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RESUMO

A presente revisao bibliogréfica visa abordar os principais trabalhos com as tematicas
envolvendo o estresse e o comportamento alimentar dos trabalhadores, bem como a
influéncia das emocdes no mesmo. Para tal, foi realizado um levantamento
bibliografico com a seguinte pergunta norteadora: “Quais as consequéncias do
estresse no comportamento alimentar dos trabalhadores?”, resultando em 15 artigos
selecionados com os critérios: data, idioma, base de dados e descritores: estresse OU
estresse ocupacional E comportamento alimentar E compulsdo alimentar E
trabalhadores. A alta carga de estresse ocupacional afeta de forma direta no
comportamento alimentar, podendo acarretar diversos transtornos alimentares como
bulimia, anorexia, e mais precisamente a compulsdo alimentar, fazendo com que
trabalhadores comecem a consumir alimentos energéticos, ricos em agucar e gordura.
Essa associacao pode estar ligada ao fato de que individuos que trabalham por muitas
horas possam vir a ter mais dificuldade em engajar-se em atividades fisicas regulares.
Adicionalmente, revelou-se que individuos que trabalham no horéario da noite também
sdo menos adeptos a pratica de atividade fisica voltada ao fortalecimento muscular.
Isso pode ser explicado ou influenciado pela associacdo entre trabalho noturno e a
insuficiente qualidade do sono e consequente fadiga crbnica, que tém grande
influéncia no estado de estresse e, consequentemente no comportamento alimentar.

Palavras-chave: Estresse Ocupacional. Trabalhadores. Comportamento Alimentar.
Transtornos Alimentares. Obesidade.



ABSTRACT

This bibliographic review aims to address the main works with the themes involving
stress and eating behavior of workers, as well as the influence of emotions on it. To
this end, a bibliographic survey was conducted with the following guiding question:
“What are the consequences of stress on the eating behavior of workers?”, Resulting
in 15 articles selected with the criteria: date, language, database and descriptors:
stress OR stress occupational AND eating behavior AND binge eating AND workers.
The high load of occupational stress directly affects eating behavior, which can lead to
several eating disorders such as bulimia, anorexia, and more precisely, binge eating,
causing workers to start consuming energetic foods, rich in sugar and fat. This
association may be linked to the fact that individuals who work for many hours may
find it more difficult to engage in regular physical activities. Additionally, it was revealed
that individuals who work at night are also less adept at practicing physical activity
aimed at muscle strengthening. This can be explained or influenced by the association
between night work and insufficient quality of sleep and consequent chronic fatigue,
where they have a great influence on the state of stress and, consequently, on eating
behavior.

Keywords: Occupational Stress. Workers. Food Behavior. Food Disorders. Obesity.
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1 INTRODUCAO

Ao analisarmos o comportamento humano, nos deparamos com atitudes
rotineiras, costumeiras, e a elas classificamos como habito. Sendo assim, habito é
tudo aquilo que se faz com frequéncia. Entre alguns habitos e comportamentos
existem agueles que sdo promotores de saude, que previnem doencas. Dentre eles,
segundo Viana (2002), existem os habitos alimentares, que € um dos temas que
norteiam essa pesquisa. Um outro ponto de vista e tema que faz parte da sociedade

na atualidade é o estresse, mostraremos a seguir a relacdo de comportamento

alimentar associado a ele.”

Uma alimentacéao racional, que leve em conta as necessidades do organismo
e gue considere as propriedades preventivas de alguns nutrientes, é hoje um aspecto
determinante de um estilo de vida saudavel para as pessoas de diferentes grupos
etarios e, em muitos casos, um cuidado imprescindivel em grupos com patologia
cronica ou aguda, como sucede na diabetes. Escolher uma alimentacdo saudavel néo

depende apenas do acesso a uma informacéao nutricional adequada. *

Viana (2002) acredita que a selecéo de alimentos tem a ver com as preferéncias
desenvolvidas e relacionadas com o prazer associado ao sabor dos alimentos, essas
atitudes estéo ligadas ao que foi aprendido desde muito cedo na familia, e a outros
fatores psicoldgicos e sociais. Portanto, ele recomenda “compreender o processo de
ingestao do ponto de vista psicologico e sociocultural e conhecer as atitudes, crencas
e outros fatores psicossociais que influenciam este processo de decisdo, com o0
objetivo de se tornarem mais eficazes as medidas de educacédo para a saude e de se

melhorarem os habitos e os comportamentos”. "

Apesar de se reconhecer a importancia dos mecanismos de regulacéo
fisioldgica no comportamento alimentar, a investigacdo tem vindo a comprovar a
também inegavel importancia de aspectos psicoldgicos, sociais e culturais nesse

comportamento.

