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Reconhece se que perante um cenario de Pandemia de Gripe, nomeadamente de gripe A
(HIN1) muitas rotinas se alteram.

Em Portugal, os casos confirmados tém vindo a aumentar dia a dia e diversas instituicbes
prepararam planos para conter a epidemia e tratar os casos de doenca.

A Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto - FCNAUP
desenvolveu este e-book com o objectivo de contribuir para o planeamento de cuidados
alimentares em tempos de gripe

E previsivel que nas préximas semanas ou meses a permanéncia no domicilio seja aconselhada
a muitos Portugueses quer por uma questado de prevencao quer para tratamento da doenca.
Assim, procuramos organizar um conjunto de conselhos que ajudem a planear a alimentacéo
nessa eventualidade.

Fazemos votos que este contributo da FCNAUP permita aos Portugueses enfrentar uma
mudanca das suas rotinas diarias, sem alarmismos ou desorientacdo, nem gastos ou
desperdicios.

1. Introducdo
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2. Oque é a gripe?
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Agripe (sazonal) € umainfeccdo aguda causada pelo virus da gripe.
Pode ser de trés tipos: A, B ou C assim classificadas de acordo com os subtipos de virus que Ihe
dao origem.
Quanto a gripe A, existem diferentes subtipos e os virus da gripe A (HLIN1) e A (H3N2)
tém-se detectado com alguma frequéncia no Homem.

O mais recente surto de que somos vitimas a escala mundial € a infec¢ao pelo virus da gripe A
(HIN1), cuja transmisséo ocorre de pessoa a pessoa.

Quando as pessoas infectadas tossem ou espirram, libertam goticulas infectadas, as quais
podem depositar-se sobre as superficies, ficar nas suas préprias maos ou dispersas no ar.

A transmissado para outra pessoa ocorrera quando esta respirar o ar contaminado, tocar nas

superficies ou contactar com maos infectadas, ficando assim exposta ao virus.

Os sinais e sintomas da Gripe A (H1N1) sdo osintomas da gripe sazonal como febre, tosse,
dores de cabeca, dores musculares e das articulagdes, garganta seca e corrimento nasal
Por vezes ocorrem vomitos e/ou diarreia

Para saber mais consulte:

2. Oque é a gripe?



http://www.dgs.pt/
http://www.dgs.pt/
http://www.dgs.pt/
http://www.min-saude.pt/portal/conteudos/enciclopedia+da+saude/saude+publica/gripe/virus+h1h1.htm
http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=2390
http://www.who.int/en/
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/h1n1fluswineflu.html
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3. Cuidados alimentares ____
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3. Cuidados alimentares ____

A gripe é uma doenca infecciosa que requer cuidados alimentares relativamente simples.
No caso de pessoas saudaveis, isto €, que ndo sofrem de doenca crénica, ahidratacdo €é o
principal cuidado a ndo esquecer. Febre alta, vomitos, diarreia e tosse provocam naturalmente
desidratac&o, o que piora o estado do doente. E portanto fundamental manter o corpo bem
hidratado.

As pessoas com doen-as c¢cr-nicas (por exempl o
tém, é claro, que se preocupar com a hidratacdo, mas devem sempre seguir as indicacdes do
respectivo médico de familia que tera em consideracéo o facto de serem simultaneamente

doentes cronicos e terem contraido gripe.

Frequentemente quem esta com gripe sente astenia, isto €, fraqueza, cansaco e falta de
apetite. Mas, deixar de comer enfraguece o doente e dificulta a recuperacdo. E quanto mais
fraca e cansada uma pessoa se sente, menos come. Por isso, para quebrar este ciclo vicioso
deve-se procurar comer em pequenas quantidades mas amiudadas vezes.
As pessoas mais frageis, porque sdo doentes cronicos ou com mais idade, ttm mesmo que
evitar ficarem desnutridas para assim combaterem melhor a doenca.

Di

ab
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Neste e-book apresentam-se sugestdes de como organizar odia alimentar em caso de gripe e
incluimos diversos planos com refeicBes que poderéo ser preparadas com antecedéncia e
conservadas no frio (consulte capitulo 7).
Estas propostas contém a informacao do nimero de doses a que correspondem as quantidades
indicadas. A maior parte foi calculada para 4 pessoas (em alguns casos, devidamente
assinalados, dédo para 6 ou 8) e todas fazem parte dos
organiza desde Janeiro de 2005.

Asnossas sugestdespodem ser particularmente Uteis para quem vive sozinho e quiser manter
uma certa independéncia em casa mesmo estando doente. Quem vive sozinho tem que
programar com antecedéncia a sua alimentacao, abastecer a sua despensa, o congelador e
o frigorifico. Assim enfrentara melhor uma situacao de gripe, pois ja ndo tem que se
preocupar em ter que comprar comida e/ou cozinhar.

