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Caro utente,

Neste CSI de Abril de 2023 vamos falar da alimentacao vegetariana! Colaboragao:
Trata-se de um tema cada vez mais preponderante e polémico na Ivone Rodrigues
actualidade. Tiago Florido

Isabel Aradjo

Sabia que a Dire¢do Geral de Satde elaborou em Julho de 2015 — no
ambito do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao

Revisao:

Saudével (PNAPS) — um manual com linhas de orientagdo para a S
Emilia Nina

pratica de uma alimentacdo vegetariana saudavel?

Vamos entdo fazer um resumo dessas orientagdes e desmistificar alguns

} } . “Reinventar o quotidiano —
mitos associados as mesmas! a

a arte de superar os
objetivos.”



Comecamos por rever o conceito e a classificagdo de dieta vegetariana. A dieta vegetariana tem por
base uma alimentacdo com predominio de produtos de origem vegetal. Predominio, porque pode —
ou ndo — incluir lacticinios e ovos. No entanto, exclui sempre a carne e o pescado.

Alguns alimentos sao comuns aos diversos tipos de alimentagdo vegetariana: horticolas, leguminosas,
cereais, fruta, sementes, frutos gordos.

» Classificacdo da dieta vegetariana:

Ovolactovegetariana Exclui carne e pescado; permite ovos e lacticinios
Lactovegetariana Exclui carne, pescado e ovos; permite lacticinios
Ovovegetariana Exclui carne, pescado e lacticinios; permite ovos
Vegetariana estricta e Vegana Exclui todos os alimentos de origem animal

Carne, Pescado, Ovos e seus derivados
Lacticinios, Mel
Gelatina (excepto se origem vegetal)

Banha, ovas
Insectos - -
Moluscos, crustaceos, etc. 3 : =
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A escolha de um tipo de dieta vegetariana versus outro prende-se frequentemente com os motivos que
levam as pessoas a adoptar este tipo de alimentacao: religido, satide, bem-estar dos animais, ambiente,
éticos ou espirituais.

O padrao alimentar macrobiotico, apesar de basear-se maioritariamente em produtos de origem

vegetal, nao ¢ considerado um tipo de dieta vegetariana.



» Alimentos habitualmente presentes na dieta vegetariana:

Cereais, tubérculos,
frutos gordos, sementes

Fruta e Horticolas
Gorduras +/- Ovo

Leguminosas e derivados;

Algas
Lacticinios ou alternativas
vegetais

> A dieta vegetariana é nutricionalmente adequada?

A dieta vegetariana, desde que planeada e cuidada, ¢ saudavel, adequada e pode ajudar a prevenir
algumas doengas (hipertensao arterial, obesidade, niveis elevados de colesterol, diabetes, etc.). O
consumo de produtos de origem vegetal (quer de forma exclusiva, quer nao) esta associado a uma
maior longevidade.

ATENCAO: Isto ¢ verdade para um individuo adulto saudavel, mas pode néo ser adequado a todas
as fases da vida.

» Qualquer individuo pode/deve adoptar uma dieta vegetariana?

Nao ¢ bem assim! Cada fase da vida tem as suas particulares necessidades energéticas e nutricionais.
Por exemplo, um atleta ou uma mulher durante a amamentagao terdo necessidade de ingerir mais
calorias e proteinas diarias que outrém.

Uma dieta saudavel, vegetariana ou nao, deve adequar-se a fase de vida em que o individuo se
encontra: infancia, adolescéncia, gravidez, lactagdo, terceira idade.

Assim sendo, ndo se pode extrapolar a adequagdo nutricional da dieta vegetariana a
todas as fases da vida.




Nestes casos, ¢ recomendada a elaboracao de planos alimentares cuidados e personalizados, com
o auxilio de profissionais treinados e com recurso a monitorizacao clinica.

» Se adoptar uma dieta vegetariana vou ser mais saudavel?

Uma dieta vegetariana saudavel, por si so, podera ser insuficiente. E recomendado associa-la a todo
um estilo de vida mais saudavel: practicar regularmente actividade fisica e de lazer,
redugdo/eliminacao de habitos tabagicos e do consumo de alcool.

Por outro lado, se a dieta ndo for bem cuidada/planificada, podera ser pobre ou incompleta a nivel de
certos nutrientes — o que podera trazer maleficios a satude.

ATENCAO: Uma dieta vegetariana saudavel implica escolhas sensatas — o abuso do acgicar, do sal
ou das gorduras sera tao prejudicial para a saiide de um vegetariano como de um nio-
vegetariano!

» Se adoptar uma dieta vegetariana sera preciso tomar suplementos
alimentares/vitaminicos?

Para garantir que se cumprem as necessidades de nutrientes € necessdrio que se atinjam as
necessidades energéticas didrias. Alguns destes nutrientes podem estar menos disponiveis numa dieta

vegetariana.
Vejamos:

VITAMINA B12 VITAMINA A

+ Fundamental para Sistema nervoso * Importante para a visdo e imunidade

* Presente quase exclusivamente em * Mais encontrada em produtos de origem
produtos de origem animal animal

- Recomenda-se suplementagio a + E recomendada a ingestdo reforcada

praticamente todos os vegetarianos de horticolas cor de laranja/ amarelas/
verdes




Essencial para componentes do sangue

Menor absorgao de ferro nos produtos de
origem vegetal

Vegetarianos requerem de maior dose
diaria

Nem todos precisam de suplementacao

Para terminar...

e Iniciar e manter uma dieta vegetariana saudavel e nutricionalmente completa requer alguns
conhecimentos na area da nutri¢ao e alimentagao.

e Apesar de “regras” simples, estas podem ndo ser exactamente intuitivas, exigindo a escolha
criteriosa de certos alimentos com base nos nutrientes presentes.

e No caso de populagdes especiais (gravidas, pessoas com alergias alimentares importantes, etc.) a
aquisicdo de ferramentas que auxiliem as escolhas alimentares ¢ fundamental, tal como o
aconselhamento com profissionais de satide treinados.

