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NOTA DOS EDITORES

A palavra peregrino que vem do latim, “per agrum”, ou seja, “através do campo” identifica, em
muitos casos, aquele que faz um percurso a pé por longas distancias, procurando a
introspecdo, o contato com a natureza e um tempo para uma maior abertura e entendimento
espiritual do mundo. Este tempo espiritual ndo é realizado em pleno se nao existir,
paralelamente, um tempo para cuidar do corpo e da saude. Neste sentido, a Direcao-Geral da
Saude atenta aos milhares de peregrinos que todos os anos se fazem a estrada e também a
todos aqueles que empreendem longas caminhadas como forma de lazer e de pratica de
atividade fisica ao longo de todo o ano, ndo poderia deixar de estar atenta a tdo importante
fendmeno religioso e social, e menos ainda, de criar um conjunto de orientaces simples que

permitam realizar estas atividades com seguranca e saude.

A alimentacdo adequada é decisiva para a superacdo dos desafios proporcionados pelas
peregrinacdes. Sem alguns cuidados basicos de alimentacdo, os percursos podem tornar-se
mais penosos, colocar em risco a saude do peregrino e até eliminar eventuais beneficios para a

saude desta atividade.

Para nos ajudar nesta tarefa, de construir um manual sobre alimentagao para as pessoas que
fazem peregrinagdes, pedimos ajuda a um conjunto alargado de profissionais da area da
saude, em particular nutricionistas, de uma instituicdo de ensino situada perto do Santuario de
Fatima e com uma larga tradicdo no acompanhamento destas situacdes — a Escola Superior de
Saude do Instituto Politécnico de Leiria, a quem muito agradecemos o empenho na producdo
deste documento. Este manual, construido em linguagem simples, mas com grande rigor
cientifico, abre uma nova etapa na ligacdo das ciéncias da nutricdo e da saude com estas
atividades onde a espiritualidade estd muito presente. Esperamos que possa ser lido e

divulgado como merece.

Os editores,
Pedro Graga
Maria Jodo Gregorio

Sofia Mendes de Sousa
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1. ALIMENTAGAO DOS PEREGRINOS

INTRODUCAO

A peregrinacdo é caraterizada como uma jornada realizada por um devoto de uma
determinada religido a um lugar considerado pela mesma como sagrado (1,2). A realizacdo de
peregrinacdes como atividade espiritual é uma pratica comum a muitas religides. As primeiras

peregrinacdes do Cristianismo datam do inicio do século IV e tinham por destino a Terra Santa

(1).

Em Portugal, o culto mariano aparece descrito desde o século Xll, e desde entdo surgiram pelo
pais santudrios, altares ou pequenas capelas, aos quais o povo se deslocava em peregrinagao.
A partir de 1917, com as “aparicGes de Fatima”, o Santuario de Nossa Senhora do Rosario de
Fatima, informalmente intitulado como Santudrio de Fatima, ficou internacionalmente

conhecido como um local de exceléncia para a peregrinacdo e devogéo (3).

No principio do século passado peregrinar caracterizava uma verdadeira, mas perigosa
experiéncia de fé, tendo em conta as estradas rurais e ndo sinalizadas e a inexisténcia de
carros de apoio. Atualmente, encontram-se estabelecidos e sinalizados itinerarios, existindo

ainda varias organizagGes que prestam apoio, guiam e acolhem os peregrinos (3,4).

Para além de toda a preparagdo relativa ao caminho a percorrer, outros aspetos assumem uma
grande importancia durante a peregrinacdo, nomeadamente a alimentacdo. De facto, uma
peregrinacdo pode durar varios dias, durante os quais os peregrinos chegam a percorrer 20 a
35 km por dia, com condi¢Ges climatéricas adversas em muitas ocasides. Neste sentido, a
peregrinagdo podera ser entendida como uma atividade fisica de longa duragdo e com uma
intensidade baixa a moderada (5), a qual exigird cuidados particulares, nomeadamente a nivel
nutricional.

A realizacdo de peregrinagdes associadas a um esforco fisico prolongado tem sido relacionada
com alteragdes no organismo, nomeadamente com a diminuicdo do peso corporal, do
perimetro da cintura e do tecido adiposo corporal, assim como a altera¢gdes metabdlicas
benéficas (diminuicdo do colesterol-LDL, aumento do colesterol-HDL, diminui¢cdo da pressdo
arterial) em individuos saudaveis e com excesso de peso/obesidade. Estas altera¢es parecem

desaparecer dois meses apds a peregrinacdo (recuperagao dos valores observados no inicio da
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peregrinacdo), excetuando-se a perda de peso corporal que podera manter-se para além deste

periodo (5,6).

Considerando as exigéncias fisicas inerentes as peregrinacfes, podera ser importante enunciar
um conjunto de recomendacdes alimentares para estas situacdes. Deste modo, com este
manual pretende-se contribuir para a otimiza¢do da alimenta¢do dos peregrinos, através de

algumas recomendacdes alimentares distintas para os seguintes momentos:

1) Periodo antes do inicio da peregrinagao.
2) Periodo durante a peregrinacgao.

3) Periodo apds a peregrinacgao.

Este conjunto de recomendacbes pode ser também relevante para as instituicdes que
habitualmente prestam assisténcia durante o percurso das peregrinagdes, as quais muitas

vezes também fornecem refei¢cdes ou pequenos snacks.

De salientar, que a alimentagdo sugerida tem por base os principios enunciados na Roda dos
Alimentos, que se deve aplicar a maioria da populagdo e a oferta alimentar aos peregrinos,

embora possam ser sublinhados alguns cuidados particulares neste manual.

A peregrinacdo é ainda um espaco de abertura para a natureza, para outras culturas e para

outros modos de comer, pelo que com os devidos cuidados descritos no manual, devera existir

espaco para se provar o que a regido visitada oferece.
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Alimentacao antes de iniciar a peregrinagao

Nao existem recomendac¢bes nutricionais especialmente formuladas para peregrinos. Contudo,
considerando a similitude entre as exigéncias fisicas da peregrinacdo e as de exercicios de
longa duragdo, como a marcha ou as caminhadas, as recomendag¢Ges nutricionais poderdo
aproximar-se. Para este contexto, as recomendacdes relativas aos exercicios de longa duracao

foram utilizadas como referéncia.