E nestas alturas que se tira melhor partido dos alimentos de longa durac&o, adquiridos

anteriormente de acordo com as informacdes do rotulo (consulte capitulo 4). As refeicbes que
sugerimos podem ser cozinhadas com antecedéncia, divididas em doses e congeladas
adeqguadamente. Quando for necessS8rio

Assim, mesmo que esteja debilitado e ndo sinta for¢cas ou vontade para cozinhar nao lhe

faltara que comer.

3. Cuidados alimentares ____

ast a


http://www.fcna.up.pt/cursos/
http://www.fcna.up.pt/cursos/
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3. Cuidados alimentares ____

Nunca € demais realcar que a hidratacdo é um dos principais cuidados no tratamento da gripe.
Pode fazé-lo atraves de diversas bebidas e alimentos, tais como:

-agua,mui ta 8gua simples ou aromat.
-tisanasouinfusbes (de t21lia, camomil a

- sumos de fruta naturais ou néctares de fruta;

- leite e/ou iogurtes e outros leites fermentados ;

- sopa, de preferéncia de hortalicas e legumes e ainda

- fruta .

No entanto, nem a sopa nem nenhuma bebida deve estar demasiado quente para que o doente
nao figue com mais calor e transpire ainda mais. Pode, por exemplo, preparar as
tisanas/infusbes em quantidade abundante e deixar arrefecer num recipiente tapado. Depois
va bebendo ao longo do dia. Se preferir, pode alternar o tipo de bebida para néo ficar
enfastiado.

Beba sempre que tiver sede e mesmo que nao tenha!
Comfebre, aingestao deve ser superior a 3,7 litros para homens e 2,7 litros para
mulheres, ou seja, cercade 16 a 12 copos por dia, respectivamente.




3. Cuidados alimentares ____

Neste quadro pode observar as necessidades hidricas diarias.

1-3 13 5,5
4-8 1,7 7,5

Homens Mulheres Homens Mulheres
9-13 24 2,1 10,5 9
14-18 3,3 2,3 14 10
19-70+ 3,7 2,7 16 11,5

Em situacOes de doenca como a gripe estes valores devem ser superiores.

Uma maneira simples de saber se esta a beber a quantidade de agua suficiente, é através da
observacéo daurina que nesse caso deve sedimpida , de cor amarelo claro , sem cheiro e
abundante .

Registe que, no entanto, nem todas as bebidas hidratam !
Pelo contrério, as bebidas com alcool (fermentadas ou destiladas) desidratam pois o alcool
etilico reduz a producéo de hormona anti -diurética e aumenta assim o débito urinario. Para
além disso provoca vasodilatagdo e transpiracao.
Também as bebidas demasiado agucaradas n&o contribuem para hidratar.

O FCNAUP

Fonte: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies: Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate (2005).
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3. Cuidados alimentares ____

Para programar a sua alimentacdo apresentamos seguidamente as informacgdes sobre
rotulagem alimentar com o objectivo de o ajudar a escolher melhor (capitulo 4).

As fases seguintes, que incluem a manutengédo nas melhores condi¢cdes na despensa € no
congelador/frigorifico podem ser consultadas nos capitulos 5 e 6.

Os cuidados de higiene e seguranca alimentar, fundamentais em qualquer circunstancia
tornam-se ainda mais importantes em situacées de doenca (capitulo 7).

Finalmente o capitulo 8 é dedicado ao planeamento da alimentacdo com sugestdes de
combinacgdes de alimentos e refeicdes.
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4. Como lero rétulo

4.1. Mencg0es obrigatorias
4.2. Mencgo0es facultativas
4.3. Informacéao nutricional
4.4 Alegacdes nutricionais e de saude
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4. Como ler o rétulo

4.1. Mencdes obrigatoérias

Os rétulos dos produtos alimentares pré-embalados constituem uma ajuda para o consumidor
na hora da escolha. A compreensao do conjunto de menc¢des, obrigatérias ou facultativas,
possibilita ao consumidor a escolha consciente e pode contribuir desta forma para uma
alimentacao saudavel.

Em Portugal, salvo algumas excepc¢oes, os rétulos devem apresentar as seguintes mencgoes:

Adenominacédo de venda

Alista de ingredientes (que compdem o produto)
Aquantidade liquida (contida na embalagem)

Aprazo de validade

Alote

Anome e morada (da entidade que lanca o produto no mercado).

Ascondicdes de conservacaq modo de emprego ou utilizacdo e o local de origem sé&o outras
menc¢des que devem constar do rotulo, quando a sua auséncia seja susceptivel de colocar o
consumidor em davida ou de levar a utilizagdo de forma incorrecta o produto alimentar.

Para alimentos pereciveis, ou seja alimentos que facilmente se deterioram, as condi¢cdes de
conservacao sao obrigatorias.

Fonte: Decreto-Lei n° 560/99 de 18 de Dezembro.
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4. Como ler o rétulo

Para uma melhor compreenséo, consulte um exemplo na figura 1 e leia atentamente o
significado de cada uma das menc¢des nas paginas seguintes.

