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RESUMO

A profissdao de bombeiro implica um contacto permanente com situacdes de risco e de grande
exigéncia fisica, associada a elevados niveis de stresse fisico e psicoldgico. A preservacao da
condicdo fisica, da saude e da qualidade de vida destes profissionais reveste-se de extrema
importancia, pelo que a melhoria da qualidade da alimentacdo nos bombeiros é essencial para

a promocao da sua saude e para a sua eficiéncia profissional.

Este manual pretende fornecer um conjunto de recomendacdes relacionadas com a
alimentagdo para bombeiros, de forma a contribuir para a melhoria do seu estado de saude.
As necessidades nutricionais e alimentares deste grupo podem ser consideravelmente
diferentes em fung¢do das distintas fases de trabalho e ao longo do ano, o que é contemplado

ao longo deste manual.

Numa primeira fase é apresentado um conjunto de recomendagbes gerais para uma
alimentacgdo saudavel que deverd fazer parte do dia-a-dia destes profissionais. De seguida
destacam-se recomendag¢bes nutricionais e alimentares especificas para os periodos de
atividade profissional intensa, integrando uma proposta de um kit alimentar individual para
bombeiros em situagbes de emergéncia. Este manual contempla ainda algumas
recomendacdes para a alimentacgdo a fornecer nos dias de combate a incéndio quando sdo

disponibilizadas por restaurantes, instituicGes ou pelas prdprias corporacdes de bombeiros.

Este manual apresenta um conjunto recomendagdes gerais para um melhor conhecimento e
tomada de decisdes, mas ndo se pretende substituir as normas internas que possam existir no

seio da classe nem as adaptacdes especificas e necessarias em cada cooperacao.
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ABSTRACT

Being a firefighter implies a permanent contact with high risk situations and high physical
demand, associated with increased levels of physical and psychological stress. Optimization of
the physical and health status and quality of life of these professionals is extremely important,
therefore, improving the quality of a firefighter's diet is essential. These measures can also

improve their professional efficiency.

This manual aims to provide a set of basic food guidelines for firefighters, in order to improve
their health status. The food and nutritional needs of this population group can vary
considerably, depending on the phase of work throughout the year, which is contemplated in

this manual.

The first part of the document presents a set of general recommendations for a healthy diet
which should be part of the daily life of these professionals. The following chapter focuses on
specific nutritional and food recommendations for periods of intense activity, integrating a
proposal of an individual combat ration for firefighters in emergency situations. This manual
also includes some recommendations for food provision, on fire-fighting days, by restaurants,

institutions or the fire brigades.

This manual presents a set of general recommendations for better knowledge and decision
making but is not intended to replace internal rules that may exist within the professional class

or to the specific and necessary adaptations in each brigade.
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NOTA INTRODUTORIA

Em Portugal existem milhares de bombeiros que ao longo dos 365 dias do ano prestam
servicos fundamentais para as populacdes, protegendo vidas humanas e bens em perigo. Estes
soldados da paz, como também s3do designados, exercem muitas vezes a sua atividade
profissional em ambientes particularmente dificeis, do ponto visto fisico e psicolégico. Devido
a sobrecarga fisica e emocional exigida em determinados momentos, a resposta e capacidade
operacional tem de estar sempre a niveis elevados. Por outro lado, os bombeiros-cidadados
aspiram a uma vida longa e com saude. Sendo a alimentacdo, o principal determinante dos
anos de vida sauddvel perdidos pela populacdo portuguesa e sendo também a alimentacao
decisiva para um desempenho fisico de exceléncia, particularmente em ambientes hostis,
como é o caso dos incéndios, é natural que a alimentag¢do dos bombeiros necessite de uma
atencdo especial, tanto por parte das entidades responsdveis como por parte dos prdprios
bombeiros.

Este manual ja ia avangado quando, por coincidéncia, a Autoridade Nacional de Protegao Civil
contatou a Dire¢do-Geral da Saude através do Programa Nacional para a Promogdo da
Alimentag¢do Sauddvel requerendo informagdes adicionais nesta drea. Foi assim facil de se
chegar a um consenso sobre a necessidade de em Portugal existir, pela primeira vez, um
documento com algumas linhas orientadoras para a alimentagdo destes profissionais. Trata-se
assim de um primeiro documento geral, elaborado pelos técnicos da DGS, dando uma resposta
rapida a uma primeira necessidade, mas estamos em crer que existe uma larga margem de
progressdo neste tema, onde curiosa e inexplicavelmente ainda existe muito pouca bibliografia
publicada, mesmo a nivel europeu. Desta parceria resultou um protocolo de colabora¢do mais
vasto para apoio a elaboragdo de kits de alimentacdo adequados aos bombeiros que ser3,

certamente, uma enorme mais valia para a boa qualidade operacional no terreno.

Esperamos que este documento de trabalho possa ser lido pela comunidade de bombeiros a
nivel nacional permitindo a construcdo de uma melhor e mais adequada oferta alimentar em
situacGes de emergéncia, mas também, que possa ser uma leitura das familias dos bombeiros
e das pessoas que tém capacidade de influenciar o dia-a-dia alimentar destes profissionais.

Um documento destes ndao poderia ser construido em tempo recorde sem o intenso
investimento de uma vasta equipa de nutricionistas que sdo coautores da obra e a quem
agradecemos, bem como ao Dr. Miguel Arriaga da DGS. Agradecemos ainda aos bombeiros e
chefes de cooperacdes dos Bombeiros Municipais de Vila Nova de Gaia, Bombeiros Municipais
de Viana do Castelo, Bombeiros Voluntarios de S3o Jodo da Madeira e Bombeiros Voluntarios
de Ponte de Lima. Sem a sua experiéncia de terreno teria sido impossivel a construcdo deste

documento.

Esperamos agora que o manual seja util a todos aqueles a quem se destina,

Pedro Graga

Diretor do PNPAS
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INTRODUCAO

Os bombeiros, enquanto agentes de protecdo civil, sdo responsdveis por um conjunto de
atividades cuja missdo é a de proteger vidas humanas e bens em perigo, mediante a prevencao
e extin¢do de incéndios, o socorro de feridos, doentes ou naufragos, e a prestacao de outros

servicos previstos em regulamentos internos W,

Em Portugal, os Corpos de Bombeiros existentes nos municipios podem ser dos seguintes
tipos: Corpos de bombeiros profissionais ou bombeiros sapadores, Corpos de bombeiros
mistos, Corpos de bombeiros voluntdrios e Corpos privativos de bombeiros. Os primeiros
apresentam dependéncia direta de uma Camara Municipal e sdo exclusivamente integrados
por elementos profissionais, sendo comummente designados por bombeiros sapadores. Os
Corpos de bombeiros voluntdrios pertencem a uma associagdo humanitdria de bombeiros e
sao constituidos por individuos em regime de voluntariado. Os Corpos de bombeiros mistos
estdo organizados de acordo com um modelo préprio, podendo ser dependentes da Camara
Municipal ou de uma associagdao humanitdria de bombeiros. Por ultimo, os Corpos privativos
de bombeiros pertencem a uma pessoa coletiva privada que tem necessidade, por razdes da
sua atividade ou do seu patriménio, de criar e manter um corpo profissional de bombeiros

para autoprotegdo .

