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Introducao

O novo coronavirus, responsdvel pela actual pandemia da
COVID-19, ja infectou mais de 2 milhdes de pessoas em todo o
mundo, provocando um elevado numero de mortes. A elevada
taxa de morbi-mortalidade e o impacto econédmico e social
que a COVID-19 tem provocado, levaram a que fosse necessa-
rio implementar de forma urgente, medidas de contengdo e
de propagacdo da doenca de modo a salvaguardar a vida
humana e a saude publica em Mogambique. Deste modo, a 30
de Abril de 2020, foi declarado Estado de Emergéncia, por
razoes de calamidade publica em todo o territério nacional.
No dmbito da declara¢do de Estado de Emergéncia, conside-
rou-se a necessidade de desenvolver um documento que
apresentasse algumas orientag¢oes sobre alimentagdo rele-
vantes para a populagdo em geral, durante a pandemia da
COVID-19 e que poderdo ser adaptadas, de acordo com o
contexto de cada familia. Ainda que ndo haja actualmente
muito conhecimento sobre a rela¢do da alimenta¢dao com a
COVID-19, sabe-se que a manutencdo de um bom estado de
saude, nutricional e de hidratagdo, contribuem para que o
sistema de defesa do organismo fique mais forte e conse-
quentemente, para uma melhor recuperagdo do individuo em

caso de doenca.
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A nutricio é muito importante antes, durante e
apés uma infeccdo. As doencas infecciosas exigem
mais do nosso corpo. Quando estas causam febre, o
nosso corpo precisa de energia e nutrientes extras
para ajudar a combater a infec¢do. Assim, manter

uma alimentacdo sauddvel é muito importante
durante a pandemia do COVID-19, como forma de
ajudar no fortalecimento do nosso sistema
imunolégico.

Traduzido e adaptado do texto “Mantaining a healthy diet during the COVID-19
pandemic.” FAO, 27 March 2020

Em Mocambique, as nossas
escolhas alimentares de- @

vem guiar-se pelo cartaz” A A Nossa Alimentacéo
Nossa Alimentacdo”, guia
alimentar desenvolvido pelo
Ministério da Saude. Atra-
vés dele, podemos determi-
nar quais os alimentos a
que devemos dar preferén-
cia na nossa alimentagdo

didria.

O Nosso Maior Valor é a Vida

Figura 1.
Cartaz “A Nossa Alimentagdo” do
Ministério da Saude
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Quais os alimentos a que
devemos dar preferéncia?

1. Alimentos de base

De acordo com as recomenda-
¢oes, os alimentos inseridos no
circulo representam a base da
nossa alimentag¢do. Sdo consi-
derados os Alimentos de Base,
ricos em energia e que nos ddo
a forca e a energia necessdrias
para desempenharmos as

nossas principais tarefas dia-

rias. Devem estar presentes em
todas as principais refeicdes que fazemos ao longo do dia. Sdo
exemplos destes alimentos, os cereais como o arroz, milho,
trigo, mapira, mexoeira, os tubérculos como a batata reno,
batata-doce, a batata-doce de polpa alaranjada e também
os cereais processados como a massa esparguete e o pdo.
Apesar dos alimentos de base serem extremamente
importantes no nosso consumo do dia-a-dia, ndo é suficiente
consumirmos apenas alimentos deste grupo. E necessdrio que
os alimentos de base sejom acompanhados de outros
alimentos pertencentes a outros grupos alimentares,
nomeadamente de Crescimento, Protectores e de Energia
Concentrada.
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2. Alimentos de crescimento

Os Alimentos de Crescimento
sdo aqueles que nos ajudam a
crescer e que constroem o nosso
corpo (formam os musculos).
Este é o grupo fornecedor de
proteinas e é constituido pelas
carnes, ovos, leite, peixe, maris-

cos e leguminosas - feijao, ervi-

lha, amendoim e castanhas.

Os ovos tém boa durabilidade,
alta riqueza nutricional e ndo precisam ser armazenados no
frio. O peixe enlatado ou peixe seco também sdo alternativas
durdveis. Tanto o peixe quanto a carne podem ser comprados
congelados, frescos ou secos. Para aumentar a durabilidade
do peixe e carne frescos, podemos congeld-los ou cozinhd-los
e manté-los no frio, ou ainda secd-los ao sol.

