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RESUMO
Contexto: Estudos demonstram que trabalhadores de turno noturno se queixam de distúrbios gastrointes-
tinais como azia, dispepsia, constipação e flatulência. Adaptações na alimentação noturna são necessárias 
para promoção da saúde do trabalhador de turno. Uma alimentação equilibrada, com consistência branda 
de mais fácil digestibilidade, oferta de frutas frescas e pelo menos uma preparação quente foi recomendada 
para o período noturno. Objetivos: Implementar e avaliar cardápio adaptado ao horário noturno para traba-
lhadores de uma refinaria. Métodos: O trabalho foi desenvolvido em uma refinaria de petróleo, entre 31 de 
agosto e 12 de setembro de 2012. Foram elaborados cinco cardápios de ceia (23h à 1h), cujo custo dos gê-
neros alimentícios foi obtido através do software Tecfood® e a análise nutricional para verificação da adequa-
ção aos parâmetros do Programa de Alimentação do Trabalhador (PAT), através do Dietwin®. O fornecimento 
ocorreu em balcões térmicos quando foram distribuídos questionários semiestruturados, a 753 trabalhado-
res, sobre a satisfação com a ceia servida. Resultados: As médias de todos os parâmetros 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 questionários (n=512), nos quais 92% decla-
raram estar satisfeitos com a nova proposta de ceia. Conclusões: A proposta de alimentação saudável para 
trabalhadores em horário noturno foi baseada nas recomendações de estudos científicos, em conformida-
de com os parâmetros nutricionais da legislação do PAT e refletiram em grande satisfação dos trabalhadores. 

Palavras-chave: planejamento de cardápios; trabalho em turnos; alimentos naturais.
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INTRODUÇÃO
O Programa de Alimentação do Trabalhador (PAT) 
do Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) foi cria-
do em 1976 para garantir o acesso de trabalhadores 
à alimentação mediante incentivos fiscais às empresas 
empregadoras e tem seus parâmetros nutricionais esta-
belecidos na Portaria nº 193/20061. 

A alimentação oferecida deve contemplar redução 
da quantidade de gorduras, açúcar e sal dos alimen-
tos, com opções inovadoras e saudáveis nos cardápios, 
além de promover o consumo de frutas, legumes e ver-
duras para estimular as escolhas saudáveis pelos seus 
trabalhadores2-5. A Estratégia Global em Alimentação 
Saudável, Atividade Física e Saúde, da Organização 
Mundial da Saúde (OMS), considera que o ambiente 
de alimentação coletiva das empresas é importante na 
promoção de uma alimentação saudável5.

Em refinarias de petróleo, há trabalhadores que tra-
balham em turnos de revezamento que inclui o horá-
rio noturno, cuja responsabilidade pelo fornecimento 
da alimentação é da empresa empregadora. Estudos 
científicos demonstram que trabalhadores noturnos 
se queixam de distúrbios gastrointestinais como azia, 
dispepsia, constipação e flatulência6-8. 

Tem sido sugerido que o trabalho noturno provoca 
um conflito entre os horários de refeição socialmente 

determinados e os ritmos circadianos biológicos em 
relação à fome, saciedade e ao metabolismo. De uma 
forma geral, a alimentação noturna provoca distúrbios 
de motilidade intestinal, afeta a digestão, absorção, 
e utilização de nutrientes9,10. Os problemas gástricos 
em trabalhadores de turno noturno podem resultar da 
soma de vários fatores: mudanças nos hábitos alimen-
tares; consumo de substâncias que supostamente aju-
dam a ficar acordado e disponibilidade de alimentos 
nas primeiras horas da manhã6. 

Entre outras questões, trabalhadores de turno no-
turno que tem o sono restrito podem estar em risco de 
obesidade e doenças relacionadas devido ao consumo 
elevado de lanches e à escolha por aqueles não saudá-
veis, apresentando propensão ao consumo de alimen-
tos doces. Uma maior compreensão do consumo de 
lanches pelos trabalhadores em turnos e suas escolhas 
permite a elaboração de estratégias de promoção da 
saúde. Os trabalhadores de turno apresentam altera-
ção na ingestão alimentar no período noturno com-
parado ao horário diurno. Adaptações na alimentação 
noturna são necessárias para a promoção da saúde do 
trabalhador de turno6,11,12.

Nesse cenário, foi elaborada uma proposta de uma 
alimentação equilibrada com quantidades adequa-
das de carboidratos e gorduras, com consistência 

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 31st to September 12th, 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 Alimentação 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.

