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Neste periodo, algumas medidas adotadas para a prevencao da propagacao do virus
SARS-CoV-2, contribuiram para alteragdes na compra e consumo de alimentos,

surgindo também, alguns mitos nesta area.

A evidéncia cientifica sobre a relacdao entre a alimentacao e a COVID-19 ainda é
reduzida. No entanto, é sabido que um estado nutricional e de hidratacao adequados,
de uma forma geral, levam a otimizacdao do sistema imunitario e a uma melhor

recuperacao dos individuos doentes.

O presente E-book foi elaborado com o objetivo de dar resposta a duvidas sobre a
alimentacdo e cuidados a ter neste periodo que exige novos desafios. Para além disso,
pretende também, indicar toda a informac¢ao necessaria para a populagao realizar
escolhas mais informadas, que se aplicam em qualquer altura do ano, e assim
promover habitos alimentares mais saudaveis e consequentemente melhorar o

estado nutricional.

O documento foi apoiado maioritariamente nas orientagdes e documentos da

Direcao-Geral da Saude e no e-book “Ementas Saudaveis em tempos de COVID 19”.

Seja responsavel, fique em casa e promova uma alimentacao saudavel para toda a

familia.

Seja um agente de saude publica!l



Existem duas ferramentas muito importantes que o vao ajudar antes de ir as compras,
nomeadamente a elaboragao de um menu semanal e uma lista de compras com tudo
O que precisa.

O planeamento das refeicdes e elaboracao de um menu apresentam diversas
vantagens, como:

= Evitar refei¢Oes a Ultima da hora que sejam menos saudaveis;
= Evitar refeicOes repetidas;

= Planear receitas com os alimentos disponiveis em casa e assim
diminuir o desperdicio;

= Ter uma alimentacdo mais sauddvel ao optar por diferentes alimentos
dos varios grupos da Roda dos Alimentos, respeitando as propor¢des
recomendadas.

Consoante o menu elaborado, a lista de compras vai:

= Permitir comprar apenas o que é necessario e essencial, tendo em
conta os alimentos que tem em casa e a capacidade dos equipamentos
de armazenamento a temperatura de refrigeragao e congelagao;

* Poupar tempo ao realizar as compras;
= Evitar idas frequentes as compras.

Por fim, ndao deve ir as compras com fome. Deve comer antes de sair de casa, pois
assim diminui o impulso de comprar alimentos menos saudaveis.
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Dadas as circunstancias atuais, devem ter-se alguns cuidados durante as compras, de

modo a minimizar os possiveis riscos de infecdo para o prdprio e para os outros. A

Diregdo-Geral da Saude recomenda:

. e Al . o
Cumprir as distancias de seguranga, ao manter-se, pelo menos, a um @
metro de distancia das pessoas. Se o espaco nao permitir a devida
distancia, utilize uma mascara;

Evitar o manuseamento dos alimentos a nao ser para colocar no carrinho de
compras;

Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos;

Higienizar as maos de forma adequada antes e depois da ida
as compras;

Adotar as medidas gerais de etiqueta respiratodria, ou seja, nao usar as maos
ao tossir ou espirrar, devendo sim usar um lenco de papel ou o antebraco.

Outros aspectos a ter em consideragdo no momento da compra sao:

Seguir a lista de compras;

Verificar sempre o prazo de validade dos produtos e optar pelos que
tenham o prazo mais longo;

Levar sempre consigo sacos reutilizaveis ou de plastico que tenha em
casa;

Optar pelos alimentos frescos e da época, como fruta e horticolas, que sao
geralmente mais baratos e ricos nutricionalmente.

Os produtos congelados s3ao também uma opgao valida. No entanto,
deve consultar com atencdo os rétulos nutricionais para garantir que
sao uma boa opcao.

O rétulo é um conjunto de mengdes e indicagdes que permite ao consumidor

conhecer o produto alimentar. E composto pela lista de ingredientes, tabela

nutricional, prazo de validade, condi¢cdes de conservacao, modo de utilizacdo, entre

outros.
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A lista de ingredientes esta organizada por ordem decrescente de quantidade, ou seja,
o primeiro ingrediente é o que esta presente em maior quantidade no produto. Posto
isto, devem evitar-se os alimentos cuja lista apresente agucar, sal ou gordura nas trés
primeiras posicoes.

Deve ter atencdo ao interpretar a lista pois o sal e agiicar podem aparecer
mascarados. Os “acucares” podem aparecer com diferentes nomes, tais como:
sacarose, glucose, glicose, dextrose, frutose, maltose, lactose, malto dextrina,
dextrina, acucar invertido, caramelo, mel, melaco e xaropes. No caso do sal pode ser
utilizado o termo sédio ou sédio em combinacdo com outras palavras, por exemplo
cloreto de sddio, bicarbonato de sédio, glutamato monossddico, etc.

