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O Projeto “Educar para Prevenir"

1 Objetivo: Disponibilizar no site do INSA* material de apoio para

ser utilizado em contexto escolar pelos professores para:

» aumentar a literacia para a saude dos alunos
» divulgar boas praticas na area da nutricdo e seguranca alimentar

» promover a saude e prevenir as doencas de origem alimentar

* Instituto Nacional de Salde Dr Ricardo Jorge
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O Projeto “Educar para Prevenir"

Diagndstico da situacao

% pouca informacéao sobre Boas Praticas de seguranca alimentar
= |

|

' necessidade de educacao para a promocao da saude

::: pouca informacéo sobre o numero real destas doencas (1-10%)

;ﬁi necessidade de comunicar TIAS aos medicos (> notificacéo)



Seguranca alimentar

Prevencao de Toxinfecoes Alimentares

Este Mddulo tem o objetivo sensibilizar os alunos para:

Assumirem a sua responsabilidade como consumidores na

prevencao das toxinfecOes alimentares

Promover as boas praticas de higiene e seguranca desde a compra

dos alimentos até o seu consumo

Notificarem a ocorréncia das toxinfecdes alimentares as autoridades
de saude, para que estas possam fundamentar a tomada de

medidas para a minimizacao destas doencas.
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Boas Praticas de Seguranca alimentar

Proposta

O O primeiro Médulo “Segurancga Alimentar” foi elaborada com base

em informacao do Guia de Boas Praticas do Consumidor

Mas
praticas

Conteudo
Cientifico

Boas
praticas

Atualizacao
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Boas Praticas de Seguranca alimentar

Material de apoio a formacao em contexto escolar:

’ 2 PowerPoint’s |
l 1 Folheto Informativo |

e ~

’ 1 Poster l

s N

Ensino Secundario (7°, 8°, 9° anos)

Guia Boas Praticas

24 ’ guestionério l
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Ingestao

: : Doenca
alimentos contaminados
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O que é?7

[ Toxinfecao alimentar ]

E uma doenca causada pela
Ingestao de um alimento

contaminado

Surto de Toxinfecao
Alimentar

E uma doenca causada pela
Ingestao do mesmo alimento

por mais de uma pessoa
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O que € uma Toxinfecao alimentar (EFSA)?

» 2 ou mais casos humanos da mesma Doenca / Infecao

ou

» um numero casos maior do que o normal, da mesma

Doenca / Infecao

e

estao relacionados ou ligados a mesma origem (alimento)



Origem da Contaminacao de alimentos

( N

Causas

Praticas erradas na

manipulacao

. J

( )

Preparacéo/conservacao

Pessoas errada

(1 A correta preparacao de alimentos permite prevenir a maioria das
doencas de origem alimentar.

0 Os alimentos a disposicao dos consumidores nao devem fazer mal.
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ToxinfecOes alimentares

. Alngestao de alimentos contaminados por microrganismos

(bacteérias, bolores, virus, parasitas ou as suas toxinas ou metabolitos)

Pode provocatr:

> InfecOes

Ingestao de alimentos contendo microrganismos

(Salmonella e Shigella)

» Intoxicacoes

Ingestao de alimentos contendo a toxina que foi produzida

pelo microrganismo (Staphylococcus aureus, Clostridium botulinum)



Origem da Contaminacao de alimentos

Microrganismos patogénicos ou suas toxinas sao perigos para a
saude dos consumidores

Perigo — agente biologico, quimico ou fisico que pode provocar um
efeitos nocivo para a saude do consumidor

@ > A severidade do perigo pode ser grande, meéedia, baixa

NEE
» Em alguns casos bastam poucas bactérias patogénicas para
provocar doenca

Reg (CE) N° 178/2002 do Parlamento Europeu e do Conselho de 28 de Janeiro 2002.
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Severidade dos perigos microbiologicos

Tabela 1. Classificagdo dos (micro)organismos de acordo com o seu risco e difusdo
segundo o National Advisory Committee on Microbiological Criteria for Foods
(N.A.C.M.C.F.), EUA (2004)

Risco severo Risco Moderado / Risco moderado /
Alta difusdo Difusédo limitada

Clostridium botulinum Listeria monocytogenes Bacilus cereus

tipos A,B,E,F

Shigella disenteriae Salmonella spp. Campylobacter jejuni

Salmonella typhi Shigella spp. Clostridium perfringens

Salmonella paratyphi A, B

Virus das hepatites Ae E Escherichia coli Staphylococcus aureus
enteropatogénica (EEC)