As recomendac¢bes nutricionais antes do inicio da peregrinacdo terdo como objetivo criar o
maximo de reservas energéticas corporais, nomeadamente sob a forma de glicogénio hepatico
e muscular, as quais serdo fundamentais para a realizacdo do esforco fisico durante a
peregrinacdo (7,8). Deste modo, as refeicGes antes da peregrinacdo se iniciar deverdo fornecer
a quantidade de energia recomendada para a criacdo destas reservas, bem como assegurar a
adequacdo da ingestdo de macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas e lipidos) e de
micronutrientes (vitaminas e minerais). Ao longo do documento serdo apresentados exemplos

de alimentos fornecedores de cada um destes nutrientes.

Fornecimento de Energia

As necessidades energéticas poderdo ser calculadas recorrendo as formulas do Food and
Nutrition Board do Instituto de Medicina (2005), que sdo uma das referéncias a nivel mundial
para estas situagdes e que entram em linha de conta com alguns fatores como o peso do
individuo e a distancia percorrida em média. Por exemplo, para um homem de 40 anos, com
70kg e 1,75m de estatura as necessidades energéticas em func¢do da distadncia caminhada sdo

as seguintes:

e Até 6km por dia: 2565kcal por dia
e De 7 a15km por dia: 2853kcal por dia
e A partir de 16km por dia: 3327kcal por dia

Para um calculo mais especifico das necessidades energéticas poder-se-a também recorrer ao
método dos equivalentes metabdlicos (METs), calculando o gasto energético de cada atividade
ao longo do dia e multiplicando o valor do respetivo MET (Compendium of Physical Activities)
pelo peso do individuo em quilogramas e pela duragdo em horas (9,10) [para uma revisdo mais
alargada sobre este tema aconselhamos a leitura do manual “Nutri¢do no Desporto” publicado

pela DGS/PNPAS (11) 2016).
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Fornecimento de Macronutrientes (Hidratos de Carbono, Proteinas, Lipidos)

Relativamente aos macronutrientes, uma dieta rica em hidratos de carbono (HC) antes da
peregrinacdo deverd ser privilegiada, assegurando a maximizacdo das reservas de glicogénio.
Considerando as recomendac8es mais recentes deste macronutriente para exercicios de longa
duracdo, aconselha-se 8 a 12g de hidratos de carbono por quilograma de peso corporal (8).
Esta recomendacdo podera implicar uma ingestdao de HC muito superior a realizada no dia-a-
dia pelas pessoas, sendo de dificil aplicacdo prdtica. A peregrinacdo ndo envolve,
habitualmente, sessGes de treino de duracdo similar a um dia tipico de peregrinacao que
permitam testar e personalizar estas recomendacdes. Assim, uma ingestdo de HC ligeiramente
inferior - entre 7 a 10g por quilograma de peso corporal - 3 a 4 dias antes do inicio da
peregrinacdo sera mais exequivel, sendo recomendada por diferentes autores (7,8). De modo
a satisfazer estas recomendacgGes sugere-se um aumento da ingestdo de alimentos ricos em
HC, mas com um teor reduzido de gordura, proteina ou fibra e que apresentam um indice
glicémico mais elevado. Alguns exemplos destes alimentos sdo: arroz branco, batata, massa,
cereais de pequeno-almoco tipo corn flakes, pao branco e sumos de fruta naturais ou do tipo
néctar.

Relativamente ao teor proteico e lipidico da alimentacdo antes da peregrinagdao, as
recomendacgGes assemelham-se as dirigidas para a populagdo em geral. Assim, uma dieta (cujo
valor energético se adeque as necessidades do individuo) que fornegca 10 a 20% do valor
energético total sob a forma de proteinas e 20 a 35% sob a forma de lipidos (7,8,12) adequar-
se as necessidades nutricionais antes da peregrinagao.

O quadro 2 apresenta um exemplo de um dia alimentar em acordo com as recomendacées

nutricionais apresentadas.
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Quadro 2: Exemplo de um dia alimentar durante a fase de preparacdo da peregrinacdo (3 a4
dias antes do inicio) para um homem de 40 anos, 70kg e 1,75m, para um nivel de atividade
fisica “ativo” (considerando 12km de caminhada - cerca de metade da distancia média
percorrida num dia de peregrinacdo).

Composig¢ao nutricional

Refeicbes Composicao da refeicdo

do dia alimentar

Pequeno-almoco  Cha + 1 pdo de mistura (60g) + 20g marmelada Energia: 2853kcal
+ 1 maca (75g) Proteinas: 107g (15% VET;
Lanche da manha 1 laranja (100g) + 18 améndoas ou 4 nozes (8 1,53 g/kg/dia)
metades) HC: 428g (60% VET; 6,11
Almocgo Sopa + Prato [75g de peito de frango cozinhado  g/kg/dia)
+ 15 colheres sopa de arroz (324g) + 1 chavena Lipidos: 79g (25% VET)
almocadeira de vegetais crus (100g)] + 1 quivi
(100g)
Lanche da tarde 1 pdo de mistura (60g) + 20g marmelada + 2
ameixas (50g cada)
Jantar Sopa + Prato [105g de lombo de pescada
cozinhado + 1 batata doce cozida (30g) + ¥
chavena almocadeira de vegetais cozinhados
(50g)] + 1 pera (100g)
Ceia 1 copo de leite meio gordo (200ml) + 9 colheres
sopa de aveia (72g)

Legenda: VET, valor energético total.