Na dependéncia direta da Autoridade Nacional de Protecdo Civil existe ainda a Forca Especial
de Bombeiros (FEB), criada em 2005, como uma resposta mais rdpida, eficaz e especializada

para o combate aos incéndios florestais %

Em Portugal, segundo dados do Recenseamento Nacional de Bombeiros Portugueses de 2017,
existem cerca de 66000 bombeiros, na sua maioria do sexo masculino e na faixa etaria 31-50

anos (3).

Apesar do conjunto abrangente de fun¢des, o combate a incéndios florestais é a que tem
maior relevancia nos ultimos anos para os Corpos de bombeiros. O maior risco de incéndio em
Portugal ocorre entre os meses de julho e setembro, no entanto sdo cada vez mais recorrentes
situacGes especiais, provenientes de condicdes meteoroldgicas adversas. Deste modo, exige-se
uma preparagao e organizacao adequadas para intervir na protegdo e socorro das populacdes
@ por exemplo, em 2015 ocorreram 15 851 incéndios, o que corresponde a uma area ardida
de 64 443 hectares, colocando Portugal na primeira posicao dos paises da Unido Europeia com

maior nimero de incéndios ©.

As atividades exercidas pelos bombeiros, em particular o combate aos incéndios, exigem um

intenso esforco fisico e sdo desempenhadas em condicdes fisicas bastante adversas. Devido ao
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grande desgaste fisico e emocional despendido durante as atividades de servico dos
bombeiros, a salde e o bem-estar fisico e psicolégico destes profissionais podem ser afetados
de forma significativa ao longo da sua carreira profissional. De facto, diversos estudos tém
procurado avaliar os principais problemas de saude enfrentados pelos bombeiros, decorrentes

©# Devido a sobrecarga fisica e emocional exigida no

das especificidades desta profissao
trabalho, os bombeiros podem ter um maior risco de desenvolver doencas cardiovasculares
quando comparados com a populacdo em geral. Existe também evidéncia que sugere que os
habitos alimentares inadequados destes trabalhadores sdo uma realidade, que favorece o
aumento no peso e desenvolvimento de doengas crénicas ndo transmissiveis. Nos Estados
Unidos da América, os eventos cardiovasculares sdo a causa de morte mais comum entre
bombeiros e estima-se que sejam responsaveis por, aproximadamente, 45% dos o6bitos de
bombeiros em servigo. A morte por doenga coronaria nesta populacao revelou-se 12 a 136
vezes mais provavel de ocorrer durante ou logo apds um periodo de combate as chamas, do

s ~ . 1
que num periodo de poucas ocorréncias %%,

Assim, preservar a condicdo fisica, a saude e a qualidade de vida desses profissionais reveste-
se de extrema importancia. Neste contexto, a melhoria da qualidade da alimentagdo dos
bombeiros é uma agdo de grande importancia, devido aos impactos que os habitos

alimentares tém na satde dos individuos Y.

As necessidades nutricionais e alimentares deste grupo populacional podem ser
consideravelmente diferentes em fungao das distintas fases de trabalho ao longo do ano, que
variam entre periodos de baixa atividade e periodos de atividade intensa. Deste modo, é
imprescindivel que exista um planeamento alimentar em cada uma das fases de trabalho, em
particular em situagcdes de combate aos incéndios, situagbes em que as necessidades

energéticas estdao aumentadas.

O desenvolvimento de um material de apoio que permita fornecer um conjunto de
recomendacdes relacionadas com a alimentacdo para bombeiros é essencial para um
desempenho 6timo das suas fun¢des e adicionalmente podera contribuir para melhorar o
estado de saude destes profissionais ao longo do ano. O presente manual pretende, por um
lado, apresentar um conjunto de recomendacGes gerais para uma alimentacdo saudavel que
devem fazer parte do dia-a-dia destes profissionais e, por outro lado, apresentar um conjunto
de recomendagdes nutricionais e alimentares especificas para os periodos de atividade
intensa, em particular o combate a incéndios. Assim, numa fase inicial este manual apresenta
um conjunto de recomendacGes gerais para uma alimentacdo saudavel, que se aplicam aos

dias em que ndo existem ocorréncias. Numa segunda parte, este documento integra uma
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proposta de um kit alimentar individual para bombeiros em situacdes de emergéncia, bem
como um conjunto de recomendacgdes para a alimentacdo a fornecer aos bombeiros nos dias
de combate a incéndios florestais quando estas refeicGes sdo disponibilizadas por
restaurantes, instituicdes ou pelas préprias corporagdes de bombeiros. De referir que estas
ultimas recomendag¢des sdo destinadas especificamente para proporcionar um adequado
desempenho em situagdes de stresse fisico e psicolégico, ndo sendo por isso recomendagdes

gue possam ser seguidas diariamente.
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1. PERFIL DE SAUDE DOS BOMBEIROS

O contacto permanente com situacdes de risco faz da profissdo de bombeiro uma atividade
exigente associada a elevados niveis de stresse fisico e psicoldgico. As exigéncias da profissao
no combate a incéndios intensificam-se com a necessidade do uso de equipamento de
protecdo isolador e pesado em ambientes quentes e hostis 12 para além disso, também a
restricdo das horas de sono tem vindo a ser continuamente estudada, pelo facto de poder

(

influenciar a performance de sucesso no desempenho das missdes ™ 14 Assim, os bombeiros

estdo expostos a um conjunto de fatores de risco que, de forma isolada ou combinada, podem

comprometer o estado de saude destes profissionais.

