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HIGIENIZA?Z\O DOS ALIMENTOS: PREVENINDO DOENGCAS

Vocé sabia que a higienizacao adequada dos alimentos contribui significativamente para a prevencao de

doencas, principalmente as intestinais? Os cuidados com a nossa alimentacao vao muito aléem daquilo que
Ingerimos.

Para que de fato possamos alcancar uma alimentacao saudavel, € importante prezar por habitos alimentares
saudaveis, que vao desde a escolha dos alimentos, sua higienizacao e armazenamento para 0 consumo.

Como higienizar os alimentos?

Quando se trata da alimentacao saudavel, um dos primeiros passos
para 0s habitos saudaveis €, sem duvidas, a higienizacao dos alimentos,
tanto daqueles in natura quanto os industrializados. Voce sabia?

» Retire frutas, verduras e lequmes das sacolas e/ou embalagens;

» Retire e descarte folhas, partes e unidades dos vegetais que estejam estragadas/danificadas;

. Lave em aqua corrente os vegetais folhosos (folha a folha), frutas e lequmes (um a um);

« (Cologue os vegetais em solucao clorada por 15 minutos, isto €, utilize 1 colher de sopa de agua sanitaria para 1l de
agua. Atencao: verifique na embalagem se o produto é recomendado para uso em alimentos;

» Enxague os vegetais em agua corrente;

» Armazene adequadamente em fruteiras ou na geladeira.

» Vidros, latas e plasticos rigidos podem ser higienizados com agua e sabao/detergente;
. Embalagens flexiveis podem ser limpas com papel toalha ou pano limpo e alcool 70%;
» Quando o alimento possuir duas embalagens, descarte a embalagem externa antes de armazena-lo.

Vale lembrar da importdncia de sempre lavar as méos com agua e sabdo antes
e depois de manusear dlimentos, especialmente apds usar o banheiro, tossir, espirrar
ou tocar em superficies sujas. Ao seguir praticas de higiene alimentar adequadas,
podemos reduzir significativamente o risco de doenc¢as transmitidas por
alimentos e desfrutar de refei¢des seguras e saudaveis!

Fonte: BRASIL. Prefeitura Municipal de Campinas. Orientacdes Nutricionais: Higienizacao e Armazenamento dos Alimentos. Campinas, SP: BRASIL, 2020.
https://saude.campinas.sp.gov.br/especialidades/nutricao/Orientacoes_Nutricionais_Higienizacao_Armazenamento_Alimentos.pdf