Em resumo

Para uma adequada preparacao da peregrinagdo e para aumentar as reservas de energia no
organismo, recomenda-se uma alimenta¢do baseada nos principios das Roda dos Alimentos
com o refor¢co da ingestdo de alimentos fornecedores de hidratos de carbono como arroz
branco, massa, batata, cereais de pequeno-almoco tipo corn flakes, pao branco e sumos de

fruta naturais ou do tipo néctar nos 3 a 4 dias antes da partida.
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Alimentacao durante a peregrinagao

Sendo a peregrinagao uma atividade fisica de longa duragdo e com uma intensidade moderada
a elevada, garantir uma alimentacdo adequada durante a caminhada podera ser um desafio.
Frequentemente, os peregrinos iniciam estes percursos com promessas que incluem restri¢cdes
ao nivel do consumo alimentar como, por exemplo, a realizacdo de esforco em jejum ou
alimentarem-se apenas de pdo e ingerirem agua. Outros peregrinos recebem alguma
assisténcia durante o percurso, onde lhe sdo fornecidas apenas bebidas e pequenos lanches.
Considerando as limitacGes a ingestdo alimentar que uma peregrinacdo podera implicar, é
frequente que as necessidades energéticas, aumentadas nesta situacdo de esforco fisico

prolongado, ndo sejam adequadamente satisfeitas (8).

Fornecimento de energia

O fornecimento de energia durante cada etapa de peregrinacdo é fundamental para evitar
situacdes de hipoglicemia (descida abrupta da glicemia) e retardar a fadiga. De acordo com as
recomendagdes atras elencadas, um homem com 70kg, 1,75m de estatura e 40 anos, que
percorra uma distancia didria igual ou superior a 16km necessitard de 3327kcal por dia. Para
satisfazer este acréscimo de energia (em comparagdo com a fase de preparacdo) deverdo ser

privilegiados alimentos fornecedores de hidratos de carbono.

Fornecimento de macronutrientes

Ingestao de hidratos de carbono

A ingestdo de opcOes alimentares ricas em hidratos de carbono podera ser na forma de
fluidos/bebidas, géis ou alimentos, de acordo com a preferéncia e tolerdncia individual (7,8). A
ingestdo de alimentos ricos em hidratos de carbono como fruta (exemplo: banana, de
preferéncia madura), cubinhos de marmelada (existem opg¢des embaladas individualmente) e
barras de cereais (tentando que a quantidade de gordura seja inferior a 10g por 100g de
produto) constituem opgdes praticas durante a caminhada. As bebidas energéticas que
fornecem entre 6 a 12% de HC poderdo ser particularmente Uteis na fase mais final da
caminhada, a medida que o glicogénio hepatico e muscular é consumido, de modo a retardar a

fadiga muscular (8).
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Ingestdo de proteina

A alimentacdo durante a peregrinacdao devera fornecer cerca de 1,2 a 2,0g de proteina por
quilograma de peso corporal por dia, sendo o limite inferior mais adequado a mulheres e o
superior a homens. A recomendacdo apresentada traduz um aumento das necessidades
proteicas, comparativamente a populacdo adulta em geral, como consequéncia do esforco
fisico exigido pela peregrinacdo. A ingestdo de proteina serd relevante para maximizar a
sintese proteica, importante na remodelagdo muscular e recuperacdo. Por outro lado, sabe-se
que a proteina poderd ser também utilizada como nutriente energético durante a caminhada,
apesar deste contributo ser numa percentagem pequena. Para satisfazer estas recomendacgGes
sugere-se a ingestdo de 0,2 a 0,4g proteina por kg de peso corporal por dia de proteina a cada
intervalo de 3 a 4 horas (13).

Por exemplo, para uma pessoa com 70kg a ingestdo recomendada sera de aproximadamente
20g de proteina por refeicdo a cada 3 a 4h. A ingestao de alimentos como 250ml de leite UHT
meio-gordo ou de 180ml de iogurte liquido ou de 2 queijinhos redondos mini fornecem, cada
um deles, aproximadamente 8g de proteina; a combinacdo de nozes, améndoas e avelds (30g)
fornece cerca de 5g de proteina. Estes alimentos combinados constituem solugdes praticas a
realizar durante a caminhada. Em alternativa, se o peregrino realizar paragens durante o
percurso para descansar, podera aproveitar estes momentos para fazer refei¢des ligeiras ou

para almogar.

Relativamente a composicdo de refeicdes ligeiras, seguem-se alguns exemplos.

e 2 ovos + 30g de frango desfiado
e 1 pdo de mistura + 1 queijo fresco magro + 1 iogurte sélido + 2 colheres sopa de
aveia

o  240ml leite + 1 pdo mistura + 1 fatia fiambre magro + 1 fatia queijo magro

As propostas de almogo apresentadas no quadro 3, a seguir, constituem exemplos que

satisfazem as recomendag0es de proteina apresentadas.
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Ingestdo de lipidos

Durante a peregrinacdo os alimentos e/ou as refeicdes deverdo ter um contetdo lipidico (de
gordura) reduzido de modo a facilitar o processo digestivo, evitando situacGes de desconforto
gastrointestinal (7,8). Deste modo, o peregrino devera evitar alimentos muito ricos em
gordura, como bolos, snacks fritos (como risséis, croquetes, batatas fritas e tiras de milho
fritas) e no que se refere as preparacGes culindrias deverd privilegiar confecdes mais simples,
como os cozidos, grelhados, estufados, evitando alimentos fritos ou com adicdo de molhos
com natas, por exemplo. Do mesmo modo, os peregrinos deverdo evitar a ingestdo de
alimentos que habitualmente ndo consomem prevenindo eventuais episdédios de desconforto

gastrointestinal.

QUADRO 3: Exemplos de refeicGes a realizar durante a peregrinacdo e respetiva composicao
nutricional.

