de trabalho entra em contradicdo com
os horarios estabelecidos pela sociedade e pelo seu préprio organismo (Ferreira
apud SIQUEIRA Jr.; SIQUEIRA; GONCALVES, 2006).

O individuo que trabalha a noite e dorme no periodo da manha tem sono
caracterizado por perturbactes. Estas, por sua vez, ndo passam despercebidas pela
maioria dos trabalhadores, tais como: manifestagdes de insdnia, irritabilidade,
sonoléncia excessiva durante o dia e a noite. Durante o trabalho, sensagdo de
"ressaca" e mau funcionamento do aparelho digestivo. . Pode-se ainda observar
manifestacdes mais graves, como o aumento do risco de doencas cardiovasculares,
inclusive infarto do miocardio, associadas ao trabalho em turnos. (FISHER apud
SIQUEIRA Jr.;: SIQUEIRA; GONCALVES, 2006).

O sono é a principal queixa dos trabalhadores notumos. Durante o dia, o
bam'.ho,: a claridade e movimentacdo de pessoas em casa prejudicam O sSono,
tornando-0 menos reparador. A privacdo do sono provoca, além das perturbacgdes ja
citadas acima, fadiga cronica e queda no desempenho, o que contribui para o "erro
humano" e os acidentes de trabalho. O risco de ocorrerem acidentes no trabalho
noturno é trés vezes maior, quandtiJ' comparado ao trabalho diurno, segundo a
pesquisadora Lucia Rotenberg, do Departamento de Biologia da Fiocruz (COELHO,
2007).

Outra dificuldade que os trabalhadores noturnos tém €& de encontrar a
melhor maneira de adaptar o corpo humano aos ritmos —biolégicos do organismo, que



0 preparam para a vigilia de dia, visto que, antes do amanhgcer, o corpo secreta um
horménio chamado cortisol, que prepara o individuo para reagir € desempenhar
suas atividades diarias. Esse ritmo ndo muda nem mesmo quando a pessoa fica
acordada & noite, prejudicando assim, o sono diurno. (COELHO, 2007).

Com o ajustamento de uma sociedade funcionando 24 horas por dia, tem-se
a necessidade de conhecer qual o melhor alimento para o trabalhador que esta
acordado . enquanto, teoricamente, deveria estar dormindo. Sabe-se que a
alimentacdo ndo vai sofrer influéncia somente da liberagdo de horménios e da
atividade de enzimas digestivas, mas vai depender da acgdo, também, de
sinalizadores internos avisando as glandulas que o horario das refeigbes esté
proximo (PASQUA; CASTRO, 2005).

O habito alimentar € um processo complexo €, no entanto, sofre influéncia
de diversos fatores, dentre eles: os costumes familiares, condi¢bes
socioecondmicas, disponibilidade de alimentos, preferéncias alimentares, aspectos
emocionais, caracteristicas dos alimentos (cor, aspecto, sabor), fatores biologicos e
culturais (PLATA-SALAMAN, 2000; CHIVA, 1997 apud PASQUA; CASTRO,2005).

Estudos sugerem que ritmos circadianos da liberacdo de horménios e de
enzimas digestivas, comprometam o consumo alimentar, uma vez que esses ritmos
seriam herdados geneticamente (ASCHOFF; CASTRO, 2001; HOLMBACK et al.,
2002 apud PASQUA; CASTRO,2005). .

Para alguns autores, a importédncia de conhecer a cronobiologia do
consumo alimentar, estd no fato de que esta, pode fornecer dados para a
adequacdo de dietas de individuos que possuem estilo de vida e horarios de
refeicbes diferenciados, como por exemplo, trabalhadores noturnos ( CASTRO,
2001; HOLMBACK, 2002: TEPAS, 1990 apud PASQUA:; CASTRO,2005).

