AGuA
A agua da rede publica é adequada

. para consumo. N3o é preciso
comprar

FRUTOS OLEAGINOSOS (nozes,
‘ améndoas, avelds) Podem ser
[ uma boa op¢do como snack
é:ﬂ Elevada densidade nutricional,
J fonte de fibra, ricos em vitaminas
como a vitamina E e minerais
Elevada durabilidade

OUTROS PRODUTOS ALIMENTARES
Café

& Compotas

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

N3o existe, até ao momento, evidéncia de que haja
contaminagdo através do consumo de alimentos
cozinhados ou crus.

Porém, a manutencdo e o reforgo das boas praticas
de higiene e seguranca alimentar durante a
manipulagdo, preparacdo e confecdo dos alimentos
é recomendada. Destacando-se:

A lavagem frequente e prolongada das
maos
A desinfecdo apropriada das bancadas de

trabalho e das mesas com produtos
apropriados

:.f- Evitar a contaminagdo entre
(>

alimentos crus e cozinhados

- Cozinhar e "empratar” a comida a
temperaturas apropriadas

C

Lavar adequadamente os alimentos

1
g crus

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

(‘p Durante a preparacgdo, confec¢do e
oo consumo adote as medidas de

etiqueta respiratodria

Fonte: Novo Coronavirus COVID-19 e Alimentacgdo
Manual DGS — Margo de 2020

Dia da Alimentacgao

Comer bem em tempos de
COovVID
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Quarentena

e agora como fazer??? E as compras ????

Nada de complicado, basta organizar e vamos

mostrar como:

1-

Nunca fazer agambarcamento.

Devemos de fazer compras de forma responsavel
e adequada, privilegiando a compra de alimentos
que apresentem boa durabilidade e ao mesmo
tempo que sejam saudaveis.

Fazer uma lista antes de ir as compras. Para isso
é importante dar uma passagem pela despensa
para verificar os alimentos que tem em casa,
colocar a frente da prateleira os que tém prazo
de validade mais curto. Aproveitar ainda para ver
a capacidade do frigorifico e no caso de ter arca,
faga o mesmo.

Planear as refeicoes a fazer, pelo menos 4 por
dia e comegar pelos alimentos que tem em casa.
Entdo pode ir registando quantas refei¢Ges pode
fazer, sem ter de comprar alimentos novos.
Agora veja quantos dias ha pela frente e
quantas refei¢ées vai ter de fazer até ao fim da
guarentena, ndo esquecendo que deve preferir
alimentos pouco caldricos e que fagam parte de
um padrdo alimentar saudavel.

Procurar ajuda a um familiar ou amigo para
fazer as compras, visto estar impedido de sair a

rua, outra alternativa é ou pedir as compras
online. No caso de recorrer a alguém amigo ndo
se esqueca de lhe recomendar que durante as
compras:
e Evitar manusear alimentos a ndo ser os que
coloque no carrinho;
e Cumprir as regras de distanciamento social;
e Evitar tocar na cara com as maos;
e Lavar as m3os/desinfete antes e depois das
compras;
e Se tossir ou espirrar, usar um lengo de
papel ou o antebraco.

A que alimentos deve ser dada preferéncia?

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOGO e PAO
Boa durabilidade

Elevada riqueza nutricional

N3o necessitam de frigorifico

- HORTICOLAS COM MAIOR
~ DURABILIDADE
Cenoura, cebola, courgette,
abdbora, brocolos, couve-flor,
feijao verde, produtos
horticolas congelados

¢
)

AL

0oVvosS

Boa durabilidade

Riqueza nutricional

N&o necessitam de frigorifico

CONSERVAS DE PEIXE
Boa opg¢do para algumas
refeicdes

PEIXE CONGELADO

Boa durabilidade

PEIXE FRESCO

Consumir 2/3 dias apds a
compra

CARNE CONGELADA

Boa durabilidade (gerir

guantidades de acordo com a

capacidade de armazenamento)
CARNE FRESCA

Consumir 2/3 dias apds a

compra

LEGUMINOSAS

Secas ou em conserva

Podem em algumas refeigdes
ser alternativos a carne, pescado
e ovos

LEITE

Boa durabilidade

IOGURTES (respeitar prazos e
manter no frigorifico)