Brucella abortus Streptococcus pyogenes Vibrio cholera non-01

Brucella suis

Vibrio cholerae 01 Rotavirus Vibrio parahaemolyticus

Vibrio vulnificus Virus Norwalk Yersinia enterocolitica

Taenia solium Entamoebea histolytica Giardia lamblia

Trichinella spiralis Diphyllobothrium latum Taenia saginata

Ascaris lumbricoides

Cryptosporidium parvum
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Sintomas e consequéncias das TIAS

Os sintomas/doencas mais frequentes sao.

» dores de estbmago, vomitos e diarreia (libertagcao de fezes =3/dia)

dores de cabeca, febre, fadiga , dificuldade respiratoria

perturbacoes do sistema nervoso (visao ou fala)

septicemia (doenca com microbios no sangue),

meningite (doenca das membranas que revestem o encéfalo e a

medula espinhal)

aborto, parto prematuro

morte (em situagoes extremas) + 2 - 72 horas

apos ingestao



Como Identificar a origem das TIAS para preveni-las?

Identificar os perigos (microrganismo ou toxinas)

l

Identificar as mas praticas que originaram 0s perigos

Implementar Boas Praticas

l

Prevenir TIAS
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Como identificar os perigos nos alimentos

Os alimentos podem contaminar-se ao longo da cadela alimentar

= Producao primaria (producéao/colheita/abate/ordenha)
= Preparacao

= Transporte

= Transformacéo

= Fabrico

= Embalagem, Armazenagem
» Transporte, Distribuicdo, Armazenagem, Manuseamento
= Venda ao consumidor
» Preparacao/utilizacéo
= Consumo



http://www.imbrizi.com.br/paginashtml/vagasupermercados.htm
http://www.rondonia.ro.gov.br/imagens-noticias-comunicados/{919A5A51-FFC7-4172-B505-E8D2CF9B0D4F}_Leite Tradi%C3%A7%C3%A3o (7).jpg
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Como identificar os perigos nos alimentos

RASFF - Sistema de Alerta Rapido para os Géneros Alimenticios e Alimentos para Animais

-

RASFR



Como Iinvestigar como aconteceu

a toxinfecao alimentar

DOENTES

perigos que
provocaram doencas

ALIMENTOS

perigos que contaminam
os alimentos

Alimentos contaminados
Ingeridos




Investigacao de Toxinfecdes alimentares

d Confirmar a existéncia de um surto:

* descricao e local do surto

¢ numero de doentes, hospitalizados e mortes , sintomas

“* numero de pessoas que consumiram o alimento

*» qual (is) alimento(s) consumido(s), onde foi comprado e preparado,
metodo de confecao culinaria,

% condicoes ambientais/instalacfes, equipamentos, mas praticas de

higiene, estado de saude manipuladores de alimentos



Investigacao ¢

Q Colher dados pare
Quem ficou doente? O

Onde comeu? Porqui

Qual a origem da contamine

O que

Como evitar que continue ¢

Quantas pessoas ficaram doent

e sm emmm smma s, s - mTimm r w1 v wm oy om

Amostra Preventiva Amostra do memo lote

Qutro

Sobras Amostra de superficies

Local da colheita:

Onde o surto ocomeu Onde o alimento foi preparado
Onde foi senvido Outro 1 Qual?

Temperatura do alimento no local da colheita: “C

Diadacolheita _/_ §  Homa___

Ingredientes:

Método de Preparacdo:
Cozinhado no local usando ingredientes primarios
Senvido imediatamente apos ser cozinhado
Mantido quente apds ser cozinhado até ser servido
Aquecido e servido (preparado ou cozZinhado antecipadamente, re-aquecido no momento)
Sernvido frio
Comido cru ou pouco cozinhados ex; marisco, ovo estrelado
Grelhados de Camelaves
Saladas com ingredientes crus
Saladas preparadas com um ou mais gue um ingrediente cozido
Sanduiches
Buffet
Comercialmente processados
Assados (pizzas, quiches etc.)