No estudo de Silva, Pais-Ribeiro e Cardoso (2008), o termo escolha
alimentar (food choice) € definido como um conjunto de decisdes conscientes e
inconscientes tomadas por uma pessoa no momento da compra, no momento do

consumo ou em algum momento entre estes dois. 2



Na percepcédo de Bauer (2020), o conceito de que 0 estresse esta relacionado
ao enfraquecimento das defesas imunoldgicas é bastante conhecido. Entendemos,
em especial, que o estresse, quadro de distarbios fisicos e emocionais provocado por
diferentes tipos de fatores que alteram o equilibrio interno do organismo, pode nos

tornar doentes.t

Posteriormente, foi considerado sinbnimo de fadiga e cansaco. Sobre isso,
Silva et al. (2018) afirma que a palavra estresse € aplicada em diferentes areas do

conhecimento e com conotacgdes distintas, desde o estresse fisico de uma peca

AL p . ;. 3
mecanica até o estresse pSICO|OgICO no ser humano.

O estresse psicologico €, de modo geral, um fator de risco importante para o
desenvolvimento de inUmeras doencgas. Nesse aspecto, um mistério a ser explicado é
por gue alguns individuos convivem melhor com o estresse do que outros. Talvez isso
esteja relacionado com fatores genéticos ou sociais. De qualquer forma, essas
pessoas sdo referéncias para aprendermos a conviver melhor com o estresse e a

sofrer menos as suas consequéncias.*

Alguns modelos concordam que a relacdo entre estimulos externos e estresse
pode ser moderada por caracteristicas individuais e situacionais. Essa abordagem
busca a aproximacédo dos possiveis efeitos do trabalho sobre o individuo trabalhador,
possibilitando a avaliacdo de modos de intervencdo mesmo em situagcdes em que as

fontes de estresse ndo possam ser eliminadas.®

O cientista canadense Hans Selye, em 1925, ainda quando estudante de
medicina, verificou que os clientes que procuravam a clinica, independente da
etiologia, apresentavam sinais e sintomas comuns, como perda de peso, perda do
apetite e diminuicdo da forca muscular, ao que denominou “Sindrome do estar

doente”. ®

Em 1936, denominou-a Sindrome Adaptacdo Geral (SAG) ou do Estresse
Bioldgico. Hans Selye é considerado o precursor do estresse bioldgico. A SAG divide-

se em trés fases: reacdo de alarme, de resisténcia e de exaustdo.®

No primeiro estagio (alarme), o corpo reconhece o0 estressor e ativa o0 sistema

neuroenddcrino. As glandulas adrenais, ou suprarrenais, passam entédo a produzir e



liberar os horménios do estresse (adrenalina, noradrenalina e cortisol), que aceleram
o batimento cardiaco, dilatam as pupilas, aumentam a sudorese e 0s niveis de acucar
no sangue, reduzem a digestdo (e ainda o crescimento e o interesse pelo sexo),
contraem o baco (que expulsa mais hemécias, ou glébulos vermelhos, para a
circulacdo sanguinea, o que amplia o fornecimento de oxigénio aos tecidos) e causa

imunossupressao (ou seja, reducéo das defesas do organismo).®

A funcéo dessa resposta fisiol6gica é preparar o organismo para a acao, que
pode ser de luta ou fuga ao estresse. Uma gazela atacada por um ledo na savana
africana precisa exatamente dessas alteracfes organicas para tentar sobreviver nos
minutos seguintes. No segundo estagio (adaptacdo), o organismo repara 0os danos

causados pela reagdo de alarme, reduzindo os niveis hormonais.®

No entanto, se 0 estresse continua, 0 terceiro estagio (exaustdo) comeca e
pode provocar o surgimento de uma doenca associada a condicdo estressante. O
estresse agudo repetido inUmeras vezes pode, por essa razao, trazer consequéncias

