Manuseamento higiénico dos alimentos

Limpar, separar, cozinhar e refrigerar.

Formas de manuseamento higiénico
dos alimentos

Todos os anos existem milhares de pessoas no
Ontério que sofrem de doencas de origem
alimentar (também conhecido por
envenenamento alimentar).

A maioria das doencas de origem alimentar é
causada por bactéria, embora também possa
ser causada por virus, parasitas e toxinas (ou
venenos) produzidos por alguma bactéria, ou
até por produtos quimicos existentes nos
alimentos. Embora ndo sejam tradicionalmente
considerados uma doenca de origem alimentar,
os alérgenos existentes em determinados
alimentos (amendoins, por exemplo) poderdo
também causar reaccdes ligeiras ou graves em
alguns individuos.

Nao é possivel ver-se, cheirar-se ou saborear a
bactéria ou outros micrébios causadores de
doencas de origem alimentar. Em poucas horas
e & temperatura correcta, conseguem
multiplicar-se em milhdes.

Os sintomas das doencas de origem alimentar
poderdo englobar:
o Nauseas

Vomitos

Diarreia

Febre

Colicas abdominais

Nem sempre é facil afirmar se os sintomas séo
causados pelos alimentos. A qualquer
momento, entre 0 espacgo de algumas horas a
semanas, um individuo podera comecar a
sentir-se doente ap0s a ingestdo dos alimentos.
O que acontece com mais frequéncia é as
pessoas adoecerem poucos dias depois de
terem ingerido alimentos contaminados.

Por vezes, poderdo haver complicacdes de
longa duragdo e até ocorrer a morte.

Os individuos que tém mais tendéncia para
adoecer sdo:
e id0sos

e criangas pequenas
o mulheres gravidas
e pessoas que ja ndo se sentem bem

Se achar que esta com alguma doenca de
origem alimentar, recorra ao seu médico e
avise imediatamente o servico de satde
publica da sua area.

Para reduzir o risco de contrair alguma doenca
de origem alimentar siga as etapas seguintes:
Limpar, separar, cozinhar e refrigerar.

Etapa 1: Limpar

Limpe as maos, as areas de trabalho e o
equipamento. Faca-o com frequéncia e bem! A
bactéria pode ficar nas méos, nas tabuas para
cortar alimentos, nas facas, nos panos de
cozinha, nos balcGes e nos préprios alimentos.

Sugestdes para lavagem das maos
1. Humedega as maos com agua morna corrente.

2. Ensaboe as mdos com sabdo durante 15 a 20
segundos.

3. Enxagle bem as méaos e seque-as com uma toalha
de papel.

4. Feche a torneira com a toalha de papel.

Quando se deve lavar as méaos?

Lave as maos antes de preparar, manusear,
servir ou comer alimentos.

Lave as maos depois de:
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o utilizar os lavabos
e espirrar, tossir e de se assoar
o tocar na face, boca e cabelo

e Mmanusear carne crua ou outros alimentos nao
cozinhados ou tocar nas superficies onde os
alimentos se encontram (p. ex.: tabuas para
cortar alimentos, balcdes)

e mexer em utensilios ou pratos sujos
e mexer em dinheiro

o fumar

o tocar em animais de estimacao

e fazer limpeza

e mexer em lixo

N&o mexa em alimentos quando esta doente —
sobretudo, se estiver a vomitar ou tiver
diarreia.

Sugestdes para limpeza do
equipamento:

Lave o equipamento de cozinha e os pratos
com agua quente e detergente para a loica,
enxagle-os e, em seguida, desinfecte-os.

Para desinfectar pratos e tdbuas para cortar
alimentos, proceda do seguinte modo:

o Adicione 2,5 ml (meia colher de cha) de
lixivia doméstica a cada litro (4 chavenas) de
agua morna que introduzir na bacia da louca.
Deixe 0s pratos e as tabuas dentro de agua
durante um minimo de 45 segundos. Deixe-
0s secar bem ao ar antes de 0s usar.