3. 10 proprio local de realizagdo da refeicdo ou do lanche pode definir o
consumo, por limitar ou ampliar a escolha de alimentos O numero de eventos
alimentares também pode variar, dependendo da quantidade de alimentos, bem
como do nivel de estresse a que o individuo esta submetido (GAUCHE; CALVO;
ASSIS, 2008). '

Em relagdo a alimentacdo, estudos mostram que o trabalhador notumo tem
maior habito de ingerir alimentos pré-cozidos, congelados e também o ato de
"beliscar". Além disso, algumas empresas que oferecem refeicoes nao se
preocupam em preparar um cardapio especial paf‘a o trabalhador noturno. A
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ingestdo de bebidas cafeinadas, o consumo de alcool e ojabito de fumar tambem
s30 mais comuns entre esses profissionais a fim de evitar os famosos “cochilos”, e
isto pode favorecer no surgimento de doengas cardiovasculares e coronarianas
(COELHO, 2007).

No ambito familiar, esses trabalhadores possuem grande dificuldade de
conciliar seus horarios com os da familia e amigos, devido a necessidade de dormir
durante o. dia. Isto faz com que esses profissionais venham a ter freqlentes
problemas domeésticos inclusive divorcios (COELHO, 2007).

Trabalhar a noite requer muita atencdo e paciéncia, pois além de ter que
“abrir mdo” de certas necessidades do cotidiano, como dormir uma noite tranqguila ou
sair para passear com amigos e parentes, os funcionarios ainda se sentem
prejudicados com a auséncia do sono, que nunca é reposta da mesma maneira que
fora perdida (GALINDO, 2004).

3.2 CICLO CIRCADIANO: SONO-VIGILIA E ATUACAO DE HORMONIOS

O ciclo circadiano ou ritmo circadiano (derivado do latim “circa”,
aproximadamente, e “diem”, dia) designa o periodo de aproximadamente um dia, 24
horas (MENNA-BARRETO apud PASQUA; CASTRO,2005). Esse ritmo € controlado
pelo sistema nervoso central e sofre a influéncia de fatores ambientais (luz,
temperatura) (BIANCHIN; WALZ; SPANIS, 2000 apud GEIB et al., 2003).

Segundo Rodrigues-Barrionuevo; Rodrigues-Vives; Bauzano-Poley apud
GEIB et al., 2003, o sono tem sido definido como um estado fisiolégico complexo,
que requer uma integragdo cerebral completa, durante a qual vai interferir em outros
processb fisiologicos do organismo. E um estado descontinuo organizado em fases
que se diferenciam por tragados eletroencefalograficos especificos.

Embora os mecanismos cerebrais que tém efeitos sobre o sono sejam
complexos, os estudos cronobiolégicos (estudo dos ritmos biol6gicos do organismo)
descrevem dois sistemas que interagiém em sincronia na manutengao do ciclo sono-
vigilia: o Sistema Indutor da vigilia e o Sistema Indutor do sono. O primeiro mantém
os estados de alerta e a capacidade de concentragdo; o segundo, é responsavel
pelos diferentes estagios do sono. (BIANCHIN; WALZ; SPANIS, 2000 apud GEIB et
al., 2003).
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O relégio biologico do organismo é responsaygl tambem por regular a
secrecdo hormonal durante as variagdes circadianas - ciclo sonolvigilia (BERNE;
LEVY apud SARAIVA; FORTUNATO; GAVINA, 2005). Tanto variagcdes nos niveis
hormonais podem alterar o sono, como alteragdes do sono podem trazer
consequéncias no padrdo de secrecdo hormonal (STEIGER apud SARAIVA,
FORTUNATO, GAVINA, 2005).

Dentre os hormonios atuantes no organismo durante o ciclo sono/vigilia,
estd o cértisoL Este, por sua vez. € um horménio glicocorticéide sintetizado no
hipotalamo estimulade pelo horménio adrenocorticotréfica (ACTH) que e regulado
pelo fator de liberacdo de corticotropina - CRF (BERNE: LEVY apud SARAIVA;
FORTUNATO: GAVINA, 2005). Qualquer tipo de estresse, fisico ou mental, causa
um aumento acentuado de ACTH, que por sua vez, estimulara a secregdo imediata,
aumentando assim, os niveis de cortisol (ENGELHARDT, 1997).

