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Esta publicacdo foi desenvolvida com o
objetivo de compartilhar conhecimentos
sobre conservacao de alimentos, para dimi-
nuir o risco de doencas causadas por eles na
populacao do Conjunto Habitacional Porto
Novo. Ela foi elaborada de acordo com
as respostas obtidas nas entrevistas feitas
por alunos e professoras da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, que busca-
vam conhecer os habitos e costumes de
preparo e consumo de alimentos nessa
comunidade. As entrevistas foram reali-
zadas de maneira individual, voluntaria e
sigilosa, com 225 familias reassentadas no
Conjunto Habitacional Porto Novo, abran-
gendo todas as quadras da comunidade.
A pessoa entrevistada era sempre a respon-
savel no domicilio pela compra e elaboracao
dos alimentos na casa.




Este material apresenta praticas de higiene
no preparo e cuidados para evitar problemas
causados pela alimentacao, atendendo ao
pedido da comunidade. Nas proximas pagi-
nas, serao descritos os resultados obtidos nas
entrevistas realizadas durante o desenvolvi-
mento do Projeto de Extensao. Acoes como
esta pretendem integrar a Universidade a
comunidade, a fim de melhorar a saude
das pessoas.




De onde veio
esta comunidade
e onde ela esta atualmente

A Vila Digue é uma comunidade localizada
no entorno do Aeroporto Salgado Filho,
em Porto Alegre. Ela surgiu na década de
50, sem planejamento urbano e de forma
espontanea. A maioria das casas era de
madeira, sem adequada infraestrutura e
sem saneamento basico. Com o surgimento
das obras de ampliacdao do aeroporto, a
comunidade teve de ser transferida para
outro local.

Através de recursos do governo, foram cons-
truidas novas moradias na Av. Bernardino
Silveira Amorim, local denominado Conjunto
Habitacional Porto Novo. A primeira etapa
do reassentamento das familias iniciou-se
no ano de 2009 e estendeu-se até o ano
de 2012.

As novas moradias possuem servico de tra-
tamento de agua, canalizacao do esgoto
na rede municipal, coleta de lixo perio-
dica, sistema de escoamento da dgua da
chuva e rede elétrica. Isso facilita as tarefas
domeésticas, os cuidados com a familia e
evita a transmissao de muitas doencas.



Grafico 1:

Representacdo gréfica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.

Doencas transmitidas por alimentos (DTA')
ocorrem pela ingestao de alimentos ou bebi-
das contaminadas com micro-organismos
gue fazem mal a saude. Eles podem ser
bactérias, fungos ou toxinas.

Vocé sabia que as doencas

de origem alimentar podem causar
outros tipos de sintomas além

de vomitos e diarreia?

52%

| Sim
B NAO



Abortos, dificuldades na visdo ou cegueira,
insuficiéncia renal, nauseas, dores abdo-
minais e febre sao as outras principais
manifestacbes das doencas transmitidas
por alimentos. Isso é mais comum de acon-
tecer em pessoas que tém seu sistema de
defesa contra as doencas enfraquecido,
como mulheres gravidas, criancas menores
de 5 anos e idosos.

As bactérias presentes em alimentos como
leite, ovos e carnes sao as principais causa-
doras de doencas.

Ovos

Por que nao devemos consumir
ovos com a casca rachada
ou suja de fezes?

A bactéria Salmonella, causadora da doenca
salmonelose, vive no intestino das aves e
pode penetrar em um ovo com rachadura.
Ovos sujos de fezes também podem causar
salmonelose, pois as fezes podem estar
contaminadas por Salmonella.




Vocé utiliza ovos com casca rachada
ou suja de fezes?

3%

23%

Grafico 2:

Representacao grafica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano - S”Y'
Porto Novo, zona norte de B NAO
Porto Alegre/RS. I NAO SABE

ATENCAO

Os principais sintomas
da salmonelose sao:

dores abdominais;

diarreia;

febre;

nausea;
vOmito;
dores musculares;

mal-estar.




A Salmonella morre em temperaturas acima
de 65°C, o que se consegue cozinhando
0s ovos por aproximadamente dez minutos.
Por isso é importante o completo cozimento
antes do consumo.

~® (O

Lembre-se que a maionese caseira nao é
100% segura, pois 0os ovos crus utilizados
podem estar contaminados pela bactéria
Salmonella. Por isso, recomenda-se con-
sumir a maionese industrializada, ou fazer
maionese caseira com ovos cozidos, redu-
zindo 0s riscos.

