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INTRODUCAO

ara a maioria dos consumidores os problemas de segu-

ranca alimentar apenas se colocavam quando eram atingi-

dos por uma qualquer toxi-infeccdo alimentar. Estas
ocorrem com maior frequéncia na época estival, sobretudo
devido a prdticas inadequadas de manipulacéo de alimentos e
utilizacéo incorrecta do frio.

Esta situacdo alterou-se significativamente quando surgiram os
casos de BSE (Encefalopatia Espongiforme Bovina), as contami-
nacdes das carnes e leite pelas dioxinas e os benzopirenos nas
gorduras, o que veio chamar a atenc@o para a necessidade de
maior controlo na producdo agro-alimentar e também da relacdo
que existe com a poluicdo ambiental. Os consumidores manifes-
taram-se preocupados e exigiram mais informacéo e maior con-
trolo dos alimentos que s@o colocados & sua disposicao.

Este Guia apresenta um conceito de seguranca alimentar que
ultrapassa os aspectos higio-sanitérios e visa promover compor-
tamentos alimentares sauddveis.

Este objectivo deve envolver toda os elementos da comunidade
escolar em especial os servicos de alimentacdo que ndo se
devem limitar a assegurar apenas as necessidades nutricionais e
energéticas. Considerou-se igualmente que a informacdo deveria
ser orientada simultaneamente para a casa e a escola, pois esta
envolvéncia possibilita uma melhor promocéo da seguranca ali-
mentar.

7

A forma de apresentacdo é aquela que o Instituto do
Consumidor tem seguido nas publicacdes desta série. Na
primeira parte descrevem-se algumas das possiveis doencas
transmitidas pelos alimentos, enquanto que na segunda se
indicam as relagdes entre os alimentos e os métodos culindrios
e a forma de combater as toxi-infeccdes alimentares. Na terceira
parte faz-se uma ligacdo entre os actos de compra, consumo e
o meio ambiente. A parte final, inclui um pequeno glossdrio
contendo informacdo importante para este dominio.
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1. SEGURANCA ALIMENTAR




A procura de alimentos necessdrios & vida tem sido uma luta
constante ao longo da histéria do homem. A sobrevivéncia e
a melhoria da qualidade de vida foi possivel & medida que se
foram descobrindo alimentos adequados.

A gestdo dos recursos alimentares pelos governantes pode
hoje ser estudada em termos cronoldgicos, tendo surgido hé
pouco mais de um século as primeiras leis para prevenir
doencas e evitar mortes provocadas pelos alimentos.

Hoje, um dos direitos assegurados aos consumidores é a
proteccdo da salde e seguranca, ocupando a

o lugar cimeiro na informacdo que interessa divul-
gar como contributo importante para uma vida sauddvel.

Os alimentos devem ser adequados do ponto de vista

, Ndo conferem microorganismos NOCivos ou
outros contaminantes que coloquem em risco a nossa salde
e adequados do ponto de vista , de forma a
satisfazer as necessidades das vdrias etapas da vida. Cada um
de nds tem o direito de viver com qualidade e com reduzido
risco de aparecimento de doencas.

Além disso, os alimentos devem ser adequados do ponto de
vista as diversas comunidades locais. De um modo
geral, a cultura alimentar de um povo exprime as relacées
entre o que a terra oferece, o clima permite, a histéria legou e
o que o ser humano necessita para viver de forma saudavel.

Assim, quando existe seguranca alimentar, isso significa que
se assegurou a qualidade nutricional e higio-sanitéria dos
alimentos, que estes sGo adequados as caracteristicas fisicas,
sociais e culturais das populacées e que o consumidor esté
bem relativamente ao alimento que consome.



A cultura alimentar de um povo (muitas vezes sob a forma de
gastronomia) expressa um conjunto de conhecimentos que
contribui para o bem estar das populacdes e para a sua
identidade colectiva.

Na seguranca alimentar pode ainda incluir-se outra perspecti-
va, pois um alimento seguro deve ser também aquele que ao
ser produzido e consumido ndo compromete o

ao envolver os métodos agricolas, o processamento
industrial, o transporte de alimentos e as embalagens onde os
consuMimos.

Finalmente, um alimento seguro seré aquele ao qual temos

. Né@o podemos falar de seguranca alimentar se certos
grupos da populacdo ndo tiverem acesso a determinados
alimentos, por exemplo, pessoas de baixos recursos econémi-
cos ou afastadas geograficamente dos centros de distribuicdo.
A possibilidade de se poder obter um alimento bdsico
quando necessitamos dele, completa o conceito de seguranca
alimentar.

Com este , amplo
e abrangente, uma familia estd segura do ponto de vista
alimentar quando todos os seus membros tém acesso ade-
quado em quantidade, qualidade, higiene e cultura aos
alimentos necessdrios para uma vida sauddvel e ndo estdo em
risco de perder esse acesso.

é, segundo a
Organizacdo Mundial de Sadde (OMS), uma doenca de
natureza infecciosa ou téxica causada, ou supostamente
causada, pelo consumo de alimentos ou dgua.




Na destas doencas estdo envolvidos diversos
agentes:

de que sdo exemplo os microorganismos,
ou seja, as bactérias, fungos, virus e parasitas;

tais como produtos de limpeza e desin-
fecc@o, metais pesados, pesticidas e fertilizantes;

devido & presenca de um pedaco de palha de
aco, lasca de madeira, vidro, cabelo ou insecto no
alimento.

As transmitidas por alimentos

sdo causadas por microorganismos, especialmente
(substéncias téxicas produzidas

pelas bactérias), que vulgarmente se denominam de

O de acontecer uma toxi-infeccéo alimentar depende
de vérios factores, nomeadamente, do tipo de microorganis-
mo patogénico (isto é, que provoca doenca), do nimero
de microorganismos ingeridos e da susceptibilidade
do consumidor. As

que apresentam o seu ,
ou ainda possuidores de (cancro, dia-
betes,...) sGo os grupos populacionais em que o risco é mais
elevado.

A maioria das toxi-infeccées alimentares dura em regra
algumas horas ou dias, apesar de alguns casos apresentarem
efeitos que podem ir até semanas, meses ou mesmo anos.
Os sGo , podendo incluir dores de
cabeca, vémitos, diarreia, dores abdominais, febre, fadiga ou
até mesmo perturbacdes do sistema nervoso (visdo e fala),
dificuldade respiratéria, septicemia ou meningite, aborto ou
parto prematuro e, em situagdes extremas, a morte.