Keywords: menu planning; shift work; health food.
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branda de mais fácil digestibilidade, oferta de frutas 
frescas e pelo menos uma preparação quente no pe-
ríodo noturno11-13.

O objetivo deste estudo foi implementar e avaliar 
cardápio adaptado ao horário noturno para trabalha-
dores de uma refinaria.

MATERIAL E MÉTODOS
O trabalho foi desenvolvido em uma refinaria de 
grande porte no município de Duque de Caxias, na 
qual havia 753 trabalhadores em revezamento de turno. 
O fornecimento de alimentação de todas as refeições, 
para os trabalhadores de turno, era de responsabilida-
de da empresa empregadora. A avaliação dos cardápios 
oferecidos era realizada pela equipe de nutricionistas 
da empresa empregadora, na qual era considerada a 
opinião dos trabalhadores,  limitando-se ao que era 
preconizado no contrato de prestação de serviços 
de alimentação.

A alimentação noturna distribuída antes da realiza-
ção do estudo compreendia seis tipos de saladas frias, 
sopa, arroz parboilizado, arroz integral, feijão, dois ti-
pos de carnes, legumes cozidos quentes, quatro tipos 
de frutas, sobremesa doce e suco de frutas. 

Frente às reclamações dos trabalhadores de turno so-
bre a alimentação fornecida, incluindo sugestões alter-
nativas para consumo, e a identificação da necessida-
de de adaptação da alimentação fornecida ao horário 
noturno, foi elaborada, pela equipe de nutricionistas, 
uma proposta de alimentação saudável adaptada ao 
horário noturno para a ceia destes trabalhadores.

Os cardápios foram elaborados considerando as suges-
tões dos trabalhadores e a logística de distribuição das re-
feições, ou seja, tempo de transporte, forma de distribui-
ção nos balcões térmicos e temperatura das preparações. 

A análise nutricional para verificação da adequação 
desses cardápios aos parâmetros do PAT, explicitados 

na Tabela 1, incluindo carboidratos, proteínas, gor-
dura total e saturada, sódio e percentual proteico-ca-
lórico (NDPcal%), foi realizada utilizando o sofware 
Dietwin®. O custo dos gêneros alimentícios foi obtido 
através do software Tecfood®.

Entre 31 de agosto e 12 de setembro de 2012, fo-
ram fornecidos cinco cardápios de ceia, composta por 
salada de alface e tomate, frios, pães, três preparações 
quentes (sopa, mingau e preparação cárnea), bolo, 
suco, iogurte e frutas. A distribuição ocorreu em bal-
cões térmicos, no horário das 23h à 1h, em cinco dias 
distintos visando atender aos cinco grupos de traba-
lhadores que se revezavam nos turnos. 

Para avaliação da satisfação dos trabalhadores com 
a nova refeição fornecida, foram distribuídos questio-
nários semiestruturados a 753 trabalhadores presen-
tes durante o período do estudo. O questionário era 
composto por três questões: uma fechada sobre a sa-
tisfação com a ceia servida e duas abertas sobre o que 
mais haviam gostado no serviço e o que mudariam 
naquela refeição.

Questões fechadas são aquelas em que o pesquisado 
escolhe a sua resposta, através de um conjunto de cate-
gorias. Questões abertas são aquelas que dão condição 
ao pesquisado de discorrer espontaneamente sobre o 
que está se questionado; as respostas são de livre deli-
beração, sem limitações e com linguagem própria. 

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

RESULTADOS
Em cinco dias distintos, foram servidas as refeições 
noturnas conforme cardápio apresentado na Tabela 2. 

Os cardápios estavam adequados aos parâmetros do 
PAT, conforme explicitado na Tabela 3. A média de 
todos os parâmetros nutricionais analisados estava 
de acordo com o PAT, com uma média de 926 kcal. 

Tabela 1. Parâmetros nutricionais do Programa de Alimentação do Trabalhador
Refeições Carboidratos (%) Proteínas (%) Gorduras totais (%) Gorduras saturadas (%) Sódio (mg)
Desjejum
Lanche

60 15 25 <10 360–480

Almoço
Jantar
Ceia

60 15 25 <10 720–960

Fonte: Ministério do Trabalho e Emprego, Programa de Alimentação do Trabalhador20
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O custo ficou aproximadamente 20% abaixo da ceia 
servida antes do estudo, de acordo com o determinado 
no contrato de alimentação vigente. 