Vocé utiliza ovo cru no preparo
da maionese caseira?

35%

65%

SIM =
NAO W

Grafico 3:

Representacdo grafica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.
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Vocé consome o que sobra
de maionese caseira
numa proxima refeicao?

17%

17%

Grafico 4:

Representacdo gréfica das
respostas obtidas nas 225 66%
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano = %lM
Porto Novo, zona norte de W ASVEZES
Porto Alegre/RS. B NUNCA

« Se preparar uma maionese em casa com
ovo cru, lave bem os ovos antes de utili-
za-los; isto diminui o risco de contami-
nacao do alimento;

« Assim que estiver pronta, a maionese
deve ser colocada na geladeira até o seu
consumo ou utilizada imediatamente. E
importante, também, que nao se guar-
dem as sobras para uma préxima refeicao;

« Recomenda-se isso, porque a Salmonella
(que pode estar no ovo) se reproduz rapi-
damente a temperatura ambiente. A sal-
monelose é considerada, na atualidade,
uma das principais doencas transmitidas
por alimentos.



Leite

Por que nao consumir leite cru?

Leite cru é aquele que nao passou pelo
tratamento de calor (pasteurizacao), que
serve para matar as bactérias causadoras
de doencas, na industria.

Este leite cru pode conter bactérias vindas
da vaca, que podem causar doencas como
tuberculose e brucelose. Portanto, se vocé
ganhar um leite retirado direto da vaca, ele
devera ser fervido. Nunca compre leite cru
(nado pasteurizado).

Derivados do leite, como queijo e alguns
doces, devem sempre ser refrigerados.
Queijos coloniais nao inspecionados apresen-
tam risco para mulheres gravidas, criancas e
pessoas com as defesas do organismo preju-
dicadas. E é importante comprar pequenas
guantidades, para que nao figuem muito
tempo na geladeira.

"
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Grafico 5:

Representacdo grafica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.

LEMBRE-SE:

nao é necessario ferver
o leite pasteurizado

(saquinho) ou UHT
(caixinha), pois o
reaguecimento causa
perda de nutrientes
importantes do leite.

Vocé sabia que o leite
sem pasteuriza¢cdo
pode transmitir doencas?

41%

= Sim
W NAO

59%



CARNE

Por que ndo consumir carne crua?

A carne crua também pode conter bacté-
rias que causam doencas. Para evitar esse
problema, é necessario o completo cozi-
mento da carne, fazendo desaparecer a cor
vermelho-vivo, caracteristica da carne crua.

Vocé sabia que carnes malcozidas
podem fazer mal a saude?

20%

80%

SIM =
NAO M

As carnes e os embutidos crus (linguicas,
salsichas, presunto e similares) devem sem-
pre ser mantidos sob refrigeracao nos esta-
belecimentos de compra. Nunca compre
carnes vendidas por ambulantes.

Grafico 6:

Representacdo grafica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.

13
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Grafico 7:

Representacdo grafica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.

Vocé sabia que o modo
Como vocé cozinha os alimentos,
especialmente os de origem animal,
pode evitar que eles transmitam
alguma doenga?

Vocé sabia que a melhor maneira
de descongelar as carnes é
colocando-as dentro de recipientes
na parte mais baixa da geladeira
de um dia para o outro?

O micro-ondas também
€ uma maneira correta
de descongelamento.

Vocé sabia que a melhor forma
de descongelar carnes é dentro
da geladeira?

41%

N
M NAO



Mel

S6 adquira mel que apresente selo de ins-
pecdo. Cuidado com o mel falsificado. Nao
se deve dar mel para criancas menores de
um ano de idade.

Quando desejar recuperar um mel cristali-
zado, coloque-o em banho-maria a tempe-
ratura toleravel ao toque da mao (por volta
de 40°C). Nao ultrapasse essa temperatura,
para que o mel ndo perca suas caracteris-
ticas benéficas.

Frutas e verduras

Apesar de nao serem de origem animal, tam-
bém requerem cuidados na higienizacao,
pois podem conter micro-organismos que
transmitem doencas. Mais adiante neste
material saberemos os cuidados necessarios
com a higiene e 0 armazenamento destes
alimentos.