Distribuidos por toda a natureza (4dgua, solo, ar, alimentos,
corpo humano,...) nem todos os microorganismos s@o

a0 Nnosso organismo, isto é, patogénicos. Alguns
deles sdo utilizados na producdo de alimentos, tais como no
fabrico do iogurte, queijo, cerveja, pdo, entre outros, e por
este motivo sdo denominados de ou

O crescimento e desenvolvimento dos microorganismos, tal
como qualquer ser vivo, depende de vdrios factores.
Apresentam-se a seguir, os principais que influenciam
a sua proliferacao, especialmente das , nos alimentos.

Os microorganismos desenvolvem-se preferencialmente
em alimentos de origem animal,
tais como, carnes, aves, pescado, ovos, leite e
seus derivados. Por este motivo, estes alimentos sd@o
designados de alimentos de alto risco.

Tanto @ que possui o alimento
(humidade) como o (quantidade
de dgua disponivel no alimento que se mede numa
escala de O — 1.0) sé@o factores determinantes no desen-
volvimento dos microorganismos. Assim, quanto maior
a humidade e a actividade da dgua de um alimento,
maior é a probabilidade de se desenvolverem microor-
ganismos patogénicos.

Os microorganismos crescem e desenvolvem-se rapida-
mente a temperaturas entre os

, embora a temperatu-
ra mais favordvel seja, aproximadamente, 37°C.
Temperaturas inferiores a 5° C retardam ou inibem o
crescimento e desenvolvimento dos microorganismos
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patogénicos mas, apenas com temperaturas superiores
a 100°C (temperatura de ebulicdo), durante algum
tempo, é que a maioria dos microorganismos sdo
eliminados. Por este motivo deve-se manter os alimen-
tos fora da zona de perigo.

Os microorganismos necessitam também de tempo
para se multiplicarem. Quanto mais tempo tiverem
maior serd o perigo de ocorréncia de toxi-infeccdes
alimentares.

O de um alimento
é-nos indicado pelo seu . Este factor, que varia
numa escala de O a 14.0, permite um maior desen-
volvimento dos microorganismos patogénicos quando o
alimento possui um pH neutro (pH=7) ou ligeiramente
4cido, isto é, valores compreendidos entre 4.6 — 7.0.
Sdo exemplo de alimentos com estas caracteristicas a
4gua, carnes, peixe, aves e produtos lécteos.

Apesar da maioria dos microorganismos patogénicos
necessitarem de oxigénio para se desenvolverem nos ali-
mentos , alguns deles
crescem e multiplicam-se na auséncia de oxigénio

. Um exemplo deste
tipo de microorganismos é a bactéria Clostridium botu-
linum, que ocorre com a ingestdo de alimentos enlatados,
fumados ou curados de forma inadequada e que provo-
ca a doenca ao Homem denominada de Botulismo.
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As toxi-infeccoes alimentares podem ser classificadas em
dois grandes grupos:

Infec¢ao alimentar
Resulta da ingestdo de alimentos contaminados
por microorganismos em quantidade suficiente para
causar doenca. O alimento contém microorganismos
patogénicos que se irGo multiplicar no organismo e
provocar doenca.

Citam-se como exemplo as seguintes bactérias:
Salmonella, Shigella, Campylobacter, Yersinia enterocoli-
tica, Listeria monocytogenes,...

O periodo de incubacéo, isto é, o tempo médio entre a
ingestdo do alimento e o aparecimento dos primeiros
sinfomas é geralmente longo (24 horas ou mais).

Intoxicacdo alimentar
Resulta da ingestdo de alimentos contaminados por
substéncias téxicas (toxinas) produzidas por microor-
ganismos nos alimentos.

Sado exemplo de alguns microorganismos responsdveis
por este grupo de doencas, as bactérias Staphylococcus
aureus, Escherichia coli, Clostridium botulinum,...

O periodo de incubacdo é geralmente curto (algumas
horas).

As situacoes intermédias ou mistas, isto é, um misto de
infeccdo e intoxicacdo alimentar, séo igualmente denomi-
nadas de toxi-infeccoes alimentares. Estas situacdes
ocorrem quando hé ingestdo de alimentos contaminados por
microorganismos patogénicos e estes, por sua vez, produzem
as suas toxinas no interior do organismo humano. Sdo
exemplo as bactérias Clostridium perfringens e Bacillus cereus.

13
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As principais causas da contaminagdo dos alimentos,
quer em estabelecimentos de restauracdo colectiva
(refeitérios/cantinas), quer no ambiente doméstico, devem-se
a prdaticas inadequadas de manipulagao de alimentos
e & aplicacao incorrecta do calor e do frio, as quais ocor-
rem por falta de conhecimento ou de cuidado.

As fontes de contaminacdo sGo multiplas e diversificadas,
como podemos observar pelo quadro a seguir apresentado.

Microorganismo | Fonte de contaminacdo | Alimentos mais frequentes
Salmonella spp. | Animais Alimentos crus ou mal
Homem cozinhados
Insectos (ovos, aves, carnes, produtos
Roedores lécteos, marisco...)
Agua
Staphylococcus | Homem Alimentos muito ou inade-
aureus quadamente manuseados
(molhos, cremes, saladas,
aves, carnes, peixe,...)
Shigela spp.  |Agua Alimentos muito ou inade-
Homem quadamente manuseados
(hortalicas, legumes, aves,
carnes, marisco...)
Escherichia coli | Agua Alimentos crus ou mal
Homem cozinhados
Animais (leite e produtos lécteos, carnes,
frutos e produtos horticolas,
produtos de pastelaria,...)
Clostridium | Solo Produtos enlatados,
botulinum Agua fumados ou curados de
Plantas forma inadequada
Animais (muitas vezes de producédo
caseira)
14
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Quem produz, transforma, transporta, distribui ou vende
alimentos deve possuir adequados sistemas de controlo
de forma a garantir que a ingestdo de alimentos n&o cause
problemas & satde dos consumidores, quer sobre o ponto
de vista higiénico, quer sob o ponto de vista nutricional.
Os alimentos postos & disposicéo dos consumidores devem
ser inécuos e saudaveis.

2.1 Como combater as doencas transmitidas por
alimentos?

A maior parte das doencas de origem alimentar é devida a
prdticas higiénicas deficientes. Os procedimentos que se  tor-
nam necessdrios adoptar sdo vdlidos para os profissionais que
trabalham em refeitérios e para os consumidores que
preparam em casa as refeicoes.

As boas préticas de todos os que manipulam e preparam  ali-
mentos devem fundamentar-se em quatro pontos essenciais:
Limpar, Separar, Cozinhar e Refrigerar.

Limpar

Lavar as méos e superficies da cozinha frequentemente.

