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As estagcOes mais quentes causam mu-
dangas no comportamento das pessoas e al-
teragbes nos habitos alimentares sdo comuns
nessa época do ano. Muitas pessoas tiram fé-
rias neste periodo, e em algumas ocasides ndo
tém horario para dormir e acordar, nem pa-
ra se alimentar. Porém, para um verdo sem
riscos a saude, adultos, jovens, idosos e crian-

¢as ndo devem descuidar da alimentagdo.

Ao contrario do inverno, periodo em que
¢ comum sentirmos mais fome, no verdo, as
temperaturas elevadas tendem a inibir o ape-
tite. Pode ocorrer diminuigdo do metabolismo
basal (energia minima gasta pelo corpo para
manter as fungdes vitais), em relagdo aos pe-
riodos mais frios, e a necessidade calérica in-
dividual pode também ser menor no verdo. O
efeito inibidor da fome pelo calor pode agir
negativamente caso o individuo se mantenha
em jejum prolongado. A melhor forma de
contornar o problema & investir em alimentos
de facil digestdo, como verduras, frutas, legu-

mes e carnes magras, fracionados em varias

refeigbes ao longo do dia.

Nos dias quentes também ocorre maior
perda de liquidos e minerais, devido ao au-
mento da temperatura corporal e transpira-
¢do excessiva. Por isso & necessdrio ter preo-
cupagdo com a ingestdo de liquidos e a repo-
si¢do destes minerais para manter a hidrata-
¢ao.

Outro aspecto importante é a qualidade
sanitaria dos alimentos consumidos nesta
época, especialmente fora de casa. Por causa
das altas temperaturas, aumenta o visco de
contaminagdo, ocasionando as doengas trans-
mitidas por alimentos (DTAS), mais conheci-
das como gastroenterites (infecgdes, intoxica-
¢bes e toxinfecgdes).

Neste boletim apresentaremos dicas pa-
ra uma alimentagdo saudadvel em dias de ca-
lor, levando em consideragdo também a im-
portancia da hidratagdo e os cuidados que
devem ser tomados com os alimentos para

evitar contaminagdo.
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1 Adotar uma alimentacio balanceada é fundamen-!
Ital, independente da estaggo. Segundo o :
' , é importante,
dar preferéncCia aos alimentos in hatura ou minima- |
Imente processados. (Boletim SETAN ne 02/2020) |

* Frutas, verduras e legumes (leia também o DBoletim SETAN n°

22/2020) sdo otimas fontes de vitaminas, minerais, fibras e dgua,
alem de serem leves e refrescantes nos dias quentes. Uma sugestdo é

consumir as frutas da estagdo; sdo mais saborosas e baratas.

e As carnes magras sdo as mais indicadas, pois sdo facilmente di-
1 geridas, evitando desconfortos gastricos, além de serem mais sau-
| ddveis. O ideal é optar pelas carnes brancas de aves, peixes ou

cortes de carnes vermelhas magras. Por outro lado, evite as carnes

de aves com pele e carnes com gordura aparente. Quanto a forma

de preparo, varie entre cozidos, grelhados e assados.

 Prefira os cereais integrais que combinam com saladas e pratos
frios em geral. Na hora de comprar, opte pelos paes, cereais §
matinais, arroz e massas integrais ao invés do tipo branco;
consuma dleos vegetais, como o azeite, que combinam com as
preparagdes de verdo e sdo mais saudadveis que as gorduras de

origem animal, porém, devem ser consumidas com moderagao.

e Evite comer alimentos industrializados e congelados, como
| salgadinhos, biscoitos recheados, embutidos, dentre outros; eles

| apresentam alto teor de sédio, gorduras e agicares.
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Aposte em
Refeigbes Levesr2456

lNao e incomum que algumas pessoas tenham menos apetite durante

Iessa época do ano, sendo mais indicado alimentos ricos em agua e nu-

Itrientes e que possuam menor teor de gorduras, para evitar a sensacao

:de plenitude gastrica (“estdmago cheio”) e CansaCo apos as refeicoes.
Nao fique longos periodos sem se alimentar durante o dia.

o A salada é uma opgdo mais fresca e suculenta para as
grandes refei¢bes (almogo e jantar). Permite misturas
entre folhas de sabor wais marcante como ricula, e
mais suaves, como alface ame-
ricana. Consuma a vontade

vegetais folhosos e legumes (de

preferéncia crus). As frutas sdo
muito bem-vindas, pois dao

aquele toque agridoce.

Beneficios do consumo

de saladas:

= Possuem baixa caloria,

contribuindo para a perda de peso;
= Exigem pouco tempo para o preparo;
= Possibilitam a mistura de vdrias co-

res, tormando-se um prato visual-

mente atrativo;

= Sdo facilmente digeridas pelo orga-

* Atengdo com o tempero utilizado nas saladas: evite

nismo, proporcionando bem-estar

maionese e molhos prontos industrializados; dé prefe- .
apds o consumo.

réncia ao azeite, limdo, vinagre ou mwolhos a base de

iogurte natural.

e Frituras e alimentos gordurosos costumam deixar a digestdo mais lenta, pio-
rando sintomas como mal-estar e fadiga, sensagdes comuns em dias de calor.
Salgados, frituras e outros petiscos também sdo ricos em sal e favorecem a re-

tengdo de liquidos (inchago).

