PENACO'A

comeércio local

UAC PENSAR de Penacova
2009

Este guia foi elaborado em parceria com a UAC de Condeixa-a-
Nova e Mira, no ambito da Candidatura URBCOM que criou a UAC
PENSAR - Unidade de Acompanhamento e Coordenacao do
Comércio Local de Penacova e contou com o apoio das Camaras
Municipais de Penacova, Mira e Condeixa-a-Nova.

A sua reproducao foi financiada pelo Ministério da Economia e
Inovacao no ambito do programa MODCOM - Modernizacao do
Comércio.

Participaram na elaboracao deste manual:

Carlos Rosete
Eng.° Alimentar / Téc. Superior de SHT

Camara Municipal de Mira

Camara Municipal de Condeixa-a-Nova
Camara Municipal de Penacova

Contactos:

UAC PENSAR Penacova: 967757841
Camara Municipal de Penacova: 239470300
UAC Condeixa-a-Nova e Mira: 913313313

Camara Municipal de Mira: n° verde 800205974
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova: 239949120

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
de SHT

PENACO'A

comércio local

“Guia de Boas Praticas de Higiene do
Mercado Municipal”

Apresentagao

Na sequéncia da accao da UAC PENSAR de Penacova da qual sao
parceiros a Camara Municipal de Penacova a Pensar - Associacao
de Desenvolvimento Integrado de Penacova e a ACIC - Associacao
Comercial e Industrial de Coimbra e da UAC de Condeixa-a-Nova e
Mira, da qual sao parceiros a Camara Municipal de Mira, a
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova e a Associacao Comercial
e Industrial de Coimbra, surgiu a necessidade da criacao de um
guia dirigido aos operadores do Mercado.

O Guia de Boas Praticas de Higiene tem por funcao fazer a
apresentacao dos procedimentos a cumprir no Mercado
Municipal da Vila de Penacova em matéria de higiene, com o
objectivo de informar, explicar, esclarecer e sensibilizar todos os
utilizadores do Mercado Municipal, prestando-lhes a necesséria
fundamentacao para o bom cumprimento das suas obrigacdes.

Para la das consideracoes gerais, com uma ligeira excursao pelo
mundo dos “microbios” patogénicos, as quais serao Uteis para
operadores e consumidores, cada grupo de operadores
encontrara aqui o enunciado sistematizado dos procedimentos de
higiene que lhe cumpre respeitar.

O bom cumprimento das normas de higiene nas instalagoes,
equipamentos, transportes, armazenamento, exposicdo e
manuseamentos de alimentos garantem a exceléncia dos
servicos que o consumidor espera encontrar no Mercado.

E seu objectivo definir de um modo claro as normas e
especificagdes a observar em termos de boas praticas de higiene
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nos estabelecimentos de venda de produtos alimentares,
assegurando assim a necessaria prevencao e defesa quanto a
ocorréncia de intoxicagdbes alimentares ou de situagdes
semelhantes.

Visa-se igualmente com o Guia de Boas Praticas de Higiene dotar
todos os utilizadores do Mercado Municipal da Vila de Penacova
de informacdo necessaria a que cada um, no ambito das
respectivas actividades, possa assegurar a qualificacao higio-
sanitaria dos produtos alimentares, em conformidade com o
Regulamento (CE) n°® 852/2004 do Parlamento Europeu e do
Conselho, de 29 de Abril que regulamenta as regras de higiene a
que devem estar sujeitos os géneros alimenticios em todas as
suas fases.
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Objectivos

No Guia de Boas Praticas de Higiene estao inseridos os requisitos
fundamentais de higiene que os operadores, trabalhadores e
utilizadores do Mercado Municipal devem cumprir na
manipulacado e comercializacao de géneros alimenticios.

E objectivo do guia dotar todos os utilizadores do Mercado
Municipal de informacado necessaria a que cada um, no ambito
das respectivas actividades, possa assegurar a qualificagdo higio-
sanitaria dos produtos alimentares, em conformidade com o
Regulamento (CE) n° 852/04 do Parlamento Europeu e do
Conselho, de 29 de Abril, que estabelece as regras gerais
destinadas aos operadores das empresas do sector alimentar no
que se refere a higiene dos géneros alimenticios.

