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Conselhos aos
Doentes:

A sua comida é segura?

Nem toda a comida com bom aspecto, cheiro
ou gosto é segura

Pontos-chave na preparagdo, conservagao e
eliminagdo dos alimentos

As refeigoes devem ser um momento de
comunhao e de celebragdo com alimentos
seguros, saudaveis e nutritivos.
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Os alimentos podem causar doengas?

Os alimentos contaminados com bactérias patogénicas, virus, parasitas ou substan-
cias quimicas podem causar mais de 200 doencas que vao desde a simples diarreia e
vémitos até doencas graves e fatais como a meningite e o cancro. Calcula-se que a
comida ndo segura pode causar cerca de 2 milhdes de mortes por ano em todo o
mundo.

Exemplos de comida nio segura incluem alimentos crus ou mal cozinhados de ori-
gem animal, frutas e vegetais contaminados com fezes, marisco cru contendo toxinas
marinhas, cereais com elevados niveis de aflatoxinas, alimentos de origem animal
contaminados com dioxinas e 4gua com contetdos elevados de metais pesados, como
chumbo, cddmio e merctrio.

Todos os microrganismos que se encontram nos alimentos sao maus para a saiide?
Nem todos os microrganismos que se encontram nos alimentos sio maus para a sat-
de. Por exemplo, alguns microorganismos sdo utilizados na confec¢io de queijos, io-
gurtes, cerveja, e vinho e ndo causam qualquer problema.

Através do aspecto, do cheiro e do gosto podemos ter a certeza que os alimentos
sdo seguros?

Nem toda a comida com bom aspecto, cheiro ou gosto € segura. Alguns microorga-
nismos patogénicos tém elevada toxicidade e ndo mudam o aspecto, o cheiro ou o
gosto dos alimentos. Para além disso, as substdncias quimicas também nio influen-
ciam muito no aspecto e no cheiro ou mesmo no gosto dos alimentos confecciona-
dos. Pelo contrério, hd microorganismos que fazem com que a comida cheire mal ou
tenha um gosto desagradivel e no entanto nio causam doenga.

Que cuidados devemos ter para evitar a contaminac@o dos alimentos em nossas

casas?

A Organizacdo Mundial de Satde recomenda 5 pontos-chave na prepara¢io e arma-

zenamento dos alimentos para manter a comida segura e evitar a sua contaminagio:

1) Manter uma boa limpeza e higiene das maos e dos utensilios utilizados na prepa-
racdo dos alimentos, assim como dos recipientes de transporte e locais de armaze-
namento.

2) Separar os alimentos crus dos cozinhados

3) Cozinhar os alimentos a temperaturas adequadas e pelo tempo necessdrio

4) Guardar os alimentos a temperaturas seguras. Por exemplo, a temperatura do fri-
gorifico deve estar abaixo dos 5°C para evitar o crescimento de microorganismos.

5) Uetilizar dgua potdvel e adquirir alimentos seguros (por exemplo, verificar cuida-
dosamente os rétulos e os prazos de validade.

As refeicoes devem ser um momento de preocupacao sobre a seguranca dos ali-
mentos?

As refei¢des devem ser um momento de comunhio e de celebracio com alimentos
seguros, sauddveis e nutritivos. Para além disso, cozinhar os alimentos, comer uma re-
fei¢do e a propria comida em si, tém um papel central em todas as culturas. Por isso
devemos ter confianga na seguranga dos alimentos que foram preparados para cada
refeico.

(Adaptado da OMS em www.who.int/whd/food-safety)

Esta informagéo nao substitui a consulta do seu médico |
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