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INTRODUCAO '?

A higienizacao de frutas, legu-
mes e verduras (FLV) é um dos pas-
sos fundamentais para o consumo de
um alimento seguro. Por se tratar de
produtos que naturalmente carregam
residuos orgénicos vindos da lavoura
ou dos estabelecimentos comerciais,
a limpeza das frutas e hortalicas é um
pré-preparo que nao deve ser esque-
cido.

Para que o consumo de frutas
com a casca e de verduras e legumes
crus nao ocasione problemas de sau-
de, a recomendacgado do Ministério da
Saude é que o consumo sé aconteca
apds uma higienizacdo cuidadosa
dos alimentos.

A higienizacdo de FLV evita o
contato com larvas, insetos ou parasi-
tas, além de eliminar bactérias e ou-
tros microrganismos prejudiciais ao

organismo humano.

A correta higienizacdo, que

também contribui para
uma alimentacdo mais saudavel, evita
sintomas como diarreia, vomito, do-
res abdominais, febre e doencas mais
graves, entre elas o botulismo, a he-

patite A e a cisticercose.

Em algumas faixas etarias, o ris-
co de morte por bactérias € maior,
como no caso das criangas, que nao
tém o sistema imunoldgico completa-
mente desenvolvido. J& nos idosos, o
sistema imunoldgico é mais lento,
portanto, um episédio de contamina-
cdo por alimento pode ser fatal.

Outro grupo de alto risco séo
os portadores de doencas crbénicas
(Diabetes, AIDS, Hepatite e Cancer),
devido ao desequilibrio imunoldgico
muito grande que alguns tratamentos
provocam, baixando a imunidade e
aumentando o risco de desenvolvi-

mento de doencas.

Pensando nisso, neste boletim
falaremos sobre o passo a passo da
higienizacdo dos vegetais, um as-
sunto que pode gerar muitas duvidas
na hora de se colocar em prética.
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O OUE E
CONTAMINACAO?®

Normalmente, os parasitas, as substavcias +6xicas e os wmicror-
ganismos ewtram ewm contato com o alimento durante a mavipulagdo e
preparo. Esse processo é conhecido como contaminagao.

A waioria das Doengas Travswmitidas por Alimewtos (DTA) esta
assotiada a contaminagdo de alimentos por microrganismos prejudici-
ais a saide.

Contaminacao por parasitas

Os parasitas como ameba, giardia
e vermes podem estar presentes
no solo, na dgua e no intestino

dos homen~s e dos animais, po- Contaminacao por microrganismos
dendo entdo contaminar os ali-

mentos e causar doencas.

Se ndo forem tomados alguns cuidados, os
microrganismos que contaminam o alimen-
to podem se multiplicar rapidamente e
causar doencas.

Medidas simples podem evitar ou contro-
lar a contaminacéo dos alimentos:

- lavar as maos;

= higienizar e conservar os alimentos
em temperaturas adequadas;

— cozimento correto.
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QUAIS PRODUTOS UTILIZAR NA HIGIENIZACAO DE
FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS? -2

Para realizar a higienizacdo de géneros de hortifruti da
maneira correta, tenha a mao os produtos abaixo:

+ Agua corrente;

+ Hipoclorito de sédio (também
conhecido como agua sanitaria);

+ Papel toalha ou centrifuga.

Wi

i 1
FIQUE ATENTO! §\\\\\\\\\ﬁl_|ll I

Os consumidores devem ler as informacgées do rétulo da agua sa-
nitaria, pois ndo podem, de forma alguma, utilizar qualquer pro-
duto. Um ponto a ser observado é se o produto tem indicacdo para
higienizacao de alimentos, se ndo houver nenhuma indicagcdo nao
deve ser utilizado para este fim.