Para desinfectar balc6es de cozinha, mesas,
torneiras, bacias e electrodomésticos
(incluindo os puxadores das portas do
frigorifico), siga as etapas seguintes:

o Misture 5 ml (uma colher de chd) de lixivia
doméstica por cada litro (4 chavenas) de
agua. Coloque a mistura num atomizador
com rétulo e espalhe-a sobre os balcdes e
outras superficies. Passe com um pano limpo
ou uma toalha de papel. Faca uma solugéo
nova com frequéncia.

Para lavar panos de cozinha, aventais e toalhas,
introduza-nos na maquina de lavar roupa com
frequéncia.

Etapa 2: Separar

N&o contamine os seus alimentos! A
contaminacéo cruzada acontece quando a
bactéria se transmite de um alimento para
outro. Isto pode facilmente acontecer quando
os alimentos cozinhados ou prontos a comer
entram em contacto com carne crua ou outros
alimentos ndo cozinhados, méos sujas ou
utensilios contaminados. Separe a carne crua
e 0s alimentos prontos a comer!

Fontes mais comuns de contaminagéo cruzada:
e Tabuas para cortar alimentos, balc6es, pratos
e outras superficies alimentares

Fatiadoras, misturadores e trituradoras
Utensilios de cozinha, facas e pincas

e M&os

Insectos

Termometros de cozinha (utilizados para
verificar a temperatura interior dos
alimentos)

Molhos provenientes de carnes cruas a
pingar para alimentos cozinhados ou prontos
a comer

Sugestdes para separacao dos
alimentos:

e Guarde a carne crua, as aves e 0 marisco na
prateleira inferior do frigorifico.

o Ultilize diferentes tabuas para cortar
alimentos (p. ex.: sempre a mesma tabua
para a carne crua e tabuas diferentes para a
fruta e os legumes).

e Lave, enxague e desinfecte as tdbuas para
cortar alimentos, os utensilios e os
termometros de cozinha antes da sua
reutilizacao.

e Nunca cologue alimentos cozinhados num
prato, numa tabua para cortar alimentos ou
superficie que sejam utilizados para colocar
carne crua, aves, marisco ou ovos.

¢ Os alimentos a marinar devem ficar no
frigorifico e ndo se deve utilizar a mesma
marinada para regar os alimentos.

o Ndo fume enquanto prepara alimentos.




Etapa 3: Cozinhar

Cozinhe os alimentos a uma temperatura
suficientemente elevada e mantenha-os fora da
‘zona perigosa’! A ‘zona perigosa’, um ponto
em que a bactéria se desenvolve rapidamente,
situa-se entre 0s 4°C (40°F) e os 60°C (140°F).

« Para cozinhar correctamente a carne, as aves,
0 peixe Ou 0S 0VOS, agueca-os a uma
temperatura suficientemente elevada durante
tempo suficiente para evitar que a bactéria
nociva se multiplique (ver tabela de
temperaturas).

e Depois de cozinhar os alimentos, mantenha-
0s quentes & temperatura minima de 60°C
(140°F) até serem servidos.

 Sirva os alimentos enquanto estiverem
quentes, ou coloque-os no frigorifico ou no
congelador logo que for possivel ap6s o seu
arrefecimento (duas horas ap6s a sua
confeccao).

Sugestdes para cozinhar:

o Verifique se os alimentos e a agua sdo
provenientes de fonte segura e de confianca.

o Utilize um term6metro de cozinha para
medir a temperatura interior dos alimentos
cozinhados (p. ex.: carne, aves, peixe) e
verificar que estdo cozinhados a uma
temperatura suficientemente elevada.

o Ndo coma hamburgueres mal passados.
Cozinhe sempre 0s hamburgueres e a carne
moida a uma temperatura interior correcta.

e Cozinhe o peixe a temperatura interior
correcta até ficar as lascas quando introduzir
um garfo.

o Utilize correctamente um forno de
microondas cobrindo primeiro os alimentos,
depois mexendo e rodando para obter um
aquecimento homogéneo. Este procedimento
ajudara a evitar a presenca de pontos frios
nos alimentos.

¢ Deixe ferver os molhos e as sopas sempre
gue os reaquecer. Os restos de alimentos
devem ser bem aquecidos a 74°C (165°F).

