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Shift workers are individuals more prone to having nutritional problems. 
Recent evidences have showed that problems such as obesity, lack of control 
over the food intake, insulin resistance, diabetes and dyslipidemias are 
more common in these individuals. This review analyzed the diet of shift 
workers, pointing out the main factors that are capable to change it. Current 
studies show that these individuals present an inadequate and in several 
aspects peculiar food intake pattern. On the other hand, recent data have 
pointed that shorter sleeping periods, desynchronization of the circadian 
rhythm and alteration of the environmental aspects are the main factors 
capable to trigger such problems. In view of the harmful effects on the 
nutritional status of shift workers, it is important to monitor the health of 
these individuals and encourage the development of nutritional education 
programs for this population.
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RESUMORESUMEN

Los trabajadores a turnos son individuos 
notadamente más predispuestos a problemas 
nutricionales. Diversas evidencias indican que 
problemas como obesidad, descontrol de la 
ingestión alimentaria, resistencia a la insulina, 
diabetes y dislipidemias son más comunes en 
este tipo de trabajadores. En este trabajo 
analizamos los datos disponibles en la literatura 
científ ica referente al compor tamiento 
alimentario de trabajadores a turnos, destacando 
las principales modifi caciones observadas. Los 
estudios muestran que estos individuos presentan 
un padrón característico e inadecuado de 
ingestión alimentaria bajo varios puntos de 
vista. Por otro lado, datos recientes postulan que 
la disminución del tiempo de sueño, la alteración 
del ritmo circadiano y los aspectos ambientales 
son los pr incipales factores capaces de 
desencadenar esos problemas. Considerando los 
factores que deterioran el equilibrio nutricional 
de trabajadores a turno, es importante invertir 
en el monitoreo de la salud y promover la 
elaboración de programas de educación 
nutricional dirigidos a esta población.

Palabras clave: Trabajo a turnos. 
Ingestión alimentaria. Obesidad. Sueño.

Trabalhadores em turnos são indivíduos 
conhecidamente mais predispostos a problemas 
nutricionais. Diversas evidências atuais têm 
indicado que problemas como a obesidade, 
descontrole da ingestão alimentar, resistência à 
insulina, diabetes e dislipidemias são mais 
comuns neste tipo de trabalhadores. Com base 
nisso, a presente revisão analisou os dados 
disponíveis na literatura científi ca referentes ao 
comportamento alimentar de trabalhadores em 
turnos, destacando os principais fatores capazes 
de alterá-lo. Estudos da atualidade apontam 
que estes indivíduos apresentam um padrão de 
ingestão alimentar inadequado e peculiar sob 
vários pontos de vista. Por outro lado, dados 
recentes postulam que a diminuição da duração 
do sono, a dessincronização do ritmo circadiano 
e a alteração dos aspectos ambientais são os 
principais fatores capazes de desencadear tais 
problemas. Tendo em vista os efeitos prejudiciais 
no equilíbrio nutricional de trabalhadores em 
turnos, é importante investir no monitoramento 
da saúde e incentivar a elaboração de programas 
de educação nutricional nesta população.

Palavras-chave: Trabalho em turnos. 
Ingestão alimentar. Obesidade. Sono.
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INTRODUÇÃO

Trabalho em turnos é defi nido como um tipo de organização laboral que visa assegurar 

a continuidade da produção (de bens e/ou serviços) graças à presença de várias equipes 

que trabalham em períodos diferentes num mesmo posto de trabalho. Este tipo de trabalho 

inclui tanto os turnos alternantes (que alternam o trabalho diurno e noturno) como os turnos 

fi xos noturnos (WATERHOUSE; MINORS; REDFERN, 1997).

A necessidade da utilização de períodos noturnos como horário de trabalho surgiu 

após a organização da sociedade, mas se tornou mais evidente após a Revolução Industrial 

que, juntamente com o desenvolvimento da luz artifi cial, facilitou o aproveitamento desse 

período para tal fi nalidade. Além disso, outro fator que proporcionou o desenvolvimento 

deste horário foi a crescente necessidade de atender à demanda por produtos industrializados 

(FURLANI, 1999).

