Vocé Sabia...

“O que é intoxicacdo ALIMENTAR?”

E comum ocorrer contaminacgées e
intoxicagdes por causa de alimentos
estragados. Altas temperaturas e umi-
dade elevada aumentam riscos de in-
toxicacdo alimentar que s&o mais fre-
quentes no verdo. Nesta época do
ano, o calor e aumidade elevada aca-
bam criando condi¢cdes favoraveis
para a multiplicacdo de microorganis-
mos prejudiciais ao ser humano, prin-
cipalmente as enterobactérias que
causam a intoxicagcao alimentar,
como é o caso da enterobactéria 0-
157 e do clostridium botulinum que
causa o botulismo.

Os sintomas tipicos sdo nausea,
vOémito, dor de cabega, dor abdomi-
nal e diarréia. Dor muscular e pros-

Previna-se da
intoxicacao alimeniar

mObservar se as verduras, legumes, carnes e peixes estao realmente frescos.
ECuidado com os alimentos com pregos baixos, que podem estar muito tempo
expostos.

mVerificar o prazo de validade dos alimentos.

ENo verao nao é recomendavel adquirir muitos alimentos se nao for para con-
sumir no dia.

EBeber sempre agua filtrada ou fervida.

EConsumir derivados do leite (queijo, iogurte, etc) e derivados da soja (tofu,
nat6, misoshiru) que sao ricos em flora bacteriana intestinal.

HOs alimentos devem ser colocados imediatamente na geladeira apés a aquisi-
gao.

mCarnes e peixes devem ser acondicionados em recipientes adequados.
ENao estoque alimentos em excesso na geladeira, que tera dificuldade em
manter a refrigeragao alimenticia desejada, ou seja, em torno de 10°C.

HLavar bem as maos apds tocar em carnes, peixes e ovos.

mDeixar as verduras de molho em agua com vinagre pelo menos uma hora
antes de servir.

EUsar toalhas limpas.

MAntes de utilizar tabuas ou facas, lavar com agua bem quente.

ECozinhar bem os alimentos, principalmente o peixe, hamburguer e outros de-
rivados.

HFazer com que a temperatura atinja o centro dos alimentos. Lembre-se que a
bactéria é eliminada quando o alimento permanece cerca de 1 minuto numa
temperatura de 75°C.

ELavar bem as maos com sabao antes das refeigdes.

ENao deixar um intervalo grande entre o preparo e a refeigao. E bom lembrar
que a bactéria se multiplica em 20 minutos.

HAs sobras de comidas devem ser guardadas imediatamente em recipientes
adequados e limpos.

ENo momento em que for reaproveitar o alimento, certificar-se de que esta bem
quente.

ECaso o alimento fique muito tempo fora da geladeira ou locais bem ventilados,
convém jogar fora.
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Fonte: http://www.ip

tracdo podem ser observadas em va-
rios casos. N&o existe tratamento es-
pecifico, sendo importante a ingestao
de liquidos para evitar a desidratagao
do paciente. O estado de saude da
pessoa e a quantidade de microorga-
nismos ingeridos sao os fatores que
determinam a manifestacao da doen-
¢a, cuja contaminacgao se da por via
oral.

E preciso dobrar os cuidados em
relacéo a lavagem das méos, alimen-
tos e objetos como faca, tabuas de
corte de alimentos, panos e toalhas
de cozinha, entre outros.

Fontes: http://www.nutricao-imc.com/ver.htm, http://
www.ipcdigital.com/portugues/comunidade/510/
index8.shtml e http://www.fesanpe.hpg.ig.com.br/
doenca.htm - llustragdo:www.babiws.com.br
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