
  

NNNOOORRRMMMAAASSS   DDDEEE   HHHIIIGGGIIIEEENNNEEE   HHHÍÍÍDDDRRRIIICCCAAA   EEE   AAALLLIIIMMMEEENNNTTTAAARRR   

NNNAAASSS   VVVIIIAAAGGGEEENNNSSS   IIINNNTTTEEERRRNNNAAACCCIIIOOONNNAAAIIISSS   

OOOsss   cccuuuiiidddaaadddooosss   cccooommm   aaa   aaallliiimmmeeennntttaaaçççãããooo   dddeeevvveeemmm   ssseeerrr   uuummmaaa   cccooonnnssstttaaannnttteee   nnnooo   nnnooossssssooo   
qqquuuoootttiiidddiiiaaannnooo...   EEEsssttteeesss   cccuuuiiidddaaadddooosss   dddeeevvveeemmm   ssseeerrr   rrreeedddooobbbrrraaadddooosss   qqquuuaaannndddooo   nnnooosss   
dddeeessslllooocccaaammmooosss   pppaaarrraaa   pppaaaíííssseeesss   cccooommm   cccuuullltttuuurrraaasss   gggaaassstttrrrooonnnóóómmmiiicccaaasss   eee   tttééécccnnniiicccaaasss   
cccuuullliiinnnááárrriiiaaasss   dddiiifffeeerrreeennnttteeesss,,,   cccllliiimmmaaasss   qqquuueeennnttteeesss   eee,,,   aaaccciiimmmaaa   dddeee   tttuuudddooo,,,   cccooommm   
pppaaadddrrrõõõeeesss   hhhiiigggiiiooo---sssaaannniiitttááárrriiiooosss   mmmeeennnooosss   rrriiigggooorrrooosssooosss...   
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A diarreia do viajante é uma das principais causas de doença nos 

viajantes internacionais, atingindo 20 a 50% dos indivíduos. 

Pode originar-se a partir da ingestão de água e ou alimentos 

contaminados, podendo atingir proporções graves em indivíduos 

susceptíveis. 

A DIARREIA É EVITÁVEL, NÃO INEVITÁVEL! 

A melhor forma de prevenção passa pela ingestão de alimentos e 

bebidas seguros, aprendendo a seleccionar os mais adequados e 

menos susceptíveis de causar doença. 

Ter uma Alimentação Saudável quando viaja significa que nem 

sempre pode comer “quando”, “onde” e “o que” quer. 

 

 

A maioria dos surtos de diarreia é auto-limitado com recuperação 

em poucos dias. No entanto, é fundamental evitar a desidratação. 

Logo que esta tenha início, deverá ingerir mais líquidos, em 

especial água (engarrafada ou tratada).Também pode beber chá 

fraco. 

Se a diarreia: 

- persistir por mais de 3 dias  

- for acompanhada de qualquer um destes sinais: 

o  sangue nas fezes; 

o vómitos de repetição; 

o febre 

consulte um médico o mais rapidamente possível. 

É importante incluir anti-diarreicos na sua farmácia do viajante. 

TTTrrraaatttaaammmeeennntttooo   dddaaa   DDDiiiaaarrrrrreeeiiiaaa   

DDDIIIAAARRRRRREEEIIIAAA   DDDOOO   VVVIIIAAAJJJAAANNNTTTEEE   



 

• Beba água só de garrafa, devendo esta ser descapsulada apenas no 

momento em que é servida; 

• Evite o gelo e/ou bebidas com gelo; 

• Prefira o leite ultrapasteurizado (UHT). Em alternativa, beba leite 

pasteurizado (leite do dia), fervendo-o antes de o ingerir; 

• Evite beber leite em natureza ou não pasteurizado; 

• Se preparar leite em pó, utilize apenas água engarrafada; 

• Evite sumos de frutos comprados em vendedores ambulantes; 

• Evite alimentos cozinhados que tenham sido mantidos à temperatura 

ambiente durante várias horas; 

• Considere apenas os alimentos cozinhados como seguros quando 

recentemente preparados e servidos quentes (não guardados e 

reaquecidos); 

• Evite saladas e legumes crus, a não ser que seja possível a sua 

lavagem com água segura e desinfecção; 

• Prefira frutos que possam ser descascados; 

• Evite frutos cujo exterior não esteja intacto; 

• Evite pratos que contenham ovos crus ou mal cozinhados e natas; 

• Evite alimentos adquiridos em vendedores ambulantes (incluindo 

gelados); 

• Prepare-se para recusar alimentos e para se queixar quando/ se 

apropriado; 

• Verifique sempre que possível os prazos de validade dos alimentos 

embalados que consome. 

 

PRECAUÇÕES PARA EVITAR BEBIDAS E ALIMENTOS POUCO SEGUROS 

Evite lavar os dentes com água pouco segura! 



 

 

Em relação às Bebidas: 

1. Beba água só de garrafa, devendo esta ser descapsulada no 

momento em que é servida; 

2. Não beba bebidas com gelo. 

 

Em relação aos Alimentos: 

1. Evite os alimentos crus, dando preferência aos alimentos bem 

cozinhados: 

2. Coma fruta descascada ou lavada por si com água segura 

(engarrafada); 

3. Evite saladas cruas; 

4. Evite alimentos que contenham ovo cru ou mal cozido; 

5. Evite molhos como maionese e certas sobremesas feitas com 

ovos crus ou natas. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                                                        Consulta do Viajante 

QQuuaannddoo  vviiaajjaammooss,,  éé  ddiiffíícciill  aacceeiittaarr  qquuee  nneemm  sseemmpprree  
ppooddeemmooss  ccoommeerr  oo  qquuee  qquueerreemmooss  oouu  aaqquuiilloo  qquuee  jjáá  ppaaggáámmooss,,  
eessppeecciiaallmmeennttee  qquuaannddoo  nnooss  sseennttiimmooss  ccaannssaaddooss  ee  ccoomm  ffoommee..  
  
CCuullttiivvee  aa  aarrttee  ddaa  AAlliimmeennttaaççããoo  DDeeffeennssiivvaa,,  eemm  eessppeecciiaall,,  ssee  
aa  ggaassttrroonnoommiiaa  nnããoo  ffoorr  oo  pprriinncciippaall  oobbjjeeccttiivvoo  ddaa  ssuuaa  vviiaaggeemm!!        
        

BBB������������AAA   VVVIIIAAAGGGEEEMMM!!!   

LEMBRE-SE 