Curiosamente, diversas evidências têm demonstrado que o trabalho em turnos pode 

estar associado com importantes problemas de saúde quando comparado a trabalhos 

diurnos regulares (LENNERNAS; AKERSTEDT; HAMBRAEUS, 1994; VAN AMELSVOORT; 

SCHOUTEN; KOK, 1999). Estes estudos demonstram que os trabalhadores em turnos são 

indivíduos mais predispostos a desordens metabólicas e nutricionais, que incluem prejuízo 

no funcionamento gastrintestinal (DE ASSIS; MORENO, 2003), obesidade e alterações do 

comportamento alimentar (KARLSSON et al., 2003; SVATIKOVA et al., 2005; WATERHOUSE 

et al., 2003), resistência à insulina e diabetes (GOTTLIEB et al., 2005; NILSSON et al., 2004) 

e dislipidemias (ROMON et al., 1992).

Diante da necessidade de melhor compreender o papel da nutrição nos problemas 

decorrentes do trabalho em turnos, a presente revisão visa abordar o perfi l de ingestão 

alimentar e os principais fatores capazes de alterar a ingestão alimentar nestes indivíduos.

METODOLOGIA

As fontes de buscas utilizadas na pesquisa dos artigos foram em bases de dados on-line 

PubMed/MEDLINE (US National Library of Medicine), LILACS (Literatura Latino-Americana e 

do Caribe em Ciências da Saúde) e SciELO (Scientifi c Eletronic Library on-line), entre os anos 

de 1981 e 2008. A busca foi conduzida empregando-se as seguintes palavras-chave: “trabalho 

em turnos e nutrição”, “trabalho em turnos e ingestão alimentar”, “trabalho em turnos 

e metabolismo” e suas traduções para a língua inglesa. Foram consideradas, ainda, as referências 

dos artigos identifi cadas como relevantes, com base nas citações dos estudos revisados.

- Critérios de inclusão: estudos de nutrição e metabolismo realizados com trabalhadores 

em turnos ou indivíduos cronicamente acometidos por problemas de sono.

-  Critérios de exclusão: foram descartados os estudos que não apresentaram dados 

referentes ao trabalho em turnos e aspectos nutricionais, os que não estavam 

disponíveis on-line e os estudos cujo foco era outra área que não a de trabalho em 

turnos.
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RESULTADOS E DISCUSSÃO

O total de estudos encontrados nas bases de dados pesquisadas foi de 64. A análise 

do conteúdo dos textos selecionados será apresentada em quatro tópicos principais: 

“Perfi l nutricional de trabalhadores em turnos”, “Ingestão alimentar de trabalhadores em 

turnos”, “Fatores que infl uenciam a alteração da ingestão alimentar em trabalhadores 

em turnos” e “Possíveis aconselhamentos nutricionais para trabalhadores em turnos”.

PERFIL NUTRICIONAL DE TRABALHADORES EM TURNOS

Os trabalhadores em turnos têm recebido especial atenção na literatura científi ca 

da área da nutrição, pois estes modifi cam de forma signifi cativa o comportamento 

alimentar (CRISPIM et al., 2007b; KARLSSON et al, 2003), o que também tem sido 

associado a maior propensão ao desenvolvimento de obesidade (VAN AMELSVOORT; 

SCHOUTEN; KOK, 1999).

Inúmeros são os estudos reportando que a obesidade tende a ocorrer mais 

frequentemente em trabalhadores em turnos quando comparado aos diurnos (KARLSSON 

et al., 2003; NAGAYA et al., 2002). Morikawa et al. (2007) estudaram um grupo de 1529 

homens adultos que trabalhavam no esquema de turnos. No estudo, os pesquisadores 

identifi caram que os trabalhadores em turnos mostraram um aumento signifi cante do 

Índice de Massa Corporal (IMC) quando comparados com os trabalhadores diurnos. Da 

mesma forma, Parkes (2002) investigou as diferenças entre os turnos diurno e alternante 

e sua interação com o IMC. Os dados coletados de indivíduos que trabalhavam no turno 

diurno (n=787) e alternante (N=787) mostraram um aumento do IMC com o tempo de 

exposição ao trabalho em turnos e conforme a faixa etária era maior.

