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MANUAL DAS DOENCAS TRANSMITIDAS POR ALIMENTOS E AGUA

REGRAS DE OURO DA OMS PARA A PREPARACAO HIGIENICA DOS ALIMENTOS

1.

Preferir alimentos tratados com objetivos higiénicos

Apesar de muitos alimentos serem melhor em estado natural (por exemplo, as frutas e as
hortalicas), outros s6 sdo seguros quando estao tratados. Assim convém sempre adquirir o
leite pasteurizado em vez do leite cru e, se possivel comprar frangos (frescos ou
congelados) que tenham sido tratados por irradiacédo ionizante. Ao se fazer compras deve
se ter em mente que os alimentos sdo tratados ndo somente para que se conservem
melhor como também se tornem mais seguros sob o ponto de vista sanitario. Alguns
alimentos que se consomem crus como as alfaces, devem ser lavados cuidadosamente.

Cozinhar bem os alimentos

Muitos alimentos crus (em particular os frangos, a carne, o leite ndo pasteurizado) estdo a
principio, muito contaminados por agentes patdégenos. Estes podem ser eliminados se
cozinhar bem os alimentos. Nao se deve esquecer que a temperatura aplicada deve
chegar pelo menos a 70° C em todo a massa do alimento (internamente e externamente).
Se o frango assado se encontrar todavia cru junto ao 0sso, deverd se proceder novo
aguecimento. Os alimentos congelados (carne, frangos e pescados), devem ser
descongelados completamente antes de serem cozidos.

Consumir imediatamente os alimentos cozidos

Quando os alimentos cozidos sédo deixados a temperatura ambiente, oS microrganismos
comecam a se multiplicar. Quanto mais se espera, maior o risco. Para ndo se correr
perigos desnecessarios, convém comer os alimentos imediatamente apds cozidos.

Guardar cuidadosamente os alimentos cozidos

Quando se quer guardar as sobras de alimentos cozidos, deve ser previsto seu
armazenamento em condicbes de calor
(acima de 60° C ) ou de frio ( abaixo de 10° C ). Esta regra é vital se se pretende guardar
comida por mais de 4 ou 5 horas. No caso de alimentos para lactentes, o melhor € néo
guarda-los por qualquer tempo. Um erro muito comum e principal causa de muitas
intoxicacbes alimentares é colocar na geladeira uma quantidade excessiva de alimentos
guentes. Em uma geladeira abarrotada, os alimentos cozidos ndo podem ser esfriados
internamente tdo rapido quanto o desejado. Se a parte central do alimento do alimento
permanece quente (a mais de 10°C), por um periodo longo, os microrganismos proliferam
e alcancam rapidamente uma concentracao suficiente para causar enfermidades.



5. Reaquecer bem os alimentos cozidos

Esta regra € a melhor medida de protecdo contra 0s microrganismos que podem ter
proliferado durante o armazenamento (um armazenamento correto atrasa a proliferacéo
microbiana, porém ndo os destréi). Também neste caso, um bom reaquecimento implica
que todas as partes do alimento alcancem uma temperatura de 70° C.

6. Evitar o contato entre os alimentos crus e os cozidos

Um alimento bem cozido pode também se contaminar com um minimo contato com
alimentos crus. Esta contaminacdo cruzada pode ser direta, como a que ocorre quando a
carne crua de frango entra em contato com alimentos cozidos. Mas também pode ser mais
sutil. Assim por exemplo, ndo se deve jamais preparar um frango cru e apoés utilizar a
mesma tabua de cortar carne e a mesma faca para se cortar o frango cozido; do contrario,
poderiam reaparecer todos o0s possiveis riscos de proliferagdo microbiana e de
enfermidade consequente do que havia antes de se cozinhar o frango.

7. Lavar as maos freqientemente

Deve-se se lavar as méos antes de se iniciar o preparo dos alimentos e apds qualquer
interrupcdo (em particular se for trocar as fraldas do bebé e dar de mamar ). Se estiver
preparando certos alimentos crus, tais como, pescados, carne ou frango, deverd lavar as
maos antes de manipular outros produtos alimenticios. Em caso de infeccao das maos,
deve cobri-las antes de entrar em contato com o0s alimentos. Ndo se deve esquecer que
certos animais de companhia (caes, passaros e, principalmente tartarugas), albergam
freqlientemente patdgenos perigosos que podem passar as méaos das pessoas e dessas
aos alimentos.

8. Manter cuidadosamente limpas todas as superficies da cozinha

Como os alimentos se contaminam facilmente, convém manter-se limpas todas as
superficies utilizadas para prepara-las. Nao se deve esquecer que qualquer desperdicio,
migalha ou mancha pode ser um reservatorio de germens. Os panos que entram em
contato com pratos ou utensilios devem ser trocados diariamente e fervé-los antes de
voltar a usa-los. Também devem lavar-se com freqiiéncia os panos de chéo.

9. Manter os alimentos fora do alcance de insetos, roedores e outros animais

Os animais podem transportar patdgenos que originam enfermidades alimentares. A
melhor medida de protecao é guardar os alimentos em recipientes bem fechados.

10. Utilizar agua pura

A &gua pura é tdo importante para a preparacdo dos alimentos quanto a de beber. Se a
fonte de agua nado é confiavel, convém ferver a agua antes de utiliza-la nos alimentos ou
de transforma-la em gelo para refrescar bebidas. Deve-se sobretudo ter cuidado com a
agua utilizada para o preparo de comida para lactantes.
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