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A Conservacdo dos Alimentos e a nossa saude
Implica em cuidados:

\ o)
armazenamento

\ o)
preparo

Na compra
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COMO PLANEJAR AS IDAS AO MERCADO?

N&o estoque alimentos em excesso; pense no desperdicio.

Estabeleca um cardapio para a semana, considerando as especificidades de todos da
casa — idosos, criancas e pessoas com alguma necessidade patologica, como diabetes,
e outras. Anote todos os alimentos e a quantidade de alimentos pereciveis necessaria

para uma semana, reduzindo as idas desnecessarias ao mercado.

Dependendo do espaco de armazenamento de que vocé disponha, o planejamento e as

compras de alimentos nao pereciveis pode ser quinzenal ou até mesmo mensal.
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Que cuidados devo ter no mercado?

= Compre alimentos que estiverem em embalagens fechadas para a sua maior seguranca;

= Leve, se possivel, sua propria sacola retornavel ou caixa box para armazenar os
alimentos. Se nao possuir, descarte as sacolas plasticas ao chegar em casa.

O que fazer ao chegar em casa?

Realize todas as medidas de higiene necessarias antes de manipular os alimentos
comprados:

= N3o toque em nada, antes de se higienizar;

* Troque a roupa que foi ao mercado;

= Lave bem as maos e o antebraco em agua corrente e com sabao;

= Passe alcool nas maos e antebragos com concentrag¢ao acima de 70°.



Como Organizar as Compras ...

= Higienize tudo antes de colocar na geladeira e nos
armarios. No caso de alimentos industrializados,
algumas embalagens deverdao ser lavadas em agua
corrente e sabao, como latas, vidros e plasticos.

= Lave também todas as verduras, legumes e frutas
antes de guarda-los na geladeira. Além disso, tenha
cuidado com os alimentos que serao consumidos crus.




Higienizacao de frutas e Hortalicas

N\

Remover raizes e partes deterioradas

Lavar em agua corrente as frutas e
hortalicas uma a uma, e no caso das
verduras, folha a folha.

Deixe de molho por 15 minutos - 1 colher de sopa de
hipoclorito de sédio ou agua

sanitaria (sem alvejante) para 1 L de agua.

Logo apds, secar com auxilio de papel toalha ou
centrifuga de alimentos e guardar na
geladeira.




Fique atento!!

= Os produtos saneantes utilizados devem estar regularizados pelo
Ministério da Saude.

= Somente o cloro consegue matar microrganismos, como virus,
bactérias e fungos. Nao utilize vinagre e bicarbonato.




Esses cuidados sao
fundamentais para combater
o Coronavirus e outros
patégenos

Conserve os alimentos sempre cobertos e protegidos;
Nd&o se deve falar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos;

Os alimentos preparados ndo devem ficar em temperatura ambiente para
evitar a contaminacado;

Ao manipular os utensilios de cozinha € importante evitar o contato das maos
nas partes onde serdo colocados os alimentos.



Como armazenar os alimentos industrializadose

o A conservacdo dos alimentos deverd ser
feita levando-se em consideracdo as suas
caracteristicas.

o Antes de guardar os alimentos verifique se
NnAo possui alimentos que precisam ser
utilizados antes. Lembre-se: Primeiro _que
vence, primeiro que sdi.

o Armazene adeqgquadamente os alimentos
na geladeira: prateleiras superiores para
alimentos preparados e prontos para o
consumo; prateleiras do meio para produtos
semipreparados e prateleiras inferiores para
alimentos crus.




Lembre-se também que os utensilios e as
superficies do local de preparo dos alimentos
precisam ser higienizadas corretamente.




o O congelamento de verduras e legumes podera
essencial para mantermos uma alimentacdo saudavel e
evitar saidas desnecessarias!

o E quase fodos os alimentos podem ser congelados. O
congelamento € um método muito seguro, desde que
os alimentos sejam preparados corretamente, podendo
ser um otimo aliado neste momento de pandemia.




Atitudes Positivas no Comporiamento Alimentar

USE RAZAO E EXPERIMENTE
EMOCAO COMER COM
OS OLHOS!

Comida é
identidade,

memoria e afeto.
ESCUTE AS SINTA O

HISTORIAS SOBRE CHEIRO DOS
OS ALIMENTOS! ALIMENTOS!

APRECIE OS
SABORES!




JUNTOS VENCEREMOS!
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