INGESTÃO ALIMENTAR DE TRABALHADORES EM TURNOS

Normalmente, os indivíduos que trabalham em horários convencionais (comercial) 

costumam realizar três refeições ao dia, sendo compostas pelo café da manhã, realizado logo 

após o despertar e antes do trabalho; almoço, no meio do período/ horário de trabalho; e 

jantar, no início da noite, após o período de trabalho (GATENBY et al., 1997). No entanto, 

naqueles indivíduos que trabalham à noite (aproximadamente entre 21:00h e 06:00h), este 

padrão é completamente modifi cado em decorrência do período de trabalho. De uma forma 

geral, estes indivíduos passam a dormir durante a tarde e início da noite, sendo que seu “café 

da manhã” acontece por volta de 20:00 horas, “almoço” por volta de 01:00 hora e “jantar” às 

07:00 horas (WATERHOUSE et al., 2002). Na prática, esta adaptação não é fácil, sendo que 

diversos trabalhadores noturnos admitem ter hábitos alimentares alterados, tanto em termos de 

distribuição quanto no tipo de refeições consumidas (LENNERNAS; ANDERSSON, 1999).

Estudos que avaliaram o perfi l de ingestão alimentar em trabalhadores em turnos, 

apesar de escassos e em sua maioria realizados em países europeus, têm revelado algumas 
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características nutricionais peculiares quando se compara trabalhadores de turnos fi xos 

noturno com fi xos diurno, pois os mesmos apresentam, de forma geral, hábitos alimentares 

inadequados (GATENBY et al., 1997).

Stewart e Wahlqvist (1985), pesquisando o consumo alimentar de trabalhadores em 

turnos segundo a facilidade de acesso à alimentação, verifi caram que os mesmos são mais 

vulneráveis à uma alimentação desequilibrada. Os autores também afi rmam que tal padrão 

pode ocorrer em função de o acesso à alimentação durante o trabalho pode ser muito mais 

difícil ou, no mínimo, diferente, em função do turno de trabalho.

Segundo De Assis e Moreno (2003) e Waterhouse, Minors e Redfern (1997), a 

indisponibilidade de meios de preparo das refeições em horários não convencionais faz 

com que os trabalhadores em turnos e do turno noturno optem por alimentos de rápido 

preparo, os quais muitas vezes são caracterizados por altos teores de gordura, e com que 

“belisquem” ao longo do período de trabalho. Além disso, a difi culdade de acesso às 

cantinas e restaurantes que oferecem alimentos saudáveis faz com que estes optem por 

lanches comprados em máquinas instaladas dentro das indústrias, os quais muitas vezes 

apresentam elevadas taxas de gorduras (STEWART; WAHLQVIST, 1985).

Di Lorenzo et al. (2003) avaliaram trabalhadores em turnos italianos com idade 

entre 35 e 60 anos e encontraram que a refeição comumente consumida durante o turno 

noturno era pobre em fi bras e rica em proteínas de origem animal, ácidos graxos saturados 

e alimentos de alto índice glicêmico. Lennernas et al. (1993) observaram uma grande 

preferência pelo consumo de lanches rápidos e calóricos durante o horário de trabalho 

nos trabalhadores noturnos. Em um estudo com 137 funcionárias japonesas de uma 

fábrica de computadores (44 trabalhavam no período diurno e 93 em turnos alternantes 

semanais), Sudo e Ohtsuka (2001) avaliaram o consumo alimentar de funcionárias de 

turnos alternantes, por meio de registro autoadministrado combinado com o método 

fotográfi co. Os resultados mostraram que as trabalhadoras possuíam ingestão inadequada 

de nutrientes, baixa frequência alimentar e refeições de baixo valor nutricional, o que 

foi atribuído a prática do trabalho em turnos. Lasfargues et al. (1996), ao compararem o 

consumo alimentar de 2400 trabalhadoras francesas de turno noturno (n=1200) e diurno 

(n=1200), relatou consumo menor de álcool e maior de cálcio nas que trabalhavam à noite. 

De Assis et al. (2003a), em trabalho realizado com 66 coletores de lixo brasileiros que 

trabalham nos turnos da manhã, tarde e noite, encontraram maior número de refeições 

em trabalhadores noturnos. 