Os microorganismos, especialmente as bactérias, podem-se

espalhar por toda a cozinha, nomeadamente nas tdbuas de

corte, utensilios, toalhas, esponjas, torneiras e superficies

(balcoes).
>Lavar as méos com dgua quente e sabdo,
durante 20 segundos (isto significa contar até 30),
principalmente antes de iniciar o trabalho, antes e
depois de preparar/manusear alimentos crus - especial-
mente carnes, aves, pescado e ovos, apds utilizacdo
das instalacées sanitdrias, tocar em animais domésti-
cos, dinheiro, produtos toxicos e manusear lixos e ainda
a ndo esquecer, antes e depois de comer ou fumar.
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>Lavar as tdbuas de corte, utensilios e superfi-
cies da cozinha com dgua quente e sabdo depois de
preparar cada tipo de alimento e antes de iniciar o
seguinte. Caso seja necessdrio, desinfectar com uma
solucd@o de dgua e lixivia (2 colheres de ché de lixivia
para Y4 de litro de dgua).

Nenhum utensilio de cozinha, tdbua de corte ou de
limpeza, deve ter componentes de madeira ou outros
materiais porosos.

>Utilizar, sempre que possivel, toalhas de papel.
No caso de utilizacdo de toalhas de pano lavé-las
frequentemente.

Separar

Evitar a contaminacéo cruzada.

A contaminacéo cruzada é um termo cientifico utilizado para
definir guando os microorganismos patogénicos se propagam
de um alimento para outro. Este processo ocorre, especial-
mente, quando se prepara/manuseia alimentos crus préximo
de alimentos & cozinhados ou prontos a consumir, ou com os
utensilios.

>Manter os alimentos crus (especialmente aves,
carnes e pescado) afastados dos outros alimentos jé
cozinhados ou prontos a consumir durante a sua
aquisicdo (carrinho de compras), armazenagem (frigori-
fico) e preparacéo.

>Utilizar, sempre que possivel, tdbuas de corte
diferentes para a preparacéo de carnes, aves, pesca-
do e produtos horticolas. Caso seja impossivel, lavar as
tdbuas de corte com dgua quente e sabdo e em segui-
da desinfectd-las com uma solucdo de dgua e lixivia
(2 colheres de chd de lixivia para V4 de litro de dgua),
entre cada preparacdo.

17
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> Utilizar diferentes recipientes para alimentos crus
e |4 cozinhados ou prontos a consumir.

>Colocar no frigorifico os alimentos cozinhados
nas prateleiras superiores e os crus nas inferiores
para que os seus sucos ndo derramem sobre os &
cozinhados, ambos devidamente embalados.

Cozinhar

Cozinhar os alimentos a temperaturas adequadas.

Quando os alimentos s@o cozinhados e reaquecidos a tem-
peraturas elevadas e durante tempo suficiente, os microor-
ganismos patogénicos s@o eliminados.

>Assegurar que os alimentos cozinhados atinjam
temperaturas no seu interior (centro) entre 70°C
a 80°C, ou ainda superiores. No caso de aves inteiras,
temperaturas internas superiores a 80°C, carne,
produtos cdrneos, carne moida (picados) e ovos,
temperaturas superiores a 70°C.

O ideal seria dispor de termémetro apropriado para
medir a temperatura interna dos alimentos durante a
sua cocgdo.

>Submeter os molhos, caldos e sopas a fervura e
as sobras de alimentos a temperaturas superiores a
80°C.

Atencdo: Nunca provar os alimentos com os dedos ou a
mé&o. Utilizar para o efeito uma colher e lavé-la em seguida.

Refrigerar

Refrigerar rapidamente os alimentos.

Os alimentos devem ser refrigerados o mais répido possivel,
uma vez que temperaturas baixas retardam ou impedem o
crescimento e desenvolvimento dos microorganismos
patogénicos.
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>Refrigerar (colocar no frio) ou congelar os alimentos
pereciveis, isto é, aqueles que facilmente se deterioram,
os alimentos j& preparados ou prontos a consumir e
as sobras num periodo maximo de 2 horas.

>Nunca os deixar & temperatura ambiente por
mais de 2 horas.

>Colocar os alimentos a marinar, devidamente
embalados, no frigorifico.

>Dividir grandes quantidades de alimentos em
vérios recipientes pouco profundos, de modo a que
arrefecam rapidamente, quando forem colocados no
frigorifico.

>Nunca descongelar os alimentos & temperatura
ambiente.

Idealmente a descongelacdo deve ser efectuada
no frigorifico, dentro de embalagem estanque.
Se ftiver pressa, recorrer ao microondas ou a édgua fria
corrente, desde que nesta Gltima situacGo o alimento
se encontre em embalagem estanque. Apds desconge-
lacdo, cozinhar de imediato os alimentos.

>Manter o frigorifico a uma temperatura igual ou
inferior a 4°C e o congelador a -18°C ou inferior.
Verificar estas temperaturas, de vez em quando, com a
ajuda de um termémetro adequado para o efeito.

>Evitar abrir demasiadas vezes o frigorifico e ndo
colocar na porta alimentos que facilmente se deterio-
ram, tais como leite e ovos.

>Nao sobrecarregar o frigorifico e o congelador,
pois o ar frio deve circular para manter os alimentos em
bom estado.

19
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E ainda...

Seguir o rétulo

Ler cuidadosamente os roétulos dos produtos
alimentares e cumprir, com rigor, sobretudo as
seguintes mencdes: prazo de validade, (data de
durabilidade minima ou data limite de consumo), a lista
de ingredientes, as condicoes de conservacéo e o
modo de emprego ou utilizagéo ou a informacéao
nutricional, caso possuam.

Servir de forma segura
Conservar os alimentos j4 preparados ou cozinhados,
gue ndo vao ser consumidos de imediato, a uma
temperatura inferior a 5°C ou superior a 65°C.

Nunca deixar os alimentos na zona de perigo (5°C —
65°C) por um periodo de tempo superior a 2 horas (nos
dias quentes néo ultrapassar 1 hora).

Proteger os alimentos de insectos, roedores e
animais domésticos, pois muitas vezes sé@o veiculo de
transporte/portadores de microorganismos patogénicos
para os alimentos.

Rejeitar em caso de duvida
A maioria dos microorganismos patogénicos ndo
provoca alteracées de cheiro, cor, aparéncia ou até
sabor nos alimentos, apesar de os contaminar. Em caso
de duvida, deitar fora os alimentos/refeicées...

Independentemente de todos estes cuidados, numa situacdo
de suspeita de toxi-infeccdo alimentar, que medidas
tomar?

>tratar o grupo atingido, mediante cuidados médicos;

>registar os alimentos consumidos, hora e local;

20
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>conservar os alimentos, restos de alimentos e
embalagens implicadas;

> contactar e colaborar com a Autoridade Sanitéria,
para se poder detectar a causa;

>esclarecer, corrigir e evitar repeticdo, deste tipo
de acontecimentos.

