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Seguranca Alimentar

tualmente temos muitas informacdes disponiveis sobre a importancia da alimentacéo e
suas conseqUéncias na saude. Entretanto, hd muitas duvidas a respeito da seguranca
dos alimentos que consumimos.

Os produtos alimenticios de hoje sao nutritivos? S&o seguros e livres de contamina-
cao? Os aditivos usados pela industria de alimentos ndo fazem mal a saude? O que fazer
para ter uma alimentacao saudavel e segura?

Sao0 muitas as dlvidas que surgem cada vez que vemos e ouvimos uma nova repor-
tagem sobre alimentacgéo.

As empresas que fabricam, transportam, armazenam, manipulam e comercializam
alimentos também se preocupam com a qualidade dos produtos que chegam a mesa do
consumidor. Essa preocupacado também ¢é justificada pela necessidade da reducédo de des-
perdicios, pelas exigéncias da legislacado, pela satisfacdo dos consumidores.

ALIMENTO SEGURO E AQUELE QUE NAO CAUSA DANOS A SAUDE E A INTEGRIDADE
DO CONSUMIDOR

A responsabilidade de fornecer alimentos seguros cabe aqueles que participam de
alguma forma na cadeia alimentar, desde os produtores rurais até as pessoas que preparam
0s alimentos, inclusive em nossa casa.

A lista abaixo identifica alguns riscos potenciais a satde relacionados aos alimentos:

¢ Doenca microbiana transmitida por alimento,

e Toxinas naturalmente presentes nos alimentos,

e Residuos (contaminantes ambientais, pesticidas, drogas animais),
e Aditivos e conservantes,

e Qutros.

principal forma de fornecer alimentos seguros é evitar os PERIGOS que podem estar
presentes. S&o eles:

PERIGOS BIOLOGICOS: os principais séo aqueles causados por microrganismos (fungos, bac-
térias, virus). Nao podemos vé-los a olho nu, mas sdo a principal causa de contaminacao
em alimentos.

PERIGOS QUIMICOS: sdo provocados por substancias quimicas presentes em desinfetantes,
detergentes, produtos para matar ratos, inseticidas, antibidticos, agrotoxicos, e outros vene-
nos.

PERIGOS FiSICOS: geralmente séo visiveis a olho nu, e sdo materiais que podem machucar
guando ingeridos, como pregos, pedacos de plastico, de vidro ou de 0ssos, espinhas de
peixe, etc.

Os problemas mais comuns sdo agueles causados por microrganismos que provo-
cam intoxicacdes ou infeccOes alimentares.
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Os microrganismos sdo seres invisiveis a olho nu, € por ndo conseguirmos vé-los nao
sabemos em que quantidade eles estdo presentes nos alimentos. Eles sao visiveis ao microsco-
pio, que aumenta seu tamanho até 1000 vezes, ou ainda, quando estdo agrupados na forma de

coldnias (grande numero de microrganismos juntos), sem auxilio desse equipamento.

Os microrganismos, como qualquer ser vivo, precisam de condicdes adequadas
para que possam crescer e se reproduzir. As condicdes mais importantes sao a
umidade (agua), a temperatura (ambiente) e alimentos (presenca de nutrientes).

Agua: quanto mais 4gua tiver o alimento, mais facilmente os microrganismos con-
seguem se multiplicar; por isso, alimentos desidratados, como o leite em pd, duram
mais do que os alimentos liquidos, quando estocados a temperatura ambiente.

Temperatura: A maioria dos microrganismos se multiplica no nosso ambiente,
em temperaturas entre 10 e 60°C. Para controlar essa multiplicagdo, os ali-
mentos devem ser guardados abaixo de 10°C ou acima de 60°C. A temperatura
geralmente esta relacionada ao tempo; assim, quanto mais tempo o alimento
permanecer exposto a temperatura entre 10 e 60°C, mais mais a qualidade do
produto esta comprometida.

Nutrientes: como qualquer ser vivo, 0s microrganismos precisam de alimento
para sobreviver. Restos de comida sédo fontes muito importantes de alimento
para 0s microrganismos. As bactérias tém preferéncia por alimentos ricos em
proteinas, como carnes, leite e derivados; os fungos preferem alimentos ricos
em carboidratos, como massas e frutas. Os alimentos ricos em gorduras nao
favorecem o crescimento desses microrganismos, mas apenas de alguns grupos

muito especificos.