Outro
Local onde o alimento fol preparado;
Casa particular Hotell Residencial/ Guest house Restaurante/Café Bar
Padaria/Pastelana *Cantina *Escola Hospital Centro de dia
Instituigdo com Residéncia Yenda ambulantefroulottes Supermercado/mercearna
Talho Outro Qual? *Especifique
Local onde o alimento foi adquirido;
Casa Paticular Hotelf residencial’ Guest house Restaurante/Café Bar
Padaria/Pastelana Cantina *Escola Hospital Centro de dia
Instituicdo com Residéncia Yenda ambulantefroulottes Supermercado/mercearna
Talho QOutro Qual? Especifique




.

Investigacao de Toxinfecdes alimentares

|dentificar perigos (microrganismos ou toxinas) e sua relacao

com mas praticas:

» Alimentos (veiculo do perigo)
» Microrganismos ou suas toxinas (perigos)
» Alimento-microrganismo/toxina (veiculo + perigo)

» Fatores (mas praticas) que contribuiram para TIA (temperatura/tempo
errados de conservacao do alimento, mas praticasde higiene/fabrico: na agricultura,

na producéo, na manipulacao, na confecao do alimento....etc)



Identificar a origem para prevenir as TIAS na Europa

Relatorio da Autoridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA)

Vamos ver alguns dos resultados europeus e portugueses da
Investigacao de toxinfecOes alimentares em 2013, para identificar

as mas praticas de higiene e de seguranca alimentar que as

provocaram.

SCIENTIFIC REPORT OF EFSA AND ECDC

The European Union summary report on trends and sources of zoonoses,
- - L 1
zoonotic agents and food-borne outbreaks in 2013

EFSA Journal 2015;13(1):3991, 162 pp. doi:10.2903/j.efsa.2015.3991
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ToxinfecOes alimentares por agente causal

Desconhecido

EFSA Salmonella
20 13 Virus

Toxinas bacterianas

Campylobacter m 2008
2009
Outros agentes causadores 2010
m2011
Out bactéri
utras bactérias -
Escherichia coli patogénica w2013
Parasitas
. ~ Yersinia
Identificacao
O & 8] O O 9
dos SO S R R A S S
Perigos N N N G A

NUmero de surtos
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ToxinfecOes alimentares por tipo de Alimento

Produtos pastelaria

Carne bovina 2 6%

E FSA e derivg%zz
20 13 Refei¢bes Buffet, 3.7%

Doces
e chocolates, 4.2%

o N=839
Agua torneira, 1.1%

Ovos e produtos
com ovos

Vegetais e produtos
derivados, 4.4%

Frango e Outros alimentos

produtos derivados

Refeicdes mistas

e derivados
ldentificac&o Crustaceos,
moluscos
) dos e produtos Alimentos mistos
Alimentos derivados
contaminados Carne porco e Peixe e
produtos derivados

produtos derivados
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ToxinfecOes alimentares por tipo de Alimento

Gréfico 1: ' Categoria de género alimenticio onde se detefou o
agente etioldgico do surto, 2009-2012 e 2013.

2009-13 % surtos
100% —
B0 % e 200012
e 2013
B0% —
40% —
20% —
10%
P 4&
ifi 5 A
ldentificacao I I
dos Refeicbes Produtos de  Outros Presunto  Desconhecidos
Alimentos mistas pastelaria
contaminados

Categoria do género alimenticio
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ToxinfegcOes alimentares por Local de consumo

Hospital ou  Catering temporario

Local de cuidados médicos, (feiras, festivais, etc),
EFSA incluindo casa, 2.3% 1.8%

20 13 Campo. Picnic, 2.6%

Instituicdo residencial
(casarepouso, prisao,
Colégio interno), 2.7%)

Casos disseminados
1.7%

Desconhecido

N=839

Cantina ou
local de catering

Escola,
Jardim de infancia

Agregado familiar,
cozinha domeéstica

Outros lugares

Identificacao
de

Mas Praticas

na preparacao

dos alimentos | Restaurante, café, pub,
bar, hotel
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ToxinfegcOes alimentares por Local de consumo

Gréfico 2: £ Surtos por locais onde ocorreu a exposigéao do

INSA alimento implicado, 2009-2012 e 2013.
2009-13 % surtos
40% —§— 200912
30% -
20% —
10% -
ldentificagao
Mas Préticas Cantina Casza Instituig@o Hestaurante Paszseio Desconhecido

na preparacgéo particular residencial

dos alimentos

Local
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Toxinfecdes alimentares por Mas praticas