2.2 Alimentos e métodos culindrios

Os alimentos ao serem submetidos a diferentes métodos
culindrios véo possibilitar ndo sé a sua transformagéo em ali-
mentos comestiveis e de fdcil digestdo, proporcionando
um maior prazer, mas também, a elimina¢do de microor-
ganismos que possam ser prejudiciais ao organismo humano.

Os métodos culindrios diferem entre si pela forma como o
calor chega ao alimento. A titulo de exemplo, num cozido o
calor chega ao alimento através do vapor ou do liquido de
cozedura, enquanto que num frito chega ao alimento através
da gordura.

Independentemente do método culindrio, é objectivo da
culinéria sauddvel minimizar as perdas de nutrimentos e
evitar a formacdo de substancias téxicas no alimento
que poderdo pdr em risco a satde do consumidor.

Assim, para cada um dos métodos culindrios, indica-se a
seguir um conjunto de recomendacées que ndo devem ser
esquecidas, por parte de todos aqueles que manipulam
alimentos...

Cozido

E um método simples, em que o calor chega ao alimento
através da dgua ou vapor de dgua, verificando-se a pas-
sagem de nutrimentos (vitaminas e minerais) do alimento para

21
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o liquido de cozedura (4gua) e a destruicéo de alguns pelo
aquecimento.

Modo de proceder
>introduzir o alimento em dgua fervente, o que permi-
tird a coagulacao da superficie do alimento, impedindo
a perda de sucos de constituicgo;

>cozinhar em pequenas quantidades de dgua, durante
o minimo de tempo possivel e sempre com o recipiente
tapado, de forma a minimizar as perdas de vitaminas e
minerais;

>cozer, sempre que possivel, a vapor ou utilizar panela
de press@o, pois ganha-se no aroma, sabor, textura e
cor do alimento, para além do tempo, caso se coza em
panela de pressao;

>aproveitar a dgua de cozedura dos alimentos para
confeccionar sopas, molhos e outras preparacées ...,
desde que se retire a gordura (quando conveniente) que
fica a superficie, apds arrefecimento.

Estufado/Guisado

S@o métodos culindrios semelhantes, diferem entre si no
tempo de coccdo e no tipo de alimentos que os integram.
Habitualmente, no guisado ocorre maior adicdo de gordura.
Os meios de transmiss@o de calor sdo a dgua e a gordura.
Parte-se de um molho e o alimento é cozinhado lentamente
em lume brando e em recipiente coberto.

Modo de proceder

>colocar no tacho muita cebola, alho, salsa, louro,
pimenta, noz-moscada, entre outros condimentos (se
necessdrio acrescentar um pouco de dgua);

>cozinhar em lume brando;
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>adicionar a gordura de “confeccdo” em pequenissi-
ma quantidade quando a cebola comecar a ficar
transparente; ou ndo adicionar mesmo, se colocar de
imediato a peca de alimento.

Jardineira/Caldeirada

Sdo métodos intermédios entre o cozido e o estufado/guisa-
do, pois os alimentos sGo cozinhados numa calda cuja base
é a 4gua, para além da adicGdo de outros ingredientes.
Diferem entre si, sobretudo pelo fipo de alimentos que os
integram (habitualmente a caldeirada é efectuada com peixe
e carnes tenras). Os meios de transmisséo de calor séo a
dgua e a gordura, sendo esta Gltima adicionada numa
quantidade minima.

Modo de proceder

>adicionar & dgua de confeccdo uma variedade de
ervas aromdticas e algumas especiarias que véao dar cor
e sabor ao alimento;

>introduzir o alimento em dgua fervente;

>cozinhar em lume brando e sempre com o recipiente
tapado de forma a preservar os nutrimentos (vitaminas
e minerais).

Grelhado

O alimento é submetido directamente ao calor que irradia por
baixo dele. O meio de transmissdo de calor é o ar. Podendo
realizar-se sobre grelha, chapa ou espeto, este método
culindrio impede a saida de sucos do interior do alimento e
permite libertacGo de gordura que entra na composicdo do
préprio alimento.
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Modo de proceder

>aquecer bem a chapa para que se forme uma crosta
sobre o alimento, e deste modo possibilitar uma menor
perda de nutrimentos;

>evitar a utilizagéo de sal grosso no alimento, pois
conduz & desidratacdo tornando-o duro (excepto para
peixes gordos e aves, uma vez que o sal vai permitir a
libertacéo de gordura de “constituicéo” do alimento);

>rejeitar as partes carbonizadas do alimento, pois
contém produtos téxicos.

Assado

O alimento é submetido ao calor que irradia por cima
e por baixo dele. Os meios de transmissdo de calor séo o
ar e a gordura. Realizado habitualmente no forno, este
método culindrio permite a conservag@o dos sucos internos
do alimento.

Modo de proceder

>com antecedéncia, aparar as peles e gorduras visiveis
do alimento e preparar uma marinada com multiplos
temperos (salsa, louro, pimenta, tomate, alho, cebola,
liméo,....), colocando a peca do alimento no frigorifico,
a marinar, devidamente embalado;

>apds algum tempo (horas ou dia) colocar o alimento
no forno sobre rodelas de cebola e, com parte da mari-
nada, utilizando a restante ao longo da confeccéo.

Frito

O calor chega ao alimento através da gordura, ocorrendo
um processo de troca, isto é, o alimento perde dgua e a
gordura penetra no alimento. A maior ou menor penetracdo
de gordura depende da humidade do alimento (quantidade



2. COMER SEM RISCOS ===

de dgua), forma e volume do alimento, tempo de fritura e do
tipo de gordura utilizado.

Modo de proceder

> utilizar preferencialmente azeite, 6leo de bagaco de
azeitona ou 6leo de amendoim, ndo ultrapassando a
temperatura de fritura (180°C);

>secar os alimentos antes de os submeter & fritura, uma
vez que a dgua reduz a vida Util das gorduras e faz com
que sejam absorvidas em excesso, pelos alimentos;

>escorrer os alimentos em papel absorvente apés fritura;

>filtrar convenientemente todos os residuos de alimen-
tos apés fritura;

>limpar regularmente o recipiente de fritura;

>ndo utilizar a mesma gordura para fritar diferentes
tipos de alimentos;

>nado reutilizar demasiadas vezes o banho de fritura —
o numero de vezes depende do que foi frito e das
condicées de fritura.

A titulo ilustrativo, apresenta-se de seguida o efeito de alguns
métodos culindrios na composicao lipidica e respectivo valor
energético de alimentos, usualmente consumidos pela nossa
populacdo.
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2. COMER SEM RISCOS

Efeito do método culindrio no teor lipidico
e energético de alimentos’

100g método lipidos energia

de alimento culindrio (<)) (Kcal)
cozido 10,9 147

ovo estrelado 19,5 232
mexido 22,7 246

cozido 0,7 76

bacalhau assado 1,2 96
frito 10,3 199

cozida 0,1 80
batata assada 4,5 149
frita 10,9 253

26 -
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A aquisicdo de produtos alimentares deve merecer sempre
alguma prévia dos consumidores, incluindo a
seleccdéo do - estabelecimento de retalho,
supermercado, feira ou grande superficie.