Nos três grupos foi identifi cada a realização de duas principais refeições de maior 

densidade calórica, sendo a carne vermelha o alimento de maior contribuição calórica. Os 

trabalhadores noturnos ingeriam refeições de maior densidade calórica durante a noite e 

menor pela manhã. Este estudo identifi cou ainda que um elevado consumo de café, chás 

e bebidas a base de cola é uma prática comum entre trabalhadores de turno noturno. 

O maior consumo de alimentos fonte de cafeína, assim como de tabaco, ocorre no intuito de 

auxiliar na manutenção no estado de vigília (WATERHOUSE; MINORS; REDFERN, 1997).
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Embora estes dados indiquem modifi cações nos padrões alimentares durante os dias 

de trabalho, Waterhouse et al. (2002) demonstraram que, de forma geral, para os indivíduos 

em turno noturno, o dia de folga representa um momento de maior ingestão alimentar do que 

o dia de trabalho, com uma tendência signifi cativa do maior consumo energético em todas 

as refeições, exceto no almoço, sendo esta diferença bastante representativa nos lanches 

intermediários às refeições. Ainda, verifi cou-se maior tendência de ingestão de refeições 

quentes nos dias de folga e mais frias nos dias de trabalho. O principal motivo observado 

no estudo para a omissão de refeições foi a falta de tempo para se alimentar nos dias de 

trabalho e a inapetência nos dias de folga. Por outro lado, a fome e o aspecto social foram 

citados como principais motivos que levaram os indivíduos a comerem, enquanto que a 

ingestão durante o trabalho ocorria mais em função do horário estabelecido para a refeição 

do que propriamente pela presença de fome. Essas diferenças não foram encontradas nos 

trabalhadores diurnos.

Em trabalho realizado por Waterhouse et al. (2003), com 50 trabalhadores diurnos 

e 43 noturnos, foram avaliados os hábitos e escolhas alimentares destes indivíduos. Os 

trabalhadores noturnos apresentaram diferenças signifi cativas nos hábitos alimentares, com 

maior frequência no consumo de alimentos frios aos quentes. Nestes indivíduos, observou-se 

ainda que o tipo e frequência dos alimentos consumidos foram mais infl uenciados pelos 

hábitos e horários disponíveis para as refeições e menos pelo apetite. Os trabalhadores 

noturnos mudavam signifi cativamente seus hábitos alimentares nos dias de trabalho em 

relação aos trabalhadores diurnos; além disso, esses também esperavam menos ansiosos 

pelas refeições e sentiam-se mais “estufados” quando as consumiam, efeitos que perduravam 

nos dias de descanso.

FATORES QUE INFLUENCIAM A ALTERAÇÃO DA INGESTÃO ALIMENTAR 
EM TRABALHADORES EM TURNOS

Diversas hipóteses são postuladas pela literatura como capazes de infl uenciar a 

ingestão alimentar em trabalhadores em turnos. Dentre esses, destacam-se os fatores 

ambientais, o débito de sono e a dessincronização do ritmo circadiano, sendo todas essas 

situações corriqueiras nesta população.

INFLUÊNCIA DOS FATORES AMBIENTAIS

Alguns estudos sugerem que o fator ambiental é o principal motivador da 

modifi cação do comportamento alimentar em trabalhadores em turnos. Sabe-se que 

a baixa disponibilidade de locais para comer, sentar e apreciar refeições e a ausência 

de alimentos palatáveis podem favorecer os erros alimentares nesta população. Ainda, 

após o trabalho noturno, as refeições passam a ser monótonas por serem feitas em momentos 

em que os outros membros da família geralmente estão dormindo (WATERHOUSE; 

MINORS; REDFERN, 1997; WATERHOUSE et al., 2003).
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O fato de os trabalhadores em turnos não terem disponibilidade de tempo para fazer 

as refeições junto com a família, torna o ambiente menos favorável para a realização de 

uma refeição prazerosa, calma e equilibrada (DE ASSIS; MORENO, 2003; DE ASSIS et al., 

2003b; WATERHOUSE; MINORS; REDFERN, 1997).