Composicao nutricional

Exemplos de almogos

da refeicao
e 1 sopa [150g de horticolas crus, 1colher Energia: 724,5kcal
sobremesa de azeite, ¥ batata (40g)] Proteinas: 35,0g
e 75g de bife de vaca grelhado HC: 90,0g
e 10 colheres sopa de arroz cozinhado (216g) Lipidos: 25,4g

e 50g de legumes salteados
e 1 laranja (100g)

e (10g de azeite utilizados na confeg¢do)

e 10 colheres sopa de quinoa cozida Energia: 675,7kcal
e 88gsalmado grelhado Proteinas: 32,9g
e 100g horticolas crus HC: 74,5g
e 1 banana (100g) Lipidos: 25,3g
Em resumo

Ao longo do percurso diario da caminhada deverao ser feitas refei¢cdes ligeiras com o objetivo
de fornecer energia e hidratar. Durante a caminhada podem ser utilizados alimentos como
fruta, cubinhos de marmelada e barras de cereais ndo devendo ser esquecidos os
fornecedores de proteina como o leite e derivados ou ainda nozes, améndoas e avelds que sdo

faceis de transportar. Se parar para almogar, a sopa deve estar sempre presente.
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Alimentacao no final de cada dia de peregrinagao

A alimentacdo no final de cada dia de peregrinacdo tera como objetivo principal a recuperacdo
do organismo e a preparagao para o esforco fisico do dia seguinte. Deste modo, a alimentacdo
devera ser pensada de modo a otimizar a recupera¢do muscular e das reservas de glicogénio

(sobretudo muscular) e para reidratar o organismo.

Para se atingir estes objetivos recomenda-se:

e Aingestdao de um snack ou de uma refeigdo com um teor proteico minimo de 20g, nos
primeiros 30 a 60 minutos apds a caminhada para aumentar a sintese proteica
muscular, atenuando também a perda muscular que pode ocorrer neste tipo de
atividade fisica (8).

e Aingestdo de hidratos de carbono - cerca de 1g de hidratos de carbono por kg de peso

corporal no final de cada etapa de peregrinacao (7,8, 13).

No Quadro 4 da-se um exemplo de uma refei¢ao rica em proteinas e hidratos de carbono que
pode ser realizada a seguir ao esforco didrio para uma recuperag¢do mais rapida e com mais

qualidade.
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QUADRO 4: Exemplos de refeicGes equilibradas que podem ser realizadas apds cada etapa da
peregrinacdo e respetiva composicdo nutricional (calculadas considerando um individuo de 70

kg)

Composicao nutricional

Exemplos de refei¢cdes

da refeicao
e 1 maca (75g) Energia: 459kcal
e 7,5 colheres sopa de arroz cozinhado (162g) Proteinas: 21,8g
e 2 colheres servir de feijdo (96g) HC: 70g
e 1lovol(68g) Lipidos: 8,9g
e 1 pdo de mistura grande (90g) Energia: 476kcal
e 1 fatia de queijo meigo gordo (20g) Proteinas: 20g
e 1 fatia de fiambre da perna extra (20g) HC: 74g

e 1iogurte meio-gordo sélido acucarado (125g)  Lipidos: 7,9g
e 5 manga pequena (100g)

Em resumo

Apds o esforgo, o objetivo é recuperar as perdas de dgua e repor a energia perdida através de
uma pequena refeicdo (30 a 60 minutos apds a paragem) com maior riqueza de proteina
(utilizando por exemplo ovo, feijdo, fiambre, queijo ou iogurte) e hidratos de carbono (fruta,

pao, arroz...). E bebendo sempre agua.

Hidratagdo

A hidratacdo do peregrino é um aspeto de grande relevancia que deverd ser considerado nas
diversas fases da peregrinagao, isto é, antes do inicio, durante a peregrinacdo e apds cada dia
de atividade fisica com vista a preparacdo da etapa do dia seguinte. E reconhecido que a perda
de apenas 2% do peso corporal por desidratacdo resulta num conjunto de alteracGes
metabdlicas muito significativas que poderdo contribuir para o aumento da temperatura
corporal, originar fadiga muscular, perda de coordenacdo, cdibras, exaustdo e aumento do
risco de lesdes (14,15). As recomendagdes mais recentes relativas a hidratagdo em exercicios
de longa duragdo indicam que uma estratégia prudente e que evitard situagdes de

desidratacdo ou de ingestdo excessiva de dgua sera a ingestdo de dgua/fluidos de acordo com
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a sensacdo de sede. Contudo, é também reconhecido que a sensacdo de sede pode ser um

indicador tardio de desidratacdo (15).

Recomenda-se a ingestdo de agua (proveniente apenas de bebidas) de 1,9 L/dia para homens
e de 1,5L/dia para mulheres (16). Estas recomendacdes deverdo ser totalmente asseguradas,
uma vez que foram estabelecidas ndo contabilizando as necessidades adicionais induzidas pela

atividade fisica.

A ingestdo de agua/fluidos/bebidas energéticas deverd ser fracionada. Deve-se beber
preferencialmente a cada 15 a 20 minutos em pequenas quantidades (100 a 250ml) e a
temperatura ambiente, dependendo também da intensidade da caminhada e das condicGes
climatéricas. Durante o exercicio, o consumo de agua com sabor parece ser melhor tolerado,
pelo que a ingestdo de dguas aromatizadas ou cha/infusdes a temperatura ambiente poderdo
ser boas opcdes (17). A cafeina presente no cha ou no café eventualmente consumidos apds
uma refeicdo ndo constitui um problema, uma vez que o seu efeito diurético é considerado

clinicamente pouco relevante em contexto de exercicio (18).

Um outro aspeto a considerar é a ingestdo de dgua antes de cada etapa. Nesse sentido, a
ingestdo de 2 a 3 copos de dgua, pelo menos 4h antes do inicio da caminhada sera importante.
Em alternativa, a ingestdo de bebidas/fluidos com hidratos de carbono, numa concentracdo de
6 a 12%, 2 a 4h antes do inicio de cada etapa de peregrinagdo sera também util otimizando a
hidratacdo e fornecendo energia (17). Existem diversas bebidas desportivas que satisfazem
estas recomendacBes, mas poderd ser igualmente adequado a utilizacdo de aguas
aromatizadas ou chds/infusdes adocados com mel e/ou acglcar, devendo ser adicionado

também um pouco de sal para contrabalancar as perdas deste mineral pelo suor.