Em caso de intolerancia ou alergia a alguma substancia, a lista de ingredientes
apresenta os alergénios destacados ou seguidos da palavra “Contém”.

Na escolha de um produto alimentar, para além de consultar os ingredientes, é
também muito importante analisar a tabela nutricional. Para tal, pode recorrer-se
ao Descodificador de Rétulos. Com esta ferramenta, o consumidor pode comparar
produtos alimentares idénticos através da informacao nutricional por 100g ou 100ml|
e verificar qual a op¢ao mais saudavel.

Pretende-se assim que:

= Escolha mais alimentos e bebidas na categoria verde;
= Modere o consumo dos alimentos e bebidas na categoria amarela;

= Evite o consumo dos alimentos e bebidas na categoria vermelha.

Descodificador de rotulos:

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS DESCODIFICADOR e 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
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Fonte: Programa Nacional para a Promog¢ao da Alimentagao Saudavel, DGS.



Apds as compras deve ter alguns cuidados com os produtos adquiridos, como:

= Limpar os produtos e, se possivel, deitar fora as embalagens. Em alguns casos
pode transferir o produto para outro recipiente;

= Armazenar corretamente os alimentos de imediato para manter a qualidade
e frescura dos mesmos, priorizando os congelados e refrigerados. Em caso
de duvida, os rétulos indicam a forma de conservac¢ao do produto;

= Organizar os alimentos de modo a que os produtos com validade inferior
sejam colocados a frente para serem os primeiros a consumir;

= Guardar as batatas e cebolas em locais escuros e frescos para evitar o
apodrecimento.

Até ao momento, ndo existe evidéncia de qualquer tipo de contaminacgdo através da
ingestdo de comida cozinhada ou crua. Contudo, e aplicando o principio da
precaucao, é recomendado aplicar as boas praticas de higiene e seguranga alimentar
ao manipular, preparar e confecionar os alimentos.

A Autoridade de Seguranca Alimentar e Econémica (ASAE), Organizacdo Mundial da
Saude e outras entidades reforcam a necessidade de aplicar as medidas de higiene
que ja antes da pandemia eram recomendadas, especificamente:

- Lavar as maos de forma frequente e prolongada com dagua e
sabdo e de seguida secar com toalha de papel. Deve ter cuidado
para ndo voltar a colocar a mao lavada na torneira e fecha-la com
uma toalha de papel para evitar a contaminagao cruzada;

L
- Desinfetar apropriadamente as bancadas de trabalho e mesas

com produtos apropriados;
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/ - Evitar a contaminagdo entre alimentos crus e cozinhados;

- Lavar adequadamente os alimentos crus;

- Nao descongelar os alimentos a temperatura ambiente, mas

sim no frigorifico. Apds o descongelamento ndo deve voltar a
congelar;

- Cozinhar e manter os alimentos a temperaturas apropriadas até

serem servidos (acima de 60°C). Nao deve deixar os alimentos d
cozinhados mais de duas horas a temperatura ambiente, pois vai L‘
promover a multiplicagao de microrganismos;

N
A - Evitar a partilha de comida e objetos entre pessoas durante a
‘ sua preparacao, confecao e consumo;

- Adotar as medidas de etiqueta respiratoria em todas as etapas.




Seguir uma alimentacao saudavel e praticar exercicio fisico de forma regular pode
tornar-se dificil em tempos em que nos sao exigidas novas rotinas e desafios.

Apesar de ndo prevenir o contagio por COVID-19, é essencial seguir uma
alimentacao completa, equilibrada e variada durante esta pandemia, de modo a
otimizar o sistema imunitario.

Seguem-se algumas dicas que pode adotar em tempos de COVID-19:

- Fazer entre 4 a 6 refeigbes por dia, com pequenas porgdes de

\_/ alimentos;
- Comer mais fruta e horticolas — Frescos ou congelados, devendo &'.\
-

consumir pelo menos uma sopa de horticolas ao almoco e jantar
e 3 pegas de fruta;

- Consumir leguminosas regularmente — O feijao, grao e ervilhas
‘ sao otimas fontes de fibra e de varios nutrientes importantes,
a devendo estar presentes na sua alimentagdao. Caso opte por
leguminosas enlatadas, deve passar muito bem por agua para

retirar o excesso de sal;

- Evitar refeig6es com excesso de sal, agucar e gordura ao longo i
do dia — Opte por snacks mais saudaveis como frutos oleaginosos
ao natural (amendois, cajus, améndoas, nozes, etc);