desagradaveis, incluindo disfuncéo das defesas imunolégicas. °

De modo geral, pode-se afirmar que o organismo humano esta muito bem
adaptado para lidar com estresse agudo, se ele ndo ocorre com muita frequéncia. Mas
guando essa condicao se torna repetitiva ou cronica, seus efeitos se multiplicam em

cascata, desgastando seriamente o organismo.*

Na literatura brasileira, até a década de 70, ndo havia producdo cientifica sobre
estresse. Ao longo dos anos, observam-se investigacoes cujo objeto de estudo refere-

se a relacdo entre estresse e trabalho. 4

Desse modo, o presente estudo tem como objetivo conhecer as consequéncias

do estresse no comportamento alimentar dos trabalhadores.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Conhecer as consequéncias do estresse no comportamento alimentar dos

trabalhadores.

2.2 Objetivos Especificos

Avaliar as consequéncias do estresse no comportamento alimentar.

Classificar as caracteristicas dos transtornos alimentares que € algum dos

fatores causados por esse estresse.

Citar as doencas cronicas que sao causadas pelo excesso de peso.
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3 METODOLOGIA

Este estudo foi realizado através de revisao bibliografica, buscando colher
conhecimento e informag0des cientificas sobre estresse no comportamento alimentar

dos trabalhadores.

Trata-se de uma pesquisa bibliografica nao sistematizada, na qual foram
utilizados os seguintes critérios: artigos cientificos publicados em periddicos

nacionais, teses, dissertagdes e livros que abordam o tema no periodo de 2002-2020.

O levantamento de dados foi obtido através de obras literarias e artigos
cientificos extraidos da biblioteca virtual de saude Bireme, pelas fontes SCIELO,

Ministério da Saude, Organizagao Mundial de Saude (OMS), Pubmed, Medline.

Foram estabelecidos como critérios de inclusdo para esta pesquisa livros e

artigos com publicagdes nos ultimos anos.

O levantamento nas bases de dados foi realizado entre fevereiro e novembro
de 2020.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 O que é comportamento alimentar?

Sdo todas as acgbes necessarias para o ato de alimentar-se. Atitudes
relacionadas as praticas alimentares, determinadas de forma interna ou externa ao

organismo. N&o é simplesmente a repeticdo de consumo do alimento.®

A atracao dos individuos por determinados alimentos é fruto da combinacao de
necessidades fisioldégicas e psicologicas, e existe uma diversidade de fatores
envolvidos no processo das escolhas alimentares. As decisdes sobre 0 que, quanto e
guando comer envolvem processamentos neuronais complexos e séo influenciadas
por questbes como a cultura alimentar, exposicédo, variedade, disponibilidade,
experiéncias individuais prévias, fatores pessoais como sexo, renda e idade,

consequéncias fisioldgicas da ingestédo, dentre outras. ©

Os determinantes internos envolvem o mecanismo neurolégico comandado por
fatores biolégicos e fisiolégicos/quimicos, fornecendo a sensacdo da fome e
saciedade, sendo estimulo do sistema sensorio conhecido como mecanismo de
recompensa e prazer. Os determinantes externos envolvem a ambiente

experiéncia/aprendizagem. ©

Sendo, o fisico: que € onde ha um ambiente agradavel, saudavel, adequado;
social: onde ha relacdes pessoais, familiares, com seus pares; cultura: tem relacédo de
suas normas, regras, tradi¢cdes, crencas e valores; midia: a publicidade e propaganda

nos influencia; econémico: acesso, preco e abastecimento. ©

Os determinantes fornecem elementos para aprendizagem dos
comportamentos exigindo processos cognitivos como gosto, paladar, cheiro, visao,

som, tato, percepcdo e pensamento.®

4.2 O que é considerado estresse?

O estresse é considerado um dos maiores males da atualidade. Stress é uma

reacdo do organismo que ocorre quando ele precisa lidar com situacdes que exijam
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um grande esfor¢co emocional para serem superadas. Quanto mais a situagao durar

ou guanto mais grave ela for, mais estressada a pessoa pode ficar.’