Figura 1
Mencdes obrigatorias no rétulo do produto alimentar - logurte

v

Data limite de consumo
Consumir até...(dia/més)

v

Denominagao de venda
logurte aromatizado de morango dmeio gordo

v

Lista de ingredientes: leite parcialmente
desnatado, acUcar, aroma de morango e fermentos lacteos

v

CondicBes de conservagéo

Conservarentre 0°C e 6° C ’ —¢

Quantidade liquida

Nome e morada da entidade 125¢g
que langa o produto no mercado
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A Denominacgao de venda
E onome do produto alimentar (ex: leite, iogurte, ovos, pao, farinha...).
Atencéo: Nao confundir o nome do produto com a marca de fabrico ou comercial
Caso o produto alimentar tenha sido sujeito a um determinado processamento, é necessario
gue este conste da sua denominagéao (ex: fumado, pasteurizado, concentrado, congelado,...).

A Lista de ingredientes

Todos os ingredientes que fazem parte do produto alimentar s&o indicados por ordem
decrescente do seu peso , isto €, da maior para a menor quantidade. Assim, o ingrediente

gue aparece em 1° lugar, € aquele que existe em maior quantidade no alimento

Se ao produto alimentar sdo adicionados aditivos , estes devem constar da lista de
ingredientes e designados néo so6 pela categoria a que pertencem como também pelo seu
nome especifico ou pela letra E seguida de um nimero com trés algarismos, legalmente
estabelecido pela Unido Europeia

[ex: antioxidante (acido L -ascérbico) ou antioxidante (E 300)].

Os produtos alimentares que contém substancias consideradasalergénicas (ex: cereais com

gl ot en*, peixe, crusts8§ceos, ovos, amendoli

informacdo na lista de ingredientes, precedidapelotermo 0 Cont ®me&x: o0 Cor
vest2gios de amendoi nso,; oCont

4. Como ler o rétulo

I m,
1t ®m
®m v

* proteina que se encontra nos seguintes cereais: trigo, cevada, aveia e centeio.

Fonte: Decreto-Lei n°. 156/2008 de 7 de Agosto.
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4. Como ler o rétulo

A Quantidade liquida
E aquantidade de produto alimentar contido na embalagem, expressa em volume (I, cl, ou
ml) ou em massa (Kg ou g).

No caso do produto alimentar estar envolvido num liquido, como as conservas de pescado ou
a fruta em calda, para além do peso total (quantidade liquida) deve também constar a
guantidade do ali mento uma vez escorrido, I S
gual se denomina de peso escorrido .

A Prazo de validade
Existem duas formas diferentes de apresentar o prazo de validade dos produtos alimentares:

- a data limite de consumo
no caso dos alimentos que facilmente se deterioram
(ex: leite do dia, queijo fresco, iogurte,,...),
cujaexpressdonorétuloé 6 Con s umi r seguid®da.indida¢do do dia e do més;

t
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4. Como lero rétulo

- ou a data de durabilidade minima,  através das expressoes:

oConsumir de preferénciaantesde . . . 0 segui da daedp mébipara - «
produtos alimentares com uma duracéo inferior a 3 meses (ex: iogurte, pao de forma,...) ;e
0Consumir de preferéncia antesdofimde . . . 6 segui da é&se ann,garac a -

produtos alimentares com uma duracéo entre 3 a 18 meses (ex: arroz, massa,...),
ou simplesmente a indicagdo do ano para alimentos com uma duragao superior a 18 meses
(ex: conserva de pescado, mel...).

Resumidamente:

Consumirr at ®eé dia X/ m°s Yo dias

o

o

Consumir de prefer°nadiia X/nmes ixfdia a3 meses

o
[}

Consumir de prefer®°nm’isa Yananro zdéo 3d18 mesase

o
D

Consumir de prefer®°nciaamot 2@ sugecordlB mesase
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4. Como ler o rétulo

AlLote de fabrico

Desi gnado pé | atbdegiidada algarismos € o conjunto de unidades de venda de
um produto alimentar que foi produzido, fabricado ou acondicionado em circunstancias
praticamente idénticas.

A Nome e morada da entidade que lanca o produto no mercado.
Esta entidade, que podera ser o proprio fabricante, embalador ou ainda o vendedor, é
responsavel pelo produto.

Todas as mencdes, devem serredigidas em portugués , mesmo em situacdes de produtos
alimentares importados, com excepcao da denominacéo de venda, que podera constar em
lingua estrangeira se a traducdo nao for possivel ou se ja se encontra mundialmente
consagrada (ex: Pizza, Hamburguer,...).

Existe uma outra mencao, denominada Marca de salubridade que € obrigatdria apenas em
produtos de origem animal (ex: carnes, produtos lacteos, refei¢cdes pré -cozinhadas,...). Esta
€ constituida por 3 siglas correspondendo cada uma delas ao pais de origem do produto

alimentar, ao cédigo da unidade industrial que fabrica/produz o produto e a sigla da Uniéo
Europeia (UE ou CEE); todas elas no centro de uma cinta oval.