Além disso, nas géndolas dos supermercados € possivel encontrar
o produto com diferentes concentracées de hipoclorito de sédio e
também com perfume. RECOMENDACAO DE USO: somente do

produto com agua sanitaria a 2,0% a 2,5%, sem perfume.

e O
)

O uso de agua sanitaria produzida artesanalmente também
NAO é recomendado, pois ndo ha como garantir a porcentagem
de cloro utilizada na producao.

A alternativa ao uso da agua A eficacia desses produtos co-
sanitaria sdo os produtos feitos com merciais € a mesma da agua sanita-
hipoclorito de sédio e comerciali- ria. O que muda é a forma de apre-
zados exclusivamente para esse fim, sentacdo (ex: pastilhas) e comercia-
vendidos em supermercados e far- lizacdo (muitas vezes sdo mais ca-
macias; o modo de usar desses pro- ros), mas os resultados sdo exata-
dutos estéd indicado no rétulo. mente 0os mesmos.
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QUAIS PRODUTOS NAO
DEVEM SER UTILIZADOS? '

O bicarbonato de sédio nao éé

necessario.

Ele contém propriedades que podemé

BICARBONATO :
DE SODIO modificar o alimento. Uma folha de al-:

face, por exemplo, ird murchar se en-:

po w10
Uso adulto e pedidtrico 1 g

trar em contato com o bicarbonato.

e vinagre também néao é a melhor opcao.

: O acido acético ndo tem a capacidade de eli-
iminar bactérias e outros microrganismos

: existentes em frutas, legumes e verduras.

Além disso, o uso de produtos de limpeza, como alve-:
jante e detergente, por exemplo, ndo é indicado. ]
Esses artigos podem deixar residuos quimicos no ali-:

mento caso esses ndo sejam bem enxaguados.
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Antes de iniciar a higienizagdo dos alimentos, de-
ve-se lavar as wmaos, pois é uma das mellhores formas
de evitar a contaminagdo por microrganismos cansa-
dores de doengas.

ATENCAO: uma boa lavagem deve durar mais que 2.0 segundos.

A Waioria das pessoas nio gasta nem 10 segundos para lavar as maos.

Siga os seguintes passos:

1. Utilize a 4gua corrente para molhar
as maos.

2. Esfregue a palma e o dorso das
maos com sabonete, inclusive as
unhas e os espacos entre os de-
dos, por aproximadamente 15 se-
gundos;

3. Enxadgle bem com &gua corrente
retirando todo o sabonete;

, 4. Seque-as com papel toalha ou ou-
Areas freqiientemente esquecidas

durante a lavagem das mios tro sistema de secagem eficiente;

Areas pouco esquecidas durante a
lavagem das maos

E fundamental esfregar todas as re-
gioes das maos (veja a ilustracdo ao
lado com as areas normalmente es-
quecidas).

Areas nao i?%(]llt‘(:l(f{!f% durante a
lavagem das maos
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ANTES DO PASSO A PASSO PARA

REALIZAR A HICGIENIZACAO DE -
FLV YAMOS CONMECER ALCU- -
MAS DEFINICOES? * 5 -

Limpeza: operacdao de remocdo de sujida-

des, substancias minerais e ou organicas in-

. desejaveis a qualidade do alimento, tais co-

C— mo terra, poeira, residuos alimentares, gordu-
ra e entre outras.

Desinfeccao: operacdo por método fisico e ou
agente quimico, de reducgao parcial do nimero
de microrganismos causadores de doencas ou
nao, situados fora do organismo humano em
nivel que ndo comprometa a qualidade higié-

nico-sanitaria do alimento.

Higienizacao: operacao
que compreende as duas

etapas anteriores: a lim-
peza e a desinfecgao.