No final de cada dia a reposi¢dao da dgua perdida é crucial. A ingestdo de 3 copos de dgua ou de
600-700ml de bebida desportiva, por cada 0,5kg perdido, poderd ser uma estratégia pratica
(17). Curiosamente, o leite, em particular o magro aromatizado ou achocolatado, constitui
uma d6tima bebida na fase de recuperagdo, contribuindo ndo apenas para a hidratacdo do
organismo, mas fornecendo igualmente hidratos de carbono e proteinas em quantidades

préximas das anteriormente sugeridas para a recuperac¢do apds a atividade fisica (19,20).
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Vitaminas e minerais

Uma ingestdo adequada de micronutrientes (vitaminas e minerais) é essencial para a
promocao da saude em qualquer fase do ciclo de vida. A designagdo (micro)nutriente atribuida
a vitaminas e minerais ndo significa a “menor” importancia destes nutrientes, mas apenas que
necessitam de ser ingeridos em pequenas quantidades diariamente para otimizar a saude
individual. Neste sentido, estdo estabelecidas recomendacdes (Dietary Reference Intakes - DRI)
para a ingestdo didria destes micronutrientes dirigidas a populacdo saudavel e adequadas a
cada faixa etdria. Uma alimentacdo sauddvel que forneca alimentos de todos os grupos da
Roda dos Alimentos, nas propor¢des recomendadas serd adequada a satisfacdo destas
necessidades. Até ao momento, ndo foram estabelecidas recomendacbes de ingestdo de
micronutrientes especificamente para atletas ou destinadas a situacbes de maior exigéncia
fisica, recomendando-se nestas situacGes a satisfacdo das DRI. Contudo, reconhecendo as
exigéncias fisicas de uma peregrinacdo existem algumas vitaminas e minerais que poderdo ser

particularmente importantes:

e (Cdlcio e vitamina D - desempenham funcdes relevantes no crescimento, manutencdo e
reparacdao do tecido ésseo, mas também na regulacdo da transmissdo dos impulsos
nervosos e no desenvolvimento e homeostasia do musculo-esquelético.

e Vitaminas do complexo B - desempenham um papel fundamental na produg¢do de
energia pelo organismo, mas também na construcao e reparagdo do tecido muscular.
Neste grupo de vitaminas um destaque particular para a vitamina B12 e para o folato,
uma vez que a deficiéncia de ambos os nutrientes induz anemia, a qual se associa a
uma menor resisténcia a fadiga. A deficiéncia em ferro poderd também induzir
anemia, associando-se a uma menor capacidade de oxigenac¢ao dos tecidos.

e Zinco - tem um papel importante na reparacao muscular e no metabolismo energético,
atuando ainda sobre o sistema imunitario.

e Magnésio - é também um mineral muito relevante para o funcionamento dos sistemas
nervoso e musculo-esquelético. Estd descrito um maior risco de deficiéncia deste
mineral associado a uma atividade fisica vigorosa e de muito longa duracdo, sobretudo
pelo aumento da excregdo urinaria deste mineral, assim como pelas perdas através da

transpiracdo (8,12).

O exercicio fisico induz a produgdo de espécies reativas de oxigénio (também conhecidas como
“radicais livres”), os quais tém a capacidade de interagir com as proteinas, lipidos, hidratos de

carbono e acidos nucleicos, modificando a sua estrutura. Apesar de ser reconhecido que uma
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producdo em baixa quantidade destes agentes oxidantes podera ser necessaria ao adequado
funcionamento do organismo (intervém na sinalizacdo celular, por exemplo), uma producdo
aumentada durante o esforco fisico que coloque em causa a homeostasia do organismo
podera ser perigosa, podendo traduzir-se a longo prazo no desenvolvimento de diversas
patologias crénicas como a resisténcia a insulina ou a aterosclerose (21). Neste sentido, a
otimizacdo das nossas defesas antioxidantes através da alimentacdo sera fundamental. As
propriedades antioxidantes das vitaminas C e E, do beta caroteno e do selénio estdo
amplamente descritas (22). Deste modo, uma alimentagdo que inclua alimentos ricos nestes
micronutrientes poderd minimizar as agressGes oxidantes induzidas também pela atividade
fisica mais intensa que caracteriza a peregrinacdo. O quadro 5 apresenta algumas fontes
alimentares naturalmente ricas em vitaminas e minerais importantes para um adequado

desempenho fisico, algumas das quais com uma consideravel capacidade antioxidante.

QUADRO 5: Exemplos de fontes alimentares naturalmente ricas em vitaminas e minerais

importantes para um adequado desempenho fisico.

Vitaminas e minerais Fontes alimentares que permitam
Doses diarias recomendadas atingir as recomendagdes didrias
Calcio 250ml leite UHT MG (275mg)
Homens (19-70 anos) — 1000mg/dia 30g queijo (210mg)
Homens (> 70 anos) — 1200mg/dia 125mliogurte MG (200mg)
Mulheres (19-50 anos) — 1000mg/dia 150g robalo grelhado (180mg)
Mulheres (>50 anos) — 1200mg/dia 50g couve galega cozida (130mg)
Vitamina D 100g sardinha grelhada (28ug)
Homens e Mulheres (19-70 anos) — 100g corvina grelhada (16ug)
15mg/dia 100g salmao cozido ou solha grelhada (11pg)
Homens e Mulheres (>70 anos) — 100g dourada grelhada (7.9ug)
20mg/dia
Vitamina B12 100g figado vitela grelhado (87ug)
Homens e mulheres (>19 anos) — 100g cavala cozida (12pg)
2,4ug/dia 100g sardinha grelhada (12pug)
100g coelho estufado (7pg)
100g dourada grelhada (4,4pg)
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Acido félico

Homens e mulheres (>19 anos) —

100g de feijao-frade cozido (210ug)
100g espinafres (150ug)

400ug/dia 100g couves de Bruxelas (110ug)
100g alho-francés (87ug)
100 g de grao de bico cozido (54ug)
Vitamina C 150g quivi (108mg)

Homens (>19 anos) — 90mg/dia
Mulheres (>19 anos) — 75mg/dia

150g laranja (85mg)
100g papaia (68mg)
50g couve Bruxelas cozida (30mg)

50g couve-galega cozida (29mg)

Vitamina E

Homens e mulheres (>19 anos) —

2 colheres de sopa de azeite (2,8mg)

30g sementes girassol (7,4mg)

15mg/dia) 30g améndoas (7,2mg)
30g avelas (7, mg)
Betacaroteno 100g batata-doce (3900ug)

