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Tendo em consideragdo que o SARS-CoV-2 é um virus bastante recente, as atuais
recomendagdes tém de ser interpretadas tendo em conta alguma incerteza e
desconhecimento, pelo que serdo necessarios mais estudos para que se obtenham resultados
mais robustos. Este texto é uma reflexdo sucinta que tem por base resultados de estudos
recentes e algumas recomendac¢des de organizagdes, nacionais e internacionais, com
responsabilidades e conhecimentos na drea. Foca trés tépicos relevantes no atual contexto,
nomeadamente (1) a relagdo da COVID-19 com a alimentagao; (2) COVID-19 e a seguranga

alimentar e (3) COVID-19 e o aleitamento materno.

1. Arelagao da COVID-19 com a Alimentagao

Sabe-se que uma alimentagdo com a proporc¢do correta de macronutrientes (proteinas,
hidratos de carbono, lipidos) e micronutrientes (vitaminas e minerais) contribui para o correto
funcionamento das fungdes fisioldgicas do corpo humano, nomeadamente a nivel do sistema
imunitdrio, assegurando assim a manutencdo de um bom estado de saude. Um consumo
adequado de, particularmente, vitaminas (A, C, D, E, B6, B12) e minerais (cobre, ferro, folato,
selénio, zinco) melhora a resposta do sistema imunitario,(1, 2) podendo ter impacto no

progndstico de doenca.

Contudo, n3o existe evidéncia cientifica que defenda que algum alimento e/ou suplemento
possa prevenir ou tratar eficazmente o COVID-19.(3, 4) A European Food Security Authority

(EFSA) ainda ndo identificou ou autorizou qualquer alegag¢do de salde a um alimento ou
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componente que seja considerado adequado para a reducdo dos fatores de risco de infecdes,

suportando assim, esta afirmacdo.(5)

Outro aspeto que deverd ser considerado nesta pandemia é o isolamento social e as
consequéncias associadas ao mesmo, nomeadamente, a possibilidade de diminui¢do da
atividade fisica habitual bem como a alteragdao de habitos alimentares, que poderd levar a um
aumento do peso corporal e, consequentemente, contribuir para incrementar a prevaléncia de
excesso de peso e obesidade, de si ja elevadas no nosso pais (segundo o Inquérito Nacional de
Alimentacgdo e Atividade Fisica 2015-2016, cerca de 60% dos portugueses apresentavam pré-

obesidade ou obesidade). (6)

Esse excesso ponderal acarreta desafios fisicos e psicoldgicos que poderdo comprometer o
bem-estar, a qualidade de vida e a satde dos individuos.(7-9) Para além disso, ter um indice de
Massa Corporal superior ou igual a 40 kg/m? é considerado fator de risco para a severidade da
COVID-19.(10) Apesar de ainda ndo se saber se esta relagao é explicada pela existéncia de
outras co-morbilidades derivadas do excesso de peso (isto é, a obesidade aumenta a
probabilidade de existéncia de outras patologias como a diabetes e doenca cardiovascular e
isso podera explicar o seu efeito na severidade da doenca) ou se esta relagdo é

independente.(11)

Como tal, durante esta pandemia em que o distanciamento social é aconselhado, os cidadaos
deverdo continuar a seguir uma alimentacdo sauddvel, cumprindo as recomendac¢ées do guia
alimentar portugués, a Roda dos Alimentos (Figura 1). A alimentacao devera ser equilibrada
(comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensdo e menor
guantidade dos que se encontram nos grupos de menor dimensao, de forma a ingerir o
numero de por¢bes recomendado), variada (comer alimentos diferentes dentro de cada grupo
variando diariamente, semanalmente e de acordo com a sua sazonalidade) e completa (comer

alimentos de cada grupo e beber dgua diariamente).

E importante reforcar a continuagdo de um estilo de vida saudavel, mantendo ou
incrementando os niveis de atividade fisica, a par de uma alimentacdo saudavel e equilibrada.

A Direc¢do-Geral da Saude produziu documentos que poderdo ajudar os cidaddos a gerir
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melhor esta fase de confinamento decorrente da pandemia. Poderd aceder a estes, aqui e

aqui.

Figura 1 — Roda dos Alimentos.