Se escolher o supermercado ou grande superficie deve
proceder de modo a que os alimentos que
sejam adquiridos na parte final do trajecto e colocd-los
para minimizar as perdas de frio. Além disso,
estes alimentos devem guardar-se no frigorifico o mais
, evitando a permanéncia na
bagageira do automdével ou no local de trabalho.

estes alimentos pode implicar uma adequada
lavagem das méos e correcta colocacdo no frigorifico a
efectuar sem demoras. Previamente pode ser necessdrio
embalar em pléstico ou papel de aluminio o peixe ou a carne,
consoante as previsdes de consumo. NGo esquecer que hé
limites para a conservacéo no frigorifico, tendo o peixe o
menor periodo de durabilidade, seguido do leite pasteuriza-
do, da carne, da fruta e produtos horticolas.

Na dos alimentos deve dar-se
toda a atencéo & lavagem das méos sempre que se realizem
operacdes que impliquem uma possivel contaminacdo da
superficie dos alimentos. as mesmas tdbuas
de corte, facas e outros utensilios em alimentos crus e
cozinhados. Estas devem lavar-se e secar-se adequadamente,
na sequéncia de qualquer destas operacdes, para evitar

A da fruta e dos produtos horticolas permite elimi-
nar a sujidade incorporada. Esta medida é importante porque
a sujidade contém poeiras, diversa flora microbiana e alguns
contaminantes que serdo assim arrastados na dgua.



Os alimentos frescos destinados a ou
a ser cozinhados, sGo especialmente susceptiveis de serem
contaminados no campo ou na exploracdo pecudria, caben-
do aos produtores a principal responsabilidade dessa poten-
cial contaminacdo. No caso dos alimentos destinados a
saladas, a contaminacéo pode ser devida a bactérias ou
parasitas. Pode ser recomendével, em periodo estival, lavé-los
e manté-los numa solucdo desinfectante (lixivia diluida em
4gua), durante pelo menos 5 minutos e depois escorré-la a
torneira, a fim de eliminar os residuos de desinfectante.

Durante o processo de mantém-se praticamente
as caracteristicas organolépticas (sabor, cheiro, textura)
nos alimentos e ao mesmo tempo procede-se a uma acgéo
higiénica. Ao submeter-se a calor intenso ou prolongado
(cocc@o, assado, fritura), a maior parte das bactérias
presentes nos alimentos que podem causar problemas
sanitérios, perdem o seu poder patogénico.

Quando se usa o forno , cada vez mais utilizado
para aquecer os alimentos refrigerados ou congelados,
interessa saber que apesar de poder cozer os alimentos,
as temperaturas alcancadas ndo atingem as temperaturas
necessdrias & eliminacdo das bactérias patogénicas.
O calor atingido devido a uma forte agitacdo molecular, é
conseguido muito rapidamente, mas ndo é suficientemente
intenso para garantir a eliminagdo dos microorganismos
patogénicos, de alimentos contaminados.

as diversas superficies da cozinha, os
utensilios e materiais de limpeza, a fim de evitar que os
microorganismos patogénicos se transmitam aos alimentos. A
eliminacéo da sujidade dos utensilios e das préprias maos
ndo se destina sé a retirar os residuos visiveis & vista desar-
mada, mas também a elevada contaminagdo microbiana
contida na matéria orgénica.
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T~

de todo e qualquer
ndo sé
adequadas &s caracteristicas dos seus utentes,
mas também

Atingir estes objectivos néo é tarefa facil...sendo

- alunos,
professores, auxiliares de accd@o educativa, pessoal do servico
de alimentacdo, 6rgdos de gestdo da escola, familia e
diversas instituicdes/organismos governamentais que desen-
volvem actividades com o meio escolar. Outros requisitos ndo
menos importantes sdo:

disponibilidade (existéncia) de produtos alimentares/refeicoes
sauddveis;

espaco fisico adequado com uma decoracéo alegre
e atractiva;

disposicdo dos produtos alimentares/refeicdes de
forma visivel e apelativa;

variedade, rotatividade e criatividade da oferta
alimentar;

boa apresentac@o e atendimento correcto por parte
do pessoal do servico de alimentacéo;

politica de precos, permitindo que as escolhas
alimentares sauddveis sejam mais acessiveis;

tempo adequado para realizar as refeicées e merendas;

envolvimento dos alunos no planeamento dos produ-
tos alimentares e/ou ementas;

divulgacdo das actividades desenvolvidas e a desen-
volver & familia e a toda a comunidade escolar.



Englobando o ,a ,
o e, actualmente e cada vez mais, as

de produtos alimentares, apresenta-se, em seguida,
um conjunto de conselhos préticos para cada uma destas
4reas, sem pretender mudar bruscamente os hdbitos
alimentares praticados em cada comunidade escolar.
Todavia, serd a criatividade, a imaginacdo, o empenho e a
dedicacdo de cada comunidade escolar, que poderao indicar
outfras sugestdes.

dar preferéncia a sopas compostas por vdrios
produtos horticolas;

temperar com uma pequena quantidade de azeite,
adicionado de preferéncia no final da confeccéo;

reduzir ou substituir o sal pela adicdo de ervas aromdti-
cas (salsa, coentros, horteld, estragdo, segurelha,E ).

temperar as saladas com limdo, vinagres aromatiza-
dos, cebola, pequena quantidade de gordura (azeite,
6leos de amendoim, milho, girassol,E ) ou iogurte e
ervas aromdticas (salsa, horteld, coentros...);

cozer os produtos horticolas em vapor, panela de
pressGo ou na menor quantidade de dgua possivel
e com o recipiente tfapado;

ndo utilizar o bicarbonato de sédio;

aproveitar a égua de cozer os produtos horticolas
para sopas ou outros cozinhados, em vez dos caldos
concentrados industriais.
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preferir peixe fresco ou congelado;

mariscos e moluscos devem ser consumidos ocasion-
almente;

reduzir ou substituir o sal, marinando previamente
estes alimento pela adicdo de ervas aromdéticas (salsa,
hortela, |9uro, cebolinho, orégdos, coentros, funcho,
estragdo,E ), especiarias (cravinho, pimenta, piripiri,
noz-moscada...), produtos horticolas (cebola, alho
francés, aipo, cenoura, alho,E ), liméo ou vinagre;

adicionar as gorduras de confeccGo em pequena
quantidade e, sempre que possivel, na fase final da
confeccdo culindria, ou ao mesmo tempo que os outros
ingredientes da preparacdo/confeccéo;

evitar os fritos.

