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ORIENTACOES NUTRICIONAIS

HIGIENIZACAO E
ARMAZENAMENTO DOS
ALIMENTOS

Os cuidados com a alimentagao vao além de escolher o que comemos. O
processo de higienizacao dos alimentos e de suas embalagens € uma etapa
muito importante. Hortalicas, frutas e vegetais sdao produzidos no meio
ambiente e carregam bactérias, virus e parasitas. Para que o consumo de frutas
com a casca e de verduras e legumes crus nao ocasione problemas de saude, o
consumo so deve acontecer apds uma higienizacao cuidadosa dos alimentos. Os
alimentos industrializados, embora sejam produzidos de maneira segura, suas
embalagens podem ser contaminadas no transporte, armazenamento e durante
a exposicao nos pontos de venda.



HIGIENIZACAO DE EMBALAGENS

v Vidros, latas e plasticos rigidos podem ser limpos
com agua e sabdo/detergente.

v Embalagens flexiveis podem ser limpas com papel |
toalha ou pano limpo e alcool 70%. |

v Quando o alimento possuir duas embalagens,
descarte a embalagem externa antes de guardaro

produto.

COMO HIGIENIZAR FRUTAS, VERDURAS E
LEGUMES

v" Retire frutas, verduras e legumes das
embalagens dos centros de abastecimento e
armazene em fruteiras. Se for para a
geladeira, higienize antes.

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

v Lave em dagua corrente os vegetais folhosos (folha a folha), frutas e
legumes (um a um);

v" Coloque os vegetais em solucdo clorada* por 15 minutos (1 colher de
sopa de agua sanitaria para 1 litro de dgua);

v Enxague os vegetais em agua corrente;

v" Armazene adequadamente.

*Verificar na embalagem se o produto é recomendado para uso em alimentos. No caso de
uso de produtos comerciais de sanitizacao, seguir as orientacdes do fabricante.



HIGIENIZACAO DE SUPERFICIES E UTENSILIOS

As superficies (bancadas, pias), os utensilios (talheres, pratos) e os

eletrodomesticos que entram em contato com os alimentos devem ser
limpos antes e apds a utilizacao.

v" Faca a limpeza com dgua e sab3o/detergente para retirar residuos de
alimentos e enxdague com agua;

v" Espere seque e faca a sanitizacdo com aplicacdo de solucdo clorada*
por 15 minutos ou alcool 70%;

v No caso de solugdo clorada, realize o enxague da superficie.

HIGIENIZACAO DAS MAOS

Ao preparar os alimentos deve-se lavar as maos com frequéncia e,
principalmente, depois de: tossir, espirrar, cocar ou assoar o nariz; tocar ou
cocar os olhos; tocar na boca; preparar alimentos crus, como carne, verduras,
legumes e frutas;tocar superficies que nao foram higienizadas; manusear
celular, dinheiro, lixo, chaves, macanetas, entre outros objetos; ir ao

banheiro/sanitario.



Método de Higienizacao das Maos

1. Passe sabonete e agua nas maos e esfregue a
palma de cada mao;

.Esfregue os dorsos das maos; |
. Esfregue entre os dedos de cada mao; Q : a Q

.Esfregue o polegar de cada mao;
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.Esfregue a ponta dos dedos na palma de uma
mao;
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.Lave os punhos de cada mao;
7.Enxague bem e seque com papel toalha descartavel ou um pano limpo;

8. Finalize com uso de alcool em gel ou alcool 70%.

CUIDADOS NO PREPARO DOS ALIMENTOS

v Realize a higienizacdo de superficies e utensilios apds manipular
alimentos crus.

v'Cozinhe bem os alimentos. Varios microrganismos causadores de
doencas sdo sensiveis ao calor.

v Evite que os alimentos cozidos entrem em contato com os crus, pois isto
impede a contaminacgao cruzada.

v Alimentos prontos e armazenados na geladeira devem ser aquecidos
antes do consumo
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