As leguminosas, como por exemplo o feijéo (de todos os tipos),
sdo muito ricas em proteina e possuem uma durabilidade

elevada quando bem conservadas.
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3. Alimentos Protectores

O grupo dos Alimentos Protec-
tores, é constituido pelos vege-
tais e frutas, ricos em vitaminas
e minerais e que nos ajudam a
proteger contra as doencas.
Devemos dar preferéncia aos
vegetais com maior durabilida-
de como a abdbora, cenourq,

cebola, mas nunca esquecendo
que o consumo das verduras de
folha verde escura é muito importante na nossa alimentacgdo.
Também o consumo de frutas, considerando sobretudo as da
época, é de extrema importancia para manter o nosso orga-
nismo sauddvel.
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4. Alimentos de Energia Concentrada

Os Alimentos de Energia Con-
centrada (ex. éleo, agucar, coco,
mel, sementes de girassol), sdo
alimentos que aumentam o
contevudo de energia na nossa
alimentagcdo e que necessita-
mos em pequenas quantidades.
Também este grupo tem a sua

importdncia, sobretudo no for-
necimento de gorduras sauda-
veis tdo importantes para a manutencdo de um corpo saudd-
vel.

Uma alimentagdo equilibrada, significa uma alimentagdo
certa em termos de quantidade (pelo menos 3 refeicdes ao
dia) e em qualidade, incluindo pelo menos um alimento de
cada um dos grupos alimentares nas diferentes refei¢oes que
fizermos ao longo do dia.

A ingestdo de dgua é também necessdria todos os dias, e
muito importante para a vida. Recomenda-se a ingestdo de 2
a 3 Litros (8 a 12 copos) de dgua por dia.
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Orientac¢oes para uma alimentacao
saudavel na COVID-19

1. Procure fazer uma alimentacdo completa, variada e equili-
brada, seguindo as recomendacdes do cartaz “A Nossa
Alimentagdo”, guia alimentar do pais e inclua nas suas dife-
rentes refei¢oes didrias, pelo menos um alimento de cada um
dos grupos alimentares.

Variar os alimentos dentro de cada grupo, incluindo
todos os grupos alimentares assegura a ingestao
dos nutrientes importantes para um corpo forte e
saudavel.

2. Coma mais frutas e verduras, preferencialmente frescas e
da época, que sdo alimentos que contribuem para a nossa
saude; pode optar por formas de preparag¢do mais tradicio-
nais das folhas de abdboraq, feijdo, mandioca, tseke, batata-
-doce, moringa e couve, também pela preparagdo de sopas
que sdo optimas formas de consumo de vegetais.

3. Alimentos secos tém maior durabilidade, e podem ser uma
opgdo, se comegar a haver redu¢cdo na disponibilidade de

legumes e verduras frescas nos mercados.
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Frutas e verduras frescas sao ricas em vitaminas e
minerais e contém fibras — nutrientes muito
importantes para uma dieta saudavel e sobretudo
para o bom funcionamento do intestino. O seu
consumo ajuda-nos a ter o sistema de defesa do
nosso organismo mais forte e assim, ficamos mais
protegidos contra as doencas.

4. Se tiver condi¢oes para congelar os alimentos, pode conser-
var os vegetais como a cenoura e o feijao-verde, por exemplo,
fazendo o seu branqueamento (ferver por dois minutos, retirar
do lume e colocar em dgua fria, escorrer e guardar no conge-
lador por 2 a 3 meses). Frutas maduras como a bananaq,
papaia e o abacate também podem ser congeladas para

evitar o desperdicio e maior beneficio dos nutrientes.

5. As leguminosas como o feijao manteiga, feijdo nhemba,
ervilha e o amendoim sdo alimentos muito nutritivos, ricos em
proteina e fibra.

6. Prefira gorduras sauddveis como dleos vegetais, coco e de
amendoim e, se possivel o azeite, estes, junto com alimentos
como graos integrais e leguminosas, ajudam o nosso sistema

imunoldgico e a reduzir a inflamagado.

7. Evite o consumo de lanches com excesso de agucar, sal e

gorduras ao longo do dia e dé preferéncia as frutas da época.
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8. Evite o consumo de bebidas alcodlicas. Bebidas alcodlicas
tem muito pouco valor nutritivo, sdo ricas em calorias e o seu
consumo excessivo estd associado a inumeros problemas de
saude e comprometimento do sistema de defesa do organis-

mo.