=]
Ex: XXXX 000
CEE
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4. Como ler o rétulo

4.2. Mencoes facultativas

Existe outro conjunto de mencdes que, apesar de ndo serem obrigatorias, poderdo constar
dos rotulos. Vejamos algumas delas e o seu significado.

Aletra 0e0
Esta indicacdo encontra-se junto a quantidade liquida do produto alimentar e significa que o
conteudo declarado pelo fabricante, embalador ou distribuidor esta dentro das margens de
erro, em relacdo ao que € legalmente permitido.

A Ponto verde
Significa que o fabricante, embalador ou distribuidor contribui financeiramente para um
sistema de recolha selectiva para que as suas embalagens sejam recolhidas, separadas e
recicladas ou incineradas ajudando a um melhor ambiente.

/‘
\
A Caédigo de barras

De leitura Optica, € um elemento que facilita um melhor controlo de  stocks e dos valores de
venda, apenas para o fabricante, distribuidor ou vendedor do produto alimentar.

56 0462 951843
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4. Como ler o rétulo

4.3. Informacao nutricional

Para além da informacao genérica muito rétulos dispdem de informacado nutricional. Esta
informacao sé é obrigatéria quando a entidade que langa o produto no mercado atribui

determinadas propriedades nutritivas ao al inr

ter oObaixo teor de a-%careso. O objectivo
consumidor a composicdo média em termos de nutrimentos e valor energético do produto
alimentar em questéo.

No rétulo, a informacao nutricional pode apresentar -se sobduas formas:

Auma simples, que contém apenas o valor energético do produto alimentar e o seu conteido
em proteinas, hidratos de carbono (glicidos) e lipidos (gorduras) dconsulte a figura 2 ;

Aou uma mais completa que, para além das menc¢des anteriores apresenta também o teor em
aclcares, acidos gordos saturados, fibras alimentares e sodio . Podem ainda ser incluidas

outras indica¢fes, caso existam no alimento, nomeadamente a quantidade de amido, poliois,
acidos gordos monoinsaturados, acidos gordos polinsaturados, colesterol, vitaminas e sais
minerais dconsulte a figura 3 .

Toda a informac&o nutricional € expressa por 100g ou por 100 ml do produto alimentar,
podendo ainda ser por dose, quantificada no rétulo ou por porcao, desde que se indique 0
namero de porgdes contidas na embalagem.

d a

Fonte: Decreto-Lei n°. 167/2004 de 7 Julho.

nent o

r
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S&o substancias, que fazem parte da
constituicao dos alimentos,
responsaveis pelo crescimento,
manutengao e reparacao dos nossos
orgéos, tecidos e células.
Encontram-se em alimentos de
origem animal e vegetal, sobretudo
no leite, iogurte, queijos, ovos,
carnes, aves, pescado e leguminosas
(feijéo, gréo -de-bico favas,...).

1 grama de proteina fornece 4 Kcal
(+ 16 KJ).

O FCNAUP

E a soma da energia (calorias)
fornecida pelas proteinas, hidratos
de carbono e lipidos.

Exprime-se em quilocalorias ou
quilojoules (1 Kcal *4 KJ).
Vulgarmente fala -se em calorias, o

Informag&o nutricional - forma simples

Figura 2

quilocalorias.

que na realidade significa

A

Valor energético

Hidratos de carbono ..g

...KJ/...Kcal

Estes componentes dos alimentos
constituem a principal fonte de
energia para 0 movimento, trabalho e
realizagéo de todas as funcdes do
Nnosso organismo (energia motora).
As principais fontes alimentares séo
cereais e derivados (arroz, farinhas,
massas, flocos, pao,...), tubérculos
(batata, batata doce, mandioca,
inhame,...), leguminosas (feijao,
gréo de-bico, favas,...), frutos,
aclcar e mel .

1 grama de h. de carbono fornece

4 Kcal (= 16 KJ).

Sé&o grandes fornecedores de
energia uma vez que, 1 grama de
lipidos fornece 9 Kcal (+ 37 KJ).
Transportam algumas vitaminas (A,
D, E e K), protegem-nos do frio e
entram na constituicdo de diversas
estruturas celulares.

Existem em alimentos de origem
animal e vegetal. S&o exemplos:
manteiga, banha, toucinho, natas,
gema de ovo, gorduras de
constituicdo das carnes, aves e
pescado, azeite, 6leos, cremes para
barrar, frutos secos e alguns frutos
tropicais (péra abacate, coco,...).
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Figura 3