- - Beber agua ao longo do dia, mesmo que nao sinta sede — Deve
manter um bom estado de hidratacao bebendo entre 1,5 a 1,9L
de dgua por dia. Se tiver dificuldade em beber agua, pode fazer
infusGes e/ou dgua aromatizada sem agucar;



- Cozinhar em familia — Aproveite esta oportunidade para ensinar
0s mais novos a cozinhar de forma mais saudavel;

A®

|
A - Praticar exercicio fisico de forma moderada;

¥

- Reduzir o consumo de bebidas alcodlicas e tabaco;

LN

- Fazer uma alimentacdo completa, equilibrada e variada,
seguindo os principios da Roda dos Alimentos. (Nota: nesta
altura, poderd ser necessario moderar a quantidade de hidratos
de carbono ingeridos (massa, pdo, batata, arroz...) consoante o

volume de atividade fisica realizado.)
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Gorduras e dleos

Lacticinios

Carne, pescado e ovos

Leguminosas

Horticolas

Cereais e derivados e tubérculos

A roda transmite as orientacdes para uma Alimenta¢dao Saudavel, isto é, uma
alimentagao:

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

= Equilibrada - ao comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos
grupos de maior dimensdao e menor quantidade dos que se encontram nos
grupos de menor dimensao;

= Variada - ao comer alimentos diferentes dentro de cada grupo.

11



Esta refeicdo deve ser completa e equilibrada, sendo composta por um alimento de
cada um dos seguintes grupos alimentares: cereais e derivados, lacticinios e fruta.

Exemplos de algumas opgdes:

P3o de mistura + queijo + fruta logurte + cereais + fruta

Nota: Opte por lacticinios magros ou meio-gordos e sem adicao de acucar.
Relativamente aos cereais, devem ser pouco agucarados/sem agucar do tipo
cornflakes, muesli ou aveia.

12



Devem ser refei¢oes leves, mas importantes de fazer, para evitar estar muitas horas

sem comer (mais de 3 horas).

Pode combinar alimentos de dois grupos alimentares, nomeadamente: lacticinios,
cereais e derivados, fruta, frutos oleaginosos e até mesmo vegetais e leguminosas.

Exemplos de algumas opgdes:

y £
-

L y L

logurte + frutos oleaginosos logurte + fruta

; / v“ 1 %

Queijo + tostas Queijo + vegetais

P3ao de mistura + queijo logurte + bolacha maria
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Estas refeicdes devem ser compostas por um prato de sopa de horticolas, um

segundo prato, fruta como sobremesa e d4gua como a bebida de eleicao.

» Como deve ser composto o prato:

- Produtos horticolas: saladas e/ou legumes

cozidos, assados, salteados em pouca gordura;

consumo destes componentes;

° - Arroz, massa, batata ou pdo: variar o

- Carne, pescado, ovos e/ou leguminosas:

variar o consumo destes componentes.

Recomendacdes adicionais:

Utilizar o azeite como principal fonte de gordura;

Reduzir o uso de sal nas refeicdes — Opte por temperar com ervas aromaticas,
sumo de lim3o e especiarias;

Utilizar as leguminosas ou ovos, em substituicao da carne e peixe;

Optar por métodos culindarios como os cozidos, grelhados, estufados,
guisados e assados com pouca gordura.

Mastigar calmamente os alimentos em ambiente tranquilo e agradavel.
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A falta de solugdes que possam atenuar a evolucao desta pandemia leva a criagao
e/ou procura de varios tratamentos milagrosos. Um deles é a possibilidade de dar um
“boost” (aumento) a imunidade através da ingestdao de certos alimentos, como a

clrcuma e pimenta preta, gengibre, limao, entre outros. Este tipo de solu¢des nao o4 «g"v"
passam de mitos, pois no que diz respeito a relagdo entre alimentacao e reforgo do

sistema imunitario a evidéncia é escassa, nao existindo nenhum alimento especifico

ou suplemento alimentar que possa prevenir ou ajudar no tratamento da COVID- Yo (
19.

E sabido que para atingir um normal funcionamento do sistema imunitario é
necessario uma alimentag¢ao equilibrada com a presenca de diferentes nutrientes,
como os fornecedores de energia (hidratos de carbono, proteina e lipidos), vitaminas
e minerais (como as vitaminas A, B6, B12, Ce D e o cobre, ferro, selénio, zinco) e agua.
Todos estes nutrientes podem ser adquiridos ao seguir as recomendag¢oes da Roda
dos Alimentos.

Reforca-se que, para prevenir a doenga, devem ser seguidas as recomendacdes da
Direcao-Geral da Saude, nomeadamente, assegurar as boas praticas de higiene e
distanciamento social.

