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ENQUADRAMENTO

Perante a ameaca da infecdo pelo novo coronavirus, é fundamental fazer tudo o que estd ao

nosso alcance para nos mantermos sauddveis. Para o efeito, importa primeiramente seguir

todas as recomendac¢des da DGS relativas a prevengdo da sua transmissdo (distanciamento

social, cumprimento da etiqueta respiratdria e reforco das medidas de higiene).

Importa também nao negligenciar a relevancia do estilo de vida saudavel, que é particularmente

importante entre os que ja sofrem de doencas crénicas (diabetes, doenca cardiovascular) ou

para os que apresentam fatores de risco relevantes (como por exemplo, a hipertensdo,

colesterol elevado, excesso de peso ou idade avangada), bem como para todos os que querem

preservar as suas defesas naturais (imunidade) e o seu bem-estar fisico e psicoldgico.

As medidas praticas gerais que a seguir se referem sdo exploradas na perspetiva da sua relacdo

com as defesas naturais embora, como referido anteriormente, constituam os alicerces da

prevenc¢ao das doengas crdnicas que tanto debilitam a populagdo dos paises desenvolvidos.
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Elemento incontornavel na
preven¢do e controlo das doengas
cronicas, a alimentacdo ndo é
dissocidvel do bom funcionamento
do sistema imunitdrio (defesas
naturais). Isso deve-se ao facto de
este sistema necessitar de energia e
de um vasto conjunto de nutrientes
para funcionar adequadamente,
tais como de proteina, 4acidos
gordos 6mega 3, cobre, folato,
ferro, selénio, vitamina A, Bg, B1y, C,
D, E e zinco. Estd bem estabelecida

a relacdo entre a ma nutricdo (desnutricdo caldrico-proteica e a obesidade) e a diminuicdo da
fungdo imunoldgica, o0 mesmo acontecendo na presenga de deficiéncias em um ou mais
micronutrientes essenciais. Para que tal ndo aconteca, é fundamental cumprir as orientacdes do
guia alimentar nacional — A Roda dos Alimentos. Importa também enaltecer a importancia de
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limitar o consumo de alcool, bem como reduzir o consumo de produtos alimentares muito
processados industrialmente, devido ao seu alto teor de sal e aglcar e pobreza em fibra

alimentar.

A Imagem acima foi adaptada de Rodrigues et al, 2006
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Imagem: Programa Nacional para a
Promocdo da Atividade Fisica. Direcdo
geral da Saude (s/d)
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crénico de sono também torna menos eficaz a vacina contra a gripe, reduzindo a capacidade de
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A atividade fisica de intensidade moderada é outro
elemento insubstituivel na manutencdo da saude e
prevencao da doenca. Esta é, também, cada vez mais
vista como umimportante adjuvante do bom
funcionamento do sistema imunoldgico. Varios ensaios
clinicos randomizados apoiam a relacdo inversa entre
treino de intensidade moderada e incidéncia de infe¢des
do trato respiratério superior. Outros estudos
epidemioldgicos também sugerem que a atividade fisica
regular estd associada a diminuicao da mortalidade e
das taxas de incidéncia para ainfluenzae para a
pneumonia. A Diregdao Geral de Saude recomenda a
populagdo adulta acumular, pelo menos, 150 minutos
por semana de atividade fisica aerébica de intensidade
moderada (ex. marcha rdpida) ou vigorosa (ex. corrida).

Muitas pessoas ainda desconhecem o
importante papel que o sono desempenha na
salde. Embora dormir mais ndo nos impega
necessariamente de ficar doentes, poupar no
sono pode, no entanto, afetar adversamente a
salde e o sistema imunoldgico. Sem sono
suficiente, o corpo produz menos citocinas,
um tipo de proteinas que tem como alvo as
infegdes e inflamagdes, a fim de ativar, mediar
ou regular a resposta imune total. O défice

resposta do organismo. Para nos mantermos sauddaveis é recomendado aos adultos dormir sete a
oito horas por noite. Esse habito ajudard a manter o sistema imunolégico em boa forma, bem como

nos protegerd de outros problemas de saldde, onde se incluem as doengas cardiovasculares,

diabetes e obesidade.
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PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE SEGURANCA ALIMENTAR

Perguntas

Respostas

Pode o novo coronavirus ser transmissivel
através dos alimentos?