As situacbes ambientais podem ser provocadoras de estresse e agrupadas
como: acontecimentos vitais (life-events), acontecimentos diarios menores e situacdes
de tensdo crénica. Os chamados life-events, estudados pela primeira vez por Holmes
e Rahe em 1972, tém sido um grande foco da epidemiologia psiquiatrica nas ultimas
décadas. Na literatura, os life-events tém sido nomeados como acontecimentos vitais,
eventos de vida, eventos estressores ou eventos de vida negativos. Os autores
propdem que a nomenclatura mais apropriada para a discussédo do tema seja a de
eventos de vida estressores, a qual sera utilizada no decorrer deste texto. Os eventos
de vida estressores tém sido diferenciados em dependentes e independentes. Os
dependentes apresentam a participagao do sujeito, ou seja, dependem da forma como
0 sujeito se coloca nas relacdes interpessoais, como se relaciona com o meio, onde
seu comportamento provoca situacdes desfavoraveis para si mesmo. Os eventos de
vida estressores independentes sdo aqueles que estdo além do controle do sujeito,

independem de sua participacdo, sendo inevitaveis. ’

4.3 Estresse Ocupacional

As estimativas da Organiza¢do Mundial da Saude — OMS - ressaltam que 0s
transtornos mentais menores acometem aproximadamente 30% dos trabalhadores
ocupados, e os transtornos mentais graves, entre 5 e 10%. No Brasil, dados do
Instituto Nacional do Seguro Social — INSS — referentes a concessao de beneficios
previdenciarios de auxilio-doenca, por incapacidade para o trabalho superiores a 15
dias e de aposentadoria por invalidez ou incapacidade definitiva para o trabalho,
demonstram que 0s transtornos mentais ocupam o terceiro lugar entre as causas

dessas ocorréncias (Brasil, 2002). °

Com base em dados como esses, 0 Ministério da Saude (Brasil, 2002) sugeriu
atencao para as condi¢cfes de inseguranca no emprego, subemprego e segmentacao
crescente do mercado de trabalho, pois entende que o surgimento de novas formas
de adoecimento mal caracterizadas como o estresse, a fadiga fisica e mental e outras

manifestacées de sofrimento relacionadas ao trabalho tem forte relagdo com os
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processos internos de reestruturacéo da producéo, com o enxugamento de quadro de
funcionarios e com a incorporacao tecnolégica. Para melhor entender esse fenémeno,
0 Ministério da Saude tem incentivado a realizacdo de pesquisas para que propostas
coerentes e efetivas de intervencéo possam ser tracadas. Codo, Soratto e Vasques-
Menezes (2004) enfatizam que, embora a imprecisao do termo estresse se estenda
ao meio cientifico, as varias areas que o adotam defendem a concepc¢ao de que o
estresse € o resultado de um estado de desequilibrio tanto da relacdo individuo-
ambiente de trabalho quanto da relacdo demanda-recursos. Ainda que existam
diversos modelos tedricos, verifica-se uma certa concordancia na definicdo do
estresse ocupacional. Segundo Codo et al. (2004), alguns modelos concordam que a
relacdo entre estimulos externos e estresse pode ser moderada por caracteristicas
individuais e situacionais. Essa abordagem busca a aproximacéao dos possiveis efeitos
do trabalho sobre o individuo trabalhador, possibilitando a avaliacdo de modos de
intervengcdo mesmo em situacées em que as fontes de estresse ndo possam ser

eliminadas. ®

E interessante salientar que o estudo do estresse tem sido dominado pela
perspectiva clinica, como um fendmeno psicofisiolégico decorrente da percepcéo
individual de desajustes entre as demandas do ambiente e a capacidade de respostas
do individuo. Nessa perspectiva, 0 estresse tem consequéncias fisiolégicas,
psicologicas e comportamentais que sdo mediadas pela percep¢cdo, com foco na
susceptibilidade do individuo, cujas intervenc¢des sédo dirigidas para o desenvolvimento
de estratégias individuais de enfrentamento. Por outro lado, estudos sobre a satude do
trabalhador enfatizam a prevencdo primaria no local de trabalho por meio de
identificacdo e de modificacdo de condi¢des laborais que possam constituir perigo
para a saude. De acordo com essa visdo, a chave da questédo do estresse no trabalho
€ reconhecer a dindmica da sua etiologia (Kalimo, 1988; National Institute for
Occupational and Health [NIOSH], 2004).°

4.4 O estresse e o trabalhador

Ja é de conhecimento popular que o estresse prejudica tanto o trabalhador
guanto o seu empregador. Estima-se que no Brasil 3,5% do produto interno bruto (PIB)