O cortisol tem pico de secreg¢do por volta do amanhecer € apresenta
niveis mais baixos ao anoitecer. A regulacdo deste ritmo depende de estimulos
internos, mas também pode ser afetada por estimulos ambientais, como a luz
(LEPROULT et al apud SARAIVA, FORTUNATO, GAVINA, 2005).

Tanto os individuos com sono leve como os que dormem pouco tém
niveis elevados de cortisol. Todos estes dados permitem dizer que o aumento dos
niveis de cortisol tem um papel preponderante no acordar e no fim do sono, ou seja,
no despertar do organismo (STEIGER apud SARAIVA, FORTUNATO, GAVINA,
2005).

Em individuos que trabalham a noite, os ritmos de secrecdo de cortiso!
estdo trocades. No entanto. 0os niveis de cortisol no seu periodo de sono (de dia)
eram superiores aos niveis de cortisol no periodo de sono da maioria dos individuos
(de noite). Isto representa certa resisténcia a inversao do ritmo circadiano, fazendo
com que o sono desses individuos sejam interrompidos com mais facilidade
(WEIBEL; BRANDENBERGER; apud SARAIVA, FORTUNATO, GAVINA, 2005).

A informagao da claridade_lescuﬁdéo é transmitida ao cérebro através de
respostas enviadas por meio da retin‘a’, chegando até a glandula pineal, que regula a
secrecdo de melatonina. Esta € um outro horménio que exerce um efeito de
sincronizagdo com o ritmo circadiano do sono-vigilia, sendo fortemente influenciada
pela luz, aumentando durante o sono e diminuindo com o despertar (WEINERT,;
KOLLER; TUREK; apud GEIB et al., 2003). R
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Outro horménio que acompanha o ciclo sono-vigilia, € a leptina produzido
no tecido adiposo branco. Vai atuar nos receptores expressos no hipotadlamo para
promover a sensagdo de saciedade e regular o balango energético, fazendo com
que o individuo néo sinta fome enquanto dorme (SUYEON; MOUSTADID-MOUSSA,
2000 apud HALPERN; RODRIGUES; COSTA, 2004).

Seu pico de liberagdo ocorre durante a noite e as primeiras horas da
manhd, e sua meia-vida plasmatica é de 30 minutos. Estados infecciosos podem
elevar aé concentragbes plasmaticas de leptina, provocando assim, seu efeito
anoréxico. Em contrapartida, situagcbes de estresse impostas ao corpo, como jejum
prolongado e exercicios fisicos intensos, provocam a diminuicdo dos niveis
circulantes de leptina (ROMERO; ZANESCO, 2006).

Antagonicamente a acao da leptina, encontra-se a grelina, secretada por
células da mucosa gastrica, € um dos mais importantes sinalizadores para o inicio
da ingestdo alimentar. Sua concentragdo mantém-se alta nos periodos de jejum e
nos periodos que antecedem as refeicbes, caindo imediatamente apés a
alimentacdo, o que também sugere um controle neural (KONTUREK et al., 2004
HALPERN; RODRIGUES; COSTA, 2004).

A sincronizacao intema dos horménios ocorre quando o ritmo circadiano
da temperatura central acompanha o ritmo sono-vigilia. A perda dessa estabilidade
constitui a dessincronizagao interna e resulta em prejuizos para a saude do individuo
e alteragbes no padrdo de sono (WEINERT,; KOLLER; TUREK; apud GEIB et al.,
2003).

3.3 ATIVIDADE FiSICA X SAUDE E SONO

O homem, atualmente, utiliza-se cada vez menos de suas potencialidades
corporais. Esse baixo nivel de atividade fisica & um fator decisivo no
desenvolvimento de doengas degenerativas (ASSUNCAO; MORAIS; FONTOURA,
2002).