A possibilidade de contaminagdo através da
comida tem suscitado diversas duvidas.
Tomando em consideragdao todos os estudos
cientificos levados a cabo até ao momento, a
posicdo da ASAE (Autoridade de Seguranga
Alimentar e Econdmica Nacional) é que ndo
existe evidéncia de qualquer tipo de
contaminagdo através da ingestdo dos
alimentos. Esta posicdo é a mesma que defende
a EFSA (Autoridade de Seguranga Alimentar
Europeia) e a OMS (Organizagdo Mundial de
Saude), entre outras agéncias internacionais de
referéncia.

Continua a ser seguro consumir carne?

Sim, desde que respeitadas as regras habituais
de higiene e seguranca alimentar (ver mais
adiante imagem sob o titulo “Cinco chaves para
uma alimentacdo segura” com orientagdes
praticas). A carne e os produtos derivados da
carne, assim como os restantes alimentos de
origem animal, podem ser consumidos de
forma segura, desde que tenham sido bem
cozinhados e adequadamente manuseados.
Deve-se, por isso, ndo consumir quaisquer tipos
de alimentos de origem animal crus ou mal
cozinhados.

E para os vegetais, como a fruta e as saladas, sao
necessarias precaucoes especiais?

Alguns especialistas consideram que a fruta e os
legumes devem, preferencialmente, ser
consumidos cozidos, sendo aconselhado a
desinfecdo se se optar pelo consumo cru,
contudo essa ndo é a opinido das principais
autoridades de saude publica. A ASAE, em linha
com a OMS e a EFSA, defendem que se pode
comer qualquer vegetal cru, sem necessidade
de remogdo da casca ou desinfegdo prévia, e
que basta lava-los bem em agua corrente antes
de os consumir (ver mais adiante a imagem sob
o titulo “Cinco chaves para uma alimentagdo
segura” com orientac¢0es praticas).

Deve-se evitar o consumo de alimentos
provenientes de outros paises afetados pela
COoVID-19?

Ndo hd motivo para se preocupar com esta
questdo, pois ndo existe evidéncia cientifica que
fundamente a relagdo entre a transmissdo do
novo coronavirus e os alimentos importados de
outros paises afetados pela COVID-19.

Ha vantagem em reforgar as boas praticas de
higiene alimentar em casa?

Sim. Tendo em conta o principio da precaugao, o
reforco das medidas de higiene associadas ao
consumo de alimentos é altamente aconselhado.
Para o efeito é importante estar particularmente
atento as medidas defendidas pela OMS,
explicadas mais adiante, na imagem sob o titulo
“Cinco chaves para uma alimentagao segura”.

Paula Vaz-Fernandes, abril 2020, Universidade Aberta




Que medidas uteis devo tomar na ida ao supermercado?

O uso de mascara esta aconselhado aos grupos de riscos (pessoas idosas
ou com doenga crénica) ou para quem apresente sintomas. Com ou sem
mascara é importante (para o seu bem e dos outros) que ndo se esqueca
de manter sempre uma distancia de segurancga das restantes pessoas.

Mascara

A OMS considera que a lavagem regular das mdos proporciona uma
protec¢do superior ao uso de luvas. Importa, por isso, que lave bem as suas
maos antes de iniciar as compras e, ao longo destas, as va higienizando
frequentemente usando para isso um gel desinfectante (ou alcool). Limite
ao maximo tocar desnecessariamente em quaisquer superficies e nunca
toque com as maos no rosto.

Luvas

Ao terminar as compras, evite pagar com dinheiro e use o cartdo
Multibanco. Se o seu cartdo tiver o sistema contactless, use essa
funcionalidade para pagar. Se teve de usar as teclas do terminal
Multibanco, de seguida, lave ou desinfete as maos.

Pagamento

Se por um lado é uma boa medida reforgar a despensa com alimentos que
ndo se estragam rapidamente, o mesmo ja ndo é verdade para a sua
acumulagdo excessiva em casa. O excesso de zelo e o panico fazem com se
comprem alimentos e outros produtos que acabam por ser inlteis e que
contribuem para agravar o fenédmeno do desperdicio alimentar. Ja o
N30 compre em excesso recomendado reforco da despensa (constituida por cereais, leguminosas,
leite, conservas e produtos congelados) serve para acautelar qualquer
ocorréncia que nos impeca de ir as compras e para reduzir o nimero de
pessoas que diariamente vdo ao supermercado, que nesta fase tem menos
pessoal a laborar para nos atender. Nunca é demais, por isso, reforcar a
importancia do bom-senso e do civismo na hora de comprar pois, de outra
maneira, sera extremamente dificil para os supermercados assegurar que
as prateleiras ndo ficam vazias e que ndo havera pessoas que ficam
privadas de bens essenciais
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