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Neste periodo, algumas medidas adotadas para a prevencao da propadmg@us
SARE0VV2, contribufam para alteracdes na compra e consumo de aliment

surgindo também, alguns mitos nesta area.

A evidéncia cientifica sobre a relacdo entre a alimentacdo e a €O@Vdinda é
reduzida. No entanto, é sabido que um estado nutriciords idratacdo adequados,
de uma forma geral, levam a otimacdo do sistema imunitario e wana melhor

recuperacao dos individuos doentes.

O presente Book foi elaborado com o objetivo de dar resposta a duvidas sobi
alimentacao e cuidados a ter nesterppdoque exige novodesafios Para além disso,
pretende também, indicar toda a informac&o necessaria para a populacéo rea
escolhas mais informadas, que se aplicam em qualquer altura do ano, e ¢
promover habitos alimentares mais saudaveis e egunsntemente melhorar o

estado nutricional.

O documento foi apoiadanaioritariamente nas orientacbes e docuentos da

DirecdoGeral da Saldeenee2 21 G9YSyidl a { I dzRt OSA a

Seja responsavel, fique em casa e promova uma alimentacdo saudavel para t

familia.

Seja um agente de saude publica!



Existem duaderramentas muito importantes que o vao ajudares de ir as compras
nomeadamente a elaboragcao de umenu semanaé umalista de compragom tudo
0 que precisa.

O planeamentodas refeicdes e elaboracdo dem menu apresentan diversas
vantagenscomao

A Evitar refeicdesa dltima dahora que sejanmenos saudaveis
A Bvitar refeicdes repetidas

Planear receitascom os alimentos disponiveisem casa eassim
diminuir o desperdicio

>\

A Ter uma dmentacdo mais saudavel ao optar ghferentesalimentos
dos varios gruposda Roda dos Alimentos, respeitando as proporcdes
recomendadas.

Consoante o menu elaboradolista de comprasai:

A Permitir comprar apenas 0 que éecessarioe essencial tendo em
conta os alimentos que tem em casa e a capacidade dos equipamentos
de armazenamenta temperatura de refrigergéio e congelap;

A Poupar tempoao realizar as compras;

re

A Evitar idas frequentesis compras.

Por fim, réo deve ir as compras com fome. De@ner antes de sair de caspois
assimdiminui o impulso de compraalimentos menos saudaveis

Udddbddd bWl

Menu semanal

Lista de compras



Dadas as circunstancias atyalsvemter-sealgunscuidadosdurante as compragde
modo a minimizar os possiveis riscos de infecdo para o proprio e para 0s outros. A
DirecdoeGeral da Saude recomenda:

A Cumprir as distancias de segurangm manterse, pelo menosa um - i

metro de distancia das pessodSe 0 espaco ndo permitir a devia
distancia, utilize umanascara

A Evitar o manuseamento dos aliment@sn&o ser para colocar no carrinho de
compras;

Ve

A Evitar tocar nos olhos, nariz e bocam as maos;

A Higieniar as maosde forma adequadantes e depoisia ida
as compras;

A Adotar as medidagerais deetiqueta respiratoria ou sejan&o usar as maos
ao tossir ou espirragevendo simusar un lengo de papel ou o antebrago

Outros aspectos a ter em consideraga@momento da compraéo:

A Seguir a lista de compras

A Verificar sempre grazo devalidade dos produtose optar pels que
tenham o prazo mais longo; ~

A Levar sempre consiggacosreutilizaveisou de plastico que tenha en o

casa,

A Optar pelos alimentosrescos e daépoca como fruta e horticolasjue s&o
geralmente mais baratos e ricos nutricionalmente.

A Osprodutos congeladosaotambémumaopcio valida. No entanto,
deveconsultarcom aten@o os rotulos nutricionais para garantir qu ‘M
N\

.
\

sdouma boa opcgéo. Ve —

O rétulo é um conjunto de mencdes e indicacOegue permiteao consumidor
conhecer o produto alimentarE composto peldista de ingredientes, tabela
nutricional, prazo de validade, condi¢c6es de conservacédo, modo de utilizacéo, entre
outros.