INFLUÊNCIA DO DÉBITO DE SONO

Estudos usando a técnica de polissonografi a indicam que o sono após uma noite de 

turno é encurtado para 5,5 à 6 horas (TORSVALL et al., 1989) e que os trabalhadores em 

turnos têm seu padrão de sono signifi cativamente prejudicado (PAIM et al., 2008; SALLINEN 

et al., 2005). Num estudo recente realizado por Drake et al. (2004), 32% dos trabalhadores em 

turnos relataram sintomas de insônia ou sonolência excessiva, ao passo que estes sintomas 

foram informados em apenas 18% dos trabalhadores diurno. Uma meta-análise que avaliou 

a duração autoreferida do sono em diferentes turnos de trabalho revelou que o turno fi xo 

noturno ou alternante foi associado a curta duração do sono, quando comparado com o 

trabalho diurno (PILCHER; LAMBERT; HUFFCUTT, 2000). A análise de dados contínuos 

de actigrafi a em trabalhadores em turnos encontrou uma duração total do sono entre 4 e 

6 horas nesta população, com uma efi ciência do sono de 80% (BURCH et al., 2005). Estes 

valores são consideravelmente menores que trabalhadores diurnos ou vespertinos, sendo 

a duração do sono desses aproximadamente 20% maior (AKERSTEDT, 2003).

Evidências da atualidade têm postulado que indivíduos que dormem menos podem 

sofrer adaptações fi siológicas capazes de alterar o comportamento alimentar (CRISPIM et 

al., 2007a). Estas pesquisas têm observado claramente que a redução da duração total do 

sono está associada a dois comportamentos endócrinos paralelos: diminuição do hormônio 

anorexígeno leptina (SPIEGEL et al., 2004a; TAHERI et al., 2004) e aumento do hormônio 

orexígeno grelina (SPIEGEL et al., 2004b; TAHERI et al., 2004), favorecendo assim um 

aumento da fome e ingestão alimentar (SPIEGEL et al., 2004b).

A leptina (do grego leptos = magro) é uma proteína composta por 167 aminoácidos, 

produzida principalmente pelo tecido adiposo (RESELAND et al., 2001), responsável pelo 

controle da ingestão alimentar, atuando em células neuronais do hipotálamo. Sua ação no 

sistema nervoso central de mamíferos está associada à redução da ingestão alimentar e o 

aumento do gasto energético, além de regular a função neuroendócrina e o metabolismo da 

glicose e de gorduras. Esta ação ocorre a partir da diminuição da expressão dos neuropeptídios 

NPY e AgRP (orexígenos) e aumento da pró-opiomelanocortina (POMC) e da CART, do inglês 

cocaine–amphetamine related transcript (anorexígenos) (BANKS, 2004).

Estudos laboratoriais têm demonstrado que tanto a privação aguda (MULLINGTON 

et al., 2003) como a privação parcial crônica de sono (restrição de sono) (SPIEGEL et al., 

2003) são capazes de promover uma diminuição nas concentrações séricas de leptina, 

indicando uma via inversa na relação leptina/sono (TAHERI et al., 2004). Taheri et al. 

(2004) observaram em estudo longitudinal realizado com 1024 voluntários que uma 

redução de 8 para 5 horas no período do sono foi associada à diminuição de 15,5% nos 
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níveis de leptina. Spiegel et al. (2004a) avaliaram o padrão de secreção de leptina em 

11 indivíduos do sexo masculino quando houve um encurtamento da duração do sono 

(4 horas) durante seis noites. Os resultados demonstraram que o sono desempenha 

importante papel nessa regulação, uma vez que os valores médios e máximos de leptina 

diminuíram (-19 e -26%, respectivamente) durante a restrição de sono, quando comparados 

com os valores encontrados em indivíduos dormindo normalmente (8 horas). Segundo os 

autores, a restrição do sono parece alterar a habilidade da leptina em desencadear um sinal 

no balanço energético e produzir o sinal de saciedade quando as necessidades calóricas 

são adequadamente alcançadas (SPIEGEL et al., 2004a).