INSA N2 Surtos / Factores contributivos (2009-13)
2009-13 17

4 M Ingrediente contaminado nao processado
W Inadequada temperatura/tempo conservacao

— - M Inadequado tratamento térmico
Identificacao W Contaminacdo cruzada

de W Manipuladorinfetado
Mas Praticas W Outros
na preparacao "l Desconhecido
dos alimentos
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Prevencao de Doencas de origem alimentar

Alimentacao

Boas
Praticas

Mas
praticas
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Alimento Seqguro

E um alimento que nédo faz mal ao consumidor
guando

é preparado corretamente
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Boas praticas de Seguranca Alimentar

Prevencao de Toxinfecoes Alimentares
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Riscos de infecao em casa

d Os microbios existem normalmente na natureza
(ambiente, homem, animais, alimentos)

d Os microrganismos :

» espalham-se através dos seres vivos incluindo animais de estimacéo e
objetos

» transportados pelas méaos, passam para roupas e utensilios, chegando
facilmente ao alimento

“As nossas casas sdo o local onde a maior parte das toxinfegcées alimentares
ocorrem” (FAO/WHO 2002)
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Perigos alimentares

O Podem causar lesGes ou doenca ao consumidor:

»Bilologicos — microrganismos e suas toxinas
(bactérias, parasitas, virus, fungos)
»Fisicos - pregos, palitos, palha de aco, parafusos...

»Quimicos — detergentes, desinfetantes, contaminantes
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Perigos alimentares (Biologicos - microbios)

Bactérias: como se reproduzem ao longo do tempo?




) - "
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= 60T

Prevencao das Toxinfecdes alimentares =i .. e

) 15610 Nacional de Saude

Perigos alimentares (Biologicos - micrébios)

Bactérias: que temperatura gostam? 5°C e 60°C

Conservagdo de alimentos pereciveis
Evitar a multiplicagdo dos microrganismos
& ZONA DE o e

o PERIGO Zona pr'0|b|da

c
E l
= C

:u Conservagdo de alimentos pereciveis
‘ Evitar a multiplicagdo dos microrganismos
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Y

Fatores que contribuem para a doenca

U ingredientes crus contaminados com microrganismos

L comida mal cozinhada

U tempo e temperatura de conservacao errados

L contaminacgao dos alimentos por maos de manipuladores infetados

0 contaminacao cruzada ( transferéncia de microrganismos de um alimento

cru para um alimento cozinhado)
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Boas praticas

* As Boas praticas de manipulacao na cozinha diminuem:

=a sobrevivéncia e multiplicacao dos microrganismos

= a contaminacéo cruzada

SEPARE ALIMENTOS CRUS ="
DE ALIMENTOS COZINHADOS | g
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Cuidados ao comprar alimentos

O Iniciar as compras pelos alimentos a temperatura ambiente

O Deixar alimentos refrigerados e congelados para o final

O—m

60°C

d Separe alimentos crus dos prontos a comer fwiaff ~ mawrenma os aumenTos

s°c A TEMPERATURAS SEGURAS

SEPARE ALIMENTOS CRUS ="
DE ALIMENTOS COZINHADOS |g \
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Cuidados ao comprar alimentos

0 Compre alimentos e matérias primas seguras
O Verifique a integridade, aspeto, cheiro e textura do alimento

Q Verifigue a embalagem e o rétulo:
v ingredientes
v’ condicbes de conservacao
v’ data de validade

v modo de utilizacdo/preparacao/confecao culinaria
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Cuidados ao comprar alimentos

O Fazer compras e transportar os alimentos para casa 0 mais
depressa possivel colocando os alimentos refrigerados ou

congelados em sacos termicos.

O—m

60°C
MANTENHA 0S ALIMENTOS

5¢c A TEMPERATURAS SEGURAS
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Prevencao das Toxinfecoes alimentares

0 Organize os produtos alimentares no frigorifico de acordo com o prazo
de validade

O Arrumar o mais depressa possivel pela ordem inversa a da compra:

1. Primeiro os congelados
2. Segundo os refrigerados
3. No fim os a temperatura ambiente

O Use recipientes com tampa para separar alimentos crus de alimentos

cozinhados
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Cuidados ao guardar os alimentos no frigorifico

Congelador
...descongelado
frequentemente

4 - 5°C

2°C

Prateleiras superiores

Alimentos ja cozinhados, as sobras,
0S pastéis e os produtos em cuja
etiqueta figure "uma vez aberto,
conservar no frio“, ovos, lacteos e
charcutaria.