LINHAS DE ORIENTAGAO PARA

Para mais informagdes sobre este tema consulte as UMA ALIMENTAGAO

. . ~ . ~ . VEGETARIANA SAUDAVEL
linhas de orientagcdo para uma alimentagao vegetariana
saudavel no sitio da Direccao Geral de Saude.
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A cuidar de si

(a sua equipa de enfermagem)

Para uma alimentacao vegetariana saudavel deve ter em conta a diversidade de alimentos nas refeicdes
que realiza, bem como o numero de refei¢des a realizar em fungdo das calorias ingeridas e eliminadas,
nao excluindo a preocupacao com ingestdo de alimentos que, se consumidos em excesso, poderao ser
nocivos ou a médio/longo prazo e traduzir-se em menos sade. Assim deve manter preocupagdes de
outros estilos/dietas alimentares como sdo a redugdo de sal, agucar e gorduras saturadas. Da mesma

forma, a ingestao de dgua deve ser adequada e incluida nos estilos de vida saudaveis.

A biodisponibilidade de alguns nutrientes como a proteina, acidos gordos essenciais, vitamina B12,
vitamina D, 1odo, ferro, calcio e zinco, € também o valor energético, tém de ser muito bem regulados
e ajustados a cada individuo, pelo que se recomenda que se informe com o profissional de saude de
referéncia, mais habilitado nesta condi¢do de informacao diferenciada ¢ baseada em evidéncia

cientifica.

Cereais,
derivados e

" tubérculos
5 ou mais

porgdes por
dia

5 porgdes
por dia

2-3 porgBes
por dia

Alternativas a
carne e a0
pescado \
2-3 porgdes
por dia
Leite e

es CEERLUCE]  Produtos com derivados
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Informacgoes Uteis da sua USF

(pelos assistentes técnicos)

AUTODECLARACAO DE DOENCA ADD

Desde 1 de maio de 2023, as baixas por doenga de curta durag@o, de até trés dias, passaram a poder ser emitidas no SNS 24.

Uma medida que resulta de uma alteragdo ao artigo 254.° do Cédigo do Trabalho
Como funcionam as baixas por doenca de até trés dias?

Neste modelo, o Certificado de Incapacidade Temporaria emitido pelo médico para justificar a auséncia no trabalho ¢
substituido por uma autodeclaragdo de doenga do trabalhador, sob o seu compromisso de honra. Esta autodeclaracdo pode
ser emitida na area pessoal do Portal do SNS 24, na App SNS 24, ou ainda, se nio for possivel a emissao digital, através
da Linha SNS 24 (808 24 24 24).

Apoés a emissdo da baixa, o trabalhador recebera um codigo por SMS ou e-mail, que devera facultar a entidade patronal,

para efeitos de fiscalizacao.

Quem pode pedir?

Qualquer trabalhador com idade igual ou superior a 16 anos, do setor privado ou do setor publico, pode solicitar esta baixa

de curta duracéo.
De quanto tempo pode ser a baixa?

Cada autodeclaracdo pode justificar, no maximo, trés dias consecutivos de auséncia no trabalho. Ou seja, a baixa pode ter

uma duragdo de um dia, dois dias ou trés dias seguidos.
Quantas baixas de até trés dias se podem pedir no SNS 24?

Cada trabalhador tem direito a utilizar esta possibilidade duas vezes por ano. Ou seja, no limite, num ano, podera justificar,

por autodeclarag@o emitida no SNS 24, seis dias de auséncia no trabalho.
E se for excedido o limite de utilizacdo?

Quem ja tiver pedido duas baixas de até trés dias através do SNS 24 e voltar a ter de faltar ao trabalho por doenga no mesmo

ano, deve deslocar-se ao centro de satde para atestar a incapacidade para trabalhar.



Como proceder se a doenca se prolongar por mais de trés dias e for necessario continuar de baixa?
Também nesta situagdo o trabalhador deve dirigir-se ao hospital ou ao centro de satde para estender a baixa.
As baixas de até trés dias sdo pagas pela Seguranca Social?

Nao. Neste aspeto, nada muda. Em regra, a Seguranca Social s6 paga as baixas a partir do quarto dia de impedimento para
o trabalho. Assim sendo, os primeiros trés dias ndo sdo subsidiados. Por exemplo, numa baixa de seis dias, a Seguranga

Social s6 garante o pagamento de trés dias

Para mais informagdes: https://www.sns24.gov.pt/quia/autodeclaracao-de-doenca/

Gostou desta edicdo? Acha que podemos melhorar? A sua opinidGo conta!

Pode aceder ao formuldrio de satisfa¢éo desta publicagdo aqui.

Alternativas:

https://tinyurl.com/opiniaoCSlI
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