Outro hormônio que sofre alterações nas condições de diminuição da duração do sono 

é a grelina - um peptídio identifi cado no estômago do rato, por Kojima et al. (1999). O nome 

grelina origina-se da palavra ghre, que na linguagem Proto-Indo-Europeia é correspondente, 

em inglês, à palavra grow, que signifi ca crescimento (HOSODA et al., 2000). Ghre (grow 

hormone release) descreve uma das principais funções desse peptídio, responsável pelo 

aumento da secreção do Hormônio do Crescimento (GH) (KOJIMA et al., 2001).

A grelina é um peptídio composto por 28 aminoácidos produzido principalmente 

pelas células endócrinas do estômago (KOJIMA et al., 1999), duodeno (KOJIMA et al., 1999) 

e em uma série de estruturas cerebrais (COWLEY et al., 2003). Esse hormônio aumenta 

nos períodos de jejum (VAN DER LELY et al., 2004), desencadeando a sensação de fome 

(VAN DER LELY et al., 2004) no núcleo arqueado (BAGNASCO et al., 2003), estimulando 

a motilidade gastrintestinal (MASUDA et al., 2000) e promovendo a deposição de gordura 

(TSCHOP; SMILEY; HEIMAN, 2000).

Segundo evidências da atualidade, os níveis de grelina são maiores em indivíduos 

com restrição de sono, em comparação a uma duração adequada do sono (SPIEGEL et 

al., 2004b; TAHERI et al., 2004). Bodosi et al. (2004), em estudo com ratos, analisaram as 

concentrações de grelina plasmática e hipotalâmica antes e após a privação de sono, e 

observaram que a grelina hipotalâmica apresentou mudanças durante e após a privação 

de sono. A quantidade de grelina do hipotálamo aumentou durante o experimento e caiu 

para níveis abaixo do basal após a privação de sono. Já a grelina plasmática, teve seus níveis 

aumentados durante o estado de privação de sono. Spiegel et al. (2004b) demonstraram que 

a redução da duração do sono para 4 horas, em 12 homens saudáveis por um período de 

2 dias foi associada com aumento de quase 28% nos níveis diurnos de grelina. Segundo os 

autores, os níveis elevados de grelina em resposta à restrição de sono pode ser uma resposta 

da adaptação normal do corpo para uma maior necessidade na ingestão calórica, tendo em 

vista que o maior tempo que o indivíduo permanece no estado de vigília poderia aumentar 

as necessidades energéticas (SPIEGEL et al., 2004b). Estudos envolvendo a medição do 

gasto energético em indivíduos submetidos à perda de sono devem ser realizados para 

que esta hipótese seja esclarecida.

Evidências postulam que a privação de sono parece aumentar não somente o 

apetite, como também a preferência por alimentos mais calóricos (SUDO; OHTSUKA, 
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2001). Lennernas et al. (1993) observaram uma grande preferência pelo consumo 

de lanches rápidos e calóricos durante o horário de trabalho nos trabalhadores noturnos. 

Spiegel et al. (2004b) verifi caram que o apetite por nutrientes que continham alta 

quantidade de carboidratos, incluindo doces, biscoitos salgados e tubérculos aumentou 

de 33% para 45% na condição de privação de sono, enquanto que o apetite por frutas, 

vegetais e alimentos com alta quantidade de proteínas foi pouco afetado. Este perfi l 

alimentar é considerado bastante preocupante, pois além dos indivíduos com perda 

de sono apresentarem um padrão hormonal predisponente para uma ingestão calórica 

aumentada (SPIEGEL et al., 2004b), o preenchimento dessas calorias tende a ser feito 

com alimentos de baixa qualidade nutricional (SUDO; OHTSUKA, 2001), o que pode 

aumentar os riscos da ocorrência de obesidade (VAN AMELSVOORT; SCHOUTEN; 

KOK, 1999), dislipidemias (ROMON et al., 1992) e doenças cardiovasculares (SUDO; 

OHTSUKA, 2001).

É importante salientar que, embora esse comportamento endócrino já tenha sido 

mostrado em estudos laboratoriais com restrição de sono (SPIEGEL; LEPROULT; VAN 

CAUTER, 1999), isso ainda não foi estudado em trabalhadores em turnos, tidos como 

indivíduos cronicamente acometidos pela perda do sono (BLIWISE, 1996). A mensuração 

desses hormônios nessa população nos permitiria avaliar se o comportamento alimentar 

desses indivíduos são infl uenciados por tais fatores, e a realização dessas análises deve ser 

estimulada.