Guarde os alimentos em recipientes
tapados para evitar cheiros e
contaminacoes cruzadas

Gavetas
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Cuidados ao guardar os alimentos no frigorifico

Congelador
...descongelado
frequentemente

4 - 5°C

Carne e pescado cru

Prateleira por cima da gaveta das

ZOC verduras.

Evita que liquidos/sucos que se possam
derramar contaminem outros alimentos.

Gavetas
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Cuidados ao guardar os alimentos no frigorifico

Congelador
...descongelado

frequentemente

4 - 5°C

Frutas e verduras
2°C |
As temperaturas baixas podem
deteriorar frutas e verduras.

Gavetas

Por este motivo, devem ser colocadas
nas gavetas
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Cuidados ao guardar os alimentos no frigorifico

Congelador
...descongelado
frequentemente

4 - 5°C %) A porta
LO) (zona menos fria)
Fll ..produtos que nao precisam de
o temperaturas demasiado baixas,
20C — ex.as bebidas, mostarda, molho de
tomate ou manteiga, bebidas,
I compotas...

Gavetas
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

«n Separe alimentos crus de alimentos cozinhados

O Lave os utensilios usados ap0s a preparacao de alimentos crus.

O Use louca e utensilios limpos para os alimentos cozinhados

S

Q_' S USE AGUA E

@ MATERIAS-PRIMAS SEGURAS

((%ée\\ Oﬁ

~
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Quando deve lavar as maos

» Antes e depois de preparar/manusear alimentos crus

> Antes de mexer em alimentos cozinhados

MANTENHA A LIMPEZA

» Antes e depois de comer ou fumar

» Antes e depois de utilizar instalacdes sanitarias

» Depois de mexer em animais, dinheiro, produtos toxicos, lixo
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Lavagem correta das méaos

O molhar as maos com agua gquente corrente
O ensaboar bem as maos com sabonete

O lavar cuidadosamente 0s espacos entre os dedos, as costas e as

palmas das mé&os, polegar e unhas =2

) -

7\“
>
C 0\

= MANTENHA A LIMPEZA

3 passar por agua corrente

O secar com toalha de papel descartavel de utilizacao unica
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Preparar os alimentos

O Usar agua potavel e matérias primas seguras (lavar, descascar)

Q Limpeza/manutencao das superficies, instalacdes, equipamentos,

utensilios/loica depois de utilizados (evitar contaminacao)

USE AGUA E
@ MATERIAS-PRIMAS SEGURAS
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

% Cozinhe bem os alimentos

O Meétodo culinario:

O torna alguns alimentos comestiveis e de facil digestao

d mata quase todos 0s germes

0 Reaquecer: ferver por completo.
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

O—m

60°C

Conservar os alimentos MANTENHA 0S ALIMENTOS

s¢c A TEMPERATURAS SEGURAS

Q Guardar no frigorifico alimentos pereciveis até servir

0 Manter os alimentos quentes até a hora de servir

_ Arrefecer/aguecer rapidamente alimentos cozinhados (< 2 horas)
O Congelar os alimentos rapidamente

) Descongelar os alimentos no frigorifico
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

Higiene na cozinha

Q Colocar os desperdicios dentro de sacos proprios no contentor e

despejar diariamente o caixote do lixo, mantendo-o sempre limpo
O Proibir a presenca de animais na cozinha

O Controlar as pragas

N
S MANTENHA A LIMPEZA
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Prevencao das ToxinfecOes alimentares

[- O gque fazer em caso de toxinfecao alimentar?

1. Beba liquidos em caso de diarreia ou vomitos e procure cuidados medicos,
Se necessario

2. Registe quais foram os alimentos consumidos, hora e local do consumo
3. Conserve os alimentos, restos de alimentos e embalagens implicadas no frigorifico

4. Contacte e colabore com a autoridade de saude, para se poder detetar a causa
do surto

5. Ajude a esclarecer, corrigir e evitar a repeticdo do acontecimento



» eu sempre fiz assim........

» eu nao posso evitar toxinfecdes alimentares...

» eu gosto de comer alimentos saborosos...