e Outro problema é a qualidade do éleo usado na fritura. Normalmente
fritam-se todos os alimentos no mesmo 6leo e nem sempre ele é troca-

do com a devida frequéncia, sendo melhor evitar.

e Ao invés das sobremesas doces, opte por sugestbes mais refrescantes nos dias

i;_
% quentes, como, por exemplo, frutas ou doces a base de frutas. Os mais indicados
= sdo: sorvete de fruta no palito, saladas de frutas, frozen e smoothies.
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Iwgestao
de liquidosz2+2

1AS altas temperaturas favorecem a perda hidrica por meio do suor. Dessa forma, a re- :
IcuperaGao com agua deve ser constante, jd gue O resfriamento do corpo € realizado |
I por meio da produGado de suor, gue aumenta § medida que hos movimen- |
tamos, andamos e também ha pratica de atividades fisicas em geral. |
A sede é um sinal de que ja estamos desidratados, devendo a 4gua ser !
consumida antes que esse sinal apareGa. Vale lembrar que a bebida ideal :
para hidratagdo e 3gua. Recomenda-se 35 a 40 Ml de 3gua por Kg de peso |
corporal ao dia, podendo ser maior Cotn a pratiCa de atividade fisica. I

e Em dias de calor excessivo, o chd e o suco também auxiliam nes- |
se papel, mas vale ressaltar que o dltimo, além de dgua, também |l
contém calorias (para tornd-lo menos calérico, procure nao acres-

centar agtcar). Com relagdo aos chds, opte pelos de er-

e Uma dica boa e saborosa & adicionar pedagos de gengibre, la-
ranja, limao, folhas de hortela ou outras frutas para aromatizar

a dgua de acordo com a sua preferéncia.

e A dgua de coco é um excelente hidratante, rico em vitaminas e
em sais minerais. Ao compra-la é importante estar atento a higiene

do local.

e Modere o consumo de bebidas alcoélicas, pois além de serem
ricas em calorias, possuem efeito diurético, o que compromete a

hidratagdo e nao agregam valor nutritivo.
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Procedéncia,
Higiene e Conservagao
dos Alimentos344

:Os Cuidados com a alimentaCcao fora de Casa preCisam de
] atencao redobrada, espeCialmente guando as temperaturas
I S0 mais elevadas, Como ho Vergao.

I Nessa época do ano é comum O aumento de Casos de intoxi-
' cacdes alimentares e ingestao de alimentos mal armazenados
€ estragados que Causam yémitos, diarreia, desidratacao, mal /m
| "€Star, entre outros malefICios. '
| Para evitar que isto aconteCa, € importante verificar a higie-

I he e limpeza dos |oCais onde serao adquiridos alimentos e bebidas.

Praticas
de Fabricagdo

 Verifique sempre a data de validade dos alimentos

e se as embalagens ndo estdo com alguma altera-

¢do, amassadas ou estufadas.

HO
?«E ﬁ:‘_’@g\,

o Verifiqgue também a temperatura dos alimentos: os

gelados devem estar em baixas temperaturas e, os
que passaram por processo de cozimento devem estar inteiramente cozidos, sem peda-

¢os crus e devem ser mantidos quentes.

o Observe se os manipuladores de alimento estdo devidamente ves-
tidos, uniformizados com touca, avental, sem anéis, brincos, pulsei-
vas, colares e prercing. A higiene pessoal também deve ser observada
(cabelo preso, barba feita, unhas curtas e limpas, assim como uni-

forme limpo).

o Fique atento também ao acondicionamento do lixo e a presenga

de animais no entorno.

PRESTE ATENGAO SE OS
MANIPULADORES DE ALIMENTOS
HIGIENIZAM AS MAOS
CONSTANTEMENTE!
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Procedéncia,
Higiene e Conservagao
dos Alimentos?

« Evite comprar alimentos com origem e manipula-
¢do desconhecidos. Se for realizar algum passeio ou
atividade fora de casa, procure se planejar para levar

alimentos e bebidas, tomando cuidado com seu arma-

zenamento.

o Em casa, quanto ao armazenamento de alimentos, as carnes e peixes deve -

rdo ser mantidos congelados e bem acondicionados em recipientes proprios

(leia também o boletim SETAN n° 27/2020).

« Durante o preparo, evitar contaminagdo cruzada por facas e tabuas
usadas em outras preparagbes ou entre alimentos crus e cozidos. Ga-
'8\ rantir o completo cozimento dos alimentos e, apés o resfriamento,

acondicionar em geladeira ou freezer, dependendo do caso.

o A falta de cuidados com a higiene no preparo de alimentos ou em sua
conservagdo pode levar a contaminagdo e resultar em doengas.

Fiq u e Telefones e sites Uteis:

l' d I I . Instituto MuniCipal de VigilanCia Sanitaria, Vigilan-
Iga 0 -m Cia de 2oonoses e de Inspecao Agropecuaria (QVisa-

jo):

= 1746

= http://Www.rio.r).goVv.br/web/VigilanCiasahitaria
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O Municipio doRjo de Ja- |
heiro, por meio da lei he :
I

I

I

I

I

I

I

I

1 2825 de 23 de junhho de 1999,
I pertite a VisitaGao da cozi-
: nha e outras dependéncias
I de restaurantes, bares, ho-
: téis e similares, por todo e

I qualquer usuario.
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