Todas estas exigéncias da profissdo resultam em diversas modificagdes fisioldgicas,

(12)

nomeadamente no sistema cardiovascular ““'. De facto, diversos estudos tém sugerido que o

15, 1 " .
> 18 Em particular, o risco de

risco cardiovascular é superior nesta classe profissional
mortalidade por doenga cardiovascular parece ser superior em bombeiros em situagdes
especificas, como por exemplo em missdes de combate a incéndios e em situagdes de resposta

a alarme “17

. Tanto a atividade fisica intensa como a exposi¢cdo a temperaturas elevadas,
conjugadas com a inalagdo de particulas resultantes dos incéndios parecem estar associadas
ao aumento da atividade inflamatdria e consequentemente a disfungdo endotelial, que por sua

vez pode contribuir para um risco aumentado de aterosclerose e/ou hipertens3o arterial ****

17)

Varios mecanismos parecem explicar esta maior prevaléncia de doencas cardiovasculares nos
bombeiros, incluindo o stresse que pode ser despoletado pelo sinal de alarme. Isto resulta da
ativacdo do sistema nervoso simpatico, com consequente libertacdo de adrenalina, a qual é
responsavel pelo aumento da frequéncia cardiaca e da pressdo sanguinea. Adicionalmente,
todo o conjunto de tarefas drduas, bem como as condi¢des ambientais adversas (exposicdao ao

calor, ruido e/ou inalagdo de fumos), ajudam a potenciar o risco cardiovascular %8,

Para além das condi¢cGes enunciadas inerentes as fungbes da profissdao de bombeiros, verifica-
-se também neste grupo populacional uma elevada prevaléncia de fatores de risco
modificaveis que podem ter consequéncias adversas para a sua satde ™. Alguns estudos
também sugerem que este grupo de profissionais apresenta habitos alimentares inadequados,

gue podem estar associados a elevadas taxas de excesso de peso e obesidade (20,21),

Assim, alteragGes no estilo de vida e no padrdo alimentar podem efetivamente reduzir ou

controlar a progressao de riscos associados a problemas cardiovasculares, melhorar a saude e

12, 22)

consequentemente a performance no trabalho { . Alguns estudos efetuados revelam
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recetividade por parte dos bombeiros em receber orientacdes relativamente a sua
alimentacdo, de forma a adequa-la as suas necessidades nutricionais, o que sera um elemento

positivo na implementac3o de intervengdes que se foquem neste sentido %%,
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2. RECOMENDACOES NUTRICIONAIS E ALIMENTARES

A exposicdo a situacdes de risco associada a elevados niveis de stresse contribui diretamente
para uma diminuicdo das defesas imunitarias e consequente aumento de perturbacdes
fisiolégicas. Em conformidade com as exigéncias fisicas e psicoldgicas impostas a comunidade
militar, também o corpo de bombeiros enfrenta regularmente situacdes de emergéncia e de
desgaste extremo que requerem cuidados especiais, nomeadamente no que diz respeito a

nutricdo e alimentacgao.

A alimentagao destes profissionais, quer nos periodos de baixa atividade, quer nos periodos de
ocorréncia de incéndios florestais, é determinante para assegurar uma adequada condi¢do
fisica que permita o desempenho das suas fung¢des nas melhores condi¢gdes. No entanto, as
diferentes fases de trabalho inerentes a esta profissdo, requerem a existéncia de
recomendagdes nutricionais e alimentares distintas e adaptadas as diferentes necessidades. Se
por um lado, as recomendacgdes gerais para uma alimentacdo saudavel se aplicam ao dia-a-dia
destes profissionais (dias sem ocorréncias e que ndo exigem um nivel de atividade fisica
elevado), nos dias de combate a incéndios florestais as recomendagdes nutricionais e
alimentares sdo consideravelmente distintas, dadas as necessidades energéticas aumentadas e
a necessidade de assegurar um adequado contributo percentual dos diferentes

macronutrientes.

Neste sentido, esta sec¢dao do documento ird focar-se em algumas consideragdes alimentares a
ter nas varias fases do dia-a-dia de um bombeiro, incluindo orienta¢des que auxiliem na
escolha dos alimentos a fornecer durante a ocorréncia pelas entidades responsaveis pelo
abastecimento alimentar por outros dadores ou, até mesmo, pelas préprias corporagdes de

bombeiros.

2.1 Antes da Ocorréncia: principios para uma alimentac¢ao saudavel ao longo do ano

A impossibilidade de previsdao atempada de situacdes de emergéncia dificulta o planeamento e
preparacdao da sua resolucdo, contudo existem algumas precaucdes a considerar nestas
circunstancias que podem evitar ou minimizar os impactos decorrentes da ocorréncia. A
irregularidade e imprevisibilidade dos niveis de atividade fisica praticada pelos bombeiros
exigem, por isso, uma constante manutencdo da sua condic¢do fisica num nivel 6timo, sendo a

pratica de uma alimentac3o saudéavel um fator imprescindivel para esta preservacso **.

Durante periodos de baixa atividade, a comunidade de bombeiros deve-se reger pelas

recomendacgdes nutricionais e alimentares da populacdo em geral e pelas porcbes alimentares
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didrias indicadas na Roda da Alimentacdao Mediterranica, sendo esta uma boa ferramenta de
auxilio a utilizar em Portugal (Anexo 1). De acordo com este guia alimentar, estima-se que as
necessidades energéticas diarias para populacdo portuguesa, em média, sejam de 2200Kcal,
sendo os valores intermédios de porcdes de cada grupo alimentar o valor adequado para a
populacdo em geral. De referir ainda, que os limites superiores dos valores das porgdes
recomendadas pela roda dos alimentos perfazem um maximo de 3000Kcal por dia e adequam-
-se a homens ativos *°. Alguns dos principios e caracteristicas de destague numa alimentacao

saudavel sdo:

e [niciar o dia com um pequeno-almogo completo, variado e equilibrado. Deverd incluir
alimentos do grupo dos cereais e derivados (pdo escuro ou de mistura, cereais pouco
acucarados, entre outros), do grupo dos laticinios (leite, iogurte, queijo — fatia, fresco ou
requeijao) e do da fruta;

e Fazer varias refeicdes ao longo do dia. Evitar os snacks ricos em acgucar e/ou gordura
(bolachas, croissants, refrigerantes);

e Dar preferéncia a cereais integrais e pao de mistura;

e [niciar o almogo e o jantar com uma sopa de horticolas;

e [ngerir salada e outros horticolas no prato a acompanhar quer o almogo, quer o jantar;

e Consumir laticinios de forma moderada. Para a populagdo em geral recomendam-se 2
porgGes diarias de laticinios;

e Incluir 1 a 2 porgdes diarias de leguminosas na alimentacdo (ex.: grao, feijdo, lentilhas,
ervilhas, favas). Estes podem ser acrescentados na sopa ou como acompanhamento das
refei¢Ges principais;

e Aumentar o consumo de alimentos de origem vegetal (horticolas, fruta, pdo de mistura,
leguminosas secas e frescas e frutos oleaginosos) em detrimento do consumo de
alimentos de origem animal;

e Dar preferéncia ao consumo de peixe e carnes brancas, em detrimento do consumo de
carnes vermelhas;

e Incluir 3 a 5 por¢des didrias de fruta;