Muitos estudos indicam qéé a diminuigao do gasto energético precede ou
acompanha o desenvolvimento da obesidade, em qualquer faixa etaria da vida. A
falta de atividade fisica pode ter efeitos negativos sobre a vida do individuo, como:
aumento da taxa de diabetes, aparecimento de doengas cardiovasculares, podendo
levar, até mesmo, a um aumento do risco de enfarte. De acordo com estatisticas



Norte-americanas, um estilo de vida sedentaria € o coqtribuinte nas mortes por
doengas cronicas (MELLO; SANTOS; TUFIK).

Pesquisas mostram que a atividade fisica € um fator favoravel a melhora
da qualidade do sono, tendo como itens analisados a laténcia de sono, profundidade
do sono e o alerta matutino. Tais estudos sugerem que o exercicio deva ser
realizado em horarios que ndo estejam proximos aos periodos de dormir, no intuito
de ndo provocar outras desordens como insdnia e diminuicdo da eficiéncia do sono.
Também tem sido sugerido que fatores psicossociais, assim como o estilo de vida,
local em que se dorme e as condigdes as quais os individuos vivem influenciem
diretamente na qualidade do sono e no desempenho fisico (MELLO; SANTOS;
TUFIK).

Segundo alguns autores, a atividade fisica tem estreita relagdo com a
saude, e vem sendo associada qualidade de vida e bem-estar do individuo
(ASSUNCAO; MORAIS; FONTOURA, 2002).



4.0METODOLOGIA

O estudo foi do tipo transversal, realizado com dezesseis trabalhadores
noturnos, de um shopping na cidade de Natal-RN, sendo todos do sexo masculino e
de faixa etaria entre 19 e 48 anos. Responsaveis pela higienizagdo do shopping,
eles trabalham com carga horaria de oito horas/dia, todos os dias da semana, com
apenas uha folga semanal.

Como instrumento para coleta de dados foi utilizado um questionario
composto de questdes fechadas (Apéndice A) relacionadas ao sono, alimentacgéo e
atividade fisica, que fora aplicado uma tinica vez.

Para avaliagdo do perfil antropométrico, foi aferida estatura, com o auxilio
de fita métrica, e peso, através de balanga digital com capacidade de até 150 kg. A
partir desses dados foi possivel avaliar o indice de Massa Corpérea (IMC) com base
na classificagdo do IMC para adultos determinado pela Organizagéo Mundial de
Saude (OMS). No mesmo momento, foi aferida, também, a circunferéncia da cintura
no intuito de investigar se os trabalhadores apresentavam riscos a doencas
cardiovasculares efou doengas metabdlicas associadas a obesidade. Esse
diagnostico foi feito a partir dos pontes de corte da OMS (CUPPARI, 2002).

Os participantes so fizeram parte da pesquisa mediante a assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Apéridice B).

Os dados obtidos foram avaliados utilizando o Windows Excel. Nele,
foram calculados todos os dados e feitas as montagens de tabelas. Os resultados
alcancados. foram apresentados em forma de percentuais.



5.0RESULTADOS E DISCUSSOES )

Um dos métodos utilizados para o diagnéstico nutricional dos participantes
foi a obtengdo do Indice de Massa Corpérea (IMC) através da afericdo de peso e
estatura. Verificou-se que 69% dos entrevistados possuia o peso adequado para a
sua estatura (estado eutréfico); 25% encontrava-se com sobrepeso; e apenas 6%
apresentou-se com o quadro de obesidade de grau | (GRAFICO 1), quando
analisados segundo a tabela de IMC determinada pela Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) (CUPPARI, 2002).

OBESO

. GRAFICO 1 - Diagnéstico dos participantes segundo o IMC
Fonte: Dados da pesquisa - 2008

‘Diferentemente de algumas pesquisas que afirmam que individuos que
exercem atividades em horario noturno possuem niveis de sobrepeso maior do que
aqueles que trabalham durante o dia (SANTOS, 2007), o presente estudo
demonstrou um alto indice de individrps eutréficos trabalhando a noite.