9. Consuma dgua como a sua principal fonte de hidratacdo.
Beba 2 a 3 Litros de dgua por dia (8 a 12 copos). Tenha em

atengdo que a dgua para consumo deve ser tratada.

10. E importante garantir a frequéncia e a diversidade alimen-
tar todos os dias (3 refei¢cdes principais - matabicho, almogo e
jantar intercalados com lanches simples como a fruta da
época, ou um pedago de mandioca ou batata-doce).

11
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A COVID-19 pode ser
transmitida através dos alimentos?

Ndo hd evidéncias de que possa ocorrer contaminag¢do da
COVID-19 pelo consumo de alimentos cozidos ou crus. No
entanto, actualmente a sua transmissdo ocorre de pessoa
para pessoaq, através do contacto préximo com pessoas infec-
tadas pelo virus ou através de superficies ou objectos conta-
minados. Portanto, uma boa higiene pessoal e do meio sao
muito importantes, assim como as boas prdticas na prepara-

¢do de alimentos. Lave bem os alimentos e proteja-os.

Na preparacgao e utilizagao dos
alimentos existem importantes cuidados
a ter:

* Lavar bem as mdos com dgua e

sabdo ou cinza antes de pegar nos

alimentos;

* Lavar bem os alimentos, no caso

das verduras, deve lavar folha por
folha e se for consumir cru deve
higienizar bem os alimentos;
* Os alimentos para serem consumi- Q/.
dos crus precisam ser bem lavados e

desinfectados;

12



Nado utilizar alimentos que apresen-
tem sinais de deterioragdo, por ex:
mavu cheiro, cor e consisténcia alte-

radaq;

Ndao misture alimentos crus com
alimentos cozidos (incluindo os
utensilios que usa para manusear os
alimentos, como por exemplo a

faca);

Os alimentos cozidos ndo devem
ficar muito tempo sem serem consu-
midos, quando mantidos a tempe-

ratura ambiente;

Proteger sempre os alimentos antes
e depois de preparados, manté-los
num lugar fresco e seguro fora do
alcance dos insectos e de outros

vectores de contaminagado;

Usar dgua limpa e segura para
beber, e guardar em vasilhame

limpo e com tampa;

Lavar e secar os utensilios de cozi-
nha (pratos e panelas, virados para
baixo);

13
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* Nos casos em que se aplique, deve
ser feita a desinfec¢do adequada de
superficies de trabalho, como as
bancadas da cozinha, mesas de
apoio, entre outras;

* Evite falar para cima dos alimentos.
Se sentir vontade de espirrar ou de
tossir quando estd a preparar, con-

feccionar ou a consumir os alimen-

tos, cumpra com a etiqueta respira-
téria (cubra a boca e/ou nariz com o

antebraco).

5 boas praticas-chave na
preparac¢ao dos alimentos:

* Mantenha os alimentos e o seu local de preparacdo limpos e
higienizados;

» Separe os alimentos crus dos cozidos;

* Assegure-se que os alimentos sdo bem cozidos. Evite os
"mal-passados”;

« Mantenha a comida a temperaturas seguras (aqueca a

comida sempre antes de consumi-la);

* Cozinhe com dgua limpa.

14
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Podemos fortalecer o sistema
imunologico através dos alimentos?

Ndo hd alimentos ou suplementos especificos que possam
prevenir ou ajudar no tratamento da COVID-19. No entanto,
para garantir o fortalecimento do seu sistema de defesq, pro-
cure fazer uma alimentag¢do completa, variada e equilibrada,
seguindo as recomendacoes do cartaz “A Nossa Alimenta-
¢do”, isto é:

1. Coma pelo menos um alimento de cada grupo do

cartaz “A Nossa Alimentacao” por dig;

2. Coma mais fruta e vegetais, pelo menos 3 a 5 pecas
ou unidades de frutas e/ou 3 a 5 colheres de servir de
vegetais durante o diq, para ajudar a fortalecer o siste-

ma de defesq;

3. Dé preferéncia aos alimentos ricos em vitamina C
como a laranja, limao, tangering, toranja, papaia, cajy,
goiaba, maphilo, massalaq, tsitisiwa, mafurra, maganica

e malambe, entre outras;

4. Beba dgua ao longo do dia, pois manter um bom
estado de hidratagdo é essencial. Beba 2 a 3 Litros de
dgua, equivalente a 8 a 12 copos de dgua ao longo do
diq;

15
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5. Pode complementar os liquidos com dgua de coco,
chds de ervas naturais, como por exemplo, chd balaca-

te, horteld, limao e entre outros;

Deste modo, garantiremos uma alimentacdo composta de
diferentes nutrientes como os dos grupos de alimentos de
base, de crescimento, de energia concentrada, e sobretudo os
com vitaminas e minerais e a dgua, o que nos tornard mais
sauddveis e resistentes.

