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Compras, alimentcao no periodo de ISOLAMENTO:

1. OrientagOes para alimenta¢ao em situagdes de isolamento: planeamento e compra de alimentos

Nesta fase é importante garantir a disponibilidade de alimentos que permita assegurar as necessidades alimentares por
um periodo mais longo de tempo, evitando assim as deslocagdes frequentes ao supermercado. Esta informagdo tem co-
mo objetivo contribuir para uma compra de alimentos responsavel e adequada para o memento que estamos a viver.
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5 Depois de planear as refei¢des que pretende, faga a lista

Alimentos de preferéncia

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO

Boa durabilidade

Elevada riqueza nutricional

Ndo necessitam de ser armazenados no
frigorifico
PAO

Boa durabilida-
de

Elevada riqueza
nutricional

N&do necessitam de ser armazenados no
frigorifico

| HORTICOLAS COM MAIOR DURABILIDADE |

I Cenoura, cebola,

I courgette,

i abdbora, brdcolos,

i couve-flor, feijdo verde,
* produtos horticolas con-
. gelados .
! FRUTA COM MAIOR DURABILIDADE |

CONSERVAS DE PESCADO

Boa opgdo para algumas refeicoes

PESCADO CONGELADO

Boa durabilidade (gerir quantidades de acor-
do com a capacidade de armazenamento
PESCADO FRESCO

Deve ser utiliza-
do para consu-
mo em 2/3 dias
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Boa durabilidade
Elevada riqueza
nutricional

N3o necessitam de
ser armazenados no frigorifico
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- Mag3, Pera, laranja, | . a compra
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) CARNE CONGELADA

Boa durabilidade (gerir quantidades de acordo com

" a capacidade de armazenamento
| caRNE FResca

= Deve ser utilizado para consumo em 2/3 dias apds




I O que podera ter um Kit Alimentar para um periodo de isolamento para 14 dias?
ALIMENTOS QUANTIDADE POR PESSOA PARA 14 DIAS *

1.1 Alimentos para refeicdo do pequeno-almogo e merendas

Cereais de pequeno-almoco (cereais do tipo Cornflakes, muesli | 1KG
ou aveia) (apenas cereais)

Cereais de pequeno-almocgo (cereais do tipo Cornflakes, muesli | 500g+300g+200g

P3o + cereais de pequeno-almocgo (cereais do tipo Cornflakes, 700g+500

1.2 Alimentos para refei¢des principais

Arroz, massa ou batata 3Kg

Horticolas (legumes, hortaligas...) 2.5Kg

Fruta 3Kg

Leite + Queijo (ex: queijo tipo flamengo) 5L+600g

Leite + Queijo (ex: queijo tipo flamengo) + logurtes 3L+600g+14 iogurtes

Carne, pescado e ovos 3Kg (meia duzia de ovos + 700g (ou 6 latas de conserva de pesca-
dos+2 Kgde carne ou pescados (congelado ou fresco)

6. GORDURA E OLEOS

azeite 350 ml

Leguminosas (feijdo, grao, ervilhas, lentilhas) 1kg (leguminosas em conserva) ou 350g (leguminosas secas

Café, tomate pelado, frutos oleaginosos, compota Ndo aplicavel

* As quantidades devem ser ajustadas em fungdo do niumero de pessoas do agregado familiar




Passos para uma alimentag¢ao saudavel em tempos de COVID-19

¢ Coma mais fruta e horticolas.
Coma, pelo menos, sopa de horticolas ao almogo e jantar e 3 pegas de fruta. Dentro do grupo das frutas e horticolas opte por aqueles

com maior durabilidade e os produtos congelados também podem ser uma boa opgdo, uma vez que as suas propriedades nutricionais

sdo mantidas.

¢ Beba agua ao longo do dia e sem agucar.
Manter um bom estado de hidratagdo é essencial, vd bebendo dgua ao longo do dia. Beba por dia 1,5 a 1,9L de 4gua (8 copos de agua).

¢ Aproveite para recuperar a presencga do feijao, do grdo e das ervilhas a mesa.
Em tempos de muitos enlatados em casa, pode ser uma oportunidade para voltar a valorizar as leguminosas, que sdo fontes de fibra e

varios nutrientes importantes.

¢ Mantenha a rotina das refei¢oes didrias, evitando snacks com excesso de aglcar e sal ao longo do dia.

Que este periodo em que esta mais por casa, ndo seja um estimulo ao consumo de alimentos com elevada densidade energética e baixo

valor nutricional. Para os snacks escolha opgdes mais saudaveis.

¢ Aproveite esta oportunidade e cozinhe saudavel com os seus filhos.
Neste periodo por casa, ha oportunidades que se criam. Use o seu tempo livre para ensinar os mais novos a cozinhar de forma saudavel

+ Faca uma alimentagdo completa, variada e equilibrada, seguindo os principios da Roda dos Alimentos

Coma alimentos de grande grupo da roda e beba agua diariamente. Coma em maior quantidade os grupos com maior dimensdo e em
menor quantidade os grupos mais pequenos. E va variando diariamente e ao longo do dia, consumindo alimentos diferentes dentro de

cada grupo da roda.




O SARS-CoV-2 (coronavirus) pode ser transmitido através dos alimentos?

Segundo a Autoridade Europeia para a Seguranca Alimentar (EFSA) e a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) nao
existe, até ao momento, evidéncia de qualquer tipo de contaminagdo através do consumo de alimentos cozinhados
ou crus.

Orientag0es relativas a preparacao, confe¢ao, e consumo de alimentos destaca-se o reforco das seguintes
boas praticas de higiene:

e Todas as mulheres que estiverem a amamentar devem continuar a faze-lo, desde que estejam devidamente informadas e escla-

e Como grupo de risco, aos idosos , é fundamental promover uma alimentagdo adequada de forma a promover um adequado

¢ Lavagem frequente e prolongada das mdos (com agua e sabdo durante 20 segundos), seguida de secagem
apropriada evitando a contaminacgdo cruzada (por exemplo fechar a torneira com uma toalha de papel ao invés
da mdo que a abriu enquanto suja);

¢ Evitar a contaminagdo entre alimentos crus e cozinhados; ¢ Adesinfegdo apropriada das bancadas de trabalho e das
mesas com produtos apropriados;

¢ Cozinhar e "empratar” a comida a temperaturas apropriadas; ¢ Lavar adequadamente os alimentos crus

¢ Evitar partilhar comida ou objetos entre pessoas durante a sua preparagdo, confe-
¢do e consumo

¢ Durante a preparagao, confe¢do e consumo adote as medi-
das de etiqueta respiratoria.

Fazer uma alimentacdo equilibrada e manter as boas praticas de higiene para prevenir a doenca.

recidas, mantendo as boas praticas de higiene;

estado nutricional.

Permanecam em casa!