® Respeitar a sazonalidade e dar preferéncia a alimentos de producdo local;

e Optar pela dgua como bebida de eleicdo, de forma a manter um nivel 6timo de
hidratacao;

e Evitar o consumo de bebidas alcodlicas, bebidas ricas em aclcar e/ou cafeina;

e Evitar a adicdo de acgucar nos alimentos e bebidas (ex.: café, cha, fruta);

e Evitar o consumo excessivo de sal (> 5g/dia). Optar pelas ervas aromaticas e especiarias;
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e Preferir o azeite como gordura para cozinhar e temperar os alimentos, evitando a adicao
de molhos;

e Preferir métodos de confecdo saudaveis, como estufados “em cru”, jardineiras, grelhados
e cozidos com pouca gordura;

e Combater o sedentarismo, dedicando tempo a atividades de lazer (26)

Este conjunto de recomendacbes tem por base os principios da dieta mediterranica que foi

estudada recentemente numa populacdo de bombeiros. De acordo com este estudo, o padrao

alimentar mediterranico estad associado com uma menor probabilidade de sindrome

metabdlica, com a diminuicdo do colesterol-LDL e ganho de peso, e foi significativamente

associado com o aumento do colesterol-HDL 7,

2.2 Durante a Ocorréncia: recomendacgoes nutricionais e alimentares para os dias de

combate a incéndios florestais

Em situagbes de combate a incéndios, as necessidades energéticas e nutricionais dos
bombeiros sdo significativamente distintas das do dia-a-dia. Apesar da evidéncia cientifica a
este nivel ser escassa, de acordo com o Forest Service do United States Department of
Agriculture (USDA) as necessidades energéticas dos bombeiros em situagdes de combate a
incéndios podem atingir as 6000Kcal por dia, de forma a colmatar o dispéndio energético
causado pelos niveis elevados de atividade fisica e pelas condi¢Ges adversas a que podem estar
submetidos ***). No que diz respeito as recomendacdes para os macronutrientes, também de
acordo com o Forest Service da USDA e especificamente para estas situacdes, é recomendada
uma distribuicdo didria de macronutrientes em 60% de hidratos de carbono, 15% de proteina e

25% de gordura %,

A restricdo de alimentos e bebidas pode prejudicar o desempenho fisico e psicoldgico dos
bombeiros. Para além de escassos, os alimentos disponiveis nestas situa¢des sdo, por vezes,
inadequados ao contexto e as necessidades nutricionais exigidas pelo organismo perante as

@4 Assim, importa destacar algumas das recomendaces

condicGes a que estd submetido
nutricionais e alimentares a considerar e adaptar nestes momentos de atividade intensa, de
forma a otimizar as capacidades fisicas e mentais dos bombeiros e a contribuir,

consequentemente, para o sucesso da missao.

No percurso até ao local da ocorréncia:

e Otimizar o estado de hidratacdo, dando preferéncia a agua e evitando a ingestdo de

bebidas agucaradas e/ou com cafeina (30)
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Durante a ocorréncia:

e Ingerir fluidos frequentemente através de agua e/ou bebidas para desportistas que
incorporem hidratos de carbono e eletrélitos (assegurar o aporte de 1L/hora) **3% 3%,

e Ingerir alimentos ricos em hidratos de carbono (pdo, cereais, fruta), de forma a colmatar
as necessidades energéticas e a proporcionar um melhor desempenho do sistema

imunitario e mental ®32);

30) (a

e Repor os niveis de sédio através de bebidas para desportistas e das refeicbes (
elevada taxa de transpiragdo promove a perda de sodio);

e Repor os niveis de potdssio através do consumo de, por exemplo, banana, citrinos,
limonada, sumo de laranja ou de tomate ©%;

e Restringir o consumo de bebidas alcodlicas e bebidas com cafeina (ex.: café, bebidas
energéticas, etc.) ®%;

e Procurar fazer pausas frequentes, aproveitando-as para repor os niveis de energia e

hidratacdo.

2.2.1 Kit alimentar de protegao civil

O kit alimentar de protecgao civil consiste num conjunto de alimentos e bebidas a disponibilizar
a todos os bombeiros do dispositivo nacional de combate a fogos florestais, de modo a
assegurar o aporte energético e nutricional necessario para um periodo determinado (24h ou
12h). Estas ragGes sdo constituidas por um conjunto de alimentos especificos para o tipo de
operagdes que sdo desempenhadas nestes contextos, sendo Uteis para assegurar as primeiras
horas de combate a um incéndio, periodo no qual se podem verificar dificuldades ao nivel da

preparacao e distribuicdo de refei¢des.

Os alimentos a disponibilizar no kit alimentar de protecdo civil, deverdo ter em conta as
necessidades energéticas e nutricionais dos bombeiros que atuam no teatro de operacgdes.
Para além disso, importa considerar a garantia da qualidade, seguranca dos alimentos,
variedade, digestibilidade e facilidade de preparacdao, manipulagdo, transporte e distribuicdo

(24)

dos alimentos “". Pelo facto de o momento de refeicdo ser imprevisivel perante a ocorréncia,

os alimentos que constituem esta ragdo devem ser de facil consumo/preparacdo.