A informacao é apresentada de forma sistematica, seguindo esta
sistematizacao o critério da diversidade dos operadores e dos
produtos que vendem.

A dinamizagdo do Mercado Municipal passa também pela
adopcao voluntaria e permanente destas regras, pelo que é
também um objectivo do Guia de Boas Praticas de Higiene
estimular novas atitudes individuais e colectivas nesta area.

Esta ambicao s6 é alcancavel se resultar de um esforco de todos,
através da sua participagdo, qualificacdo e sensibilizagao.
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1. Principios Gerais de Seguranca Alimentar

1.1. Nogdes gerais de microbiologia

A Microbiologia é definida como a ciéncia que estuda os
organismos “demasiado pequenos” para serem observados a
olho nu, ou seja, os microrganismos. Os microorganismos sao
seres vivos infinitamente pequenos que nao se véem a vista
desarmada, podendo ser vistos apenas ao microscopio.
Encontram-se em todos os locais: no ar, na terra, na agua, nos
alimentos, nos animais € no Homem.

Assim, a microbiologia tem como objecto de estudo as bactérias,
os virus, os fungos, as algas unicelulares e os protozoarios.
Alguns membros destes grupos, em particular algumas algas e
alguns fungos, tém dimensodes suficientes para serem vistos sem
o auxilio do microscoépio.

Muitas pessoas, ao longo da sua vida, ndo se apercebem da
existéncia dos microrganismos, a nao ser que estes lhes causem
alguma doenca. No entanto, os microrganismos desempenham
papéis muito importantes nas nossas vidas: as actividades
benéficas sdo muito superiores as actividades indesejaveis.

Dos milhares de bactérias que se conhecem, muito poucas
causam doencgas.

Alguns desempenham actividades benéficas, participando na
producao de alimentos como o queijo, 0 iogurte, os enchidos € a
cerveja. Outros sao indesejaveis porque estragam os alimentos
(por exemplo, o pao ou a fruta com bolor) ou sdo patogénicos
(causam doencas).
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DefinicGes

Bactérias - Microorganismos que provocam problemas de salde
ao Homem. Os mais frequentes sao a Salmonella e o
Estafilococus. Como qualquer ser vivo, necessitam de
determinadas condicbes para crescerem e se multiplicarem:
alimento, humidade e temperatura.

Virus - Microorganismos mais pequenos e menos conhecidos que,
para serem visualizados necessitam de ser observados através
de microscopio.

Fungos e Leveduras - Sa0 microorganismos com menor risco para
a salde do homem.

Os fungos possuem tamanhos variaveis que vao desde formas
apenas visiveis ao microscopio até dimensoes consideraveis.

Parasitas - Microorganismos perigosos para o Homem. Instalam-
se no interior de um “hospedeiro” para viverem a sua custa.
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1.2. O conceito de perigo
Perigo é tudo aquilo que pode estar presente num alimento, de

forma natural ou ndo, e que pode afectar a salide do consumidor
causando-lhe lesbes ou doencgas.

Classificacao de perigos de acordo com a sua natureza:

% Perigos Bioldgicos;
% Perigos Quimicos;

% Perigos Fisicos.

1.2.1 Perigos biologicos

Bactérias - as bactérias patogénicas sao as responsaveis pelo
maior nimero de casos de intoxicacao alimentar;

Fungos - incluem bolores e leveduras;

Virus - entre os virus associados a transmissdo aos alimentos,
destacam-se os virus (tipo) Norwalk, virus da Hepatite A e os
Rotavirus;

Parasitas - podem variar desde organismos unicelulares, como
0s protozoarios, até animais pluricelulares, como os vermes.
1.2.2 Perigos quimicos

% Existe uma enorme gama de substancias indesejaveis que

podem por diferentes razdes ocorrer na cadeia alimentar e
constituir perigo para a salde dos consumidores.
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% Os perigos quimicos estdo, salvo raras excepgoes,
relacionados com contaminacgdes graves e de certo modo, ao
contrario dos perigos biologicos, sao responsaveis por problemas
de salde que nao se manifestam de forma aguda.