A circunferéncia da cintura tem sido apontada como melhor indicador de
riscos de doengas cardiovasculares relacionadas a obesidade abdominal em
comparagao a razéo cintura-quadril (CUPPARI, 2002). Ao verificar a circunferéncia
abdominal do grupo em estudo, 13% apresentou risco muito elevado para
complicagdes metabdlicas relacionadas a obesidade e 19% obteve risco elevado,
enquanto que 68% nao apresentou risco nenhum (GRAFICO 2). O baixo indice de
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riscos cardiovasculares esta proporcionalmente associade ao alto nivel de eutrofia
entre os trabalhadores.

BERISCO MUITO ELEVADO

BRISCO ELEVADO

ONENHUM RISCO

GRAFICO 2 - Diagnéstico dos participantes segundo a Circunferéncia da Cintura
Fonte: Dados da pesquisa - 2008

Dentre os individuos éutréﬁcos, apenas 9% apresentar risco elevado para
enfermidades cardiovasculares e crénicas (GRAFICO 3). Neste caso, apesar do
individuo estd com peso ideal para sua estatura, sua deposicdo de gordura
encontra-se mal distribuida pelo corpo.

Ao analisar os sobrepesos, 25% apresentou risco muito elevado, 25%
apresentou risco elevado e 50% nao apresentou risco algum; e quanto aos obesos,
100% apresentou risco elevado para doengas metabélicas (GRAFICO 3). Sao
resultados esperados, visto que esta se falando de sobrepesos e obesos, pessoas
que ja ultrapassaram a quantidade de massa corporea destinada ao seu perfil
antropométrico. Essa massa pode se depositar de diversas formas pelo corpo,
inclusive na regido abdominal, trazendo prejuizos a satde, ou estar bem distribuida,
como visto em 50% dos sobrepesos, que apesar de estarem com excesso de peso,
ainda nao possuem risco de doengas associadas a obesidade.
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Grafico 3 — Perfil Antropométrico x Circunferéncia da Cintura
Fonte: Dados da pesquisa - 2008

A partir da aplicagcdo do questionario foi possivel perceber que 75% dos
trabalhadores em estudo realizavam em média trés a quatro refeicdes durante todo
o dia, e 25% afirmou realizar de uma a duas refeigcbes diarias. Porém, todos os
participantes alegaram alimentar-se, pelo menos uma vez, durante o trabalho
noturno.

Verificou-se resultado parecido em .uma pesquisa realizada por
Cristofoletti et al (2006) com operadores de telemarketing noturno, no qual a maioria
dos participantes realizavam de trés a quatro refeigbes ao dia.

Equipargndo a semelhanga entre os dois estudos, pode-se deduzir que o
nimero de refeicbes realizadas diariamente por esses individuos, pode estar
relacionado a vida corrida desses trabalhadores durante o dia, pois, além deles
perderem parte do dia por estar dormindo, muitos ainda podem estar envolvidos com
outros empregos ou afazeres (como familia, obrigagées do lar, entre outros), afinal,
eles ndo querem perder o vinculo com a sociedade, e acabam por nao terem tempo
de realizar maior numero de refen;c“)aé

Dentre os lanches consumidos durante o trabalho noturno, as escolhas
mais freqiientes eram: o café, com 81%; agua, sanduiche e suco com 31%;
refrigerante e guloseimas com 19% e as frutas com 6% das escolhas.

Segundo Costa (1996) apud MELLO; SANTOS; TUFIK os trabalhadores
noturnos possuem um padrdo alimentar improprio, pois se alimentam em um horario

que normalmente o seu organismo ndo estd preparado para uma digestao




satisfatoria, aumentando assim os problemas digestivos e jrritacbes estomacais. As
mas escolhas dos alimentos, como por exemplo, as gorduras, podem aumentar o
nivel de sonoléncia, tendo como conseqiéncia o aumento do risco de acidentes.