SAN ITIZACAH £

ESTERILIZACAO
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COMO HICIENIZAR FRUTAS, LECUMES E
VERDURAS COM SOLUCAO DE ACUA SANITARIA? **

01 Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades deterioradas;

D2 Lave em agua corrente vegetais folhosos (alface, escarola, rdcula,
agrido, etc.) folha a folha, e frutas e legumes um a um;

03 Colocar de molho por 15 minutos em solugado clorada, utilizando
produto adequado para este fim (ler o rétulo da embalagem), na di-
luicao de 200ppm (1 colher de sopa para 1 litro);

D4 Enxaguar em agua corrente vegetais folhosos folha a folha, e frutas
e legumes um a um;

05 Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos pratos com as
maos e utensilios bem lavados;

0 Manter sob refrigeracdo até a hora de servir.
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e FOLHAS: dé atencdo especial as partes que es-
tdo em contato direto com o solo (talos e raizes),
pois geralmente acumulam terra e pequenos in-

setos.

e Em todos os casos, independente do tipo de vegetal, o ideal é fazer a
limpeza pouco antes do consumo ou utilizacao.

|
I
I
|
l
|
I
I
|
e Quem faz a higienizacao do hortifruti assim que chega em casa de- |
ve ter certeza, antes de guardar os alimentos, de que estes estdo |
completamente secos. A umidade acelera o processo de deteriora- :
cao natural das frutas e hortalicas. I
I
I
|
I
I
1

e Atencdo ao secar os alimentos com panos de prato, pois
eles tendem a acumular residuos e bactérias, por isso, o pa-
pel toalha ou uma centrifuga manual siao as melhores op-

4

APESAR DE NAO PERTENCER AO CRUPO DE FLV, . pONUay
{MUITAS PESSOAS FICAM EM DUVIDA SE DEVEM OU i

- |
'NAO HIGIENIZAR OS ovos.

A lavagem de ovos pode causar dano a pelicula micros-

copica que recobre a casca, facilitando a entrada de microrganismos.

Portanto, a limpeza pode ser feita apenas no momento do consu-

mo. |

|
No caso dos ovos, a principal doenca transmitida é a salmonelose e, |

mente da higienizacao prévia. I

|
|
I
|
|
|
|
|
| Para evita-la, é necessario o completo cozimento do ovo, independente-|
|
: |
[ |
| |
[ |
[ |
[ |
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TODOS 0% CENEROS DE HORTIFRUTI
PRECISAM SER HIGIENIZADOS
EM SOLUCAO DE AGUA SANITARIA? 5

Apenas as ver-
duras e os legu-
mes que serao

consumidos
crus e as frutas
que serdao consumidas cruas e
com casca (macga, uva, moran-
gos, pera, etc) precisam ser
higienizados em solucao de
agua sanitaria.

FLV que serao tratados
termicamente

(cozidos ou fritos)
NAO necessitam deste
tipo de higienizacao.
Neste caso €& recomen-

dado a limpeza somen-

Uma buchinha também pode te em agua corrente para remover terra e
ser utilizada, mas a mesma de- outros residuos, mesmo se vocé nao for
ve ser exclusiva para este fim, consumir a casca ou se a fruta/legume for
pois ao usar um utensilio com- cozido posteriormente. No entanto, o
partilhado com outras ativida- || processo de desinfeccdo em solucio clo-
des (lavar louga, por ex.) para rada é dispensavel.

fazer a limpeza de alimentos , Exceto para a couve refogada, a qual
pode acontecer a contamina- || recomenda-se higienizar em solucio
¢ao cruzada. @ clorada, porque, as vezes, esse trata-

o mento térmico nao atinge 70-C.

Lembre-se de que é fundamental higienizar também os temperos e
vegetais que serao utilizados como decoracao de pratos (ex: tempe-
ro verde, flor de tomate, enfeites com frutas e verduras), pois geral-
mente sao adicionados no final do preparo ou no momento de ser-
vir, podendo contaminar os alimentos.
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Goston do boletim?

I < E ) Curtal Namos adorar saber I
aue Vocé goston.

Salve para ler depois!

i ; Compartilhe essa wformagaol

Nos conte o due achon! Sugestses para on-
tros boletins sdo muito bem vindas.
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