Informagé&o nutricional - forma completa
Encontram-se no agucar (sacarose), mel, fruta (frutose) e em diversos
produtos alimentares aos quais | he es
(ex: bolachas, biscoitos, chocolates, gelados, produtos de
confeitaria/pastelaria, refrigerantes,...).
Atencdo: O consumo excessivo de o0a- %ﬁar e
dentéaria, ganho de peso corporal e diminuigao da ingestéo de outros
rodutos alimentares mais nutritivos. - . .
produfos &l Valor energético eKJ/ éKica
N s oo
Hidratos de carbono (dos quais) ég
Presentes de forma natural em alguns alimentos, podem ac;t]cares é g
ainda ser produzidos industrialmente. S&o utilizados pela o .
industria alimentar, para obter produtos com um valor ¢ pO“O'S eg
energético baixo. S&o exemplos: sorbitol, manitol, xilitol... amido é g
Atencao: O consumo excessivo de c‘)poli-L'\rd’b % ey efeito A
s RdoS Quéi é
laxante. p? F( %l §) , g
— saturados eg
monoinsaturados €g
M olinsaturados é
Constituem principais fontes alimentares os cereais e derivados (arroz, P g
farinhas, massas, flocos, pao,...), os tubérculos (batata, batata doce, colesterol e mg
mandioca, inhame,...) e as leguminosas secas (feijao, grao -bico, favas,...). Fibras Alimentares é g
Atencao: Numa alimentagdo saudavel a energia fornecida pelos alimentos, 6dio
deve provir fundamental mente de pr)du%os ali mentares ricos em (‘)a"ﬁﬁdoé.
v
Fazem parte da gordura de constituicdo das carnes, peles das aves,
produtos de salsicharia, 6leos de palma e de coco e 6leos e seus derivados o0gordoso6 (nata, n

oparcial mente hidrogenadosd, os
ingredientes de muitos produtos alimentares processados (ex:

gtanadio sA | cionmesnttaons drai cloiss team de pi dos
niveis de colesterol sanguineo, um dos factores responsaveis pelas

produtos de confeitaria/pastelariatipo folhados ) , no | ei t dpengag aamidvaeséulares, alguns tipos de cancro e diabetes tipo 2.

0s

antei ge
aturado
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Figura 3 - continuagao
Informagé&o nutricional - forma completa

Predominam no azeite, 6leo de amendoim e banha.
Atencao:Os | 2 pidos omonoinsaturadosdé di minuem o0s
colesterol sanguineo, uma vez que impedem néo sé a producéo
mas tambem a absorcéo de colesterol, no nosso organismo.

n2veis de

Presentes sobretudo nos 6leos vegetais (milho, girassol, soja,...), Valor energetlco e KJ/ éKlca
peixes, frutos secos, alguns frutos tropicais (ex: péra abacate), Proteinas €g
e alguns cremes para barrar. Hidratos de carbono (dos quais) ég
Atencdo:Os al i mentos ricos em | 2pidos opolinsaturadoso
< acucares A
ndo aumentam o colesterol sanguineo. & . €9
polidis ég
Ccokm o ‘0
Lipidos (dos quais) ég
Encontra-se no figado e outras visceras de animais, produtos de
. . saturados ég
charcutaria, gema de ovo, bacalhau, ovas de peixe, polvo, lulas, }
camardo e produtos lacteos gordos. L monoinsaturados é g
Atencdo: O col esterol sangu?2neo el evado ®p'd)|ﬁ'hséth|aaﬁés°r de riscod6 para é
o surgimento de doencas cardiovasculares, alguns tipos de cancro e | | ) 9
diabetes tipo 2. <«— colestero é mg
——— Fibras Alimentares ég
P
So6 existem em alimentos de origem vegetal - cereais e seus
derivados opouco refinadoso, i_m grande
parte das camadas externas dos graos dos cereais que lhe d&o S&o exemplos de alimentos ricos em sodio: sal de cozinha e de mesa,
origem, leguminosas, frutos e produtos horticolas (hortalicas e produtos de salsicharia, alguns queijos, produtos enlatados, refeigdes pré -
legumes). cozinhadas, molhos, caldos e extractos de carne de origem industrial,
Atencao: A sua ingestédo diminui o risco de obstipagéo, algumas aguas engarrafadas e flocos de cereais, batata frita de pacote e
obesidade, doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e produtos afins... Atencéo: O seu consumo excessivo pode levar ao
diferentes tipos de cancro. desenvolvimento de hipertenséo (tensao arterial elevada).
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Recentemente e de forma voluntaria, a industria alimentar também tem vindo a apresentar
a informac&o nutricional do produto alimentar por % de Valores Diarios de Referéncia .
Estas estimativas dizem respeito ao que se considera um adulto médio, tendo em conta os
seguintes valores energéticos e nutricionais de referéncia:

Proteinas 50¢g
Hidratos de carbono (dos quais) 270g

acucares 90g
Lipidos (dos quais) 709

saturados 20g
Fibras Alimentares 25g
Sadio 2,49

O contributo que o produto alimentar assegura em relacdo a cada um dos nutrimentos
acima mencionados surge entdo no rotulo sob a forma de percentagem (%).

Fonte: European Food Safety Authority, 2009.

4. Como lero rétulo
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4. Como ler o rétulo

4.4. AlegacOes nutricionais e de saude

Nos ultimos anos, diversos produtos alimentares sédo publicitados como tendo certas
propriedades, como por exemplo oalto teor
ener g®ti cood.