Exemplos:

Aditivos alimentares

Pesticidas quimicos

Medicamentos veterinarios

Metais pesados

Toxinas naturais

Alergenos

Quimicos criados pelo processo de confeccao
Quimicos introduzidos nos alimentos

1.2.3 Perigos fisicos -9-

% Nesta categoria de perigos inclui-se um conjunto vasto de
perigos, objectos, que podem ter origem diversa.

% Entre os perigos fisicos mais frequentes é possivel enumerar:

- Vidros

- Madeiras
- Pedras

- Metais
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- Materiais de isolamento ou revestimento
- Ossos

- Plasticos

- Objectos de uso pessoal

- Outros

1.3. Toxinfec¢Oes alimentares

Doenca gastrointestinal aguda de aparecimento brusco e
evolugao rapida, devido ao consumo de alimentos contaminados
por microorganismos patogénicos ou por substancias téxicas por
eles produzidas (toxinas), e que tém quadros clinicos
caracteristicos de intoxicacao (sem febre) ou infecgao.

Manifesta-se algumas horas apds a ingestdo dos alimentos
contaminados e pode durar de um a sete dias. Os sintomas mais
frequentes sao dor abdominal, diarreia, vomitos e nalguns casos
febre e dor de cabeca.

Doencas de Origem Alimentar

Os microorganismos que contaminam os alimentos podem
provocar alteragées superficiais ou profundas dos produtos,
diminuindo a sua qualidade e o seu tempo de conservacao.

No caso dos microorganismos patogénicos, podem provocar
alteracbes na salde dos consumidores e manipuladores de
alimentos, transmitindo doencas graves, nomeadamente as
toxinfecgcbes alimentares. As doengas provocadas pelos
alimentos podem ter um peso socio-econémico consideravel:

% As pessoas atingidas podem ficar incapacitadas para o
trabalho e até morrer;
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% As consequéncias econdmicas podem ser muito graves
para a empresa ou estabelecimento responsavel pela doenca
transmitida.

Bactérias causadoras de toxinfecgdes alimentares
a) Bactérias Toxigénicas

Como por exemplo, temos:

Clostridium botulinum;
Sytaphylococus aureus;

Durante a sua multiplicacdo no alimento, produzem toxinas cuja
ingestdo provoca no consumidor um determinado quadro
patolégico. Este quadro esta relacionado apenas com a toxina e
nao com as células bacterianas.

b) Bactérias Patogénicas
Como exemplo, temos:

Bacilus cereus;
Campylobacter jejuni;
Clostridium perfringens;
Escherichia coli;

Listeria monocytogenes;
Salmonella spp;
Shigella sonnei;
Yersinia enterocolitica.

Quando presentes no alimento ingerido, podem multiplicar-se
activamente no tracto intestinal do consumidor, provocando uma
reaccao do tipo infeccioso.

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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0 que fazer para evitar uma toxinfecgao alimentar?

e Conservar sempre os alimentos de forma correcta para que
nao exista crescimento bacteriano;

e Lavar sempre as maos antes de manusear os alimentos e
sempre que se troca de alimento;

e Lavar muito bem os utensilios existentes na cozinha para a
confeccao dos alimentos;

e Usar facas diferentes para preparar carne, peixe e legumes
de modo a evitar contaminacgoes cruzadas;

* Evitar usar colheres de pau (usar sintéticas ou metalicas);

e Evitar usar tdbuas de cozinha em madeira ou plastico (usar
as de vidro);

¢ Manipular o menos possivel os alimentos;

e Usar pincas ou luvas sempre que necessario;

e Separar alimentos crus de cozinhados;

« Descongelar os alimentos no frigorifico ou no microondas e
nunca a temperatura ambiente;

e Lavar muito bem, em agua corrente, vegetais e frutas;

e Cozinhar sempre muito bem os alimentos;

e Separar os alimentos de origem animal dos vegetais;

e Sempre que aquecer sobras faca-o muito bem para que
qualgquer microrganismo desenvolvido morra.
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2. Higiene Pessoal

Os manipuladores de alimentos sdo todos os individuos que
estao em contacto directo com os alimentos.

