Infecgdo e intoxicagdo alimentares sdo doengas causadas
por alimentos contaminados ou estragados. Podem causar
muitos incomodos e até amorte.

Os alimentos podem sofrer contaminagao quimica, (causada
por detergentes, tintas, solventes etc.), fisica (causada por
pedagos de vidro, cabelo, insetos etc.) e biologica (causada
por microorganismos - bactérias, fungos e virus).

A contaminag@o por microorganismos € a maior causa de
doengas causadas por alimentos. Os microorganismos sao
encontrados no ar, na agua, na terra, No NOSSO COrpo, nNas
fezesetc.

Para evitar que os microorganismos contaminem o0s
alimentos e se reproduzam, € preciso tomar alguns cuidados
na hora de comprar, guardar, preparar e conservar 0s
alimentos.

Verifique as condigdes de higiene do estabelecimento e de
conservagao dos alimentos refrigerados.

Preste atengdo na data de validade e veja se os produtos de
origem animal (carnes, ovos, leites, queijos e outros), tém o
selo de inspegao do Ministério da Agricultura (S.I.F.).

Recuse as embalagens amassadas, estufadas, furadas,
enferrujadas ou com vazamento.

Compre primeiro os produtos nao pereciveis. Deixe os
produtos refrigerados para o final das compras. No carrinho,
nao misture alimentos com produtos de limpeza.

Guarde primeiro os alimentos refrigerados. Na geladeira, coloque
os alimentos cozidos nas prateleiras superiores, sempre em
embalagens tampadas, € os alimentos crus nas inferiores.

Se possivel, lave legumes, verduras e embalagens fechadas antes
de coloca-las na geladeira. Retires os alimentos de embalagens de
papelao ouisopor.

Evite armazenar alimentos ndo pereciveis proximos ao chéo e
nunca guarde alimentos junto com produtos de limpeza.

Lave sempre as maos antes de comer ou preparar alimentos. Evite
falar, tossir ou espirrar sobre os alimentos e nao coloque o dedo no
nariz, na orelha ou naboca.

Mantenha a cozinha limpa e organizada e os alimentos sempre
cobertos. Nao acumule lixo, para néo atrair insetos e roedores.

Se usar uma colher para provar a comida, lave-a bem antes de usa-
lanovamente.

Use utensilios (tabua e colher) de plastico ou inox. As tabuas de
madeira e as colheres de pau acumulam microorganismos.

Lave bem os utensilios usados com alimentos que seréo cozidos,
antes de usa-los com alimentos que serdo consumidos crus. Isso
pode evitara contaminagéo.

Né&o deixe comida preparada fora da geladeira. Os microorganismos
se reproduzem rapidamente a temperatura ambiente.

Utilize somente agua filtrada ou fervida para lavar e preparar
alimentos. Procure saber se a caixa d'agua de sua casa ou prédio
tem sido lavada de seis em seis meses.

Na hora de comer:

Em casa:

Procure comer os alimentos logo depois que forem
preparados. Caso contrério, aquega bem os alimentos
prontos antes de comé-los.

Em restaurantes ou bares:

Veja se o estabelecimento tem licenga sanitaria, emitida pela
Secretaria Municipal de Saude. Ela deve estar em local
visivel.

Veja se os funcionarios estdo de uniforme limpo, unhas
cortadas, protecao no cabelo e sapato fechado.

Se for um restaurante com bufé, veja se a comida esta bem
quente e se o local das saladas esta bem refrigerado.

Em vendedores ambulantes:

Observe a limpeza, a conservagdo e a organizagdo da
barraca e dos utensilios. Veja se 0 vendedor esta de uniforme
limpo e com prote¢ao no cabelo.

S6 utilize pratos, talheres e copos descartaveis. Veja se o lixo
dabanca esta emrecipiente com tampa.

Verifique se os alimentos estao protegidos do sol, da poeira e
deinsetos.

Evite alimentos fora da embalagem original e sem prazo de
validade. S6 coma molhos servidos em sachés individuais.

Se vocé suspeitar de algum alimento, nao
compre e nem coma. Chame o responsavel,
reclame e pega providéncias. Se isso nao
resolver, denuncie o estabelecimento para a
Vigilancia Sanitaria do seu municipio.



Para comecgo de conversa...

mostra cultural
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Uma alimentagao saudavel, com alimentos
variados e com todos os nutrientes que
necessitamos, pode ajudar a evitar a
obesidade, a hipertensao, o colesterol alto e
muitas outras doencgas.

Mas o alimento nao deve ser apenas
saudavel, ele deve ser seguro para evitar
danos a saude.
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