Dose diaria recomendada ainda ndo

estabelecida

50g cenoura (2800ug)

100g manga (1800ug)

50g couve-galega cozida (1085ug)
50g couve portuguesa cozida (625ug)

Ferro

Homens (>19 anos) — 8mg/dia
Mulheres (19-50 anos) — 18mg/dia
Mulheres (> 50 anos) — 8mg/dia

100g pato assado (4,3mg)

100g perna assada de borrego (2,2mg)
100g lombo de vaca assada (2,1mg)
100g carapau grelhado (2,1mg)

100g grao de bico cozido (2,1mg)

Zinco
Homens (>19 anos) — 11mg/dia

Mulheres (>19 anos) — 8mg/dia

100g peito de cabrito estufado (5,8mg)
100g lombo de vaca assado (5,3mg)
100g bife de vaca grelhado (4,6mg)

Magnésio

Homens (19-30 anos) — 400mg/dia
Homens (>30 anos) — 420mg/dia
Mulheres (19-30 anos) — 310mg/dia
Mulheres (>30 anos) — 320mg/dia

30g améndoas (78mg)

100g feijao manteiga cozido (51mg)
30g avelds (48mg)

1 pdo de trigo integral — 50g (47mg)

Valores calculados com base na Tabela de Composi¢do dos Alimentos Portuguesa.
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Seguranca dos alimentos durante a peregrinagao

A seguranca dos alimentos devera ser assegurada durante toda a peregrinacdo, de modo a
prevenir possiveis complicacBes de saude durante o percurso. Assim, o peregrino devera evitar
a ingestdo de alimentos cuja seguranca alimentar ndo esteja assegurada. Neste contexto, o

peregrino deverd ter em consideracdo aspetos como:

e Transportar consigo apenas pequenos snacks que possam permanecer a temperatura
ambiente, evitando aqueles alimentos que necessitam de frio para se conservarem;

e Verificar o prazo de validade dos alimentos consumidos;

e Higienizar, lavando bem e previamente a fruta e os horticolas que possam ser
consumidos durante o percurso;

e Evitar aingestdo de carne ou peixe crus ou mal cozinhados;

e Evitar dgua cuja adequacdo para o consumo humano seja desconhecida;

e lavar as mdos sempre que possivel.
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2. VISAO INTEGRADA NO APOIO AO PEREGRINO

A realizacdo de uma peregrinacdao constitui um verdadeiro desafio que implica ndo apenas
cuidados nutricionais particulares, mas um conjunto de cuidados mais abrangentes que
permitam ao peregrino a realizacao de cada etapa de forma segura e com saude, evitando ou
minimizando situacGes de desconforto. Neste sentido, uma visdo integrada no apoio ao
peregrino que inclua diferentes profissionais de saude, nomeadamente, enfermeiros,
fisioterapeutas, nutricionistas, terapeutas da fala ou terapeutas ocupacionais devera ser
considerada. S3o apresentadas de seguida diversas recomendacBes de caracter pratico,
dirigidas ao peregrino, que resultam de uma discussdo partilhada por estes diferentes
profissionais de saude. Em anexo 1 encontra-se descrito um projeto desenvolvido pela Escola
Superior de Saude do Instituto Politécnico de Leiria, designado de “Missdo de Apoio ao
Peregrino de Fatima (MAP de Fatima)”, cujo objetivo principal é a prestacdo de cuidados de

saude aos peregrinos de Fatima.

Cuidados antes de iniciar a peregrinacao

1) Condigao fisica: A condicdo fisica do peregrino deve ir sendo preparada ao longo do
tempo. A preparacdo fisica através da pratica de exercicio fisico e caminhadas é
facilitadora e garante que as estruturas anatémicas vdo corresponder as solicitaces
acrescidas durante a peregrinacao.

2) Alimentagdo: A alimentacdo antes da peregrinacdo devera seguir os principios
veiculados pela Roda dos Alimentos. Contudo, 3 a 4 dias antes do inicio da
peregrinacdo, o peregrino deverd seguir uma dieta rica em hidratos de carbono,
presente em alimentos como o pao, cereais, batata, arroz ou massa, por exemplo, que
permitam o armazenamento de reservas energéticas (sob a forma de glicogénio
hepatico e muscular) do organismo.

3) Vestudrio e calgado: A roupa a utilizar durante a caminhada devera ser confortavel, de
cor clara e em algod3o. As meias utilizadas na peregrinagdo devem ser de algodao e
preferencialmente sem costuras. E importante também a utilizagdo de calgado

confortdvel e arejado, evitando-se calgado novo ou chinelos.
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Cuidados durante a peregrinacao

1) Seguranga: A caminhada deve ser sempre realizada pela berma, de frente para os
carros, em fila indiana e com o colete refletor e luzes de sinalizagdo. Deve ser evitada a
utilizacdo de auscultadores, radio ou telemdével durante a caminhada. A utilizagdo dos
pontos de apoio que existem ao longo da peregrinacao pode ser util.

2) Alimentagdo: A ingestdo de alimentos ricos em hidratos de carbono durante o
percurso, através do consumo de fruta, cubinhos de marmelada e barras de cereais, é
fundamental para manter os niveis de energia, evitando hipoglicemias. As bebidas
energéticas que fornecem entre 6 a 12% de HC poderao ser Uteis sobretudo na fase
mais final da caminhada. Nas pausas devem realizar-se refeicdes mais completas que
possam também fornecer proteinas (carne, peixe, queijo), mas que apresentem um
conteudo lipidico reduzido. Refei¢Ges muito condimentadas devem ser evitadas.

3) Hidratagdo: A ingestdo de agua/fluidos/bebidas energéticas deverd ser fracionada,
ocorrendo preferencialmente a cada 15 a 20 minutos em pequena quantidade (100 a
250ml) e a temperatura ambiente, dependendo também da intensidade da caminhada
e das condigBes climatéricas. A ingestdo de aguas aromatizadas ou chd/infusdes a
temperatura ambiente é também uma boa opc¢éo.