A higiene de quem manipula alimentos é de vital importancia
para evitar as doencas transmissiveis pelos alimentos.

O profissional manipulador de alimentos antes de iniciar a sua
actividade deve submeter-se a um exame médico, e devera ser
mantido em constante vigilancia médica.

Cada individuo é responsavel pela sua salde.

Para manter uma boa salide é necessario conservar o Corpo
limpo, adquirir bons habitos higiénicos e manter uma atitude
mental sa.

O manipulador de alimentos deve saber que existem
determinadas doencas que podem ser transmitidas através dos
alimentos contaminados, designadamente as toxinfecgcdes
alimentares.

As pessoas que trabalham com alimentos ndao podem sofrer de
qualquer doenca infecto-contagiosa, como por exemplo a
tuberculose ou a hepatite.

Nao podem apresentar-se como:

a) Anginas, tosse ou corrimento nasal;
b) Processos inflamatorios da boca, olhos e ouvidos;
c) Lesoes de pele como erupgdes, furinculos, feridas infectadas.

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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Desinfectar sempre bem as
Maos feridas

Proteger o ferimento com
ligadura e luva

Desinfectar sempre bem as
feridas

Dedos Proteger com penso
impermeavel ou ligadura e
dedeira

Ferimentos -
Proteger com penso anti-

séptico impermeavel,
InfecgOes recobrir com luva ou dedeira

Dermatoldgica Sem ferida proteger com luva
de algodao e recobrir com
luva de latex

= Procurar o médico e afastar-
Infeccao

MNP se do posto de trabalho
Respiratéria

durante a recuperacao

Habitos de Higiene

O manipulador de alimentos deve esforcar-se por adquirir e
interiorizar habitos e comportamentos de seguranca higjo-
sanitaria no trato com os alimentos.

Vestuario

O vestuario de trabalho deve ser usado apenas no proprio local,
sem sair das instalacoes.

A roupa de rua (a roupa pessoal) deve ser deixada no vestiario e
nunca no local de preparacao de alimentos. O armario vestiario
deve ser dividido em dois compartimentos, para que o0
manipulador utilize individualmente uma divisao para a roupa de

Carlos Rosete - Eng.® Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
de SHT

-14 -



PENACO'A

comeércio local

rua e outra para a roupa de trabalho, evitando contaminacao
desta.

O vestuario de trabalho deve ser preferencialmente de cor clara,
confeccionado com tecidos que faciltem a sua lavagem e
desinfeccoes; deve ser comodo, garantindo a realizacao das
diferentes tarefas sem prejuizo dos movimentos do trabalhador.

- Peixe fresco e marisco - bata azul clara;

- Hortofruticolas, frutos secos, cereais, flores e artigos de
jardinagem - bata verde clara;

- Talho e charcutaria - bata branca;

- Congelados - bata azul;

- Mercearia - bata verde.

Maos

As maos desempenham um papel importante na contaminacao -15 -
especifica dos alimentos.

Quando é necessario Lavar as M3os?

% Antes de iniciar o servico;

% Antes e depois de utilizar as instalacoes sanitéarias;
% Quando contactar com materiais ou alimentos sujos;
% Antes e depois das refeicoes;

% Depois de se assoar;

% Antes e apds as operacoes de limpeza e desinfeccao;
% Quando muda de tarefa;

% No fim do servigo;

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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% Sempre que estiverem sujas.

Onde lavar as Maos

As maos devem ser lavadas num lavatorio exclusivo usado para
esse fim, com comando accionado pelo joelho ou pelo pé. Junto a
este deve estar disponivel detergente adequado e toalhas de
papel descartavel

Carlos Rosete - Eng.® Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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Como lavar as maos

B Areas mais frequentemente mal lavadas

| Areas menos frequentemente mal lavadas

Areas normalmente bem lavadas

Adaptado de L. Taylor, 1978. Na evaluation of haaslving
techniques — I, Nursing Times.