€ perdido com custos relacionados ao estresse no trabalho, sendo que pesquisas
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indicam que 70% dos trabalhadores no pais estédo estressados e no resto do mundo

os dados néo sio diferentes.8

Com o aumento da competitividade, as empresas tém que continuar mudando
para se adaptar a novas tendéncias e ndo perder espaco no mercado, e assim cobram
mais de seus funcionarios. O tempo gasto no servico também aumentou, profissionais
em posicdes mais altas chegam a gastar 65 horas por semana do seu tempo no
trabalho. Essas situagdes em muito contribuem a um aumento do estresse. Trata-se
de uma doenca e a pessoa afetada tem grandes chances de ficar convalescida e

falecer antes do tempo. 8

Os custos sdo estimados através das consequéncias do estresse para 0S
individuos, para as empresas e até mesmo para a sociedade. Pessoas com estresse
podem sofrer de: hipertensdo, gastrite, fadiga, distdrbios do sono, depresséo,
sindrome do panico, doencas cardiovasculares e muitas outras condi¢cdes. Para a
sociedade, o estresse cria individuos com problemas de drogas, que abusam de
alcool, que necessitam de mais cuidados com saude, que se alienam dos familiares,

se deprimem e néo se sustentam. @

Estes distarbios reduzem a produtividade e refletem no trabalho, mas as
implicacbes do estresse para as empresas ainda englobam: DORT (Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), LER (Lesdes por Esforcos Repetitivos),
maior presenteismo (queda da produtividade de quem trabalha) e absenteismo,
menor produtividade de trabalhos em equipe, atrasos na entrega de projetos, perda
de oportunidades, erros, acidentes de trabalho, maiores custos com salde, ma gestao

da empresa, acdes trabalhistas e maior turnover. 8

4.5 Consequéncias do estresse no comportamento alimentar dos trabalhadores

O estresse pode ser um problema em si mesmo, mas também pode conduzir a
padrbes de vida pouco saudaveis. Dessa maneira, entramos em um circulo vicioso no

gual comemos mal porque estamos estressados.®

Cada vez é maior o numero de pessoas que sofrem de estresse pelas

deficiéncias nutricionais e maus habitos alimentares. °
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Quando estamos sob muita pressao e estresse, tendemos a escolher alimentos
menos nutritivos, como opc¢des ricas em acgUcares refinados e gorduras saturadas.
Estas escolhas podem criar mais estresse a longo prazo, assim como outros

problemas de saude. °

O papel que o alimento ocupa na vida de cada individuo vai além da dimenséao
nutricional. Frente ao estresse, frequentemente usamos os alimentos nao para suprir
necessidades fisioldégicas e nutricionais, mas em busca de um conforto psicolégico e
como uma estratégia deliberada para modificar o temperamento e o humor. Via de
regra, diante de situacOes estressoras, as escolhas alimentares séo redirecionadas
para alimentos de maior palatabilidade, especialmente aqueles ricos em aculcar e
gordura, com concomitante reducédo do consumo de alimentos frescos, como frutas e
vegetais. S&do comuns os achados na literatura que apontam para associagoes
positivas entre o consumo de alimentos ricos em carboidratos e gorduras,

especialmente de doces em geral, e os niveis de estresse. °

O aumento no consumo de alimentos ricos em agucar como tentativa de aliviar
0 estresse e melhorar o humor pode estar relacionado a resposta fisiolégica
decorrente do consumo deste tipo de alimento. Os mecanismos hedonicos estdo
intimamente envolvidos, uma vez que a ingestéo de acucar esta relacionada com forte

sensacdo de prazer. °

Isto porque os carboidratos aumentam o0s niveis séricos de serotonina,
importante neurotransmissor do sistema nervoso central que € responsavel pela

sensacdo de prazer e esta envolvido na modulacéo de véarios aspectos do humor.®

4.6 Estresse e 0s transtornos alimentares nos trabalhadores

O estado de estresse é uma situacdo em que o trabalho organico se encontra
aumentado, em relacdo aos periodos isentos de acdo de estressores, sendo
compativel com o aumento da gliconeogénese hepatica e, portanto, com a elevacao
da glicemia, que € acompanhada do aumento da insulina. Dentre suas diversas
funcdes, o cortisol modula a liberacdo de hormdnios e ativa sistemas de