2.2.1.1 Necessidades energéticas e nutricionais
As necessidades energéticas dos bombeiros sdo consideravelmente diferentes nos dias de
combate a incéndios florestais, dada a necessidade de esforco intenso associada a atividade.
Assim, para o cdlculo das necessidades energéticas em dias de combate a incéndios, foi

utilizado o método dos equivalentes metabdlicos (METs). O método dos METs é considerado
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por alguns autores como o método mais adequado para o cdlculo das necessidades
energéticas quando os individuos estdo sujeitos a atividade fisica elevada, nos quais podemos
enquadrar os bombeiros durante o combate aos incéndios. De acordo com este método, as
necessidades energéticas didrias sdo estimadas a partir do calculo do dispéndio energético,

através da seguinte férmula 33

Gasto energético = METs das atividades diarias x peso corporal (kg) x duracdo da atividade (h)

Para o calculo das necessidades energéticas diarias, os METs foram ajustados através da
equacdo de Harris & Benedit. De modo a ajustar os valores dos METs a taxa metabdlica de
repouso (RMR) do perfil de individuo definido, ou seja, a RMR ajustada para a idade, estatura,

peso corporal e sexo do individuo %3¢

Relativamente ao perfil dos individuos, para o cdlculo desta estimativa considerou-se a
estatura média dos portugueses (1,70m para os homens e 1,60m para as mulheres)®” e o peso
como sendo o adequado para esta estatura média, calculado para um indice de Massa
Corporal (IMC) dentro dos parametros da normalidade (IMC de 22,5 para os homens e IMC de
21,5 para as mulheres) (3 Considerou-se ainda uma média de idades de 40 anos, tendo por
base informacdo fornecida pela Autoridade Nacional de Protecao Civil.

Este cdlculo foi ajustado as caracteristicas dos bombeiros portugueses considerando os
periodos médios de esforco e de repouso, tendo-se determinado o dispéndio energético
ajustado as necessidades adicionais decorrentes da atividade de combate a incéndios
florestais. Para estes cdlculos foram consideradas as atividades diarias habituais de qualquer
individuo. Considerou-se que o tempo médio de combate a incéndio com muito intenso
esforgo fisico é 2,5 horas por dia (METs=8), nUmero médio de horas estimado.

De referir ainda que, apesar do erro associado a estimativa das atividades diarias e respetiva
duracdo, dadas as possiveis varia¢des inter-individuais, considerou-se o método dos METs
como sendo o método mais adequado uma vez que o Nivel de Atividade Fisica (PAL) estimado
a partir dos equivalentes metabdlicos (PAL = 2,6) foi superior ao limite superior do PAL
estimado para o nivel de atividade fisica de “muito ativo” (PAL < 2,5) considerado nas formulas

de calculo das necessidades energéticas do Food and Nutrition Board .

Assim, as necessidades energéticas diarias estimadas para os individuos do sexo masculino

foram de 3844 kcal e de 3133 kcal para os individuos do sexo feminino.
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Necessidades energéticas diarias estimadas
Homens
Necessidades energéticas didrias = 3844 kcal
Mulheres

Necessidades energéticas didrias = 3133 kcal

Para a distribuicdo do valor energético total pelos macronutrientes (hidratos de carbono,
lipidos e proteinas), apesar das recomendagGes anteriormente descritas e preconizadas pelo
Forest Service do United States Department of Agriculture, sugerirem uma distribuicdao de 60%
de hidratos de carbono, 15% de proteina e 25% de lipidos (28), neste documento consideram-se
as recomendag¢des mais recentes do Colégio Americano de Medicina Desportiva preconizadas
para individuos que apresentam um nivel de atividade fisica elevado. Relativamente as
recomendagBes para a ingestdo proteica, o Colégio Americano de Medicina Desportiva
recomenda uma ingestdo diaria de 1,2 a 2,0g de proteina/kg de peso corporal. A adequada
ingestdo proteica é essencial para assegurar a sintese e regeneragdo proteica decorrentes da
atividade fisica. A ingestdo adequada de hidratos de carbono é determinante para garantir as
necessidades de substrato energético por parte do musculo, sendo recomendado uma
ingestdo entre 3 a 12g de hidratos de carbono/kg de peso corporal por dia. Por ultimo, a
recomendacado para a ingestdo de gordura é idéntica a da populagdao em geral, ou seja, de 20 a
35% do valor energético total digrio ©®.

De referir que se optou por uma quantidade de hidratos de carbono inferior a preconizada no
documento do Forest Service do United States Department of Agriculture, dadas as elevadas
necessidades energéticas estimadas e o tipo de alimentos que podem ser disponibilizados
neste kit. Os alimentos presentes neste kit individual de combate a incéndios devem
apresentar baixo peso e por isso uma elevada densidade energética. Por outro lado, os
alimentos presentes neste kit deverdo ser alimentos pouco pereciveis. Assim, tendo em conta
estes requisitos relativos as caracteristicas dos alimentos, seria de esperar a necessidade de
incluir um conjunto de alimentos com elevados teores de agucar. Deste modo, optou-se por
uma quantidade de hidratos de carbono ligeiramente inferior, mas ainda assim ajustada para o

suprimento das necessidades de hidratos de carbono para um nivel elevado de atividade fisica.
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Tabela 1. Distribuicdo do valor energético total pelos macronutrientes, de acordo com as

recomendacdes do Colégio Americano de Medicina Desportiva (38,

Quantidade (g/dia) Quantidade (g/dia)

Macronutrientes

Homens Mulheres
8,5g/kg de peso 552,5 467,8
Hidratos de carbono
(=58% VET) (=59% VET)
1,9g/kg de peso 123,5 104,5
Proteina (~13% VET) (~13% VET)
Diferenca em % 126,7 97,5
REles do VET (=29% VET) (=28% VET)

*VET= Valor energético total

2.2.1.2 Composic¢ao do kit alimentar de protegao civil

Tendo por base as necessidades energéticas didrias estimadas e a distribuicdo do valor
energético total pelos macronutrientes foi elaborado um exemplo de menu didrio, com a
descricdo das quantidades e distribuicdo dos alimentos pelas diferentes refei¢des diarias.
Neste documento, propde-se que as ra¢oes individuais de combate a incéndios possam ser
distintas para individuos do sexo masculino e feminino, uma vez que as necessidades
energéticas didrias estimadas sdo diferentes. No entanto, considerando que o universo de
bombeiros em Portugal é composto por cerca de 70% de homens e 30% de mulheres, optou-se
por apresentar uma proposta de kit de alimentacdo para o gasto energético mais elevado em
consonancia com esta realidade. Dado que o recurso a este kit é feito em momentos
excecionais ao longo do ano e associado a picos de esforco intenso esta forma de calculo
parece-nos adequado. Sugere-se igualmente que seja utilizado material adequado para o
acondicionamento dos produtos presentes no kit individual de combate a incéndios, de forma
a facilitar o seu transporte, conservacdo e integridade, juntamente com a distribuicdo dos
produtos no kit alimentar de protecdo civil acordo com as refeicbes a que se destinam,
facilitando a escolha no momento da sua utilizacdo e garantindo que as recomendacdes
nutricionais sejam atingidas.