15



Lavar muito bem as maos e os utensilios
antes de manipular os alimentos, para
remover as bactérias;

Evitar congelar alimentos que ja foram
descongelados;

Evitar comer carne malpassada;

Evitar comer ovos crus e usa-los em re-
ceitas, como maionese caseira;

Nao comprar alimentos quando nao se
sabe a sua procedéncia e quando nao se
sabe por quanto tempo aquele alimento
ficou fora de refrigeracao;



« Nao comprar alimentos que nao tenham
prazo de validade no rétulo;

« Os alimentos cozidos nao devem perma-
necer a temperatura ambiente por muito
tempo, pois isso ira favorecer a multipli-
cacao dos micro-organismos. Armazene
as sobras de alimentos cozidos sempre
em potes pequenos na geladeira, para
garantir seu resfriamento integral;

« Evite misturar os alimentos crus com os
ja cozidos.

17



Com que alimentos devo ter mais
cuidado na hora da compra?

Alimentos de origem animal: carne, leite e
derivados, ovos e mel.

O que devo cuidar no alimento antes
da compra?

Verificar sempre a data de validade e o selo
do 6rgao responsavel pela inspecao.

O que ¢ o selo de inspegao que vem
nos produtos?

O selo é um atestado que garante a quali-
dade dos produtos de origem animal e com-
prova que o produto passou pelas diversas
etapas de fiscalizagao e inspecao.



Selos presentes nos alimentos
inspecionados:

De acordo com a lei, é obrigatério que ali-
mentos de origem animal possuam um selo,
certificando que o alimento esta aprovado
para o consumo humano. O responsavel
por esse processo é o médico veterinario.

Figura 1:

Selos do SIF (Servico

de Inspecéo Federal),

da CISPOA (Coordenadoria
de Inspecéo de Produtos
de Origem Animal)

e do SIM (Servico

de Inspecdo Municipal).

19
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Grafico 8:

Representacdo gréfica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.

Grafico 9:

Representacdo gréfica das
respostas obtidas nas 225
entrevistas realizadas nos
anos de 2012 e 2013 no
Reassentamento Urbano
Porto Novo, zona norte de
Porto Alegre/RS.

Vocé sabia que o medico veterinario
€ o responsavel pela inspecdo

dos produtos alimenticios

de origem animal?

NI
W NAO

Vocé compra carnes e derivados
de animais vendidos
por ambulantes?

90%

N
M NAO



Para evitar a contaminacao dos alimentos, é
necessaria, antes de tudo, a higiene pessoal.
E preciso também lavar as maos correta-
mente antes da preparacao dos alimentos.

5-Articulacdes 6-Unhas e extremidades 7-Punhos
dos dedos
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Quando devo lavar as maos?

Sempre que trocar de tarefa é fundamental
lavar as maos. Por exemplo, apés manu-
sear alimentos crus ou louca suja, usar o
banheiro, remover lixo, comer ou fumar.

Importante: prender os cabelos, nao espir-
rar, tossir ou fumar sobre os alimentos e
nunca manipular alimentos com ferimentos
expostos.

Na manipulacao dos alimentos, deve-se ter
na cozinha uma tabua para cada tipo de
alimento, evitando assim a contaminacao
cruzada entre alimentos de origem animal e
vegetal. Também se deve observar a existén-
cia de fissuras na tabua de cortar alimentos,
pois, nestas reentrancias provocadas pela
faca, pode ocorrer o acimulo de restos de
alimentos, o que favorece a proliferacao
de bactérias. Por isso é preciso ter muito
cuidado na limpeza desses utensilios.



Ovos

Os ovos devem ser armazenados na parte
interna da geladeira, e ndo na porta. £
importante lavar os ovos que estiverem
sujos de fezes com esponja e detergente,
seca-los e usa-los imediatamente.

N&o misture alimentos crus
com alimentos cozidos
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1 colher de dgua sanitaria
para 1 litro de 4gua corrente
15 minutos

Carnes

Carnes cruas ou cozidas devem ficar sempre
no refrigerador. Nao congelar novamente
carnes que ja foram descongeladas. Em
média, carnes cozidas armazenadas no
congelador duram até 3 meses e carnes
cruas até 6 meses.

Frutas

Para armazenar as frutas na geladeira, é
importante lavar a casca com esponja e
detergente e, apos seca-las, enrola-las em
um papel filme para prolongar sua validade.