variar o tipo de carnes, borrego, cabrito, coelho
porco, vaca e vitela;

variar o fipo de carnes de aves (frango, galinha,
peru,E );

consumir carnes com moderacdo, substituindo, em
parte, por leguminosas secas;

retirar as gorduras em excesso nas carnes e remover
a pele das aves;

reduzir ou substituir o sal, marinando estes alimentos
através da adigdo de ervas aromdticas (salsa, coentros,
oregdos, louro, alho, horteld, alecrim,E ) de especia-
rias (pimenta em grdo, cravinho, piripiri, noz-mosca-
da,E ), de produtos horticolas (cebola, cenoura, alho
francés, aipo, tomate,E ), raspa de cascas de liméo ou
laranja;



apés cozedura destes alimentos reservar/guardar o
caldo, depois de coado, para a confeccéo de molhos,
sopas, ou estufados (em substituicGo dos caldos con-
centrados de carne ou molhos pré-preparados de
origem industrial);

ndo carbonizar estes alimentos (cozinhar a tem-
peraturas moderadas);

adicionar as gorduras de confeccGo em pequena
quantidade e, sempre que possivel, na fase final da
confeccdo culindria, ou ao mesmo tempo que os outros
ingredientes da preparacdo/confeccéo;

evitar os fritos.

preferir ovos cozidos ou escalfados;

utilizd-los como substitutos da carne ou do peixe e
ndo como seus suplementos.

cozinhar com produtos horticolas, sem refogados
intensos ou sob a forma de empadao;

reduzir ou substituir o sal pela adicdo de ervas
aromdticas (alecrim, horteld, estragdo, oregdos,
salsa,E ), raspa e casca de limdo e produtos horticolas
(cenoura, alho francés, cebola, aipo, tomate,E ).

consumir preferencialmente pdo de mistura ou pdo
de centeio.

preferir molhos com pouca gordura e sal,
confeccionados sempre que possivel com gordura de
origem vegetal;
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evitar molhos & base de natas e gemas de ovo;

consumir molhos com moderacéo.

oferecer grande variedade de fruta, fresca e da época
(em peca laminada, em salada de fruta...e para variar
fruta assada e cozida);

modelar o consumo de sobremesas doces, dando
preferéncia aquelas cujos ingredientes utilizados sé@o a
base de produtos lacteos e/ou fruta (ex: leite-creme,
aletria, arroz doce, pudim, bolo de iogurte, bolo de
laranja, de anands,...) adaptando as receitas tradi-
cionais, ou seja reduzir a quantidade de aglcar e de
gordura, substituindo por exemplo o leite gordo por
meio gordo, as natas por iogurte, 1 gema por 2 claras
ou por uma colher de sopa de farinha.

de eleicd@o...a dgua potdvel (disponivel em canecas,
dispostas sobre as mesas) e/ou engarrafada.

Meio-gordo, simples ou aromatizado com canela, ceva-
da, cacau,... — sempre que possivel sem adicdo de acicar.

Meio-gordo - sélido, liquido ou batido — sem adicéo de actcar.

Naturais (sem adicdo de aclcar) e/ou comerciais
“100% sumo”.

Potével (disponivel em canecas, disposta sobre os
balcdes ou mesas do bufete) e/ou engarrafada.



Feito a partir de farinhas pouco refinadas, isto é, mais
escuras e com pouco sal (ex.: pdo de mistura, pdo de
centeio, sémeaE ), simples ou adicionado de:

manteiga, margarina de amendoim;

queijos frescos e/ou curados “meio-gordo” ou
“pouco-gordo”, requeijdo;

ovo cozido;

atum de conserva, preferencialmente conservado em dgua;

aves e/ou carnes - frango, peru, porco, vaca,... -
cozidas ou assadas;

fiambre, paio, salpicdo “pouco gordos”;

marmelada, geleia e/ou compotas cuja composic@o
apresente teores elevados em frutos e baixos em
acucares (ler os rétulos).

O pdo deve, sempre que possivel, ser acompanhado
com produtos horticolas — ex.: folhas de alface, de
couve branca, cenoura ralada, rodelas de tomate, de
pepino, raminhos de salsa, aipo, horteld ou outros
complementos como milho e cogumelos.

De carne e/ou aves sempre que possivel, com adicdo
de vegetais.

De preferéncia ricos em fibras alimentares e menos
acucarados (ler os rétulos).

Sem cremes e/ou recheios, com pouca gordura e
acUcar (ex.: queques, bolos de arroz, “fogacinhas”,
arrufadas, croissants...);
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Bolos “a fatia” com adicdo de leite, iogurte, fruta,
especiarias entre outros ingredientes (ex.: bolo de
iogurte, de anands, de laranja, de maca, de tutti-fruti,
de canela,...), com adicéo de pouca gordura e acicar,
e se possivel confeccionados na escola.

Com pouca gordura e aclcar (ex. bolacha “Maria”,
“Torrada”, biscoitos de milho, de aveia,E ) - ler os rétulos.

Fresca da época, em peca, em salada, ou ainda em
batidos de leite - sem adicdo de aglcar (ex: laranja,
tangerina, kiwi, maca, péra, péssego, morangos, cere-
jas, meldo, meloa, melancia, banana,E ).

Com adicéo de fruta da época e/ou sumo desta.

Risséis, croquetes, bolinhos de bacalhau;

Pastéis folhados, frigideiras, chomugos,é ;

Batatas fritas, tiras de milho e produtos afins;

Chouricos, salsichas, fiambrino, mortadela, IinguigoE entre
outros produtos de charcutaria ricos em gordura e sal;

Margarinas, cremes para barrar, maionese;

Bolos com cremes e/ou recheios, ricos em gordura e
actcar, englobando os croissants folhados com diferentes
recheios;

Gelados em cuja composicdo predominem natas,
aromas e/ou corantes (ler o rétulo);

Rebucados, caramelos, chupas, pastilhas elésticas,
gomas de mascarE ;

Refrigerantes (incluindo as bebidas com cola).



A seguranca alimentar ndo diz apenas respeito ao consumo

de alimentos mas também & sua producdo. No Gltimo século

assistiu-se ao aumento espectacular da producdo agricola e

pecudria. Passaram a utilizar-se de forma crescente mais

, mais e ,

e mais na agricultura.

Simultaneamente, adoptaram-se sistemas semelhantes de

producdo intensiva nas exploracées pecudrias, com o recurso

a promotores de crescimento, antibiéticos, hormonas e outros
quimicos.

As espécies vegetais e animais produzidas neste sistema inten-
sivo foram cada vez mais... as mesmas. Nas exploracdes de
animais, também cada vez maiores, produzem-se residuos
orgénicos em tdo grandes quantidades que acabam por ser
transportados para os rios e mares, contribuindo para a
eutrofizacdo e consequente desaparecimento do oxigénio.