Estas expressdes denominamse alegac¢des nutricionais
isto &€ afirmam, sugerem ou implicam que o respectivo produto possui uma ou mais
propriedades nutricionais particulares, relativas ao seu valor energético e/ou ao seu

contetdo em nutrimentos

A utilizacéo de alegac¢des nutricionais é permitida em Portugal, de acordo com determinadas
regras. Por exemplo,
aexpressaoo bai x o v al or sogpode cogstAartdo rétolade um produto alimentar
solido, pronto para consumo, se este ndo exceder 40 Kcal por 100 g

em

Fonte: Regulamento (CE) n°. 1924/2006 de 20 de Dezembro.
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4. Como ler o rétulo

Ainda nos rotulos, é possivel encontrar mensagens que afirmam, sugerem ou implicam a
relacdo entre um nutrimento  ou qualquer outra substancia presente no produto alimentar e o
risco de doenca ou outra condicdo de saude . Estas frases denominamse alegacfes de
saude, como por exemplo:

OApesar de mwl tiplos factores afectarem as
gordura saturada e colesterol pode reduzir o risco destas doencas. Este alimento € baixo em

gordura sat
oSuficiente ingest«o de c8lcio pode reduzi
alimento ® rico

Esta € uma materia de tal modo complexa e com tantas implicacoes a varios niveis , que se
encontra h& varios anos em discussao a nivel europeu e a respectiva legislacdo ainda ndo se
encontra aprovada.

d

oen-

ur ad

-
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5. Como Organizar a despensa

5.1. A organizacao da despensa
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5.3. Produtos alimentares a armazenar
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5.1. A organizacao da despensa

Adespensa € o local ideal para armazenar alimentos que se conservam por periodos longos

de tempo . Aproveite esta caracteristica para se preparar para a eventualidade de ndo poder
sair de casa.

A arrumacéo deve ser feita tendo em conta a rotacdo de stocks de forma a permitir que o
primeiro produto a entrar na despensa seja o0 primeiro a ser utilizado.

Os produtos alimentares nao devem ser colocados directamente no chao, devendo estar
distanciados do pavimento, no minimo 20 cm, recorrendo, se necessario, ao uso de estrados

gue sejam de material ndo absorvente, de facil limpeza e desinfec¢éo, tais como plastico ou
acgo-inox.

Idealmente os produtos alimentares devem estar separados por tipo , por exemplo,

embalados/enlatados, batatas e cebolas, bebidas, e deve existir ainda uma zona prépria para
armazenar produtos nao alimentares.

Osrotulos de origem dos produtos alimentares devem manter -se até ao final da sua
utilizacao.

5. Como oOrganizar a despensa
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5.2. Cuidados especiais

ACuidados a ter com alimentos secos

5. Como oOrganizar a despensa

Ao compr g

- verifiqgue o prazo de validade;
- rejeite as embalagens com rasgdes ou deterioradas pois podem ter o conteido contaminado.
Ao ar maz
- use recipientes com tampa, para que se mantenham secos e fora do alcance de insectos e
roedores;
- mantenha as batatas e cebolas em estrados, afastados dos restantes produtos, pois
geralmente tém pé e lixo que podem sujar o0s restantes alimentos.

ACuidados a ter com produtos enlatados

en

Ao compr g

- verifique o prazo de validade;
- verifigue o estado da embalagem, rejeitando latas amolgadas, opadas, com ferrugem,
corroidas, que libertem gas quando abertas ou cujo fecho de seguranca tenha sido violado.
Ao ar maz
- coloque os produtos com um prazo de validade mais longo atras daqueles que tém um prazo
mais curto;
- utilize primeiro os alimentos que estejam a atingir o limite de validade.

en

N

L I

D~
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-
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5. Como oOrganizar a despensa

5.3. Produtos alimentares a armazenar

De acordo com a capacidade da sua despensa, e com 0 nimero de pessoas com quem vive
abasteca-se de:

ABebidas engarrafadas/empacotadas
-dgua, leite *, sumos de fruta*, é

AAlimentos enlatados
- refeicbespré-conf ecci onadas, pescado (atum, sardi-nha
de-bi co, ervil ha, e ), produtos hort2zcolas (esf

AAlimentos secos que ndo necessitam de ser cozinhados
- pdo pré-embalado, tostas, bolachas, cereais de pequeno almogo, frutos secos e desidratados
(nozes, am°ndoas, figos, amei xas, é) , fari nhas
em po,..

AAlimentos secos que necessitam de ser cozinhados
-arroz, massa, |

AAlimentos frescos que se conservam a temperatura ambiente
-batatas, cebol

AOQutros
- azeite, Oleos vegetais, acucar, cha e infusbes, especiarias.