Cumpra com as boas prdticas de higiene, pois estas conti-

nuam a ser as melhores para prevenir esta doenca.

16
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COVID-19 e Alimentacao Infantil

Aleitamento Materno

Ainda ndo existem evidéncias de que a COVID-19 se transmite
através do leite materno. Recomenda-se por isso s mdes que
facam o aleitamento materno exclusivo até aos 6 meses de
vida do bebé, e o aleitamento materno continuado até aos
dois anos ou mais. Devem continuar a amamentar com o leite
do peito, tendo o cuidado de lavar as mdos com frequéncia
com dgua e sabdo ou cinza durante 40 segundos ou usar
desinfectante em todos os momentos, incluindo antes e
depois de ter contacto com a crianga. Caso o bebé ou a crian-
¢a pequena fique doente, as mdes devem continuar a ama-

mentacdo.

Maes com sintomas leves da COVID-19

As mdes que apresentam sintomas respiratorios (tosse, espir-
ro), devem usar regularmente uma mdscara facial (de teci-
do/capulana de algoddo), quando estiverem em contacto
com as pessoas e com o bebé. Devem também realizar a
higiene das mdos antes e depois do contacto com a crianga e,
limpar e desinfectar frequentemente as superficies com as
quais estiveram em contacto. Se uma made optar por ndo
amamentar directamente ao peito, deve fazer a extragdo do
leite tendo o cuidado de lavar devidamente o frasco no qual
vai guardar o leite e pedir a um cuidador para oferecer &
17
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crianga com um copo ou com uma colher. Este cuidador deve
ser sempre o mesmo e também deve garantir todos os cuida-
dos de higienizagdo das maos, e de preferéncia que ndo apre-
sente nenhum sinal ou sintoma da doenga.

As maes que por alguma razdo ndo possam amamentar e que
estejam a fazer a alimentagdo artificial, devem alimentar o
bebé ou crianga com um copo e/ou colher devidamente lava-
dos e esterilizados, e lavar as mdos com dgua e sabdo ou cinza
antes de utilizar esses utensilios.
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Extracao do Leite Materno

As maes que optarem por espremer o leite materno manual-
mente, devem higienizar a mama com um pano ou toalha
limpa, lavar as mdos com dgua e sabdo ou cinza antes de
espremé-lo. Se espremerem o leite materno com uma bomba
manual ou eléctrica, devem higienizar a mama com um pano
ou toalha limpa, lavar as maos antes de espremer o leite ma-
terno ou tocar em qualquer parte da bomba ou pote e garantir
uma limpeza e esterilizagdo' adequada da bomba e dos uten-

! Garantir que os utensilios usados seja bem lavados com dgua e sabdo e de seguida sejam fervidos numa
panela com dgua limpa por até 15 minutos apds a fervura e deixe secar por cima de um pano limpo.
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silios apds cada uso.

Os recipientes usados para guardar o leite espremido devem
ser de vidro com tampa pldstica e esterilizados, ou seja, devi-
damente lavados com dgua e sabdo ou cinza e de seguida
colocados numa panela com dgua ao lume durante 10 a 15
minutos apos a fervura. O leite materno espremido deve ser
oferecido a crianga usando um copo e/ou colher limpos, de
preferéncia por uma pessoa que ndo tenha sinais ou sintomas
da COVID-19. Caso tenha espremido muito leite deve ter-se o
cuidado de guardd-lo em local limpo e fresco enquanto se
espera o momento seguinte para alimentar a crianga.
Lembre-se: O leite espremido ndo pode ficar mais de 4 a 6
horas a temperatura ambiente sem ser consumido, de contrdrio

deverd descarta-lo e ou coloca-lo na geleira apenas por 24h.