Outras condicdes importantes para o crescimento e multiplicagdo dos microrganis-
mos sao: a presenca de oxigénio, a baixa acidez, e o pH. A maioria dos microrganismos

necessita de ar para viver, e sdo chamados de aerébios,
mas alguns crescem bem na auséncia de oxigénio, e
sdo chamados de anaerébios. Aqueles que conseguem
sobreviver em qualguer uma dessas condi¢des sao cha-
mados de facultativos. Os alimentos pouco acidos, como
leite, carnes, ovos, peixes, sao preferidos pelos micror-
ganismos, principalmente pelas bactérias. Para evitar
sua multiplicacdo, esses alimentos devem ser guarda-
dos a temperatura de refrigeragéo.

Os microrganismos estao presentes em todos 0s
lugares: no ar, na agua, nas superficies, nos alimentos,
Nnos animais, Nos insetos, nas pessoas, etc.

Porém, nem todos 0s microrganismos sao perigo-
so0s a saude. Ha alguns que s&o utilizados no processo de
fabricacédo de alimentos, como iogurte, queijo, salame, vi-
nagre, cerveja, vinho e picles e, portanto, ndo fazem mal.
Ha ainda outros que estdo naturalmente presentes no trato
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digestivo, e até ajudam no processo de digestdo. Mas alguns sdo muito perigosos e nocivos a
salde, pois causam sérias infeccdes, intoxicactes, e podem até levar a morte.

Os microrganismos se desenvolvem muito rapidamente: a cada 15 minutos apro-
ximadamente, cada 1 célula (microrganismo) da origem a 2, cada2a 4, ecada4 a 16, e
assim por diante.

Para se ter uma idéia, uma célula apés 2 horas ja se multiplicou e formou 16 novas
células e, apos 6 horas, formou 1.000.000 de células. Por isso devemos controlar muito bem
a contaminacao inicial. Imagine um alimento que esteja com uma contaminacao inicial de
100 células de microrganismo! Apds 6 horas, essas 100 células teriam se multiplicado, che-
gando a um numero de 100.000.000 (cem milhdes), o que poderia causar males a salude
do consumidor. Os microrganismos mais perigosos a saude sdo aqueles que conseguem se
desenvolver muito bem a temperatura ambiente.

A temperaturas muito baixas, abaixo de 5°C, 0os microrganismos nao conseguem se
multiplicar. Por isso devemos conservar os alimentos sempre abaixo de 10°C, para retar-
dar seu desenvolvimento. Porém, as baixas temperaturas ndo matam o0s microrganismos.
Quando esquecemos um alimento por muito tempo a temperatura ambiente, eles voltam a
crescer e se multiplicar.

A temperaturas muito altas (acima de 60°C), uma grande parte dos microrganismos
morre, diminuindo assim a contaminacdo do alimento.

CUIDADOS NA MANIPULACAO E PREPARO
DOS ALIMENTOS

Para garantirmos que os alimentos que vamos consumir nao estejam contaminados, de-
vemos tomar alguns cuidados muito importantes:

1- Usar somente agua potavel: A agua usada para beber, cozinhar, fazer gelo,
cozinhar e lavar frutas e verduras deve ser sempre potavel. Nunca beba agua
gue ndo seja potavel!

2- Fazer periodicamente o controle de pragas: As pragas como baratas, moscas,
ratos, além de passaros, gatos e outros animais devem ser eliminados do local
onde se manipula alimentos. Para controla-los, manter o local sempre limpo,
evitar deixar restos de alimentos no chao, eliminar frestas e azulejos quebrados
e manter latas de lixo tampadas.

3 - Ter hons hahitos de higiene pessoal: a) Tomar banho e trocar de roupa todos
os dias; b) Lavar a cabeca pelo menos 3 vezes por semana, pois 0s cabelos po-
dem conter microrganismos existentes no ar. Para retirar esses microrganismos,
0s cabelos devem ser lavados com agua e xampu; ¢) Escovar os dentes apos
cada refeicdo, retirando os residuos dos alimentos que ficam nos dentes, evitando
assim a multiplicacdo das bactérias que ficam na boca. Na nossa boca, nariz e
garganta existem microrganismos perigosos, chamados estafilococos, que podem
contaminar os alimentos; d) Manter as unhas curtas, limpas e sem esmalte. Esse
€ um dos locais preferidos pelos microrganismos; e) Manter o cabelo preso ao ma-
nipular alimentos, evitando que caia algum fio sobre o0 alimento que sera servido;
f) Lavar as maos com agua e sabao sempre, e desinfeta-la com alcool-gel ou outra
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substancia desinfetante, quando necessario; g) Quando for manipular alimentos,
lavar os bracos até a altura dos cotovelos.