Etapa 4: Refrigerar

Mantenha os alimentos frios no frigorifico!
Este procedimento reduziré o risco de doencas
de origem alimentar porque as temperaturas
frias retardam o desenvolvimento de bactéria.

Mantenha os alimentos fora da ‘zona de
perigosa’.

» No frigorifico, mantenha os alimentos a
temperatura de 4°C (40°F) ou inferior

e No congelador, mantenha os alimentos a
temperatura de -18°C (0°F) ou inferior

Sugestdes para refrigerar:

o Refrigere a carne, as aves, 0 peixe, 0S 0VOS e
0s produtos lacteos no periodo de duas horas
apds a sua aquisicao ou preparagao.

o Guarde 0s ovos no compartimento principal
do frigorifico em lugar de os colocar na
porta.

o Antes da refrigeragdo, transfira os alimentos
quentes para recipientes pequenos e pouco
fundos. Este procedimento ajuda a que 0s
alimentos arrefecam rapidamente no
frigorifico.

o N&o encha o frigorifico demasiado. Para que
os alimentos se mantenham a uma
temperatura sem risco, é importante haver
circulacéo de ar no interior do frigorifico.

o Utilize um termometro dentro do frigorifico
e congelador a fim de verificar se estd
suficientemente frio.

Sugestdes para descongelacéo:

Eis algumas maneiras eficazes e isentas de
risco para descongelacdo dos alimentos:

¢ Descongele os alimentos dentro do
frigorifico. Ponha os alimentos dentro de um
recipiente e coloque-o numa prateleira
inferior. Para efeitos de descongelamento,
devera conceder 10 horas por cada quilo.

o Descongele os alimentos debaixo de agua
fria corrente.

¢ Descongele os alimentos no forno de
microondas e cozinhe-os imediatamente
apos a descongelacao.




Nunca descongele alimentos sobre o balcdo
da cozinha. A camada exterior dos alimentos
descongelam primeiro antes da camada interior
descongelar. Nestas condicdes, a bactéria pode
desenvolver-se.

Transporte e armazenamento de
alimentos

e Mantenha sempre os alimentos cobertos,
excepto se estiverem a ser preparados ou
servidos.

o Durante o transporte ou armazenamento,
mantenha os alimentos hermeticamente
fechados em recipientes limpos e proprios
para alimentos ou use sacos, peliculas

aderentes ou peliculas de aluminio de
utilizacdo Unica e proprios para alimentos.
Se transportar alimentos quentes de um local
para outro, coloque-os cobertos dentro de
um recipiente térmico ou embrulhe-os em
pelicula de aluminio e cubra-os com toalhas
pesadas. Introduza um termémetro para
verificar se os alimentos permanecem a uma
temperatura minima de 60°C (140°F).

Se transportar alimentos frios ou em fase de
arrefecimento de um local para outro,
coloque-os cobertos dentro de uma geleira
com gelo ou placas de gel congelado.
Introduza um termometro para verificar se os
alimentos permanecem a uma temperatura
méaxima de 4°C (40°F).

Normas térmicas para confeccédo de alimentos sem risco

Cozinhe os alimentos até a sua temperatura interior atingir os valores abaixo indicados e, em seguida,

continue a cozinhar durante, pelo menos, 15 segundos.

Aves inteiras (p. ex.: frango, peru, pato)

(82°C) 180°F

Aves recheadas

(74°C) 165°F

Carne de aves em pedacos ou moida

e Carne de aves moida

e Carne de aves em pedacos (p. ex.: peito, coxas, asas)

(74°C) 165°F

Misturas para alimentos

o Misturas para alimentos (p. ex.: sopas, guisados, estufados, caldos,
molhos) que contenham carne de aves, ovos, carne ou peixe

(74°C) 165°F

Carne

passada)
e Carne de porco ou pernil curado

e Vaca, borrego, vitela ou cabra (para assar ou para bife — meio

e Carne picada que ndo seja de aves (p. ex.: vaca, porco)

(71°C) 160°F

Peixe

(70°C) 158°F
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