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* Leve uma lista de
compras e faga-as como
dltima tarefa do dia;

* Os alimentos e ingredi-
entes comprados deverio
estar com bom aspeto,
limpos, sem cheiro desa-
gradavel, integros e com
as embalagens néo opadas
(inchadas). Em caso de
duvida rejeite o alimento;

* Coloque no carrinho os
produtos alimentares por
cima dos produtos de
limpeza;

* Comece pelos alimentos
a temperatura ambiente
e deixe para o fim os re-
frigerados e congelados,
colocando-os em sacos
isotérmicos (verifique
se a temperatura no
expositor de refrigeragio
¢inferior a 5° C e no de
congelagio ¢ inferior a
-18° C);

* Nos rotulos pode encon-
trar informacio impor-
tante, COMoO 0 nome
e origem, informacao
nutricional e de potencial
efeito na saude, prazo
de validade e modo de
conservagao, preparagao
ou confegio;

* “Consumir até” indica
que s6 pode ser comido
até a data indicada;

* “Consumir de preferén-
cia antes de/antes do fim
de” indica que se deve
comer até a data indica-
da, mas pode comer-se
depois se a aparéncia do
alimento for normal;

* Vi logo para casa apos
ter feito as compras. Se
algum produto descon-
gelar durante o caminho,
mantenha-o refrigerado
e prepare-o logo que
possivel.
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Nesta época natalicia, o
Instituto Nacional de Satide
Doutor Ricardo Jorge deixa-
-lhe um conjunto de
conselhos para preservar

a qualidade dos alimentos.
Ndio deixe que as doencas de
origem alimentar estraguem
os festejos em familia.

Como os alimentos podem  doencas de origem alimentar. Para
ser portadores de microrganismos prevenir estas doengas, deixamos-
e constituir um meio propicio ao  -lheaquiboas préticas paracomprar,
seu desenvolvimento, ha fatores transportar e conservar os alimentos
que podem evitar a ocorréncia de  adquiridos quando chega a casa.

Cuidados ao guardar ¢ conservar
os alimentos depois das compras

Guarde os produtos de limpeza bem afastados dos alimentos;

Evite que os alimentos estejam a uma temperatura entre 0s 5° e 0s 60°C;
Guarde primeiro os alimentos refrigerados, depois os congelados e por fim
0s a temperatura ambiente;

Mantenha os alimentos que se estragam rapidamente (incluindo conservas
abertas) em recipientes de plastico, vidro ou inox, fechados com tampas ou
pelicula aderente e guardados no frigorffico;

Coloque a frente e consuma primeiro os alimentos com validade mais curta;
Coloque os alimentos prontos a comer nas prateleiras superiores do
frigorffico, os alimentos crus nas inferiores e as verduras e frutas na gaveta
do frigorifico;

Descongele os alimentos nas prateleiras inferiores no frigorffico. £
importante deixar descongelar completamente as pecas grandes (carne,
peixe, peru).