4) Postura adequada: Uma boa postura durante a caminhada pode evitar lesOes
musculares, &sseas e articulares que irdo resultar em incapacidades no
desenvolvimento da atividade do peregrino. O apoio correto do pé durante a
caminhada vai promover o trabalho muscular dos musculos posteriores da perna
(barriga da perna), facilitando desta forma o retorno venoso, para que tenha um efeito
menos acentuado do edema dos membros inferiores. O joelho, como articulagao
intermédia entre o pé e a anca, é uma das que mais carga vai suportar, sendo
responsavel pelo movimento de flexdo e extensdo constante, na marcha, e
amortecimento das forgas de reagdo provocadas pelo contacto com o solo. A pélvis
(bacia) estd em movimento constante (rota¢do e inclinagdo), e transmite movimento
para a parte superior do corpo, promovendo a relagdo que existe entre a coluna e os
membros superiores. A coluna é o pilar de sustentagdo (peso corporal), sendo que as
curvaturas fisiolégicas da mesma conferem-lhe a capacidade de absor¢do do choque e
mobilidade, assim como o posicionamento correto (mais alinhado) da cabega. Na

marcha, os membros superiores (bracos) tém um papel muito importante no balango e
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ritmo da marcha, por isso deixe-os livres, tente ndo carregar pesos nas maos enquanto
anda, ou bloquear o movimento de balanco dos membros superiores. Assim, a mochila
deve ser leve, contendo apenas o essencial. O peso e os objetos que vao dentro da
mochila devem estar distribuidos de forma a promover o equilibrio. Ndo deverao ser
acoplados outros sacos pequenos, ou garrafas num dos lados da mochila, isso ird
inevitavelmente desequilibrar a mochila, tendo repercussdes durante a marcha.

5) O ritmo da caminhada: O planeamento da caminhada é essencial. Conhecer os
desafios relativos ao tipo de terreno ajudam na gestdo do esforco. O ritmo da
caminhada deve ser ditado pela condicdo fisica de cada individuo, mas nunca
excedendo os 30 quildmetros de percurso por dia. O ritmo e a passada deverdo
manter-se constantes. As pausas devem acontecer de hora a hora. Nas subidas o
comprimento da passada deve ser diminuido e o tronco devera ser ligeiramente
inclinado para a frente. Nas descidas tente descontrair, pois é neste movimento que os
musculos mais trabalham. A utilizacdo de bastdes para auxilio da marcha podera ser
uma mais-valia. Os bastdes deverdo ser regulados de forma a estarem adaptados a
altura do peregrino: estes tém como funcao ajudar a distribuir o peso nas articulacdes
e aumentar o equilibrio durante a caminhada. Quando se recorre aos bastdes a
marcha deve ser mantida com o movimento de balango dos membros superiores
(bragos), tornando-a mais fluida. A zona do alcatrdo com a inclinagdo devera ser
evitada, pois sobrecarregard todas as estruturas (pés, joelho e anca) desse mesmo
lado. Sempre que possivel o peregrino devera caminhar pela terra batida.

6) Cuidados com os pés: O calcado a utilizar deve ser confortdvel, de preferéncia
desportivo e um ndmero acima ao tamanho habitual. E importante, proceder a
higienizacdo dos pés e a trocar de meias regularmente (a troca de meias deve ocorrer
pelo menos 2 vezes por dia). As flictenas/bolhas com pus e sangue ndo sdo normais. Se
ndo tiver dor, ndo fure a flictena/bolha. Coloque creme hidratante e proteja-a com
compressas ou penso absorvente. Como cuidados adicionais aos pés, poderd ser
utilizada a vaselina que ajuda na redugdo do atrito criado por meias/cal¢ado,
prevenindo a formacdo de flictenas. Na presenca de dor, o peregrino devera procurar
cuidados especializados.

7) Realizagdo de pausas: Durante cada etapa deverdo ser feitas pausas para a satisfagdo
das necessidades basicas como a alimentagdo, eliminagdo, ou simplesmente para
descansar um pouco. Em cada pausa é importante elevar os membros inferiores
(pernas) e fazer movimentos com os pés (para cima e para baixo), facilitando o retorno

circulatério e o relaxamento dos membros inferiores (pernas). Deverdo ainda ser
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realizados alongamentos. A sua execucdo pode ajudar na recuperacdo da fadiga e
cansaco muscular, melhora a circulagdo sanguinea, reduz a tensdao muscular e ajuda a
musculatura a recuperar o comprimento normal. O peregrino devera procurar relaxar,
engquanto mantém cada alongamento, com suavidade, durante 20 a 30 segundos, e
sempre que possivel usar a respiracdo durante a sua execucdo. Contribui para
melhoria do movimento e normalizacdo do ritmo cardiaco.

8) Proteger a cabecga: Proteger a pele dos raios solares, aplicando frequentemente
protetor solar e usando chapéu/boné é de extrema importancia. Usar o cabelo
apanhado, pois na passagem dos veiculos hd perigo dos cabelos serem
danificados/arrancados. A utilizacdo de 6culos de sol com lentes polarizadas para
proteger a visdo é também relevante.

9) Motivagao: Ainda que alguns peregrinos optem por caminhar sozinhos, alguns em
voto de siléncio, a realizacdo da caminhada na companhia de alguém conhecido, com
guem se possa conversar e dar apoio mutuo poderd ser importante durante a
peregrinacdo. Os familiares devem estar instruidos para apoiar o peregrino,
incentivando-o a concluir as diversas etapas. E importante que o contacto com amigos
e familiares, mesmo que por telefone, por Skype ou por outro tipo de sistema de
comunicag¢do de voz ou video, seja regular, idealmente no final de cada etapa ou em
momentos de pausa. Este contacto ird manter a informacdo sobre os acontecimentos
didrios, o que pode ser tranquilizador, minimizando as preocupagdes ou saudades e
mantendo o apoio moral e a motivacdo. Cantar é uma das atividades que ajuda a
percecionar que o tempo passa mais depressa e, por outro lado, promove alguma
forca animica facilitadora. Tendo em conta que as cang¢des tém por base um ritmo,
este colabora na melhoria da coordena¢do motora necessaria a caminhada.