neurotransmissores e moduladores. O nivel do horménio NPY (neuropeptidio Y) no
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NAg também é aumentado por varios estressores, aumentando o apetite. Um dos
sistemas de moduladores ativados € o sistema endocanabindide. Este funciona como
uma defesa, estimulando o organismo a armazenar energia na forma de gordura para

suprir as necessidades organicas energéticas nos momentos adequados.*°

A condicao de ansiedade causada pelo estresse tende a buscar alimento como
conforto, numa tentativa de atender a necessidade energética da rede de resposta de
estresse cronico. Tais mecanismos podem explicar a epidemia de obesidade que tem

afetado as sociedades humanas. 1°

O estresse é o fator que pode levar ao aumento das compulsées alimentares.
Durante situacfes estressantes, o cortisol € liberado estimulando a ingestdo de
alimentos e 0 aumento do peso. Estudo realizado por Geliebter et al. demonstrou que
pessoas obesas tém uma capacidade gastrica maior do que as pessoas com peso
normal, o que poderia limitar a quantidade de alimentos ingeridos e de saciedade.
Segundo o mesmo autor, desconhece-se a existéncia de um transtorno alimentar que

tenha sido predisposto por uma grande capacidade gastrica.'?

Diferente do TCA (transtorno de compulsédo alimentar), no transtorno conhecido
como Bulimia Nervosa, o individuo apresenta episédios de compulséo alimentar, que
sdo seguidos de comportamentos compensatorios e inadequados visando o controle
de peso. Dentre esses comportamentos, 0s mais comuns sao: vomitos autoinduzidos,
observados em mais de 90% dos casos; uso de medicamentos (diuréticos, laxantes e
inibidores de apetite); dietas inadequadas e longos periodos de jejum; exercicios
fisicos intensos, abuso de cafeina ou uso de drogas, tais como a cocaina. Assim, ha
critérios precisos para o diagnostico diferencial da TCA e a Bulimia Nervosa e de

outras situagdes bulimicas. 1°

4.7 Estresse e obesidade

No Brasil, as doencas do aparelho enddcrino tém sido foco de muitas
investigages cientificas e, atualmente, a obesidade tornou-se um problema de Saude
Publica tdo importante como a desnutricdo, merecendo atencao especial das equipes

de saude. 12
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A obesidade € uma condicdo clinica que é vista como um sério e crescente
problema de saude publica. O excesso de peso corporal tem demonstrado
predisponente para varias doencas, particularmente as doencas cardiovasculares,

diabetes tipo 2 e sindrome metabdlica.*®

A Sindrome Metabdlica € constituida por um conjunto de fatores de risco
cardiovasculares, relacionados a deposicao central de gorduras e a resisténcia a
insulina. A obesidade pode anteceder a instalacdo da Sindrome Metabdlica. *?

Estudo sobre obesidade entre trabalhadores de varios paises revelou a
prevaléncia de 17% de trabalhadores com sobrepeso, 7,6% com obesidade grau | e
3,4% com obesidade grau Il. Quanto ao risco de desenvolverem doencas
cardiovasculares, avaliado por meio da relagdo cintura/quadril, verificou-se uma
prevaléncia de 29% de individuos com moderado risco e 0 mesmo valor para

trabalhadores com alto risco. 12

Na Inglaterra, ap6s pesquisadores analisarem o histérico de saude de 10 mil
funcionarios publicos britanicos, identificou-se uma relagcéo entre estresse e Sindrome
Metabolica. Os resultados revelaram que trabalhadores com estresse cronico de
trabalho tém mais do que o dobro de chances de ter essa sindrome do que os que

n&o tém estresse, levando em conta outros fatores de risco. 12

Um estudo sobre a influéncia da obesidade e o estresse no trabalho concluiu
gue nos obesos ha uma forte tendéncia para o aumento da ativacao fisioldgica
induzida pelo estresse, que se manifesta na presenca de desafios ambientais, como

0 estresse cronico ocupacional. *?