» alimentos feitos na minha casa nao fazem mal ...
» ndo me vai acontecer nada a mim...

> eu controlo tudo....

Adaptado de Scharff, R. Economic burden from health losses due to foodborne illness in the United
States. J. Food Prot. 2012, 75, 123-131.



1 Folheto Informativo_INSA

Separar alimentos crus de
cozinhados

O Os alimentos crus podem conter liguidos ou
sanguUe Com Microrganismos perigosos, que podem
ser transferidos durante a sua preparagao ou
armazenagem para outros alimentos prontos a
COMmEr.

O Amanipulagdo adequada dos alimentos pode
prevenir doengas de origem alimentar:

[» Separe alimentos crus de cozinhados, quer no
armazenamento como na confegdo

[» Lawve as maos depois de mexer em alimentos crus

[» no frigorifico, guarde alimentos cozinhados nas
prateleiras de cima e os crus nas prateleira de baixo

[ utilize diferentes equipamentos e utensilios (facas,
tabuas de corte) para manipular os alimentos crus e
cozinhados

[» Guarde os alimentos em embalagens ou recipientes
fechados (plastico, vidro ou inox) para evitar a
contaminagio cruzada (transferéncia de
microrganismos de alimentos crus para cozinhados ou
prontos a comer)

Cozinhar bem os alimentos

O Cozinhe ou aquega a mais de 702C para matar os
microrganismos p-hrigusns {ex: rolo de carne, grandes
pecas de carne, aves inteiras)

O Assegure-se que todo o alimento foi integralmente
submetido a temperatura segura no forno micro-
ondas

O Prove a comida utilize uma dnica vez um utensilic
limpo e cologue-o para lavar

O Arrefe¢a rapidamente os alimentos e refrigere-os
(@ deixe mais de 2 horas 3 temperatura ambientz)

O Mantenha os alimentos fries no frigorifico até 3
hora de servir

O Mantenha os pratos guentes acima dos 602C em
fogdo ou forno, ate servir

O Guarde rapidamente as sobras dos alimentos no
frigorifico, apas a refeigdo

O Minimize o tempo entre refrigeracdo e confegdo,
confegdo e consumo, confegdo e refrigeragdo e
refrigeracdo e consumo

O Dessalgue os alimentos mantendo-os refrigerados,
usando uma parte de produto para duas de dgua e
fazendo 2 a 3 trocas de agua/dia

O Emprate a comida com ajuda de espatulas ou
colheres lavadas, evitando utilizar as m3os

O Tape os alimentos até serem consumidos, para
evitar a sua contaminag3o

Boas praticas do Consumidor

Prevengdo de Toxinfegoes Alimentares

A ingestio de alimentos contaminados com
miicrorganismos patogénicos ou suas toxinas, pode
provocar doenca (toxinfecdo alimentar). Os sintomas
que aparecem geralmente 24-72 b apds a ingestdo do
Alimento [dores de estomago/cabeca, womitos,
diarreia, febre, fadiga, dificuldades respiratcrias, aborto
& em casos extemos 3 morte)

Quando sentir mal depois de comer:

= Informe o seu medico

* Nao mexa em alimentos, para ndo transmitir a
doenga a outros (o5 micrerganismos da pele, nariz,
garganta ou excretados nas fezes ou vomito s30
suscetiveis de contaminar as m3os e o ambiente
envolvente)

A correta preparagdo dos alimentos previne as doengas
de origem alimentar.

Siga as Boas Priticas de Seguranca Alimentar durante

& Compra, transporte, conservagio, preparacio e
confecio dos alimentos, até os consumir:

ao fazer compras de alimentos
a0 conservar/preparar alimentos

a0 manter a higiene e a limpeza
ao separar alimentos crus de cozinhados

ao cozinhar bem os alimentos
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Fazer compras de alimentos

O Faga uma lista de compras
O Escolha matérias primas de qualidade.
O Separe alimentos crus de cozinhados

O Mantenha os alimentos a uma temperatura
adequada (colocando-os em sacos isotérmicos)

O Escolha alimentos variados/frescos e processados de
forma segura (ex: pasteurizado)

O Ndo compre produtos com sinal de alteragio

O Leia o Rétulo do produto: nome, origem, informacgdo
nutricicnal, modo de conservagao, prazo de validade e
modo de preparagio e confegdo