Para a correcta lavagem das maos devem ser seguidas
sequencialmente as seguintes etapas:

1 - Molhar as maos e os antebracos (até aos cotovelos) com agua
quente corrente;

2 - Ensaboar bem as maos e os antebragos com sabao liquido
desinfectante;

3 - Lavar cuidadosamente 0s espacos interdigitais, as costas das
maos, polegares e unhas (usar um escova adequada que devera
ser mantida limpa e seca entre as utilizacées);

4 - Passar por agua corrente quente;

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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5 - Ensaboar novamente as maos, esfregando-as durante pelo
menos 20 segundos;

6 - Passar por agua corrente quente;

7 - Secar com toalhas de papel descartaveis de utilizacao Unica
que devem ser colocadas em recipiente proprio, com tampa
accionada pelo pé.

Atitudes Pessoais

Para além dos habitos higiénicos pessoais elementares o
manipulador de alimentos deve proceder a eliminacdo ou
correccao de alguns gestos pessoais do dia-a-dia.

Perante esta afirmacao, algumas atitudes e alguns gestos
generalizados, como limpar o nariz, esfregar os olhos, cocar a
cabeca, que para a maior parte das pessoas nao tem nenhum
significado especial, sao intoleraveis nos manipuladores de
alimentos pois, as maos sao uma excelente via de contaminacao.

Um outro aspecto que € conveniente salientar, € o facto de o
manipulador ter de exercitar, um rigoroso autocontrolo sobre os
possiveis golpes de tosse ou espirros imprevistos. Nesses casos,
deve colocar automaticamente um lenco, de preferéncia
descartavel, sobre a boca e nariz e voltar a cabeca, para que o ar
expelido ndo atinja os alimentos. Nunca deve por a mao, mas sim
o lenco, porque poderia contaminar a mao com 0s germes
expulsados do aparelho respiratorio.

0 manipulador deve também abster-se de fumar, devido aos
microorganismos que se encontram na saliva e labios do
fumador, mastigar pastilha elastica, comer ou beber no local de
trabalho.

Carlos Rosete - Eng.® Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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Também o simples gesto de molhar a ponta do dedo para passar
as paginas de um livro, revistas ou simplesmente para pegar
numa folha de papel que, para a maioria das pessoas nao passa
de um costume pouco saudavel, para o manipulador de
alimentos é francamente reprovavel, principalmente quando o
papel se destina a envolver alimentos.

Ndo deve soprar ou meter as maos dentro dos sacos de
acondicionamento para os abrir mais facilmente.

Nao deve mexer no dinheiro quando manuseia alimentos, nem
para efectuar simplesmente trocos.

3. Higiene de Instalagoes, Equipamentos e Utensilios

A higienizacao € um processo que podera ser realizado em varias
etapas, mas que geralmente contempla:

1. Remocao dos detritos sélidos pela accdo mecanica e da agua.
2. Utilizacdo de um detergente para a remocao da gordura das
superficies e/ou outros detritos.

3. Aplicacdao de um desinfectante (em todas as superficies em
contacto com os alimentos ou com as maos dos manipuladores)
para a eliminacao de quaisquer perigos de origem biolégica.

Produtos de limpeza

Para uma correcta limpeza e desinfeccao das zonas de
manipulagdo de alimentos, equipamentos e utensilios é preciso
possuir agua corrente quente e dois tipos de produtos quimicos
diferentes.

A agua utilizada nos processos de higienizacao deve ser quente
pois assim consegue facilitar a remoc¢ao de gordura e sujidade
em geral.

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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Os produtos quimicos utilizados classificam-se em:

* Detergentes - produtos que se utilizam em conjunto com a agua
para ajudar a remover gorduras, residuos de alimentos e
sujidade. A sua accdo nao é bactericida, isto €, nao destroem
bactérias.

e Desinfectantes - produtos que destroem a maioria das
bactérias, reduzindo-as para niveis seguros, apesar de nao
destruirem os seus esporos. E fundamental que se desinfectem
as superficies, equipamentos e utensilios com alguma frequéncia,
pois a simples limpeza ndo elimina as bactérias.