De referir que os diferentes menus propostos apresentam valores energéticos e quantidades
de hidratos de carbono, proteinas e lipidos ligeiramente diferentes entre si, em resultado
essencialmente da diferente composicdo nutricional das refei¢des principais (almogo e jantar)
selecionadas para cada um dos menus. Porém, ndao foram feitos ajustes nas quantidades dos

restantes alimentos presentes nos menus uma vez que oS valores percentuais para cada
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macronutriente estdo dentro dos intervalos recomendados pela Organizagdo Mundial da
Saude (50-70% para os hidratos de carbono, 20-35% para os lipidos e 12-20% para as
proteinas). Estes menus foram ainda elaborados tendo em conta outras propostas de racGes
em vigor atualmente para as Forgas Armadas e tendo em conta as propostas apresentadas por

empresas do setor.

Tabela 2a - Kit alimentar de protecgao civil para situagdo de emergéncia para 24h.

Valor
Alimento Quantidade HC (g) Gordura (g) Proteina (g) energético
(kcal)
Pequeno-almogo
Café solavel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Bolachas Maria 55 89,4 8,3 7,7 468,6
Queijo fundido 42,5 0,2 17,2 5 176,4
Merenda da manha
 Barrade 40 26,8 4,8 16 148
tdmaras/nozes
Sumo de fruta 200 21,5 0 0,4 86
Almogo
Massa a bolonhesa 400 54 32,8 24,8 620
Atum em dleo 110 0 14,3 25,3 235,4
Doce de maga 50 31,6 0 0,1 127,7
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Meio da tarde
BolaChaZ:le agua e 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Bebida para 10 19 0 0 76

desportistas1

! Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sédio por litro de solugdo.

Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training
Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:
http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Chocolate 25 14,6 6,4 1,6 26
Jantar
Paelha de frango 400 48,4 17,8 13,4 420
Sardinha em conserva 115 0,9 77 221 1615
de tomate
Marmelada 50 28,4 0,1 0,2 117,5
Café solavel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Ceia
Bo'aChazadle aguae 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Bebida .paraz 10 19 0 0 76
desportistas
Outros componentes do kit
Pastllr.la_elastlca para ) 34 0 0 82
higiene oral
Rebugados/caramelos 4 11,4 0 0 42
Total - 506,4 126,6 130,4 3713,8

% Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sddio por litro de solugdo.
Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training
Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:

http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Tabela 2b - Kit alimentar de protecéao civil para situacdo de emergéncia para 24h.

Valor
Alimento Quantidade HC (g) Gordura (g)  Proteina (g) energético
(kcal)
Pequeno-almogo
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Bolachas Maria 55 89,4 8,3 7,7 468,6
Geleia de péssego 20 22,9 0 0,2 93
Merenda da manha
Barra de figos/améndoas 40 22,8 2 2 122
Sumo de fruta 200 21,5 0 0,4 86
Almogo
Massa com vitela 400 51,2 16 20 444
Atum em dleo 110 0 14,3 25,3 235,4
Chocolate 25 13,7 7,43 1,6 131,5
Marmelada 50 28,4 0,1 0,2 117,5
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Meio da tarde
Bolachas de agua e sal 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Bebida para desportistas3 10 19 0 0 76
Chocolate 25 14,6 6,4 1,6 26
Jantar
Frango oriental 400 38,8 17,6 28 436

* Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sédio por litro de solugdo.
Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training
Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:

http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Sardinha em dleo 115 0 15 26,5 247,5
Doce de ananas 50 29,6 0 0,1 118,6
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Ceia
Bolachas de 4dgua e sal 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Bebida para desportistas4 10 19 0 0 76
Outros componentes do
kit
Pastllr.la_elastlca para ) 34 0 0 82
higiene oral
Rebugados/caramelos 4 11,4 0 0 42
Total - 554,5 106,1 130,6 3755,6

* Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sédio por litro de solugdo.

Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training

Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:
http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Tabela 2c — Kit alimentar de protecéo civil para situacdo de emergéncia para 24h.

Valor
Alimento Quantidade HC (g) Gordura (g) Proteina (g) energético
(kcal)
Pequeno-almogo
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Bolachas Maria 55 89,4 8,3 7,7 468,6
Geleia de péssego 20 22,9 0 0,2 93
Merenda da manha
_ Barrade 40 22,8 2 2 122
figos/améndoas
Sumo de fruta 200 21,5 0 0,4 86
Almogo
Vitela com vegetais 400 51,2 17,6 20,4 444
Atum em dleo 110 0 14,3 25,3 235,4
Doce de ananas 50 29,6 0 0,1 118,6
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Meio da tarde
Bolachas de agua e sal 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Bebida .paras 10 19 0 0 76
desportistas
Chocolate 25 14,6 6,4 1,6 26
Jantar
Frango com vegetais 400 38,8 12,4 30,8 408
Sardinha em conserva 115 0,9 77 21 1615
de tomate

® Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sédio por litro de solugdo.

Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training
Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:
http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Marmelada 50 28,4 0,1 0,2 117,5
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Ceia
Bolachas de dgua e sal 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Bebida para
desportistas6 10 © 0 0 76
Outros componentes do
kit
Pastllr.la.elastlca para ) 34 0 0 8,2
higiene oral
Rebugados/caramelos 4 11,4 0 0 42

® Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sddio por litro de solugdo.
Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training
Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:

http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Tabela 2d - Kit alimentar de protecédo civil para situacdo de emergéncia para 24h.

Valor
Alimento Quantidade HC (g) Gordura (g) Proteina (g) energético
(kcal)
Pequeno-almogo
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Bolachas Maria 55 89,4 8,3 7,7 468,6
Queijo fundido 42,5 0,2 17,2 5 176,4
Merenda da manha
 Barrade 40 26,3 48 16 148
tdmaras/nozes
Sumo de fruta 200 21,5 0 0,4 86
Almogo
Alméndegas com 400 51,2 32 22 588
massa
Atum em dleo 110 0 14,3 25,3 235,4
Doce de ananas 50 29,6 0 0,1 118,6
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Meio da tarde
Bola‘:haz:le aguae 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Bebida .para7 10 19 0 0 76
desportistas
Chocolate 25 14,6 6,4 1,6 26
Jantar
Feijdo com salsicha 400 48,4 17,8 13,4 420
Sardinha em dleo 115 0 15 26,5 247,5

7 Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sddio por litro de solugdo.

Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training

Exercises

[Internet].

Nfpa.

2015.