Fatores como o trabalho em tempo integral e longas horas de trabalho (>40h
por semana), mostraram-se associados ao aumento no risco de desenvolvimento de
obesidade. Essa associacdo pode estar ligada ao fato de que individuos que
trabalham por muitas horas possam vir a ter mais dificuldade em engajar-se em
atividades fisicas regulares. Adicionalmente, revelou-se que individuos que trabalham
no horério da noite também sdo menos adeptos a pratica de atividade fisica voltada
ao fortalecimento muscular. 1sso pode ser explicado ou influenciado pela associacao
entre trabalho noturno e a insuficiente qualidade do sono e consequente fadiga

crénica.l4
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Adicionalmente, a prevaléncia da percep¢do de alteracdes alimentares em
condicOes estressantes foi consideravelmente maior entre as mulheres, as quais
relataram sentir mais fome e ter preferéncia por alimentos doces nessas situacoes.
Esses achados evidenciaram associacao positiva entre estresse e consumo de doces,
fast foods, alimentos enlatados e refrigerantes entre individuos do sexo feminino. Ja
em relacdo ao grupo de individuos do sexo masculino, 0 estresse associou-se
positivamente somente com a ingestao de fast foods e alimentos enlatados. Enquanto
gue o consumo de saladas e vegetais crus esteve negativamente associado ao

estresse para ambos os sexos.®

Silva et al. (2010) sugerem que, para diminuir os niveis de estresse, sao
necessarias mudancas no estilo de vida dos trabalhadores, incluindo mudancas dos
habitos alimentares e controle de peso. Neste estudo, 0s autores mencionam que a
associacdo entre alimentacdo e estresse ocupacional € um dos fatores que pode
desencadear a hipertenséo arterial sistémica entre docentes, enfatizando que para
reduzir o estresse e os quadros de hipertensédo é essencial a mudanca do estilo de
vida, adotando-se habitos mais saudaveis na prética de atividades fisicas e na

alimentacéo. ?

Ja Nevanpera et al. (2012) abordam de forma mais direta a relacdo entre
estresse e alimentacéo. O estudo aponta a associa¢éo entre burnout, comportamento
alimentar e ganho de peso entre mulheres trabalhadoras. Para os autores, o burnout
estd associado ao comportamento alimentar, que sofre influéncia de mudancas no
estilo de trabalho, estando ainda relacionado ao ganho de peso e ao desenvolvimento
de diabetes tipo 2 e de doencas cardiovasculares. Contudo, o estudo salienta que
ainda ndo ha evidéncias de que o trabalho induza a obesidade. Também foi observado
gue em periodos estressantes ocorrem mudancas no comportamento alimentar, de
forma que as pessoas estressadas preferem alimentos doces, refrigerantes e bebidas
alcodlicas. Importante destacar que, dada a relevancia do tema, sdo necessarios mais

estudos para compreender melhor e de forma mais ampla os efeitos dessa relagdo. °
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O ambiente de trabalho pode exercer efeitos positivos e negativos na saude
fisica e mental do trabalhador, uma vez que seu bom desempenho no trabalho pode
trazer satisfac6es em seu desenvolvimento pessoal, proporcionando um bom retorno
financeiro. Por outro lado, os trabalhadores podem estar expostos diariamente a
situacOes estressantes, as quais podem desencadear consequéncias negativas a
saude, entre elas, destaca-se o comportamento alimentar, isto é, algum disturbio

neste comportamento.

De acordo com os autores citados, ha varios fatores que podem acarretar esse
comportamento, como: ansiedade, estresse, depressao e a frustracdo no ambiente de
trabalho, concluindo que o ato de comer esté relacionado com o alivio de emoc¢des
negativas, sendo comum associar 0 alimento como fator que ira aliviar ou compensar

o sofrimento.

A exposicéo do estresse pode ser um fator determinante para a alteragéo do
padrdo alimentar, podendo modificar o metabolismo de varios nutrientes, como
vitaminas do complexo B, vitamina C, calcio, magnésio, ferro e zinco. Se o estresse é
continuo, pode trazer problemas imunoldgicos e enddécrinos, podendo ocorrer
alteracdes do perfil lipidico, presséo arterial, e problemas cardiovasculares. Além
disso, pode resultar em doencas metabdlicas, principalmente obesidade, diabetes e

hipertenséo.

Diante do exposto, faz-se necessario mais estudos sobre o tema. Além disso,
destaca-se a importancia do profissional nutricionista e de uma equipe
multiprofissional para acompanhamento desses trabalhadores. A nutricdo podera
contribuir para a saude dos funcionarios, melhorando sua qualidade de vida, além de
evitar que a qualidade ruim da alimentagéo afete negativamente o rendimento desses

trabalhadores.
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