Nutricao

Seguranga Alimentar

Os cuidados com a higiene na manipulagdo de
alimentos sdo fundamentais para controlar a contaminagdo,
evitando a formagdo de bactérias e problemas de
intfoxicagdo e doencas relacionadas ao consumo dos
alimentos.

Sdo geralmente causas de contaminagdo dos alimentos a
falta de asseio (cuidados com a higiene), a exposigdo ao ar
livre de alimentos preparados para servir e por fim
instalagées deficientes e mal cuidadas.

Alimentagdo fora de casa: cuidados!

Observe a higiene do local - Para evitar problemas causados
por alimentos contaminados ou mal-conservados, o primeiro
passo ¢ observar a higiene do restaurante e as condigdes em
que sdo servidos os alimentos.

As saladas com caldo e que contém maionese precisam de
refrigeragdo (4° C a 8° C), o que muitos restaurantes ndo
fazem.

Fuja dos alimentos com maionese - Outra dica é evitar o
consumo de massas e refeigdes produzidas com maionese,
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Na hora da compra:

Ndo compre o alimento/produto
se a embalagem estiver viola-
da;

Ndo compre alimento sem a
informagdo de prazo de
validade;

Ndo adquira enlatados ou
alimentos em caixa, como leite
UHT, amassados. Podem
conter pequenas perfuragoes
que permitem a entrada de
agentes contaminantes
(bactérias);

Observe se os alimentos de
origem animal estdo com
resfriamento adequado.




Seguranga Alimentar

Cuidados ao armazenar os alimentos:

As carnes devem ser retiradas da
embalagem de origem e transferidas
para potes com tampas:

Os ovos dever ser armazenados dentro
da geladeira e ndo na porta. Além
disso, devem ser higienizados antes do
armazenamento por ser um produto
altamente contaminado;

Os alimentos crus ndo devem entrar em
contato com os alimentos prontos, pois
hd o risco de contaminagdo cruzada
(bactéria de uma alimento a outro).

Alimentos enlatados, como milho,
ervilha e sardinha devem ser
totalmente consumidos quando
abertos. Porém, em caso de sobra,
transfira para recipientes com tampa e
refrigere;

E bom lavar os enlatados antes de
armazend-los ha prateleira. Abrir
enlatados sem antes higienizd-los
permite que a sujeira ou agente
contaminante entre em contato com o
conteddo da lata.

Onde armazenar os alimentos: potes de vidro ou plastico?

® Na prateleira superior deixe os
alimentos que precisam de mais
refrigeragdo, como carnes, ovos e
molhos;

® As prateleiras in-
termedidrias restantes po-
dem ser reservadas para  gulosei-
mas ou ainda as sobras de alimen-
tos.

® Nas prateleiras inferiores po-
dem ficar produtos ou alimen-
tos que necessitam de menos con-
servagado.

® Na porta devem ficar os ali-
mentos de consumo rdpido devido
a variagdo de temperatura do local.

® Coloque os produtos que mais
usa de forma visivel, para
facilitar na hora de procurd-los.

Estudo recente nos EUA mostrou que um composto usado em
embalagens pldsticas ( copos, mamadeiras e potes de alimentos),
o bisfenol A, pode causar prejuizos d salde.

Segundo as pesquisas, esse composto passa do pldstico para o
alimento, principalmente se forem gordurosos ou dcidos (molho
de fomate, queijos, biscoitos, manteiga.etc.). Por isso, tem-se
recomendado o uso dos potes de vidro para armazenar alimentos
que serdo aquecidos ou aqueles jd aquecidos.

Organizando a geladeiral

e Jd nas gavetas ficam as
frutas e verduras. Lembrando que
elas devem ser lavadas e
armazenadas em saquinhos
transparente pare entdo serem
guardadas.

® Utilize sempre potinhos ou
recipientes com tampa. Eles
podem ser retangulares ou
quadrados assim poderdo ser
colocados uns em cima dos
outros ocupando menos espago.

® Ndo descongele os alimentos
em temperatura ambiente. Use o
forno microondas se for consumir
imediatamente ou deixe o alimento
sob refrigeragdo em tempo sufici-
ente para descongeld-lo.

Sua qualidade de vida comeca pela Alimentagao Saudavel!

Fonte: Esse texto foi adaptado com vdrias matérias sobre o tema Alimentagado Saudavel.
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