Available

from:

http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge

ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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Doce de guava 50 32,6 0,1 0,2 133,1
Café solavel 1 0,75 0 0,5 5,95
Acucar 8 7,9 0 0,17 31,7
Ceia
Bo'aChazadle aguae 27,5 78,45 13,4 8,6 473
Café soluvel 1 0,75 0 0,5 5,95
Bebida para
desportistas8 10 © 0 0 76
Outros componentes do kit
Pastllr.\a.elastlca para ) 34 0 0 82
higiene oral
Rebucados/caramelos 4 11,4 0 0 42
Total - 512,9 146,3 134 3934,3
Outros acessorios alimentares e nao alimentares
Sal (4g)

Pastilhas para purificacdo de dgua
Guardanapos

Talheres

Saco para o lixo

Aguecedor sem chama

Toalhetes humidos

Proporcionar um adequado estado de hidratacdo é determinante nestas circunstancias,
através de uma ingestdo adequada de agua. Porém, existem outros nutrientes,
nomeadamente o sédio e o potassio, que necessitam de ser considerados para uma maior
velocidade de hidrata¢do. Durante o processo de hidratacdo a presenca de sodio favorece uma
recuperagao mais rdpida do volume plasmatico e da 4dgua corporal e a presenca de potdssio

(39)

contribui para o aumento do volume intracelular *”. Deste modo, o sal e as bebidas para

desportistas que incorporam eletrdlitos foram também incluidas nesta kit alimentar individual

& Bebida com 4% a 8% de hidratos de carbono e com 0,5g a 0,7g de sédio por litro de solugdo.

Fonte: NFPA. NFPA 1584: Standard on the Rehabilitation Process for Members During Emergency Operations and Training
Exercises [Internet]. Nfpa. 2015. Available from:
http://www.muskogeeonline.org/document_center/FireDepartment/1584_NFPA_Rehab_Process_for_Members_During_Emerge
ncy_Operations___Training_Exercises.pdf
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de combate a incéndios florestais. Contudo, salienta-se que esta necessidade de incluir sal na
alimentac¢do dos bombeiros (que é fundamental) ao mesmo tempo que se bebe mais agua, se
restringe aos dias de combate a incéndios. Nos dias em que ndo se verificam ocorréncias o
consumo de sal deve ser reduzido (< 5g/dia).

A informagdo nutricional dos produtos alimentares incluidos no exemplo do kit alimentar
derivou da informacdo nutricional dos produtos alimentares disponibilizados por empresas do

setor.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

Recomendagbes Gerais para a Alimentagdo de Bombeiros, 2017




o Programa Nacional D G s desde
para a Promocao 1899

da Alimentacao Saudavel Diregdo-Geral da Saude

2.2.2 Refeigbes disponibilizadas durante o periodo de combate a incéndios pelas

corporagées e/ou estabelecimentos de restauragio

No caso de a alimentacdo ser assegurada por entidades externas as corporacdes de
bombeiros, nomeadamente por estruturas de restauragdo (restaurantes, bares, cafés,
cantinas), ou pelas préprias corporagdes, algumas considerag¢des adicionais devem ser tidas
em conta. A Tabela 5 apresenta alguns dos alimentos que devem ser promovidos ou evitados

guando a alimenta¢do, nomeadamente as refei¢gdes principais, é acedida nestas circunstancias.

Tabela 5 - Alimentos a “Promover” e a “Evitar” nas refei¢des principais fornecidas pelas
corporag8es e/ou estabelecimentos de restauracgdo nos dias de combate a incéndio.

PROMOVER EVITAR

Sopa de horticolas

ENTRADAS

Cereais, derivados e tubérculos (Batatas,
massa, arroz, couscous, pao, etc.)

Horticolas (Espinafres, brocolos, couve,
beterraba, grelos, cenoura, etc.)
Leguminosas (grdo, ervilhas, feijdo, favas,
lentilhas, etc.)

Grelhados, caldeiradas, jardineiras,
cataplanas, ensopados, etc.

Fruta

SOBREMESA

Agua
Néctares de fruta

BEBIDAS

Dos alimentos a promover nas refei¢cdes distribuidas durante os dias de combate a incéndios,
destaca-se a importancia da sopa de horticolas, e por outro lado a necessidade de evitar o
consumo de bebidas alcodlicas. A sopa de horticolas é uma excelente fornecedora de
importantes vitaminas e minerais, em particular de substancias com propriedades
antioxidantes, que, para além de contribuir para uma hidratagdo adequada, fornece maior
valor nutritivo e menor valor caldrico. Relativamente as bebidas alcodlicas, o seu consumo é
desaconselhado uma vez que o dlcool possui um efeito diurético podendo assim ser mais um

fator a contribuir para o estado de desidratacdo. Na Tabela 6 sugerem-se alguns alimentos que
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podem ser fornecidos nas refeicGes intermédias pelas entidades de restauracdo disponiveis

nos locais e pelas corporacdes de bombeiros.

Tabela 6 - Exemplos de alimentos a disponibilizar nas refei¢cbes intermédias dos dias de

combate a incéndio.

HIDRATOS DE CARBONO PROTEINA GORDURA

Sumos de fruta
Pao

Fruta fresca Frutos oleaginosos

Fruta desidratada el (ex.: noz, amendoim
Queijo o '
Fruta enlatada c ) ’ aveld, castanha, caju,
Acua Marmelada e a.rne assada etc.)
compotas Leite achocolatado Manteiga de
logurte

Bolachas e tostas amendoim

Barras de cereais
Bebidas para
desportistas

Importa salientar que alguns dos alimentos sugeridos na tabela sdo mais pereciveis do que os
que estdo incluidos no Kit alimentar de protecdo civil de 24h, pelo que as condi¢des de
armazenamento e transporte necessitam de maiores cuidados. Relativamente aos alimentos
aconselhados a consumir nestas situagdes, existem alguns mitos associados ao consumo de
leite como forma de tratamento nas intoxicagdes por mondxido de carbono causadas por
inalacdo de fumos. No entanto, ndo existe qualquer referéncia ou evidéncia cientifica que
comprove que o leite funcione como desintoxicante, pelo que se reforca a procura de
assisténcia e tratamento médico nestas situacdes “%. Apesar desta propriedade ndo estar

comprovada, o leite e os seus derivados poderdo fazer parte de uma alimentacdo nestes dias.

Deste conjunto de alimentos destacam-se as bebidas para desportistas e as barras
energéticas/barras de cereais (24:28,32) por um lado, as barras de cereais podem ser alternativas
ao pdo a considerar nestes casos, uma vez que sdo produtos pouco pereciveis, leves, de facil
armazenamento e relativamente resistentes as elevadas temperaturas que se podem verificar.
Quanto as bebidas para desportistas, tal como ja foi referido anteriormente, para promover
um adequado estado de hidratacdo para além da ingestdo de dgua é também importante a

presenca de alguns eletrdlitos de modo a otimizar o processo de hidrataggo **.