Alista deingredientesesta organizadaqr ordem decrescente de quantidadeu seja,
o primeiro ingrediente é o que esta presente em maior quantidade no prodRasto
isto, deven evitar-seos alimentos cuja lista apresera€licar, sal ou gorduraastrés
primeiras posi¢coes

Deve ter atencdo ao interpretar a lista poissal e a@icar podem aparecer

mascaradosh & &I g O NBaé¢ LI2RSY | LI NEBOSN R A
sacarose, glucose, glicose, dextrose, frutose, maltose, lactose, malto dextr..

dextrina, acucamvertido, caramelo, mel, melaco e xaropes. No cassalpode ser

utilizado o termo sédio ou sédio enombinacdo com outras palavrgsr exemplo

cloreto de sddio, bicarbonato de sédglutamato monossédicagtc.

Em caso dentolerancia ou alergia a alguma substancia, a lista de ingredientes
apresenta oslergénios destacado® dz & S 3 dzA R 2 GontBriE ®LJ f || GNI @&

Na escolha de um produto alimentaraga aém de consultaros ingredientesé
também muito importanteanalisar a tabela nutricionalPara tal, pode recorrerse

ao Descodifiador de RotulosCom esta ferramert o consumidor pode comparar
produtos alimentares idénticos através da informacao nutricional por 100g ou 100ml
e verificar qual a opcdo mais saudavel.

Pretendese assim que:

A Escolhamais aliments e bebidas na categonarde;
A Modere o consumados alimentos bebidas na categoramarelg

A Eviteo consumo dos alimentos e bebidas na categeeianelha

Descodificador de rotulos:

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS DESCODIFICADOR @ BEBIDAS
DE ROTULOS ® por 100g DE ROTULQOS ® por 100ml
sy SATURADA  AGUCARES Cimdoi  SATURADA  AGUCARES
ALTO mais de mais de mais de mais de mais de mais de mais de mais de
175g [ 5g | 2259 159 NSl 875g | 25g [ 1,25g | 0759
entre entre entre entre entre entre entre entre
3el75g  15e5g 5225 0OJ3.l5g 15.875g 075.25g 25.125g 0,3.075g

Fonte: Programa Nacional para a Pra@mda Alimentgé Saudvel, DGS



Apo6s as compras deve ter algungdados com os produtos adquiridpsomo:

A Limpar os produto®, se possivelbeitar foraasembalagensEm alguns casos
podetransferiro produto para outraecipiente

Ve

A Armazenar corretament®s alimentogle imediatopara manter a qualidade
e frescura dos mesmopyiorizando os congelados e refrigeradoEm caso
de davida, os rotulos indicam a forma de conse#éivago produto;

A Organizar os alimentosle modo a que os prodas com validade inferior
sejamcolocados a frente para serens primeiros a consumir

A Guardar asbatatas e cebolasem locais escuros e frescosara evitar o
apodrecimento.

Até ao momentondao existe evidénciade qualquer tipo de contaminacéo atraves da
ingestdo de comida cozinhada ou crua. Contudoaplicando o prinpio da
precaucao, é recomendadplicar as boas praticas de higiene e seguranca alimentar
ao manipular, preparar e confecionas alimentos.

A Autoridade de Seguranca Alimentar e Economica (ASAE), Organizacdo Mundial da
Saude e outras entidades reforcanmecessidade de aplicar asedidas de higiene
gue ja antes da pandemia eram recomendadas, especificamente:

- Lavar asmaosde forma frequente e prolongada com ague
sabdo e de seguida secar com toalha de papel. Deve ter cu
para ndo voltar a docar a mao lavada na torneirdech&lacom

uma toalha de papglara evitar a contaminacgao cruzgda

_ _ AL
- Desinfetarapropriadamente adancadas de trabalho enesas

com produtos apropriados;



&3

/ - Evitar a contaminagaentre alimentos crus e cozinhados;

- Lavaradequadamente oalimentos crus P ¥

I - Nao descongelaps alimentos aemperatura ambiente mas
sim nofrigorifico. Apés o descongelamento ndo deve volta
congelar;

