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Orientagdes para alimenta¢do em situagdes de isolamento:
planeamento e compra de alimentos

Numa situagdo de isolamento, devemos evitar deslocag¢des frequentes as
compras. Assim, cada ida ao supermercado deve ser planeada que possamos
garantir a disponibilidade de alimentos por um periodo mais longo de tempo.

A compra responsavel, nas quantidades adequadas e sem exageros, €
essencial para permitir que os supermercados possam fazer uma boa gestdo
dos stocks.

O agambarcamento de alimentos pode até ser um estimulo ao consumo
excessivo e de md qualidade nutricional (principalmente excesso de sal,
agucar e gordura), num periodo em que estdo presentes outros fatores de
risco, como por exemplo o sedentarismo e o stresse emocional.

Seguem algumas recomendagdes para o planeamento e para a compra,
nomeadamente o tipo de alimentos a dar preferéncia e em que quantidades.

E igualmente importante manter um estilo de vida sauddavel (alimentagdo,
hidratacdo, atividade fisica e sono).

O objetivo serd ajudar a fazer compras alimentares responsdveis e
adequadas a esta situagdo, incentivando os alimentos que aliem uma boa
durabilidade a uma alimenta¢do sauddvel, permitindo reduzir a frequéncia
de ida as compras.

Como planear?

» Fazer uma lista de compras organizada - ferramenta essencial para
assegurar a compra de todos os alimentos que necessita, evitando
idas frequentes ao supermercado;

» Para organizar a lista de compras DEVE:
1) Verificar os alimentos que ainda tem disponiveis em casa;
2) Verificar a capacidade de armazenamento a temperatura de
refrigeragdo e congelag¢ao;
3) Planear as diferentes refeicdes que pretende fazer, de modo a
consumir os alimentos que ainda tem disponiveis em casq, e
assegurando que ndo falta nenhum ingrediente para a sua confe¢do;
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4) Tente incluir maioritariamente alimentos que fazem parte de um

padrdo alimentar saudavel, ou seja, alimentos dos diferentes grupos
da Roda dos Alimentos, e respeitando as proporg¢des recomendadas;

» Planear comprar apenas aquilo que é necessdrio, sem exageros.

1° Que alimentos tenho em casa?
2° Com os alimentos que tenho em casa, que refeigdes posso
preparar?
3° Que alimentos preciso de comprar adicionalmente para as
refeicdes que ainda estdo em falta?

De seguida ...
4° Planeie as refeicdes que vai fazer usando os alimentos que tem em
casa.
5° Depois de planear as refeigcdes que pretende, faga a lista de
compras.

Como comprar?

» Verificar e cumprir a lista de compras. Comprar apenas o que precisa!

» Optar por alimentos com um prazo de validade mais longo.

» Garantir um bom equilibrio entre alimentos com menor e maior
durabilidade: os alimentos com menor durabilidade podem ser
adquiridos, mas em menor quantidade e deverdo ser os primeiros a
consumir.

> Preferir alimentos de elevado valor nutricional, ricos em nutrientes,
como as vitaminas e minerais, reduzindo o consumo de alimentos que
s6 nos fornecem energia.

» Incluir produtos frescos, como fruta e horticolas, preferindo os com
maior durabilidade e/ou produtos congelados, mediante a
capacidade de armazenamento.

» Quando disponiveis, os servicos de entrega ao domicilio podem ser
uma possibilidade.

» Nas idas as compras tome as precaugdes necessarias para minimizar
o risco de infec@o para o proprio e para os outros, nomeadamente:

* evitar manusear os alimentos, a ndo ser para colocar no
carrinho de compras;

e cumprir as dist@ncias de seguranga (um metro ou mais de
disténcia das outras pessoas);

e evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos;
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* higienizagdo adequada das m&os antes e depois da ida as
compras;

e adotar as medidas gerais de etiqueta respiratéria (ndo tossir
ou espirrar para as maos, usar um lengco de papel ou o
antebrago).

Que alimentos preferir?

Escolha alimentos conforme a capacidade de armazenamento (refrigeragéo
e congelagdo) e as preferéncias pessoais:

>

CEREAIS E DERIVADOS E TUBERCULOS: O péo poderd ser uma
op¢do caso possa congeld-lo, ou comprar farinha e fazer o seu
proprio pdo. Tanto o pdo como os cereais de pequeno-almogo
apresentam boa durabilidade, elevada riqueza nutricional e ndo
necessitam de ser armazenados no frigorifico.

As batatas e outros tubérculos sGo uma boa op¢do para sopas e
pratos principais.

HORTICOLAS COM MAIOR DURABILIDADE: Cenoura, cebola, curgete,
abobora, brécolos, couve-flor, feijdo-verde, alho. Os horticolas de
folha verde e o tomate podem estar incluidos em menor quantidade e
devem ser consumidos nos primeiros dias. Os horticolas congelados
também séo uma boa op¢éo, conforme a capacidade do congelador.
FRUTA COM MAIOR DURABILIDADE: Magd, pera, laranja, tangerina.
Outras variedades com menor durabilidade podem ser também
adquiridas mas em menor quantidade.

OVOS: Boa durabilidade, elevada riqueza nutricional e ndo
necessitam de estar armazenados no frigorifico.

CONSERVAS DE PESCADO: Boa op¢dio para algumas refeicdes
CARNE e PESCADO CONGELADO: Boa durabilidade (aten¢do &
capacidade de armazenamento)

CARNE e PESCADO FRESCO: Consumir em 2/3 dias apds a compra.
Em alternativa, congelar ou cozinhar para consumir mais tarde (apds
a confegdo conservam-se no frigorifico, bem e com qualidade, por
mais 3 dias).

Cuidado com os alimentos pereciveis, va avaliando as suas
caracteristicas ao longo do tempo. Ndo consuma nenhum alimento,
cuja aparéncia, cor, sabor ou cheiro sejam diferentes do habitual!

o\

altice

cuidados
salude

acs.pt



o\

altice

cuidados
saud
» LEGUMINOSAS: Feijdo, grdo, ervilhas, lentilhas..., secas ou em anee

conserva. Tém proteinas de elevada qualidade, e pode experimentar
fazer algumas refeigdes sem carne ou pescado.
Podem em algumas refei¢des ser alternativos a carne, pescado e ovos.

» LEITE: Boa durabilidade. No caso dos iogurtes, tenha atengdo a
capacidade do frigorifico.

> AGUA: A dgua da rede publica é adequada para consumo. Pode ser
um produto a economizar.

» FRUTOS GORDOS (nozes, amendoins, améndoas, avelés): Elevada
densidade nutricional, fonte de fibra, ricos em vitaminas (p. ex.
vitamina E) e minerais. Produtos com elevada durabilidade. Podem
ser uma boa op¢do como snack.

» OUTROS PRODUTOS ALIMENTARES: Tomate pelado; café; compotas;
manteiga/creme vegetal.

Familias com criang¢as pequenas: pode ser util incluir alguns alimentos
especificos, como as papas de cereais infantis e os boides de fruta.

Seja um agente de saude publica.

"Adaptado de "Novo Coronavirus COVID-19 - Alimentac¢do" publicado pela DGS a 19 margo
2020, por Maria Paes de Vasconcelos, nutricionista (O.N. 0502N) da Altice ACS"
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