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Prevencaode

TOXINFECOES
ALIMENTARES

A ingestdo
de alimentos

contaminados
pode provocar
infecoes ou
intoxicagoes,

se houver
micorganismos
patogénicos que
crescam e/ou
produzam toxinas
no alimento

Os sintomas surgem geral-
mente 24-72 horas apés a
ingestdo do alimento (dores
de estdmago/cabega, vomi-
tos, diarreia, febre), podendo
depois também surgir mani-
festaces cardiacas, renais,
neurologicas, fetais e em ca-

sos extremos morte. Quando
se sentir mal depois de comer:
1) informe o seu médico;
2) ndo mexa em alimentos
para evitar transmissdo da
doenga aos outros (os mi-
corganismos da pele, nariz,
garganta ou excretados nas
fezes ou vomito sdo susceti-
veis de contaminar as maos
e o ambiente envolvente);
3) guarde para andlise uma
amostra do alimento suspei-
to num recipiente fechado no
frigorifico, de modo a que se
possa saber que alimento/
micorganismo estaa provocar
adoenga e tomar as medidas
de controlo e prevencdo.
Cerca ue um ter¢o das toxin-
fe¢Bes alimentares em Por-
tugal ocorrem em cozinhas
domeésticas.
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Boas Praticas do consumidor

Para parantir a seguranga dos alimentos na compra,
transporte, conservagao, preparagio, confecio e aré
ao momento do consumo alimentos perecivels:

1) mantenha os alimentos a uma temperatura
inferior a 3*C ou superior a 60°C;

2) faga as compras come Gitima rarcfa do dia
comece pelos produtos a temperatura ambiente

¢ termine nos refrigerados/congelados (em sacos
ISOErmIcos);

3) veritique o bom estado da embalagem ¢ o titulo
(nome/orgem do produto, informacio nutricional,
conservacio, validade ¢ preparacio);

4) escolha alimentos vanados, frescos ou
processados de modo seguro {pasteurizagio);

5) em casa arrwme rapidamente os alimenros
refrigerados, depois os congelados € os que se
enconfram i femperatura ambiente;

6) guarde os alimentos em reaipientes fechados;

7) eoloque a comida pronta a comer nas prateliras
superiores do frigorifico, os alimentos eous e a
descongelar nas prateleiras infetiotes ¢ as frutas ¢
verduras na gaveta;

8) lave as mios antes e durante a preparacio dos

alimentos, {prindpalmente depots de mexer em
alimentos crus), depois de i casa de banho, fumar
ou mexer em [IXo ou em animais;

9) mantenha a cozinha, equipamentos e utensilios
limpos, antes e depots da sua utilizagio,

1) mantenha e manipule separadamente os
alimentos cous e cuzinhados;

11) cozinhe/aqueca os alimentos a mais de

TP, para garantir que mata os MICronanismos
perigosos (rolo de came, grandes pegas de carne,
aves mnteiras);

12) mantenha os pratos quentes acima dos 60°C e
s pratas frios refrigerados, até s servin,

13) refrigere/congele mpidamente os alimentos (ndo
detxe mais de 2 horas 3 temperatura ambiente);

14) lave em agua corrente alimentos consumidos

crus;