Por outro lado, para dar resposta a uma procura crescente, &
diversificacdo da oferta e & necessidade de manter os
alimentos conservados por maiores periodos de tempo,
generalizou-se o fabrico de alimentos processados. Houve
assim a necessidade de recorrer cada vez mais a
novos aditivos alimentares (em especial conservantes), mais
embalagem e maior

Os alimentos processados, com maior durabilidade, podem
percorrer maiores distdncias sem alterarem as suas caracterfsti-
cas fisicas e organolépticas (por ex.: o seu sabor). Esta situacdo
permite-nos conhecer produtos novos de outras regides com a
garantia de manterem intactas as suas propriedades. Por outro
lado, o transporte de grandes quantidades de alimentos, que
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hoje se faz por todo o planeta, exige consumos exagerados de
(essencialmente derivados do petréleo), aumen-
tando a emiss@o de gases poluentes com efeito de estufa.

Ao longo dos anos os especialistas tém vindo a alertar para
o facto do consumo frequente de certos alimentos néo ser
o mais adequado para a manutencéo da sadde e bem-estar
dos cidad@os. Os consumidores, através de movimentos asso-
ciativos, tém feito os seus protestos, exigindo maior con-
trolo dos aditivos alimentares e dos contaminantes.

Na ¢ltima década as preocupacdes dos consumidores
aumentaram pois surgiram novos acontecimentos. A BSE, as
dioxinas e os benzopirenos presentes em alguns alimentos
alertaram para a emergéncia de novos riscos, reforcando a
necessidade de adopcdo de novas medidas de controlo para
a indUstria agro-alimentar.

Torna-se também mais evidente, que o sector agro-alimentar
é hoje responsdvel por uma grande percentagem da
e pela perda de

Para assegurar um

, foram estabelecidas nos
Ultimos anos, pela Comissdo e Conselho de Ministros da UE,
vérias medidas para da
no dmbito de um programa designado “do prado ao prato”,
isto é, desde a exploracdo agricola até & mesa.

Neste sentido, a Politica Agricola Comum (PAC) também esta-
beleceu apoios a processos produtivos que utilizam menos pro-
dutos quimicos e mais respeitadores do ambiente, designados
por “Protecc@o Integrada” e “Agricultura Biolégica”, que estdo
em grande desenvolvimento por toda a Europa, suscitando &
uma ampla adesdo dos consumidores em muitos paises.



Hoje, verifica-se que os consumidores |4 se
pelos alimentos que consomem e pelas formas como sdo
produzidos e distribuidos. O reforco da Seguranca Alimentar
também passa pelas opcdes e comportamento dos consumi-
dores, os quais incluem accdes simples como a atenta leitura
dos rétulos para , da

, dos ou ainda
a preferéncia por determinados materiais de embalagem.

Assim, as nossas escolhas de produtos alimentares e o
destino que damos as embalagens irGo influenciar a quali-
dade de vida no nosso planeta futuramente. Sabe-se que as
embalagens usadas representam uma parte cada vez mais
significativa no conjunto dos Residuos Sélidos Urbanos (RSU),
que geramos diariamente.

Ao comprar alimentos, pense em optar, quando possivel,
por alimentos frescos e da sua regido. Consumird menos
embalagem e teré sido necesséria menos para o seu
transporte. Procure embalagens como o vidro que s@o
possiveis de reciclar. Quando for as compras leve sacos |4
utilizados. Procure o simbolo do ponto verde, pois significa
que a embalagem terd um destino apropriado, quando termi-
nada a sua utilizacéo.

A participacdo activa dos consumidores na recolha selectiva
permite a reciclagem das embalagens usadas, importante
para a preservacdo do ambiente e para a melhoria da quali-
dade de vida. Por isso, separe em casa as embalagens de
papel e cartdo, o vidro, os metais, as pilhas e coloque-os nos
contentores apropriados e de cores diferentes, que existem |4
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em muitas dreas. Desviando as embalagens usadas
da deposicéo em aterro sanitdrio, através da recolha selecti-
va, contribuimos para aumentar a durabilidade destas
infra-estruturas, ao mesmo tempo que poupamos recursos
naturais e valorizamos os materiais de que serdo feitas as
embalagens, as quais de outra forma teriam um ciclo de vida
Util mais reduzido.
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4 4 MINI ENCICLOPEDIA

Aerdbio

Refere-se & presenca ou necessidade de oxigénio.

Alimentos de alto risco

Alimentos que, pela sua natureza, composic@o ou preparacdo culindria a
que s@o habitualmente sujeitos, constittem um meio nutritivo para o
desenvolvimento de microorganismos patogénicos. Sdo normalmente as
carnes, aves, pescado, ovos, leite e seus derivados, produtos horticolas
crus e alguns cereais.

Alimentos facilmente pereciveis

Alimentos que se degradam com muita facilidade e portanto, requerem
cuidados especiais de armazenamento (ex: carnes, aves, ovos, peixe,
?mris)co, leite e alguns derivados, produtos horticolas frescos e alguns
rutos).

Anaerébio
Refere-se & auséncia de oxigénio ou & capacidade de um processo
ocorrer na auséncia de oxigénio.

Bactéria

Ser vivo de dimensdo muito pequena, invisivel a olho nu. Composto por
uma Unica célula, desenvolve-se rapidamente se as condicdes o permi-
tirem. Encontra-se em todos os locais: no ar, na dgua, no solo, nos
alimentos, no nosso corpo...

Benzopirenos

Substéncias que pertencem & familia dos Hidrocarbonetos Aromdticos
Policiclicos (PAHs) que se formam quando da combustdo incompleta de
gorduras.

Botulismo

Intoxicacéo alimentar grave, causada pela ingestdo de toxinas produzida
pela bactéria Clostridium botulinum. Ocorre com a ingestdo de alimentos
enlatados, fumados ou curados de forma inadequada.

BSE

“Bovine Spongiform Encephalopathy”, denominada em lingua portuguesa
de “Encefalopatia Espongiforme Bovina” é uma doenca transmissivel, de
progresso lento, degenerativa e fatal que afecta o sistema nervoso central
do gado bovino (conhecida como doenca das vacas loucas). Existe uma
doenca semelhante nos seres humanos chamada “Doenca de Creutzfeldt-
-Jacob” e pensa-se que o agente infeccioso possa ser o mesmo.

Caracteristicas organolépticas

Caracteristicas proprias de cada produto - cor, sabor, aroma e aspecto.
Coccdio

Acto de cozer. A sua func@o é tornar os alimentos digeriveis, apetitivos e
agraddveis ao paladar, para além de eliminar microorganismos patogéni-
Cos.