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

Dentre os empregados que responderam à pesquisa, 
92% declararam estar satisfeitos com a nova proposta 
de ceia, conforme representado no Gráfico 1. Os rela-
tos sobre o que haviam gostado incluíram a distribuição 
nos balcões, melhorando a apresentação e qualidade, em 
vez de lanches individuais; a sopa, o mingau e as frutas 
foram os alimentos que mais agradaram, além da possi-
bilidade de montar o sanduíche de acordo com a prefe-
rência, aquecendo-o ou não. De acordo com os resulta-
dos das perguntas abertas, as características da refeição 
que poderiam ser mudadas incluíam maior variedade de 
pães, cereais, iogurtes e maior quantidade de frutas. 

DISCUSSÃO
Estudos permitem afirmar que a organização do traba-
lho noturno e em turnos, embora não possa ser respon-
sabilizada diretamente pelo estado nutricional dos tra-
balhadores, afeta o consumo alimentar adequado dos 
trabalhadores, havendo uma oscilação no consumo de 
energia, macronutrientes e no número de refeições14. 
Foi encontrado que há uma relação entre o hormônio 

grelina, controle da ingestão alimentar e sono, em que 
esse hormônio orexígeno aumenta após a privação e 
restrição de sono. Ou seja, isso indica que a falta de 
sono pode levar ao aumento da fome13. Pesquisas fu-
turas devem se concentrar em entender os mecanismos 
envolvidos na escolha de lanches não saudáveis e o con-
sumo quando o sono é severamente restrito incluindo: 
fatores psicológicos (por exemplo, humor, a percepção 
do estado de alerta), fisiológicas (apetite como resulta-
do da disfunção hormonal) e ambientais (restrições de 
tempo, instalações disponíveis)15. Estudos com moto-
ristas de transporte coletivo que dormiam menos de seis 
horas por dia mostraram que estes apresentavam um 
maior risco de doenças cardíacas16, entretanto Dantas, 
Mendes e Araújo não encontraram associação entre o 
prolongamento da jornada de trabalho e a hipertensão 
em trabalhadores de uma refinaria de petróleo17.

Os cardápios foram elaborados considerando que a 
refeição deveria ter pelo menos um alimento quente 
e atender também à preferência por alimentos frios 
para o horário noturno11,12. Os trabalhadores notur-
nos são mais dependentes de lanches que os que tra-
balham durante o dia6, pois apresentam sintomas de 
plenitude pós-prandial11,12.

Visando aliviar problemas de alimentação que 
são comuns em trabalhadores noturnos,  sugerem-se 
mensagens de educação em saúde mais efetivas sobre 
consumo de lanches e refeições. Geralmente afirma-

Tabela 2. Cardápios de ceia servidos no período do estudo
Padrão do cardápio Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5

Salada (50 g)
Salada de tomate, alface 

e cebola
Salada de tomate, alface 

e cebola
Salada de tomate, alface 

e cebola
Salada de tomate, alface 

e cebola
Salada de tomate, alface 

e cebola

Sopa (100 mL) e mingau 
(100 mL)

Sopa de ervilha/ Mingau 
de aveia

Sopa de abóbora com 
agrião/ Mingau de 

baunilha

Sopa de legumes/ 
Mingau de milho

Sopa de ervilha/ Mingau 
de baunilha

Canja / Mingau de aveia

Pão (50 g) Pão integral Pão de batata Pão de hambúrguer - Pão careca
Proteína (80 g) e frios (20 g) 
ou frios (50 g) ou Prato 
elaborado (150 g)

Presunto e mozarela
Peito de frango grelhado 

e queijo prato
Hambúrguer/mozarela

Panqueca de espinafre 
ao molho bolonhesa

Carne assada/mozarela

Bolo (80 g) Bolo de maçã e canela Bolo de coco Bolo comum Bolo de chocolate Bolo de cenoura
Suco (330 mL) Uva Abacaxi Caju Uva Maracujá
Fruta (120 g) Melão/laranja Pera/mamão Abacaxi/banana Banana/laranja Mamão/maçã

Iogurte (120 mL)
Iogurte light com frutas 

e fibras
Iogurte light com frutas 

e fibras
Iogurte light com frutas 

e fibras
Iogurte light com frutas 

e fibras
Iogurte light com frutas 

e fibras
Azeite 5 mL 5 mL 5 mL 5 mL 5 mL
Grãos 5 g 5 g 5 g 5 g 5 g
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-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 revisão18 sugerem 
que os lanches contribuem significativamente para 
a qualidade nutricional da sua dieta. Parte da difi-
culdade em identificar as implicações nutricionais de 
consumir lanches está relacionada com as definições 
de refeições e lanches. As definições fisiológicas nor-
malmente relacionadas ao teor de energia ou o tempo 
de comer não necessariamente coincidem com a per-
cepção individual e cultural do que constitui indivi-
dualmente uma refeição ou lanches9,18.