INFLUÊNCIA DA DESSINCRONIZAÇÃO DO RITMO CIRCADIANO NA INGESTÃO 
ALIMENTAR DE TRABALHADORES EM TURNOS

Ritmos circadianos são aqueles que se processam a cada vinte e quatro horas (período 

de 24 +/- 4 horas) (MARQUES; MENNA-BARRETO, 2003). O ciclo claro-escuro, assim como 

o sono dos seres humanos, tem forte infl uência na organização destes ritmos, de hormônios 

e de muitas outras variáveis fi siológicas (BORBELY; ACHERMANN, 2000).

Sabe-se que o homem é o único ser que consegue ignorar o sinal circadiano de 

se manter acordado, mesmo precisando dormir (VAN CAUTER; POLONSKY; SCHEEN, 

1997). Os trabalhadores noturnos, por exemplo, que passam repentinamente a trabalhar 

durante a noite e dormir durante o dia, têm seus ritmos biológicos alterados, já que esses 

não se modifi cam instantaneamente (MINORS; WATERHOUSE, 1981). Quando o horário 

de sono é modifi cado, a relação temporal normal do ciclo sono-vigília e o marcapasso 

circadiano endógeno são perturbados, o que pode levar a uma importante alteração do 

ritmo circadiano (URSIN; BJORVATN; HOLSTEN, 2005). Esta “quebra” ou dessincronização 

do ritmo circadiano têm sido associada com o desencadeamento de diversos problemas 

de saúde (WATERHOUSE; MINORS; REDFERN, 1997).

O horário das refeições é considerado um importante sincronizador da vida 

humana, tanto do ponto de vista fi siológico quanto social e representa ponto crucial 

na vida de trabalhadores em turnos (COSTA, 1996). Pesquisas mostram que o horário 
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e a composição das refeições podem funcionar como agentes arrastadores de ritmos 

biológicos em algumas espécies de animais (WATERHOUSE; MINORS; REDFERN, 1997). 

Segundo Stokkan et al. (2001), o acesso rítmico à alimentação faz parte de um grupo 

de sincronizadores que apresentam pouca infl uência sobre os ritmos comportamentais. 

Johnson (1992), ao contrário, sugere que o horário das refeições é um dos mais efetivos 

sincronizadores de vários ritmos circadianos. Segundo este autor, estudos com ratos 

demonstraram que o horário da refeição pode arrastar ritmos de atividade locomotora 

que antecede o horário da refeição, temperatura corporal, mitose celular, concentração 

sanguínea de alguns hormônios, glicemia, síntese e degradação de glicogênio hepático, 

síntese e liberação de enzimas.

Waterhouse, Minors e Redfern (1997) sugerem que os humanos adultos apresentam 

padrões circadianos e ultradianos (menores de 24 horas) de ingestão alimentar. Dessa forma, 

a mudança do horário de trabalho e, consequentemente, a alteração do ciclo vigília-sono 

poderiam modifi car o ritmo circadiano de trabalhadores em turnos. Consequentemente, 

haveria um arrastamento, ou seja, um ajuste temporal do ritmo de consumo alimentar, 

em função da alteração do ritmo ciclo vigília-sono. Evidências sugerem que ritmos 

circadianos da secreção de enzimas, hormônios e níveis sanguíneos de nutrientes, afetam 

o consumo alimentar (HOLMBACK, 2002). Além disso, a termogênese dos seres humanos 

é signifi cantemente maior de manhã do que no período da tarde e noite (ROMON et al., 

1993). Existe maior diminuição da taxa de esvaziamento gástrico da manhã para a noite 

(GOO et al., 1987).

Há evidências claras na literatura de que o número, tamanho e horário das refeições 

dos seres humanos podem ser modulados pelos ritmos biológicos (GATENBY et al., 1997). 