20
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Maes com sintomas graves da COVID-19

Se a mae estiver muito doente da COVID-19 ou com outras
complicagées que a impedem de continuar com a amamenta-
¢do directa ao peito, os cuidadores serdo orientados pelo pro-
fissional de saude a fazer a alimentacdo artificial, abordando
todos os aspectos de higiene que devem ser tomados em
conta para minimizar os riscos deste tipo de alimentagdo. Os
cuidadores devem respeitar as indicagoes de preparagdo da
férmula infantil descritas no rétulo, e utilizar copo e/ou colher
devidamente lavados e esterilizados para alimentar o bebé.
As mades recuperadas da COVID-19 devem ser fortemente
apoiadas pelos profissionais de saude para retornarem a
amamentagdo utilizando as técnicas de relactacdo.

As doacoes de formulas infantis e de outros substitutos do
leite materno, devem ser canalizadas ao Ministério da Saude
para aprovacgdo prévia do Ministro de acordo com o pautado
no Coédigo Nacional de Comercializagdo de Substitutos de

Leite Materno.

21



Orientagdes alimentares para a familia no contexto da COVID-19

Alimentacao Complementar
(a partir dos 6 meses)

As mades devem iniciar a alimentagdo complementar aos 6
meses de vida do bebé e continuar com o aleitamento mater-
no até aos 2 anos ou mais. Nas comunidades em que as crian-
cas partilham as refeicdes na mesma tigela/prato ou o cuida-
dor as alimenta d mdo, recomenda-se o uso do prato e a
colher individual da crianga para evitar a transmissao da CO-
VID-19. Deve-se lavar as mdos (com dgua e sabdo ou cinzq,
pelo menos durante 40 segundos) frequentemente, durante a
preparag¢do dos alimentos e antes de servir as refeicdes &
crianga.

Evite soprar a comida com a boca para arrefecer para ndo
contamind-la, deixe arrefecer a temperatura ambiente, ou
mexa com uma colher limpa ou sopre com uma tampa limpa.
Se pretende testar o sabor ou medir a temperatura da
comida, sopa ou papas da crianga, use a sua propria colher e
ndo a colherinha da crianga. As maes devem evitar limpar as
maos na capulana que vestem e usar a mesma capulana para
limpar o rosto da crianga. Recomenda-se o uso de uma capu-
lana limpa para limpar o rosto da crianga que nao deve ser
utilizada para outros fins.

Deve-se lavar bem os alimentos crus que sdo oferecidos as
criangas como frutas, cenoura, tomate, e outros. As criancas
devem ter trés refeigdes principais e dois lanches por diq, e
consumir pelo menos 1 alimento de cada um dos 4 grupos de
alimentos do cartaz “A Nossa Alimentagao”.

22
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A partir dos 6 meses procure optar por refeicdes preparadas a
partir dos alimentos localmente disponiveis, frutas maduras e
leves bem amassadas e papinhas leves de acordo com o
cartaz “A Nossa Alimentag¢do”. Por outro lado, dé muitos liqui-
dos como dgua tratada, dgua de coco e leite materno durante
odia.

O Cédigo Nacional de Comercializacdo de
Substitutos de Leite Materno constitui um
instrumento legal que serve para regular a venda de
féormulas infantis (leites e papinhas, chuchas e
biberdes) e apoiar a amamenta¢io materna, por
isso, deve ser rigorosamente cumprido. Todas as
violagdes ao mesmo devem ser reportadas aos
orgdaos de Tutela - Ministério da Saude e Industria e
Comércio e suas representacdes provinciais.
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COVID-19 e estado nutricional de
grupos mais vulneraveis da
populacao

Estes grupos mais vulnerdveis da populacdo (doentes créni-
cos, mulheres grdvidas e lactantes, idosos) apresentam maior
risco de infeccdo pela COVID-19. Assim, devem ser tratados
com medidas adicionais para reduzir o risco da COVID-19,
incluindo o isolamento. A falta de medidas de isolamento e o
respeito pela disténcia social para minimizar a transmissdo da
COVID-19, pode ser um factor de risco para a deterioragdo da
defesa do nosso corpo, tanto em casa quanto nas institui¢oes.
Um estado nutricional deteriorado estd associado a um risco
aumentado de complicacdées em casos de doenca agudaq, e
consequentemente associado a um risco aumentado de mor-
talidade. Assim, estes grupos devem seguir as orientagoes
alimentares dos profissionais de saude que sdo especificas
para cada caso.

Em caso de duvida ligue para:
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