1, C &
dar gc

e b
e g U mi
as,

* De longa duracdo (UHT) que n&o necessitam de rede de frio enquanto néo tiverem sido encetados.
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6. Como organizar o congelador e o frigorifico

6.1. Organizacéo do congelador e frigorifico

Para iniciar uma organizacao eficiente do seu congelador e frigorifico, aconselhamo-lo a
seguir 0s seguintes passos:

ARetire todos os produtos alimentares
um a um para fazer um inventario e assim saber o que Ihe faz falta.
- verifique o prazo de validade de cada produto alimentar e rejeite os que ja estdo fora do
prazo;
- registe os produtos alimentares que ficaram armazenados (nome do
alimento/quantidade/data de armazenamento/prazo de validade) e afixe a

folha de registo na porta do seu congelador/frigorifico
(pode encontrar um exemplo de folha de registo no final deste capitulo ).

AReorganize os produtos alimentares existentes e 0s NOvos por grupos
de forma a rentabilizar ao maximo o espaco disponivel.
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6. Como organizar o congelador e o frigorifico

AReorganize o espaco sempre que utilize algum produto
- por exemplo, caso utilize apenas metade de uma embalagem de ervilhas, coloque as
restantes num saco de congelacao, registe na face exterior do saco o nome do alimento bem

como a data de armazenamento. Desta forma, os alimentos ficarao melhor acondicionados e o
espaco é rentabilizado.

AAcondicione em porcdes individuais 0s novos produtos alimentares
de forma a ocupar menos espaco e simplificar o planeamento das refeigcoes.
-por exemplo, carne ou peixe, devem ser acondicionados em porc¢des individuais.

AArmazene os novos produtos alimentares atras dos mais antigos e registe esses produtos
na folha de registo afixada na porta do congelador/frigorifico.
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6. Como organizar o congelador e o frigorifico

6.2. Cuidados especiais

Cuidados a ter com alimentos congelados e refrigerados

Ao compr
- verifique o prazo de validade;
- rejeite aqueles que tém embalagens molhadas ou apresentem gelo no interior, pois podem
ter sido sujeitos a descongelagéo indesejada;
- rejeite também aqueles com rotura da embalagem pois isso significa que as condi¢des de
conservacao foram quebradas.

Ao ar mazer

- refrigere ou congele os alimentos pereciveis, ou seja, aqueles que facilmente

se deterioram, num periodo maximo de 2 horas;

- divida grandes quantidades de alimentos por varios recipientes pouco
profundos de forma a que o arrefecimento seja rapido, quando colocados no frio;
- mantenha o frigorifico a uma temperatura igual ou inferior a 4°C e o

congelador a -18°C ou inferior;

- evite abrir demasiadas vezes o congelador e o frigorifico e ndo coloque na
porta alimentos que se deterioram facilmente;

- ndo sobrecarregue o congelador e o frigorifico para que o ar possa circular.

Nota: Descongele os alimentos no frigorifico, dentro da embalagem de origem. No caso de ter pressa é aconselhavel recorrer ao mic roondas
ou a agua fria corrente, assegurando que o alimento se encontre em embalagem estanque.

1

ar
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6. Como organizar o congelador e o frigorifico

6.3. Distribuicdo dos produtos alimentares na rede de frio

Produtos alimentares congelados

Produtos alimentares ja cozinhados,
leite, iogurtes e outros leites
fermentados, queijo, ovos, manteiga
e cremes para barrar

v

Carne, aves e pescado crus, —————p
produtos de salsicharia,
e produtos de confeitaria/pastelaria

Bebidas

v

Hortalicas, legumes e fruta




6. Como organizar o congelador e o frigorifico

6.4. Produtos alimentares a armazenar

De acordo com a capacidade do seu congelador/frigorifico guarde:

APescado/carne/aves
- peixe separado em filetes, lombos ou postas e carne e aves em por¢des individuais ja prontas a
cozinhar.

AProdutos horticolas e fruta
- brocolos, feijao verde, tomate, couve -de-bruxelas, abdbora, beringela, cenoura, cebola, alho -
franc?® s, sal s a, al ho, couves, al face, |

ARefeicdes pré -confeccionadas *
- sopas, refeicdes de carne, de pescado e refeicbes vegetarianas.

APao
- fatiado ou em unidades individuais.

AlLacticinios
- iogurtes e outros leites fermentados, leite do dia, queijo, manteiga.

O FCNAUP

*No mercado existem a disposi¢édo varias opc¢des de refeicdes pré-confeccionadas ultra-congeladas.

ar an
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6. Como organizar o congelador e o frigorifico

Folha de registo

Data de
Produto alimentar Quantidade armazenamento Prazo de validade Observacoes
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7. Cuidados gerais de higiene e Seguranca alimentar

7.1.Higiene pessoal e dos utensilios de cozinha
7.2. Higiene na manipulacao dos alimentos
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7. Cuidados gerais de higiene e Seguranca alimentar

7.1.Higiene pessoal e dos utensilios de cozinha

A maioria das doencas de origem alimentar deve-se a comportamentos de higiene
deficientes. As boas préticas devem fundamentar -se num bom armazenamento
(despensalrefrigeracédo/congelacao), tal como descrito no capitulo anterior e em
procedimentos adequados de higiene e seguranca por todos aqueles que manipulam os
produtos alimentares.