Verduras

Lavar as verduras com agua corrente, e
depois coloca-las de molho em 1 litro de
agua para 1 colher de sopa de agua sanita-
ria por 15 minutos. Escorré-las e coloca-las
em um saco plastico limpo e seco e arma-
zenar na gaveta mais baixa da geladeira.



Leite

O leite de saquinho (pasteurizado) deve ser
mantido sob refrigeracdo o tempo inteiro.
O leite de caixinha (UHT), somente apds
aberto.

Queijos e derivados

Preservar as etiquetas de validade dos
gueijos e derivados. Esses devem ser arma-
zenados no compartimento mais frio da
geladeira. Quando armazenados no freezer,
duram até 2 meses.

25
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Como organizar
a geladeira?
Freezer

Aqui podemos armazenar os alimentos
por mais tempo. Os produtos devem estar
em embalagens ou sacos plasticos bem
fechados para nao entrar ar contaminado.
Podemos guardar tanto comidas prontas
quanto cruas, sejam carnes, vegetais con-
gelados, sorvetes, etc.

Gaveta superior

Queijos, massa de pastel, discos de pizza,
carnes cruas.

Prateleira superior

logurte, leite, maionese, requeijao.

Prateleira intermediaria

Bolos, pudins, alimentos cozidos que serao
utilizados em breve.

Prateleira inferior

Frutas e doces que nao levem leite.

Gaveta inferior

Legumes e verduras.



Porta

Sucos, refrigerantes, molhos e condimentos.
Ovos devem ficar em uma prateleira, e ndo
na porta.

@ ©

@ ©

&
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Teniase ou solitaria

E uma doenca parasitaria originada a partir
da ingestao de carnes sem fiscalizacao
ou inspecdo. Pode ocorrer a presenca de
cisticercos de ténia (“pipoquinha”) na carne
crua ou malcozida de suinos ou bovinos
gue foram criados sem cuidados sanitarios.
A tenfase pode acarretar dor abdominal e
outras manifestacoes gastrointestinais.

Cisticercose

Pode ser contraida pela ingestao direta de
ovos de ténia, que podem estar presentes
em alimentos contaminados com fezes de
origem humana (principalmente verdu-
ras cruas), ou por autoinfeccdo, através
de maos e roupas contaminadas com as



proprias fezes. Quando o cisticerco aloja-se
no cérebro, ocorre a neurocisticercose, que
é a forma mais grave da doenca.

Ve

Alimentos

' (\_ contaminados sdo
" u/

ingeridos crus

Ovo eclode
e larvas migram
para o cérebro

Humano infectado com ténia
libera ovos nas fezes Neurocisticercose

Toxoplasmose
ou “doenca do gato”

E uma doenca causada pelo protozoario
Toxoplasma gondii. Uma das fases do desen-
volvimento do parasita ocorre nos gatos e
outra nos humanos. A infeccdo humana
ocorre principalmente através de carnes
malpassadas e verduras cruas contaminadas
por fezes de felinos. E importante destacar
gue esta doenca, quando contraida durante
a gestacao, pode ser transmitida ao bebé.
Por isso é essencial que ela seja investigada
nos exames pré-natais.

29



Que alimentos tém maior chance
de transmitir doencas?

Os alimentos de maior risco sao principal-
mente os de origem animal e devem ser
refrigerados. Sao, por exemplo, carnes,
ovos, pescados, leite e seus derivados. Os
riscos sao maiores nestes alimentos quando
estao crus.

Em geral, os alimentos de menor risco sao
os alimentos secos, como: paes, graos e
farinhas. Quando crus, ndo necessitam de
refrigeracao; porém, devem ser protegidos
da umidade para nao desenvolverem fungos
no seu armazenamento. Apds o cozimento
destes alimentos, a refrigeracdo torna-se
necessaria.



Por que nao comprar alimentos
de vendedores ambulantes?

Imagine que esse alimento pode ter vindo
de qualquer tipo de criacdo, ou mesmo
ter sido vendido como sendo a carne de
um animal, sendo, na realidade, de outro.
Também nao se sabe se esse alimento foi
preparado com higiene, nem mesmo se esta
na validade ou se foi mantido em tempe-
raturas adequadas para a sua conservacao.
Alimentos clandestinos ndo tém carimbo de
inspecao que garanta sua qualidade.