4 - Cortes e ferimentos devem ser cobertos com curativo especial por conterem
uma carga maior de microorganismos.

5 - Nao provar alimentos com talheres e coloca-los de novo na panela sem antes
lava-los.

6 - Nao utilizar jéias e bijuterias, pois estes sdo um esconderijo para microorga-
nismos, além do perigo de cairem nos alimentos, causando uma contaminacao
fisica, podem causar engasgamento ou até quebrar um dente.

7 - Manter o ambiente sempre limpo: a) Manter sempre limpo o piso, pia e ban-
cadas da cozinha. Lavar sempre com agua e sabdo, enxaguando bem; b) Os
utensilios devem ser guardados em local limpo e seco e devem ficar protegidos
de poeira e insetos; ¢) Se o utensilio cair no chao, lave com agua e sabao antes
de reutiliza-lo; d) Evitar colher e tabua de madeira por serem muito porosos
(facil de abrigar microorganismos); ) Remover o lixo sempre e devidamente
ensacado.

8 - Alguns cuidados extras devem ser tomados: a) Lavar com agua e sabdo as
latas antes de abri-las; b) Manipular produtos carneos em temperatura ambien-
te, por no maximo 30 minutos; ¢) Lavar os ovos antes de utiliza-los; d) Lavar
frutas, legumes e hortalicas em agua corrente; e) Nao manipular varios tipos
de alimentos juntos, principalmente cozidos com crus, pois um alimento pode
contaminar o outro.

9 - Antes de consumir as hortalicas cruas deve-se: a) Selecionar as folhas reti-
rando manchas, h) Lavar em agua corrente uma a uma, ¢) Imergir em solucao
clorada por 15 minutos (1 colher de sopa de cloro a 2,5% para cada 1 litro de
agua), d) Enxaguar bem as folhas, e) Apds a imerséao de cloro, pode-se deixar as
folhas em solucdo de vinagre por 5 minutos (1 colher de sopa de vinagre para
cada 1 litro de agua), f) Enxaguar bem as folhas. A solucdo de cloro é toxica a
uma boa parte dos microrganismos e portanto, os elimina. A solucdo de vinagre
nao mata microrganismos, mas faz com que 0s ovos de larvas, insetos ou lagar-
tas presentes se soltem das folhas durante a lavagem em agua corrente.

10 - Alguns cuidados também devem ser tomados durante a estocagem e utili-
zacao dos alimentos: a) Os alimentos devem ser armazenados de acordo com a
especificacdo do fabricante; b) Nunca armazenar alimentos perto de produtos
de limpeza para evitar a contaminacao quimica; ¢) Armazenar os alimentos
bem tampados; d) Nao armazenar produto aberto dentro de latas, transferindo
sempre para recipiente de vidro ou plastico; e) Ficar atento ao prazo de validade
dos alimentos.

11 - Qualquer alimento pode ser guardado quente na geladeira. Recomenda-se
esperar sair o vapor, para evitar a condensacao de agua na geladeira.
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12 - Nunca guarde ou trabalhe com o alimento cru perto do cozido, evitando as-
sim a contaminacdo cruzada.

13 - Sempre observe o estado das embalagens antes de comprar o alimento.
As embalagens nao devem estar: amassadas, enferrujadas, estufadas, com es-
puma, apresentando vazamento, trincadas, rasgadas ou sem rétulo. Embala-
gens amassadas ou danificadas devem ser descartadas, pois nessas regides
encontram-se pequenas “portas” de entrada para microrganismos que podem
estragar o produto. Embalagens estufadas ou com espuma sdao um sinal de que
0 produto ja esta estragado ou contaminado. O estufamento € um indicador de
gue microrganismos patogénicos (que causam doenca) ou deterioradores (que
estragam o alimento) entraram em contato com o alimento. Embalagens de
plastico rasgadas sdo um indicador de que insetos ou roedores entraram em
contato com o produto.