As maos, os utensilios, as tabuas de corte e as superficies da cozinha devem ser lavados
frequentemente, seguindo os procedimentos abaixo mencionados:

AMaos - lave com agua quente e sabao, durante 20 segundos, principalmente:
- antes e depois de manusear alimentos;
- apos utilizacdo de instalagbes sanitarias,
- apobs tocar em animais, dinheiro, produtos téxicos e manusear lixos;
- antes e depois de comer ou fumar.

ATabuas de corte, utensilios e superficies da cozinha - lave com agua quente e sabao:
- antes e depois de preparar cada tipo de alimento.

AToalhas/toalhetes
- prefira os de papel. Caso utilize toalhas de pano lave -as frequentemente.
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7.2. Higiene na manipulacao dos alimentos

Durante todas as fases de manipulacéo de alimentos (preparacéo, confecgéao e
empratamento) deve -se garantir a sua salubridade. Aconselhamo-lo a seguir as
seguintes recomendacoes:

AOsalimentos crus devem estar sempre separados dos alimentos ja cozinhados ou
prontos a consumir , de modo e evitar a passagem de microorganismos de um alimento
para outro (que se denomina contaminacao cruzada),

AOsalimentos submetidos a confec¢do ou reaquecimento devem atingir uma
temperatura, no seu interior, de  70°C ou superior .

AOsalimentos ja preparados ou cozinhados, que nao vao ser consumidos de

imediato , devem ser conservados a uma temperatura inferior a 5°C ou superior a
65°C.

AOsalimentos devem ser protegidos do ar, insectos, roedores e outros animais , para
nao serem contaminados.

7. Cuidados gerais de higiene e Seguranca alimentar
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8. Como planear as refeicbes

8.1. Escolha de alimentos e bebidas
8.2. Preparacao e confeccao

8.3. Sugestodes

8.3.1. Pequeno -almocgo

8.3.2. Merendas

8.3.3. Almoco e jantar
8.3.4. As nossas receitas
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8. Como planear as refeicbes

8.1. Escolha de alimentos e bebidas

A escolha e combinacédo dos alimentos deve obedecer aos principios orientadores transmitidos
pelo nosso guia da alimentacédo saudavel:
A Nova Roda dos Alimentos .

Este guia consiste numa representacao grafica circular, constituida por 7 grupos de alimentos
tendocomolema o Coma bem, vVviva

Tal como ilustra a Nova Roda dos Alimentos, para ser saudavel a alimentacdo devera ser:

ACompleta

- comer alimentos de cada grupo e beber agua diariamente;
AEquilibrada

- comer maior quantidade dos alimentos pertencentes aos grupos

grupos de menor dimenséao, de forma a ingerir o nimero de
porcdes recomendado;
AVariada

- comer alimentos de cada grupo, variando diariamente,
semanalmente e nas diferentes épocas do ano.

me |



O FCNAUP

A agua é imprescindivel a vida e por isso ocupa o centro da Roda. Também faz parte de quase
todos os alimentos. E fundamental que se beba diariamente em abundancia
Os valores médios recomendados variam de acordo com o sexo e a idade situandase entre
1,3 e 3,7 litros por dia. Asnecessidades podem ser superiores em caso de esforco fisico

i ntenso, febre, di arrei a, (VAR

Uma maneira simples de saber se esta a beber a quantidade de agua suficiente, é através da
observacdo daurina que nesse caso deve serdimpida , de cor amarelo claro , sem
cheiro e abundante .

Tenha sempre agua potavel em casa.
Nos casos em que a agua dos servicos municipais nédo é
aconselhada, devera abastecer-se de recipientes de
agua potavel, uma vez que pode ficar impossibilitado
de sair de casa durante alguns dias.

8. Como planear as refeicbes
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8. Como planear as refeicbes

Cada um dos grupos da Roda apresentafuncdes e caracteristicas nutricionais especificas
pelo que todos eles devem estar presentes na alimentacao diaria, ndo devendo ser
substituidos entre si.

Em cada grupo estéo reunidos alimentos nutricionalmente semelhantes , podendo e devendo
ser regularmente substituidos uns pelos outros de modo a assegurar a necessaria
variedade.

O numero de porcdes de alimentos a ingerir diariamente, depende
das necessidades energéticas e nutricionais de cada
individuo , variando com multiplos factores como o sexo, a

idade, a actividade fisica, entre outros.

Na pagina seguinte encontra um quadro que especifica a

guantidade a que corresponde cada porcéo e seus
equivalentes bem como o intervalo do nimero de porcdes a
ingerir diariamente consoante as necessidades nutricionais de
cada um (consulte o quadro).
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8. Como planear as refeicbes

cevace Y pEzm
LS I

Por¢des diarias recomendadas
por cada grupo da Nova Roda dos Alimentos

As porgOes a ingerir por criangas de 1 -3 anos
correspondem ao limite inferior  do

intervalo de porcdes estabelecido para

cada grupo de alimentos;

o limite superior diz respeito a homens
fisicamente activos e rapazes
adolescentes;

a restante populacéo deve orientar -se pelos
valores intermedios .