Alimentos prejudiciais a saude sao
somente aqueles que apresentam
mau cheiro e aspecto desagradavel?

Nao. Alimentos com aspecto agradavel tam-
bém podem causar problemas a saude, se
estiverem contaminados por micro-orga-
nismos ou parasitas que causam doencas.
Esse é o maior perigo, pois, algumas vezes,
0 odor, 0 aspecto e o sabor ndo estao alte-
rados no alimento contaminado.

31
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Carne malpassada pode causar
toxinfeccao alimentar?

Sim. Por nao ter passado por um completo
cozimento, ela ainda pode apresentar
micro-organismos ou parasitas causado-
res de doencas.

Por que manter os alimentos
sob refrigeracao (na geladeira)?

Em temperaturas baixas, a maioria dos
micro-organismos nao se desenvolve.

Quem € o responsavel pela inspecao
de alimentos de origem animal?

E o0 Médico Veterinario. Ele trabalha como
técnico responsavel nas industrias (frigo-
rificos, industrias de leite, no processa-
mento de peixes e similares, na producao
de ovos...) para garantir que doencas dos
animais nao passem para as pessoas. Ele
também cuida da higiene desses locais.



A carne sem inspecao é o unico
alimento de origem animal que pode
causar toxinfeccao alimentar?

Nao. Assim como a carne crua pode causar
doencas, o leite cru também pode apre-
sentar micro-organismos causadores de
doencas. Nos dois casos, é necessario um
tratamento térmico (cozimento).

Quais as diferencas entre leite
de “saquinho” e de “caixinha’?

As principais diferencas entre eles sao o
tempo e a temperatura de pasteurizacao,
bem como o tipo de embalagem. Essas dife-
rencas permitem que o prazo de validade do
leite de caixinha seja maior e que seja pos-
sivel conservar este leite fora da geladeira
antes de aberto. Ja o leite de saquinho tem
um prazo de validade muito curto (alguns
dias apenas) e deve ser mantido sempre em
baixas temperaturas (na geladeira).

O leite desnatado leva agua?

A adicdo de agua é terminantemente proi-
bida. Esse leite apenas tem parte da gordura
retirada.

33



Este trabalho de extensao foi bem aceito
pelos moradores do Reassentamento Porto
Novo, que se mostraram receptivos e dis-
postos a receber a equipe em suas casas. A
comunidade do Porto Novo proporcionou
a0 grupo uma rica experiéncia ao compar-
tilhar seus habitos e costumes quanto a
escolha, ao preparo e a manipulacao dos
alimentos consumidos nos seus lares.

A equipe da universidade teve a oportuni-
dade de conversar sobre a prevencao e os
cuidados para evitar as doencas transmiti-
das por alimentos. Com base em orienta-
cOes técnicas, o grupo passou informagdes
sobre 0 que sao doencas transmitidas por
alimentos, como evitar a multiplicacao dos
micro-organismos, cuidados gerais na hora
da compra, na higiene pessoal e dos ali-
mentos, além de cuidados no armazena-
mento correto dos alimentos. A troca de
saberes que ocorreu nesta acao de extensao



e pesquisa trouxe conhecimento e boas
experiéncias tanto para a equipe quanto
para a comunidade, objetivando a promo-
¢do da saude de todos.

35
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Alimento perecivel: é aquele que tem alta
quantidade de agua e nutrientes indispen-
saveis para o desenvolvimento de micro-
-organismos. Necessita de refrigeracdo ou
congelamento para ter uma vida util longa.

Micro-organismos: podem ser bactérias,
virus ou fungos que ndo conseguimos ver
a olho nu, mas que podem se multiplicar
no alimento. Eles podem apenas estragar
o alimento ou ainda transmitir doencas.
Deixar o alimento fora da geladeira e nao
ter habitos corretos de higiene ao tocar os
alimentos sao atitudes que podem facilitar
seu desenvolvimento.
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Parasitas: sao organismos que se apro-
veitam de outro ser vivo (hospedeiro) para
sobreviver. Eles podem chegar ao nosso
corpo (intestino, figado, coracao, cérebro)
através de verduras mal lavadas ou carne
sem inspecao e malcozida.

Toxinfec¢ao alimentar: também chamada
de “Doenca Transmitida por Alimento
(DTA)”, é contraida através do consumo
de alimento contaminado com micro-orga-
NismMos ou parasitas.
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