Dentre as escolhas mais frequientes entre trabalhadores noturnos, esta o
café, que tem sido muito utilizada para conter o sono. Quando utilizada no inicio da
noite e em varias doses aumenta o alerta e melhora o desempenho psicomotor
durante o trabalho. Tanto a cafeina como um hipnético podem reduzir, mas n&o
eliminar, os problemas de sono associados com trabalhos noturnos (WASH apud
MELLO; SANTOS; TUFIK)

A escolha pelo café ou por bebidas estimulantes durante esse periodo de
trabalho pode estd associado aos habitos culturais dos individuos e/ou ao
conhecimento que os mesmos tém sobre seu efeito amenizador do sono. Porém, o
elevado consumo de substancias cafeinadas podem contribuir, para o surgimento de
problemas gastricos, uma vez que esses elementos estimulam a secrecdo de
gastrina, horménio responsavel pela liberagdo do suco gastrico, em momentos que
n&o ha alimentos no estdmago para absorver o acido (MELLO; SANTOS; TUFIK).

Quanto ao apetite (aumentado ou diminuido) durante o expediente
noturno, 56% afirmou sentir apetite reduzido, enquanto 44% sentiam apetite
aumentado. Ja no periodo da manha, apés o trabalho, a maioria dos participantes
(81%) afirmou sentir fome, porém, 75% deles, realizam refeicGes antes de dormirem.
Algumas evidéncias apontam que a privagdo de so'no‘ devido ao trabalho noturno,
parece aumentar ndo somente o apetite, como também a preferéncia por alimentos
mais caloricos (CRISPIM et al apud MENDES et al, 2008), como comprovam 0s
dados acima.-

Quanto ao sono durante o horéario de trabalho, 63% dos trabalhadores
alegaram sentir-se sonolentos, mas 80% deles relatou n&o utilizar nenhum artificio,
fora o café, para se manterem sob vigilia. RUTHENFRANZ apud MELLO; SANTOS;
TUFIK em um estudo, também afirmou que os profissionais noturnos se queixavam
freqiientemente de sonoléncia durante o trabalho devido ao fato de ndo conseguirem
dormir bem durante o dia. Visto que,_}ém geral, o tempo de sono diurno € menor que
o tempo de sono noturno devido aos barulhos provenientes da sociedade, que esta
acordada enguanto esses profissionais tentam dormir.

O sono tem importancia fundamental no bom desempenho profissional,
atencdo, coordenagdo motora, ritmo mental e principalmente o alerta
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(RUTHENFRANZ apud MELO; SANTOS; TUFIK). Subentende-se, portanto, que
exista uma quantidade certa de sono a ser suprida por cada pessoa, e se isto nao

estiver acontecendo de forma correta, irda contribuir para o erro humano, podendo
comprometer a vida do proprio trabalhador ou de colegas de trabalho, ou até
mesmo, prejudicar o servico da empresa a qual ele presta servigos.

Ja pela manh3, apos chegar do trabalho, 75% dos participantes revelou
n&o possuir dificuldades para adormecer. Esse fato deve esta associado ao cansaco
proveniente da noite trabalhada, o qual deixa os individuos exaustos e fatigados,
favorecendo assim, o inicio do sono.

Ao dormirem, 50% dorme de 5-6 h/dia; 32%, de 7-8 h/dia; e os outros 18%
dorme no maximo 4h/dia. Segundo Ballalai et al, as horas necessarias ao repouso
de trabalhadores adultos & em torno de 7 a 8 horas de sono por dia, a fim de evitar
disturbios do sono. Porém a presente pesquisa mostrou que apenas 32% dos
participantes conseguem dormir durante este tempo. Os ruidos do dia (da
sociedade) pode ser a explicagdo pela qual os demais trabalhadores durmam menos
que sete horas diarias.

Em relagdo a quantidade de tempo que esses profissionais trabalham em
horario notumo, viu-se que a maior parte deles (81%) tem apenas de um a dois
anos, 6% trabalham por volta de trés a quatro anos e 13%, ha mais de cinco anos.
Dentre os que trabalham acima de trés anos, 67% estdo com sobrepeso.

Com esse estudo, pdde-se observar ﬁue 0 sobrepeso pode estar
associado & quantidade de tempo de trabalho noturno, quanto mais tempo, maior a
probabilidade do individuo sofrer com as modificagdes do ciclo bioldgico do corpo
humano.