2. COVID-19 e a Seguranga Alimentar

Até ao momento, nao existe evidéncia cientifica que suporte a possibilidade de ocorrer
contaminagdo através do consumo de alimentos (sejam crus ou cozinhados).(12-15) Tendo
em conta experiéncias anteriores, com outros coronavirus semelhantes (nomeadamente com
0 SARS-CoV e com o coronavirus MERS-CoV), a EFSA comunicou que a evidéncia “demostrou
gue a sua transmissdo ndo ocorreu através do consumo alimentar”.(13) A Organizac¢do
Mundial de Saude (OMS) acrescenta que o coronavirus necessita de um hospedeiro (animal ou

humano) para se multiplicar, ndo podendo ocorrer a sua multiplicagdo em alimentos.(12)

O European Centre for Disease Prevention and Control defende que apesar de se suspeitar que
0 novo coronavirus seja de origem animal, atualmente a sua transmissdo ocorre por contacto
préximo com pessoas infetadas pelo virus, e também por superficies ou objetos contaminados

(13), sendo que a evidéncia cientifica mais recente reporta que este virus pode sobreviver até


https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/documentos-para-descarregar/
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/news_afisolamentosocial-pdf.aspx
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72 horas no plastico e aco, até 4 horas em cobre e até 24 horas em cartdo,(16) superficies

estas muitas vezes utilizadas para preparar ou embalar alimentos.

Assim, e apesar do risco de transmissdo por alimentos ser nulo a luz do conhecimento atual, o

reforgo das boas praticas de higiene e segurancga alimentar é aconselhado (14, 17), seja em

casa ou em estabelecimentos e unidades de restauragao coletiva, nomeadamente:

Lavagem frequente e prolongada das maos (com agua e sabdo durante 20 segundos),
seguida de secagem apropriada evitando a contaminagado cruzada (por exemplo fechar
a torneira com uma toalha de papel ao invés da mao que a abriu enquanto nao
higienizada);

Uso frequente de desinfetantes a base de alcool;

A desinfec¢do apropriada das superficies de trabalho e das mesas com produtos
apropriados;

Evitar a contaminagdo entre alimentos crus e cozinhados;

Cozinhar e “empratar” a comida a temperaturas apropriadas;

Lavar adequadamente os alimentos crus;

Evitar partilhar comida ou objetos entre pessoas durante a sua preparacao, confecdo e
consumo;

Durante a preparagao, confecdo e consumo adotar as medidas de etiqueta
respiratdrial.

Os colaboradores de producdo alimentar deverdo ainda manter distancia fisica entre si

(pelo menos 1 metro) e estar atentos a possiveis sintomas.(12)

COVID-19 e aleitamento materno: risco de transmissdo?

Até ao momento, e tendo em conta a evidéncia disponivel, ndo existe transmissao vertical

do virus SARS-CoV-2 no periodo neonatal através da amamentacgdo, sendo que as amostras

analisadas de leite materno de mulheres infetadas com COVID-19 deram negativo para o virus

1 n3o utilizar as m3os ao espirrar ou tossir, mas sim utilizar um lenco de papel ou o antebraco.
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SARS-CoV-2.(18, 19) No entanto, e dada a reduzida dimensdo amostral dos estudos
disponiveis, estes dados deverdo ser interpretados com precaucao. Estudos realizados com
outros virus respiratérios suportam a evidéncia de que nao existe transmissao através do
aleitamento materno, sendo este seguro, sempre que a condicdo clinica da mae o permitir.

(20)

Dados os beneficios do aleitamento materno (21), tanto para a mulher como para o seu filho,
e dada a aparente evidéncia de ndo existéncia de transmissdo da doencga através desta via,
torna-se importante reforcar a sua pratica. Entidades como a OMS/UNICEF,(22) o Royal
College of Obestetricians & Gynecologists(23) e o Centro de Controlo e Prevenc¢do da Doenga
dos Estados Unidos(24) encorajam a alimentagdo exclusiva por aleitamento materno mesmo

em maes diagnosticadas com COVID-19.

Contudo, e dada a proximidade da mae-bebé durante o aleitamento materno, o risco de
contagio por goticulas infeciosas no ar pode ser facilitado,(20) sendo que deverao ser adotadas

medidas que minimizem esta possibilidade:(5)

e Lavar as maos frequentemente com 4dgua e sabao durante, pelo menos, 20 segundos,
antes e depois de cada mamada;

e Usar uma mascara facial durante a amamentacao;

e Evitar tocar na boca, nariz e olhos do bebé;

e Limpar e desinfetar os objetos e superficies usados frequentemente;

e Se a mde optar por extrair o leite com uma bomba manual ou elétrica, deve lavar as
maos com agua e sabdo antes de tocar em qualquer parte da bomba ou do biberdo e
seguir as recomendacdes para uma limpeza e desinfecdo adequadas da bomba apds
cada utilizacdo;

e Sempre que a condicdo clinica da mae estiver muito debilitada, esta deve ser

incentivada a extrair o leite e a ndo amamentar diretamente.
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