Para o trabalhador em turnos, contudo, a alteração do ritmo de hormônios e enzimas pode 

não ser acompanhada pela distribuição do consumo alimentar, gerando uma resposta 

metabólica não esperada para aquela refeição e levando a maior difi culdade de digerir, 

absorver e metabolizar os nutrientes. Hipoteticamente, o trabalhador em turnos pode 

almoçar com a família após um dia de trabalho noturno. Porém, essa refeição ocorre em 

horário em que deveria estar dormindo e as respostas fi siológicas para a ingestão alimentar 

tendem a ser siginifi cativamente alteradas quando a ingestão de nutrientes ocorre em 

horário inesperado.

Por esta razão, estudos recentes vêm mostrando que a alteração do ritmo circadiano 

tem o poder de infl uenciar diversos aspectos associados ao equilíbrio nutricional do 

corpo, tais como o: controle da massa corporal (HOLMBACK, 2002), controle glicêmico 

(GOTTLIEB et al., 2005) e liberação de hormônios (SPIEGEL et al., 2004a, b).

POSSÍVEIS ACONSELHAMENTOS NUTRICIONAIS PARA TRABALHADORES 
EM TURNOS

É necessário que se implementem iniciativas de educação nutricional nas empresas e 

entre os funcionários, para que esses façam refeições balanceadas, incluindo frutas, vegetais, 
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diferentes tipos de pães e cereais e carnes magras. Alimentos que difi cultam a digestão, como 

os gordurosos ou muito condimentados, deveriam ser evitados (SCHWERHA, 2005).

Os empregadores devem ser encorajados a providenciarem máquinas 

(vending machine) e refeições com alimentos saudáveis incluindo: frutas, laticínios e 

derivados com baixa gordura, produtos a base de grãos; caso seja possível, avaliarem 

a possibilidade de ter um micro-ondas ou banho-maria e um refrigerador no local 

para melhorar a variabilidade de alimentos para os trabalhadores e para que eles 

possam trazer alimentos de casa; adaptarem os horários das refeições ao tempo biológico 

dos funcionários (SCHWERHA, 2005).

Pelo fato de os trabalhadores em turnos realizarem de uma a duas refeições 

principais durante o trabalho, o tipo de serviço de alimentação escolhido pela empresa 

pode prejudicar o padrão alimentar dos trabalhadores em turnos, principalmente noturnos, 

pela difi culdade de acesso a restaurantes. Assim, a empresa deve alinhar os conceitos 

nutricionais com o restaurante, para que as oportunidades de comer no ambiente de 

trabalho agreguem alimentos nutricionalmente adequados (COSTA, 1996).

Segundo os Guidelines for Shift Workers (WEDDERBURN, 1991) publicados em 

1991, o trabalho em turnos deve suprir uma boa disponibilidade de alimentos quentes e 

bebidas para os trabalhadores, além de áreas de descanso tranquilas.

A fi m de diminuir o estado de alerta provocado pela alteração do ciclo vigília-sono, 

pode ser realizado o consumo de cafeína durante a primeira metade da noite de trabalho. 

Por outro lado, é desaconselhável que haja ingestão de cafeína na última metade da noite 

de trabalho, pois essa pode interferir na qualidade do sono quando o trabalhador chegar 

em casa. Como opção, o suco de fruta pode ser usado na segunda metade do turno de 

trabalho (SCHWERHA, 2005).

Mais estudos são necessários para que se entendam as necessidades nutricionais 

de trabalhadores em turnos e que, desta forma, os problemas nutricionais comuns nesta 

população sejam prevenidos.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Considerando os efeitos prejudiciais no equilíbrio nutricional em trabalhadores 

em turnos, é importante que se mantenha um processo contínuo de monitoramento da 

saúde e que sejam implementadas iniciativas de educação nutricional nesta população. 

Por outro lado, é importante considerar que estes indivíduos apresentam débito contínuo 

da duração do sono, dessincronização do ritmo circadiano e alteração dos hábitos 

de vida, o que torna necessário cuidados especiais no que diz respeito às condições de 

trabalho para que os prejuízos fi siológicos sejam minimizados. Ainda, mais estudos na 

área de nutrição são necessários para que se entenda as reais necessidades nutricionais 

de trabalhadores em turnos, para que, desta forma, sejam tomados os cuidados específi cos 

com esta população.
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