Quanto ao surgimento de problemas de saude devido a mudanga de
horario do sono-vigilia, verificou-se que 13% dos participantes afirmaram ter
adquirido algum tipo de enfermidade, enquanto que os demais n&o discorreram de
nenhuma queixa. Dos que afirmaram ter adquirido algum tipo de doenca, 67% tinha
menos de dois anos de trabalho. _

Alguns autores observaréfn que quanto maior o numero de anos
trabalhando em turnos, maior o nimero de queixas quanto ao desenvolvimento de
patologias associadas a esse tipo de esquema de trabalho (MORENO; FISCHER;
ROTENBERG, 2003). Porém, néo foi que ocorreu nesse estudo. Percebeu-se que a
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ocorréncia de doengas ndo se relacionou a quantidade de tempo e sim, pela
alteragéo do ciclo sonol/vigilia do individuo.

A pratica de atividade fisica pelos entrevistados variou de 69%, os que
praticavam exercicios fisicos, e 31% os que tinham vida sedentaria (GRAFICO 4).
Percebeu-se que 82% dos individuos que praticam alguma atividade fisica eram
eutréficos.

B PRATICAM ATIVIDADE
FiSiCA

B SENDENTARIOS

Grafico 4 — Prtica da Atividade Fisica
Fonte: Dados da pesquisa — 2008

A relagao entre atividade fisica e sono examinado em uma popula¢ao
urbana somente em individuos adultos. A andlise dos dados ressaltou de um modo
geral que a pratica da atividade fisica & um fator favoravel a melhora da qualidade
do sono (MELLO; SANTOS; TUFIK).

A partir dos dados acima, observa-se o diferencial entre os trabalhadores
que praticam atividade fisica e os que nao praticam, visto que os que exerciam
alguma atividade fisica apontaram n'élhores perfis nutricionais.
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e Quanto ao perfil antropométrico do trabalhador notumno, no presente estudo,

pode-se visualizar maior incidéncia de individuos Eutroficos, de acordo com a

classificagéo pelo IMC.

Observou-se com as medidas das circunferencias abdominais, que poucos
individuos apresentaram riscos para o desenvolvimento de doencas
metabélicas e/ou cardiovasculares.

Quanto a interferéncia da alimentagao pelo ciclo circadiano, péde-se perceber
que o metabolismo de um trabalhador notumno difere do metabolismo de um
profissional diumno, visualizados pela interferencias dos hormonios, porém as
preferéncias alimentares devem ser adequadas a esse tumo de trabalho,
devendo-se evitar o alto consumo de bebidas cafeinadas e alimentos muito
caléricos durante o trabalho noturno.

Com relacdo 4 atividade fisica presente na vida desses trabalhadores em
estudo, percebe sua influéncia no perfil nutricional do profissional noturno,
que pode ser visualizado pelos resultados antropométricos e pelos baixos
indices de queixas com relagdo aos problemas de saude.

O estudo demonstrou que apesar da mudanca de horéario de trabalho e,

consequentemente, das mudangas ocorridas no organismo, 0s individuos tem a
possibilidade de manterem-se em perfis nutricionais eutroficos. E isto se deve ao
estilo de vida que cada individuo dentro e fora do seu ambito de trabalho,
compreendendo: quantidade de horas de sono, presenga ou ndo de atividade fisica
e qualidade e quantidade satisfatoria de refeicdes realizadas pelo trabalhador.

Cria-se, portanto, a necessidade de mudanga do estilo de vida,

incentivando a pratica de atividades Iisicas a vida cotidiana de todos os individuos,
chamando atengdo para os trabalhadores noturnos, a fim de amenizar diversos
maleficios, como: disturbios do sono, envelhecimento precoce, alteragdo do perfil
nutricional, problemas de saude, entre outros.
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APENDICE A - Questionario aplicado aos trabalhadores
4

QUESTIONARIO

Nome:

Data de Nascimento:
Peso:

Altura:

Circunferéncia da Cintura:

1. Quantas refeigdes realiza durante o dia?
( y1=2 (S ()5-6

2. Aempresa, a qual frabalha, oferece alimentacéo?
()Sim ( )N&o ’

3. Realiza refeigdes durante o trabalho noturno?
()Sim ( )Nao

4. Caso a resposta anterior tenha sido “sim”, o que geralmente leva para o
lanche da noite?
( ) Frutas
( ) Sanduiches
( ) Baganas (Balas, chocolates, pipocas)
() Bebidas: '
( )Café ( )Agua
()Cha ( ) Suco
( ) Refrigerante
( ) Outros

5. O apetite a noite, encontra-se:
( ) Aumentado ( ) Diminuido
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6. Sente fome pela manh&?
()Sim ( )Néao "

.