A vitamina D é essencial para manter os 0ssos saudaveis e esta associada ao bom -
desenvolvimento das células, defesas do organismo, a reducdo da inflamacao e é
importante na protecao da forga muscular.

A insuficiéncia neste nutriente pode ser preocupante dada a situacdao atual de
confinamento social, pois a exposi¢cdao solar e as fontes alimentares com esta
vitamina sao reduzidas.

Para obter a quantidade necessaria de vitamina D para a populagao em geral, é
necessario fazer exposicao direta ao sol durante 15 a 20 minutos, 2 a 3 vezes por
semana.

Adicionalmente, pode adquirir-se esta vitamina através das seguintes fontes
alimentares: os peixes gordos (sardinha, truta, safio, corvina, enguia, lampreia, solha,

dourada, salmao, sarda, goraz, garoupa, linguado, cherne, robalo e pescada), a gema
do ovo e os lacticinios. Os alimentos enriquecidos com a vitamina D também sao
opcOes validas.
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A suplementagdao apenas deverd ser feita caso o médico ou nutricionista a tiver
prescrito.

A populagao idosa possui um maior risco de doenga grave ao contrair COVID-19,
sendo aconselhada a adotar o isolamento profilatico para reduzir o contagio. O
isolamento pode levar ao agravamento do estado nutricional, que estd associado a
um pior prognostico e a um risco aumentado de complicagées em caso de doenca
aguda. Consequentemente, este agravamento ira resultar também num maior risco
de mortalidade.

Alguns dos sinais de alerta associados ao aumento do risco nutricional s3o: perda de
peso involuntdria, diminuicdo da ingestdao alimentar, perda de apetite ou
desinteresse pela alimentacao, dificuldades de mastigacao e idosos com dificuldades
em ir as compras e/ou cozinhar.

Posto isto, é essencial promover uma alimenta¢ao adequada e estar atento aos
sinais em cima mencionados, de forma a otimizar o estado nutricional. As seguintes
orientacdes nao sao diferentes das recomendacgdes que ja deviam ser seguidas pela
populacao idosa, nomeadamente:

= Fracionar a ingestao alimentar ao longo do dia, de forma a promover uma
maior saciedade e controlar a glicémia (cerca de 5 a 6 refeicGes de pequeno
volume);

= Privilegiar a mastiga¢ao de alimentos sélidos. No entanto deve adaptar-se a
consisténcia dos cozinhados quando existem dificuldades ao mastigar e
engolir;

= Consumir duas porg¢oes de lacticinios por dia (1 porcdo = 250mL de leite; 2
fatias de queijo...);

= Consumir 2 a 3 pegas de fruta por dia;

= Consumir leguminosas pelo menos 3 vezes por semana (por exemplo:
adicionar a sopa);

= Consumir sopa de horticolas na refeicao almogo e jantar. Para além de ser
uma excelente fonte de vitaminas e minerais, também contribui para um
bom estado de hidratacdo. (Nota: Na refeicdo jantar, hd quem consuma
apenas sopa e uma peca de fruta. Nessa situacao, a sopa deve incluir uma
fonte proteica, como leguminosas, ovo, peixe ou carne);
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* Incentivar a ingestao de carne, pescado ou ovos em ambas as refeicdes
principais e incluir peixe gordo pelo menos 2 vezes por semana;

* |ncentivar o consumo de frutos oleaginosos, 1 a 3 vezes por semana (a quem
nao apresente dificuldades de mastigagao);

= Agua como principal bebida ao longo do dia (pelo menos 1,5| de dgua por
dia, ou seja, cerca de 8 copos de dgua). Mesmo nao sentido sede, é essencial
manter um bom estado de hidratacao.

De seguida, encontram-se alguns documentos que serviram de apoio para o
desenvolvimento deste E-book e que tém muitas informagdes que podem ser do seu
interesse:

=  “COVID-19 Orientagdes na area da Alimentacao” da DGS;
= “Recomendacdes para o servico de alimentacao dos locais que acolhem pessoas
idosas” da DGS;
= Receitas saudaveis:
= “Ementas Sauddveis em tempos de COVID-19” da autoria da
Universidade do Algarve, Santa Casa da Misericérdia de Lagos e
Nutriviva;
=  “Receitas com enlatados — Alimentacao Saudavel em Tempos de
Isolamento a base de Conservas de Pescado e Leguminosas” da DGS;
= Para mais informacgdes sobre as porcdes de alimentos a consumir consulte a
e as suas

Por fim, no site do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel da
DGS, pode encontrar alguns destes documentos e outros:
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https://www.dgs.pt/ficheiros-de-upload-1/alimentacao-roda-dos-alimentos-pdf.aspx
http://www.fao.org/3/a-ax434o.pdf
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/documentos-para-descarregar/