- Cozinhar e manteos alimentos aemperaturas apropriadasitée L3
serem servidos (acima de ®). N&o deve deixarsoalimentos d
cozinhados mais de duasras a temperaira ambiente, pois va L‘
promover amultiplicagcdo de microrganismos;

)
\ - Evitar a partilhade comida e objetosentre pessoas durante
‘ sua preparacéo, confecdo e consumo;

- Adotar as medidas detiqueta respiratoriaem todas as etapas




Seguir uma alimentacdo saudavel e praticar exercicio figidorma regulapode
tornar-se dificilem temposem guenossao exigidagovas rotinae desafios

Apesar de ndo prevenir o contagio por COWD é essencial seguir uma
alimentacdocompleta, equilibradae variadadurante esta pandemiale modo a
otimizaro sistema imunitario.

Seguemsealgumas dicague pode adotaem tempos de COVIIDR:

- Fazer entre 4 a 6 refeigOes por dieom pequenas porgdes ¢
) alimentos;

- Comer mais fruta e horticolasFrescos ou congelad, devendo &'.\
consumir pelo menoama sopa de horticolas ao almogo e jan \:‘
e 3 pecas de fruta;

- Consumir leguminosas regularmenteO feijao, grao e ervilha
‘ sdo otimas fontes de fibra de varios nutrientes importantes
a devendo estar presentes na sua alimentacdo. Casie por
leguminosasenlatadas, deve passar muito bem por agua p:

retirar o excesso de sal;

- Evitar refeicGes com excesso de sal, aglcar e gordaréiongo gie
do diag Opte por snacks mais saudaveis cofmtos oleaginosos
ao natural(amendois, cajus, améndoas, nozes, ;etc)

= - Beber agua ao longo do dianesmo que néo sinta sedeDeve
manter um bom estado de hidratacdo bebendo entre 1,5 a .
de 4gua por dia. Se tiver dificuldade em beber agua, pode f
infusBes e/ou agua aromatizada sem acucar;



- Cozinhar em familig Aproveite esta oportunidade para ensin
0S mais novos a cozinhar de forma mais saudavel,

A®

|
A - Praticar exercicio fisicde forma moderada;
- Reduziro consumo déebidas alcodlica etabacg \l’ é
"%

- Fazer umaalimentagdo completa, equilibradae variada
seguindo os principios da Roda dos Alimentd&otd nesta
altura, podera ser necessanmooderar a quantidade de hidratos
de carbonoA Y ISNA R2& O Yl & &l X nshamte a
volume de atividade $ica realizado.)

10



Gorduras e oleos

Lacticinios

Carne, pescado e ovo:

Leguminosas
Horticolas

Cereais e derivadostubérculos

z

A roda transmite as orientacdes para umdimentacdo Saudavelisto €, uma
alimentacéo:

A Completa - ao comer alimentos de todos os grupos e beber agua
diariamente;

A Equilibrada- ao comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos
grupos de maior dimensédo e menor quantidade dos que se encontram nos
grupos de menor dimens&o;

A Variada- ao comer alirentos diferentes dentro de cada grupo.
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Esta refeicdo deve ser completa e equilibrada, sendo compostampalimentode
cadaum dos seguintegrupos alimentarescereais e derivados, lacticinio$reta.

Exemplos de algumas opc¢oes:

Pao de mistura + queijo + fruta logurte + cereais + fruta

Nota: Opte por lacticinios magrosou meio-gordos e sem adi¢cdo de acucar
Relativamente aoscereais devem serpouco acgucarados/sem acucado tipo
cornflakes muesli ou aveia.
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Devem serefeicfes levesmasimportantesde fazer paraevitar estarmuitas horas
sem comer(mais de 3 horas).

Pode combinaralimentos dedois grupos alimentares nomeadamente lacticinios,
cereais e derivados, fruta, frutos oleaginosos e até mesmo vegetais e leguminosas.

Exemplos de algumas opc¢oes:

¥

L * W o

logurte + frutos oleaginosos logurte + fruta

%

Queijo + vegetais

ESTHOR ) T

Frutos oleaginosos + vegetais Pasta de grao (humus) + vegetais

Pao de mistura queijo logurte + bolacha maria
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