Não foram oferecidos refrigerantes, doces e alimentos 
com alto índice glicêmico como arroz branco, conforme 
preconizado por Lowden et al.9. Assis et al.19 identifica-
ram que há um elevado consumo de café, chás e bebidas 
à base de cola como prática entre os trabalhadores de 

turno noturno, com intuito de auxiliar na manutenção 
do estado de vigília. Para minimizar o consumo dessas 
bebidas para se manter acordado, procurou-se oferecer 
uma maior variedade de alimentos saudáveis, em pe-
quenas porções, para que fosse priorizado seu consumo 
em detrimento às 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 água e em fibras, 
como frutas e hortaliças é uma estratégia para a dimi-
nuição da densidade de energia da alimentação13.

Os cardápios estavam adequados aos parâmetros nu-
tricionais do PAT, que são as diretrizes do Ministério 
do Trabalho e Emprego para alimentação do trabalha-
dor em relação às refeições principais, que englobam 
almoço, jantar e ceia, assim como as refeições meno-
res, desjejum e lanches20.

Tabela 3. Análise nutricional dos cardápios de acordo com parâmetros do Programa de Alimentação do Trabalhador
Padrão do cardápio Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Calorias (kcal): 720 a 960 882,19 1082 925,48 786,56 959,07
Proteína 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): 7 a 10 g 10,08 13,61 13,40 15,96 6,57 
Sódio (mg): 720 a 960 mg 1031 541,35 780 762,10 971,34 

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

Gráfico 1. Avaliação da aceitação da ceia proposta pelos trabalhadores de turno
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92% 8%

Total de trabalhadores
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Insatisfeitos
753



Morais ICL, et al. / Rev Bras Med Trab.2013;11(2):76-81

 81

A diversidade dos alimentos saudáveis oferecidos 
contribuiu para a satisfação dos trabalhadores, ex-
pressa nas questões abertas da pesquisa de satisfação. 
Considerando-se que a média de devolução de ques-
tionários, em situações de pesquisas organizacionais, é 
considerada por volta de 25%21, obteve-se um signifi-
cativo grau de comprometimento das pessoas na pes-
quisa de satisfação da ceia fornecida. Como 92% dos 
respondentes estavam satisfeitos com a ceia servida, 
considerou-se que a implementação do novo modelo 
de alimentação saudável adaptada ao horário noturno 
foi bem aceita.

Em relação às sugestões propostas para uma maior 
variedade de pães, cereais, iogurtes e maior quanti-
dade de frutas, será dificultado o atendimento a essa 
sugestão pelo fato de ultrapassar o limite de calorias 
preconizado pelo PAT. A preocupação, no momento 
da elaboração dos cardápios com o atendimento à lo-
gística necessária para servir a ceia refletiu uma maior 
satisfação relatada nas questões abertas nas falas sobre 
melhora na apresentação das preparações, frutas e pos-
sibilidade de montar sanduíches quentes.

É necessário que se implementem iniciativas de educa-
ção nutricional para os trabalhadores, estimulando refei-
ções equilibradas, priorizando frutas, hortaliças, cereais 
integrais e carnes magras para garantir a sustentabilidade 
desta ação. Devem-se evitar alimentos gordurosos e mui-
to condimentados que dificultam a digestão11.

CONCLUSÕES
A proposta de alimentação saudável para trabalhado-
res em horário noturno foi baseada nas recomenda-
ções de estudos científicos, em conformidade com os 
parâmetros nutricionais da legislação do Programa de 
Alimentação do Trabalhador.

Os cardápios propostos foram bem aceitos pela maior 
parte dos trabalhadores de turno e refletiu a garantia de 
alimentos seguros e saudáveis oferecidos pela empresa. 
Tal resultado subsidiou a alteração do contrato de presta-
ção de serviços de alimentação para esses trabalhadores. 

Estudos adicionais são necessários para identificar as ne-
cessidades nutricionais assim como as preferências dos tra-
balhadores em turno de revezamento para garantir a pro-
moção da alimentação saudável no ambiente de trabalho.
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