Realiza refeicdo antes de dormir pela manha?
()Sim ( )Na&o

8. Sente sono durante o trabalho noturno?
()Sim_ ( )Nao

©

Utiliza-se de algum artificio para manter-se acordado durante a noite?
()Sim ( )Nao

10. Tem dificuldades para dormir durante o dia?
()Sim ( )Nao

11.Donneqummmtefodia?
()1h ()2h ()3h ()4n()5h()6h()7h()8h
()Sh ( )10h ()11h ()12h ( ) mais de 12h

12.Ha quantos anos trabalha em horario noturno?
()1-2anos ()3- 4anos ( ) 5 anos ou mais

13.Percebeu o surgimento de problemas de saude desde que comegou a
trabalhar a noite?
( )Sim (')N&o . :

14. Pratica atividade fisica?
()Sim ()Nao




APENDICE B - Termo de consentimento livre e esclarecido
4

LIGA DE ENSINO DO RIO GRANDE DO NORTE
FACULDADE NATALENSE PARA O DESENVOLVIMENTO DO RIO
GRANDE DO NORTE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Projeto: CICLO CIRCADIANO x HABITOS ALIMENTARES:
UMA ANALISE COM TRABALHADORES NOTURNOS

Pesquisador (a) Acd Vanessa Andrade de Macédo (Curso de nutricdo —
FARN), Esp. Erika Alessandra Melo Costa (docente do curso de nutrigdo-
FARN)

OBJETIVO: Esta pesquisa tem por finalidade conhecer os habitos alimentares
de individuos que trabalham em horarios noturnos. Para isto, preciso da sua
colaboracado para dar énfase ao meu projeto.

RISCOS: Como o estudo visa obter apenas informagdes de profissionais
noturnos, ele ndo demonstra causar riscos vitais aos profissionais que se

dispuserem a participar da investigacao.

BENEFICIOS: Ao participares da pesquisa, estaras contribuindo para o
conhecimento da adaptacdo do trabalhador notumo e quais os melhores
habitos alimentares a serem adotados para que a inversdo do horéario de
trabalho nZo venha prejudicar a salide do mesmo.

CONFIDENCIALIDADE: Os registros serdo guardados e somente a
pesquisadora tera acesso a estas informagdes. A participacéo no estudo sera
mantida de forma confidencial até o limite permitido por lei. O Comité de Etica
da Faculdade Natalense para o Desenvolvimento do Rio Grande do Norte
(FARN) podera inspecionar e copiar registros pertinentes a pesquisa que
contenham informacSes identificadoras, entretanto qualquer relatério ou



publicagdo que resultar dos trabalhos cientificos produzidos nesse projeto, a
identificacdo do paciente ndo sera revelada. 4

PARTICIPACAO VOLUNTARIA: A participagdo & voluntaria. Ndo ha
penalidade para alguém que decida ndo participar dos estudos provenientes
deste projeto, como também podera desistir em qualquer momento, por
quaisquer motivos.

Orientador da Pesquisa: Prof Erika Alessandra Melo Costa
Aluna: Vanessa Andrade de Macédo

Caso concordes em participar deste estudo torna-se necessario
assinar esse termo de consentimento, permitindo, desta forma a realizagéo da
entrevista.

}

Assinatura do sujeito da pesquisa

Assinatura do responsavel pelo estudo

Data: / /

Qualgquer esclarecimento que desejar favor entrar em contato com a
pesquisadora w através do nimero (84 - 88526169).

L