14 - Nao utilizar alimentos com cheiro ou aspecto diferente do estado normal do
alimento.

O CUIDADO NA MANIPULACAO DE ALIMENTOS E
RESPONSABILIDADE DE TODOS, E E ESSENCIAL PARA
PRESERVACAO DA BOA SAUDE!

COMO TRABALHAR O TEMA COM OS ALUNOS?

seguranca alimentar pode ser trabalhada através

@)
de jogos que envolvam perguntas, caga palavras,
palavras Cruzadas, desenhos, aulas de higienizacédo e L=
~ . 7z r.
preparagdo de receitas, etc. Em escolas onde ha es- [ |

trutura de laboratério podem ser realizados experimen-
tos, como preparagao de placas para observagdo de
coldnias de microrganismos (por exemplo, contagem
total de unidades formadores de colénias (UFC) no ar,
na agua ou nas maos), ou observagdo de esfregaco de
superficies ao microscopio, ou ainda a simples obser-
vacgdo de alimentos expostos a temperatura ambiente e
sob refrigeracdo ao longo de trés dias. Essas atividades
podem ser programadas juntamente com os professo-
res de ciéncias, quimica e biologia, conforme a idade.
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Exercicio 1 - VERDADEIRO OU FALSO

a) A qualidade do alimento é influenciada pela sua procedéncia.

(Vv ()F

b) Apds abertura da embalagem, o alimento deve ser guardado em potes proprios e limpos.
(Vv ()F

¢) Quando vocé vai ao supermercado deve comecar as compras pelos produtos pereciveis,
congelados e refrigerados.

(Vv ( )F

d) Quando vamos comprar ou consumir alimentos é importante verificar no rétulo a data de
validade.

(Vv ( )F

e) Os alimentos ndo devem ficar armazenados junto com produtos quimicos, produtos de
limpeza, higiene e perfumaria.

(Vv ()F

f) As latas, apos abertas, devem ser guardadas em geladeira.

(Vv ()F

g) As hortalicas devem ficar de molho em solucgao clorada por 15 minutos.
(Vv ()F

h) O vinagre ¢ utilizado nas hortalicas para matar os microrganismos.

(Vv ( )F

i) O resfriamento/refrigeracdo mata os
microrganismos presentes nos alimen-
tos.

(Vv ( )F

j) O alimento pode ficar sobre a pia até
seu total descongelamento.

(Vv ( )F
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Exercicio 2 - CACA PALAVRAS
Procure as palavras em negrito nas letras embaralhadas:

Alimentos SEGUROS sdo aqueles que ndo oferecem risco a satde do consumidor, ou
seja, aqueles que sdo isentos de PERIGOS.

Os perigos BIOLOGICOS s&o provocados por MICRORGANISMOS que ndo enxergamos
a olho nu. Estes perigos s6 podem ser vistos com auxilio de um MICROSCOPIO.

Os perigos FISICOS sdo pregos, parafusos, pedacos de VIDRO, lascas de madeira,
pedras e outros objetos que possam cair no alimento e prejudicar a saude do consumidor.

Os perigos QUIMICOS s3o provocados por desinfetantes, AGROTOXICOS, inseticidas,
entre outros.

Os microrganismos podem causar uma INTOXICAGAO alimentar. Por isso, os alimentos
devem ser de boa procedéncia para que a quantidade dos mesmos seja a menor possivel.

Deve-se também evitar que um alimento fique exposto a TEMPERATURA ambiente
por mais de 2 horas.

O intervalo cujas temperaturas védo de 10 a 60°C é chamado de ZONA PERIGOSA. Os
microrganismos se multiplicam com mais facilidade quando encontram NUTRIENTES, AGUA,
temperatura, OXIGENIO e alimentos com BAIXA ACIDEZ.

Os microrganismos DETERIORANTES estragam os alimentos alterando sua COR, ODOR,
sabor e textura, enquanto os PATOGENICOS causam doencas nos consumidores.

As BOAS PRATICAS s&o utilizadas nos estabelecimentos que produzem ou manipu-
lam ALIMENTOS para evitar riscos & SAUDE dos CONSUMIDORES.
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