Uma alimentacdo equilibrada consegue suprir as necessidades energéticas e nutricionais dos

bombeiros, ndo existindo evidéncia cientifica que comprove o beneficio de recorrer a
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suplementacdo, nomeadamente com vitaminas, minerais ou proteinas, num individuo

saudavel| (23132

2.3 Apds a Ocorréncia: recomendagdes para restabelecimento nutricional

No periodo imediatamente apds a ocorréncia deve-se tentar otimizar o estado nutricional e de
hidratacdo, respondendo as perdas causadas pelo esforgo intenso e pela exposicdo a
temperaturas muito elevadas. No caso dos bombeiros, o periodo de espera pelo veiculo de

transporte ou o percurso de regresso poderdo ser momentos chave para repor estas perdas

(41)

Assim que possivel, deverdo seguir-se as recomendagdes gerais indicadas para o periodo

anterior a ocorréncia.
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3. HIDRATACAO

A atuacdo do Bombeiro é uma ocupacdao que envolve situa¢des de risco, desafios fisicos
constantes e um elevado nivel de imprevisibilidade quanto a duracdo de cada operacdo, o que
aumenta o risco de desidratacdo. A desidratacdo pode conduzir a um aumento da temperatura
central corporal, da percecdao de esforco e do esfor¢o cardiovascular “2 0 proprio stresse
causado pelo aumento de temperatura e a perda de fluidos podem resultar numa diminuicdo

do débito cardiaco dos bombeiros *?.

Alguns estudos tém mostrado que uma elevada percentagem de bombeiros chega ao local de
acao desidratado, o que se pode revelar um fator de risco fisico e psicoldgico a atuagao do

(44)

bombeiro ™. Uma correta hidratagdo pode minimizar a elevagdo da temperatura corporal do

bombeiro .

Importa ao bombeiro fazer uma ingestdo adequada de fluidos no dia-a-dia, de forma a
melhorar o seu nivel de preparag¢do para as ocorréncias. Contudo, a ingestao de dgua e fluidos
ad libitum em situagdes como o combate as chamas prolongado e intenso, nem sempre pode

ser suficiente “°), Apresentamos algumas recomendacdes gerais:

e Beber agua, mesmo que na auséncia da sensacao de sede;

e Em ssituagdes de combate as chamas e necessidades de hidratagao
aumentadas, as bebidas para desportistas podem ser melhor op¢ao;

e Ter atengao a cor da sua urina, pode ser um bom marcador do estado de
hidratagao: deve ser abundante, incolor e sem cheiro;

e Optar por alimentos sdlidos ricos em agua e potdssio, como frutos e
horticolas;

e Asopade horticolas deve ser considerada como opg¢ao para hidratar e
fornecer um aporte muito importante de vitaminas e minerais;

e Evitar bebidas alcodlicas e/ou bebidas excessivamente agucaradas.

Quando o bombeiro sabe que se dirige para uma ocorréncia na qual devera passar varias
horas, deve aproveitar para aumentar previamente a ingestdo hidrica e prevenir a

desidratacao.

Apesar de ndo se terem encontrado recomendacdes especificas para a populacdo de
bombeiros, o desgaste fisico e o nivel de atividade no teatro de operag¢bes sdo comparaveis

aos da pratica desportiva. O Colégio Americano de Medicina Desportiva recomenda a ingestdo
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de aproximadamente 5 a 7 mL/Kg, pelo menos 4 horas antes do exercicio. Se usarmos como
referéncia um Bombeiro de 75 Kg, isto pode representar uma ingestdo entre 375 mL a 525 mL

de dgua antes do combate ao incéndio ")

Durante a pratica da sua atividade, as perdas de fluidos dos bombeiros ocorrem
principalmente devido a perda de suor, o que esta relacionado com a duragdo da atuagao e
com as condi¢des atmosféricas que o bombeiro pode encontrar no teatro de operagdes (como

a temperatura, humidade ou vento) “”.

A possibilidade de se deslocar para beber, a capacidade de transportar e distribuir garrafas de
agua, ou a disponibilidade de dgua potdvel no local, condicionam o estado de hidratagao do
bombeiro. Importa realgar que, se houver oportunidade de fazer algumas pausas (por exemplo
aquando a distribuicdo dos reforgos alimentares), o bombeiro deve aproveitar para beber e

manter-se hidratado.

Apds a ocorréncia, deve ser restaurado o estado de hidratacdo e fazer uma correta ingestao

alimentar, de forma a repor as perdas de fluidos e de eletrdlitos.
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CONCLUSAO

A profissdao de bombeiro é uma profissdao de constante imprevisibilidade, sendo fundamental
manter a boa condicdo fisica em todos os momentos, dentro e fora de uma situacdo de
emergéncia. A condicdo fisica é um forte indicador de um maior e mais eficaz desempenho

profissional.

Os periodos em que ndo ha registo de incéndios sdo periodos geralmente menos ativos, pelo
que é imperativo manter a boa integridade fisica e psicolégica no sentido de combater
continuamente o sedentarismo, e promover um estilo de vida e habitos alimentares saudaveis
constantes. Estes periodos, como referido anteriormente, sdo intercalados com periodos de
extremo esforgo fisico e dispéndio energético, pelo que nestas alturas as necessidades
energéticas estao particularmente aumentadas. Assegurar um adequado aporte energético e
de nutrientes, bem como um adequado estado de hidratagdo é determinante para fazer face
as exigéncias inerentes a estes periodos de maior intensidade fisica e psicoldgica, em particular
no momento de combate a incéndios. E sem perder de vista a adequag¢do ao gosto e
preferéncias alimentares dos portugueses. Deste modo, as rac¢des individuais de combate
possuem uma composi¢ao nutricional que tem por base as recomendagdes especificas para
individuos com um nivel de atividade fisica elevado, pelo que ndo se adaptam ao dia-a-dia

habitual deste grupo de profissionais.

Este manual pretende fornecer informacao de qualidade, tendo por base a evidéncia cientifica
mais atualizada. Desta forma, o corpo de bombeiros poderd fazer as escolhas mais adequadas

a manutencdo da saude e bem-estar dos seus operacionais.
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ANEXOS
ANEXO 1: Roda da Alimentagao Mediterranica

VALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADICAO E EQUILIBRIO!
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