O Compre primeire os alimentos a temperatura
ambients & por Ultimo os refrigerados e congelados,
colocando-os em sacos isotérmicos

O Ndo compre congelados que apresentem cristais de
gelo (sinal de que ja descongelaram)

O Verifigue o bom estado da embalagem
O Coma so alimentos dentro do prazo de validade

O Leve os alimentos para casa o mais rapido possivel

O 5e algum alimento descongelar no caminho para casa,

mantenha-o refrigerade e cozinhe-o logo que possivel.
Mao deixe o carro ao sol

Conservar os alimentos

O Mantenha os alimentos mais pereciveis a
temperaturas de refrigeragao

O Em casa, guarde os alimentos em recipientes
fechados

O Arrume primeirg os alimentos refrigerados, depois
os congelados e no fimi os 3 temperatura ambients.
O Coloque a comida pronta a comer nas prateleiras
superiores do frigorifico, os crus e os alimentos a
descongelar nas prateleiras inferiores e as frutas e
verduras na gaveta. N3o encha demasiado o frigorifico
e o congelador para que haja circulagao de ar frio

O Mantenha os equipamentos limpos & em bom
funcicnamento, fazendo periodicaments a sua
manutengio (descongele e limpe o congelador
periodicamenta)

Preparar os alimentos

O Mantenha as dreas da cozinha entre as diferentes
tarefas (principalmente depois de manipular alimentos
crus) , utensilios & equipamentos limpos e secos antes
e depois da sua utilizagao

O Mantenha e manipule separadamente alimentos
crus & cozinhados, lavando as m3os frequentemente &
nao utilizando os mesmos utensilios

O Arrume e limpe (alimentos derramados, superficies
usadas, equipamentos utilizados) 3 medida que vai
preparando ou cozinhando os alimentos

O Lave muito bem alimentos consumidos crus (frutas,
vegetais) em dgua corrente

Manter a higiene e a limpeza

O Lave as m3os com agua potavel antes/durante a
preparacao de alimentos, depois de ir a casa de
banho/mexer em animais, fumar, mexer no lixo

B Lavagem correta das mios:

1 — Maelhar as mdos com 3gua quente correntes

2 — Ensaboar bem as m3os com sabonete

3 = Lavar cuidadosamente os espagos entre os dedos,
as costas e as palmas das maos, polegar e unhas

4 — Passar por 4gua quente comente

5 — Ensaboar novaments as maos, esfregando-as
durante 20 segundos pelo menos

6 — Passzar por 3gus quente comrente

7 — Secar com toalha de papel descartavel de
utilizagdo Unica (para impedir a maior propagacio de
microrganismos com as maos molhadas)

Regras de Higiene

O Lave e seque utensilios e equipamentos antes &
depois da utilizagao (tabua de corte, picadoras, facas,
panos de limpeza, esfregbes) principalmente depois
de manusear alimentos crus

O Use loiga limpa para alimentos cozinhados

O Os restos de alimentos crus ou cozinhados devem
ser colocados em recipientes proprios fechades com
tampa & removidos diariamente

O Apos as refeigdes deve lavar a loiga & demais
utensilios, e coloca-los a secar

O Os panos e toalhas devem ser mudados
diariamente

0O Os animais ndc devem entrar na cozinha

O Elimine pragas
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[ Questionario J Questionario

Avaliacdo de conhecimentos/comportamentos de seguranca alimentar
Aplicar antes e depois de dar a aula para verificar a eficacia da aprendizagem

(Terceiro ciclo)

1- O que é uma toxinfecao alimentar?

2- Quais s30 os sintomas mais frequentes das toxinfecdes alimentares?

3- Diz o que é para ti uma contaminacao cruzada e como a podes evitar?

4- Que cuidados deves ter ao lavar as maos para evitares toxinfecoes alimentares?

5- Porque se deve cozinhar bem os alimentos? (Indica 4 razoes)
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Questionario

5- Porque se deve cozinhar bem os alimentos? (Indica 4 razoes)

6- Quando vais fazer compras, |és o rotulo do alimento? Que informacoes te da o rotulo?

7- Em que prateleira do frigorifico guardas os alimentos prontos a comer?

8- Manténs os alimentos refrigerados no frigorifico até servir? Porqué?

9- Descongelas os alimentos no frigorifico ou a temperatura ambiente?

10- Lavas as frutas e legumes antes de comer? Explica porgué?
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