10) Cuidados com a voz: Durante a peregrinagdo é comum cantar, rezar, conversar. Para
evitar rouquiddo deve evitar gritar e fazer pausas entre as atividades onde a voz é
utilizada. Os cuidados com a alimentagdo anteriormente referidos, particularmente
uma adequada hidratacdo (selecionando agua/cha/infusdes a temperatura ambiente)
ou a ingestdo de fruta e horticolas durante cada etapa beneficiara a saide da mucosa
laringea e de toda a via aérea superior.

11) Automedicagdo: Em caso de doenga ou desconforto acentuado, deve procurar ajuda

especializada, evitando a automedicagao.
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Cuidados depois da peregrinagao

1) Ajuda especializada no tratamento de lesdes: Se apds a peregrinacdo subsistirem
algumas lesdes que ndo se resolvem nos primeiros dias (até uma semana), a procura
de profissionais habilitados de modo a prevenir sequelas provocadas pelo esforco a
que foi exposto é bastante importante.

2) Alimentagdao saudavel: Devem ser seguidos os principios para uma alimentagdo
sauddvel, nomeadamente as recomendacdes presentes na Roda dos Alimentos.

3) Descanso: apds a peregrinacdo o peregrino devera dormir pelo menos 8h, de modo a

recuperar e restabelecer bem-estar fisico e psiquico.
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CONCLUSAO

A peregrinagdo constitui um momento muito particular para quem a realiza,
independentemente das suas motivacdes. Se no principio do século passado, a peregrinacao
constituia uma perigosa jornada, hoje em dia, a sinalizacao dos itinerarios e o crescente apoio
gue é dado aos peregrinos permite a concretizacao desta atividade em maior seguranca. Para
além da preparacdo relativa ao caminho a percorrer ou aos cuidados a ter na selecdo da roupa
ou do calcado, a alimentacdo do peregrino assume também um papel muito relevante,
influenciando a sua saude e bem-estar durante a peregrinacdo. Neste contexto, os cuidados
com a alimentacdo deverdo iniciar-se antes da peregrinacdo, através da realizacdo de uma
alimentagdo baseada nos principios enunciados na Roda dos Alimentos, com alguns cuidados
particulares, nomeadamente o aumento da ingestdo de alimentos ricos em hidratos de
carbono, 3 a 4 dias antes do inicio da caminhada. Durante a peregrinacao, as pausas efetuadas
para descansar deverdo ser simultaneamente aproveitadas para a realizacdo de refei¢Ges. O
Manual apresenta varios exemplos de alimentos e de refeicdes que poderdo ser consumidos
durante cada fase da peregrinacdo com vista a um fornecimento continuado de energia ao
organismo, retardando a fadiga. No final de cada etapa, a ingestdo alimentar visard repor as
perdas nutricionais e preparar o organismo para o esfor¢o fisico do dia seguinte. A
manuten¢do de uma adequada hidratagdo, de acordo com as recomendag¢des praticas

apresentadas neste Manual, é igualmente relevante antes, durante e apds cada etapa.
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ANEXO 1 —PROJETO MISSAO DE APOIO AO PEREGRINO DE FATIMA

A Missdo de Apoio ao Peregrino de Fatima (MAP de Fatima) é um projeto de extensdo e
prestacdo de servicos a comunidade que tem como objetivo principal proporcionar cuidados
de saude aos peregrinos de Fatima, de forma responsavel, profissional e solidaria. Teve o seu
inicio em maio de 2017 (figura 1), ano de extrema importancia para os peregrinos devotos a
Fatima, pois celebrou-se o Centendrio das Aparicdes de Nossa Senhora de Fatima e, teve-se o
privilégio de contar com a presenca de sua Santidade o Papa Francisco, para a canonizacao dos

pastorinhos Jacinta e Francisco.

Este projeto partiu da iniciativa de dois docentes da Escola Superior de Saldde do Instituto
Politécnico de Leiria, conseguindo o envolvimento de
estudantes, docentes e ndo docentes no apoio ao
peregrino de Fatima. A intervencdo assegurou cuidados
de enfermagem e de fisioterapia, além de promocdo da
saude a vdrios niveis, no posto das Colmeias, da Diocese

de Leiria-Fatima do Movimento da Mensagem de Fatima

(MMF). Figura 1. Font e

Dos servigos efetuados (figura 2) salientam-se, entre outros, a lavagem dos pés, a massagem
terapéutica, realinhamento muscular, os cuidados a lesGes cutaneas, alongamentos,
mobilizacdo articular, o aconselhamento sobre alimentacdo/hidratacdo, calcado adequado,
cuidados de higiene, distribuicdo do peso
das mochilas e o aconselhamento sobre
planificacdo da caminhada, tal como da
melhor rota a seguir, tudo assente numa

avaliacdo individualizada do peregrino.

Figura 2. Fonte “Pagina de |
Com a participagdo neste projeto os
estudantes desenvolveram competéncias técnicas e ndo técnicas, tornando-se cidaddos mais

ativos e solidarios.
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Missao de Apoio Ao peregrino de Fatima - MAP

CINTERVENGAGIPARAAFUNGCIONANDADE

ALONGAMENTOS

Importancia da pratica dos
alongamentos durante a
Peregrinacao

- Reduz a tensdao dos musculos,
promovendo o relaxamento do corpo;

- Promove movimentos amplos e soltos,
melhorando a sua marcha;

- Diminui a dor;
- Evita lesdes musculares e articulares;
- Melhora a circulagdo do sangue;

- Aumenta a flexibilidade;

- Faga os alongamentos dentro do seu limite,
mas com a sensagao de “estar a esticar”;

- Procure relaxar, enquanto mantém cada
alongamento, com suavidade, durante 20 a 30
segundos;

- Respire naturalmente! A respiracﬁo- € uma
‘grande aliada do alongamento.

- Sempre que puder, eleve as pernas e faca 15
movimentos com os pés (para cima e para
baixo e em circulo) e... @

- Faga uma boa massagem, aplicando pressdo
‘nos pontos mais dolorosos / tensos! ]
|

Ernmécmcn e
Maria Goreti Correia & Luis Carrdo (Fisioterapeutas) oe LEIRIA
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