4. MINI ENCICLOPEDIA

Compostos polares

Produtos resultantes das reaccées de oxidacGo que ocorrem durante
o aquecimento das gorduras e éleos. Sdo produtos de degradacédo das
gorduras e éleos de fritura.

Contaminacgéo

Presenca de qualquer substdncia estranha ao alimento, quer seja de
origem quimica, fisica ou biolégica, capaz de causar doenca ao individuo,
apds a sua ingestdo.

Contaminacgédo cruzada

Transmiss@o de microorganismos patogénicos de um alimento para outro,
normalmente de alimentos crus para cozinhados (prontos a comer). Os
microorganismos podem ser transferidos directamente quando o alimento
OoU seus sucos entram em contacto com outro, ou de forma indirecta
através das méaos, equipamento, superficies e utensilios de cozinha.

Detergente
Substéncia quimica utilizada pela eliminar/remover a sujidade, restos de
alimentos e gordura de uma superficie.

Desinfec¢do
Eliminagéo de microorganismos, através da utilizagéo de produtos quimi-
cos ou procedimentos fisicos higienicamente satisfatérios.

Desinfectante
Substéncia quimica utilizada para eliminar ou reduzir até a um nivel
seguro os microorganismos indesejdveis.

Dioxinas

Grupo de substancias téxicas, com propriedades quimicas e bioldgicas
semelhantes. Séo libertadas na sua maioria por combustées (incineracéo do
lixo, combustiveis, madeira,E ) e persistem por longos periodos na natureza,
sem se degradar, podendo acabar por entrar na cadeia alimentar.

Empratamento
Acto de colocar ou dispor a refeicdo dentro ou sobre um recipiente apro-
priado, onde seréd mantida até ao seu consumo.

Esporos

Formas latentes de resisténcia que possuem determinados microorganis-
mos para se defenderem/protegerem do meio ambiente que os rodeia,
podendo resistir a altas temperaturas e desinfeccoes.

Fungos

Grupo de microorganismos que inclui as leveduras e os bolores. Alguns
deles podem ser observados a olho nu, dos quais se citam como exem-
plo o bolor do péo e dos chouricos.

HACCP “Hazard Analysis Critical Control Point” - Andlise dos
Perigos e Pontos Criticos de Controlo

Sistema que tem como finalidade a seguranca alimentar e que se baseia
na prevencéo de ocorréncias de acidentes causados por toxi-infeccoes
alimentares.
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Higiene alimentar

Conjunto de medidas necessdrias para garantir a seguranca e a salubri-
dade dos produtos alimentares em todas as fases da producéo, transfor-
macéo, fabrico, armazenagem, transporte, distribuicGo, manutencéo e
consumo.

Higienizacéo

Conjunto de accées de limpeza e desinfeccédo.

Imunidade

Capacidade do organismo humano reconhecer e eliminar substéncias
estranhas.

Inorgdnico
Substéncia que néo contém carbono.

Limpeza
Eliminacéo/Remocdo de residuos alimentares, sujidades, p6, gordura ou
qualquer outra substéncia indesejdvel.

Manipulador de alimentos

Individuo que manipula/toca (com as md@os ou utensilios) em alimentos.
Engloba todos os individuos implicados na producéo, preparacao, proces-
samento, embalamento, armazenamento, transporte, distribuicdo e venda
de alimentos.

Micrébio

Ser vivo ndo visivel a olho nu. (ver microorganismo).

Microorganismo

Vulgarmente denominado de “micrébio” ou “germe” é um ser vivo
de dimensdo muito pequena, que geralmente s se consegue visualizar
com a ajuda de um microscépio. Sdo exemplos de microorganismos as
bactérias, fungos, virus e parasitas. Encontram-se um pouco por todo o
lado - no ar, na dgua, no solo, nos alimentos, nos animais e no préprio
Homem.

Nutrimentos

Substéncias que fazem parte da constituicdo dos alimentos, que nos
ajudam a crescer, desenvolver e manter sdos. Fazem parte deste grupo: as
proteinas, os glicidos (hidratos de carbono), os lipidos (gorduras), as
vitaminas, os sais minerais, as fibras alimentares e a dgua.

Orgdnico

Substéncia que contém carbono.

Portador

Individuo que contém microorganismos patogénicos, regra geral no seu
intestino ou na pele. Quando ndo apresenta sinais nem sinfomas de
doenca é chamado de portador assintomdtico.

Parasita
Ser vivo que se alimenta de substéncias orgdnicas contidas no corpo de
outro ser vivo, com o qual vive em contfacto tempordrio ou permanente.
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Patogénico
Capaz de provocar doenca.

Poroso
Permite infiltracbes e acumulacdo de sujidade.

Restos
Alimentos que restam dos pratos e/ou travessas, e que devem ser rejeitados.

Sobras
Alimentos que foram confeccionados em excesso, que ndo chegaram a ser
servidos.

Surto
Quando vérias pessoas sdo vitimas de uma doenca em resultado da
ingestdo de alimentos impréprios para consumo.

Tempo de incubacgdo
Tempo médio que vai entre a ingestdo do alimento e os primeiros sin-
tomas.

Toxi-infec¢@o alimentar

Doenca causada pela ingestdo de alimentos ou bebidas contaminados
por microorganismos (bactérias, fungos, virus, parasitas) ou pelas suas
substéincias téxicas (toxinas) produzidas nos alimentos ou no interior do
nosso organismo.

Toxina
Substéncia produzida por microorganismos capaz de provocar efeitos
nocivos no organismo humano.

Virus

Ser vivo de dimensdo muito pequena (mais pequeno que as bactérias) que
ndo se desenvolve no alimento, mas utiliza-o como meio de transporte
para atingir o organismo humano e af se desenvolver causando doenca.

Zona de perigo
Intervalo de temperatura, compreendido entre os 5°C e os 65°C, no qual
os microorganismos crescem e se multiplicam rapidamente.
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ULTIMAS PUBLICACOES DESTA SERIE
EDITADAS PELO INSTITUTO DO CONSUMIDOR

Guia do Consumidor para o Comércio Electrénico (Fev. 2001)
Guia dos Servigos Publicos Essenciais (Nov. 2001)

Guia para uma Escolha Alimentar Sauddvel — A Leitura do Rétulo (Maio 2002)
O Gdés em Casa — Guia para a Seguranca na sua Utilizaggo (Outubro 2002)
A Electricidade em Casa — Guia para a Seguranca na sua Utilizagao (2002)

Guia — Os Direitos do Consumidor (2003)
Guia — Seguranca Alimentar em Ambiente Escolar (2004)
Guia — Os Alimentos na Roda (2004)
Guia — Nutrientes, Aditivos e Alimentos (2004)
Guia — Comer Bem... Crescer Saudével (2005)



pagina em branco



Pag. 48



1Y sade XXI

Frgrers paredens i