Processo de limpeza e desinfecgdo (higienizagao)

A periodicidade com que se higienizam as superficies e os
equipamentos é variavel.
Dependendo do tipo de equipamento ou utensilio, da sua
utilizagcdo, nimero de refeigcdes, podera ser no final de cada
periodo de trabalho, semanal, quinzenal ou mensalmente ou,
sempre que necessario.

Todos os operadores, independentemente da sua dimensao,
devem possuir um plano de higienizagao.

Este plano de higienizacao deve:

* Ser conhecido por todos os funcionarios, cuja formacao deve
contemplar a utilizacao do plano.

e Ser afixado em local/(is) visivel/(eis) e ser de facil
compreensao.

* Contemplar os seguintes aspectos:

% Descricdo do equipamento, utensilio ou instalagdo a
higienizar.

% Periodicidade da limpeza (apds cada refeicdo- semanal,
quinzenal, mensal, etc.).

Carlos Rosete - Eng.® Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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% Procedimento de higienizacdo (incluindo produtos e
doses).

% Indicacdo da pessoa responsavel por esta fungao.

% Ser controlado por um responsavel pela verificagdo da
higienizacao.

Devera existir um mapa de limpezas em que se registam as
operagcbes de higienizacao. Estes mapas tais como outros
registos devem ser guardados em local  seguro.

Carlos Rosete - Eng.° Técnico Agro-Alimentar / Técnico Superior
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Desinfecgao

A desinfeccdo exige uma lavagem prévia com agua, de
preferéncia sob pressao, e detergente adequado, respeitando as
instrugcdes de dosagem e tempo de aplicagao, enxaguando no
final.

S6 depois desta operagdo se pode realizar o processo de
desinfeccao propriamente dito, que consiste em:

1. Aplicar um produto quimico desinfectante respeitando as
instrucoes de utilizacao quanto a dose e tempo de actuacao.

2. Enxaguar com agua corrente.

3. Deixar secar ao ar ou utilizar toalhetes/rolos de papel
descartaveis. Nao devem ser usados panos nesta tarefa pois sdo
veiculos de transmissao dos microrganismos.

A desinfecgdo, apés lavagem, é particularmente importante, e
deve ser efectuada:

% Nas superficies e/ou equipamentos que se encontram em
contacto directo com os alimentos.

% Nas superficies que estdo em contacto directo com as
maos dos manipuladores.

% Todas as superficies, equipamentos e utensilios, como
rotina na higienizacao geral do estabelecimento.

% Nos recipientes em que se colocam lixos e desperdicios e
junto aos mesmos.

Armazenamento de produtos de limpeza

Os produtos quimicos utilizados para a limpeza e desinfeccao
devem ser armazenados em local proprio e devidamente
identificado com uma placa que refira que o espaco se destina ao
“armazenamento de produtos de limpeza”.
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Este espaco deve ser separado fisicamente de produtos
alimentares ou materiais que se destinem a entrar em contacto
com eles, idealmente afastados das outras zonas de
armazenamento.

Os produtos de limpeza, devem:

e Ser guardados nas embalagens de origem. Nunca colocar
produtos de limpeza em embalagens de produtos alimentares ou
vice-versa, dado que qualquer uma destas situacdes pode levar a
enganos e a intoxicagdes graves.

* Manter-se em locais de armazenamento adequados, de acordo
com as instrucdes do rétulo.

¢ Guardar os produtos com o rétulo bem visivel, de forma a que
se perceba facilmente qual o produto e as suas caracteristicas.

Segurancga na higienizagao

A higienizacdo deve realizar-se seguindo todos os procedimentos,
de forma a nao prejudicar a salde dos manipuladores e ndo por
em risco a seguranca dos alimentos e dos consumidores.

Todos os funcionarios devem ter formacdo em higiene e
seguranca alimentar que contemple a higienizagcdo e devem
cumprir as seguintes regras:

* Seguir rigorosamente os procedimentos definidos constantes
nas fichas técnicas dos produtos de higienizacao, nomeadamente
qguanto a dose indicada pelo fabricante;

¢ Utilizar o equipamento de protecgéo individual (EPI's) durante
as operagdes de limpeza, que poderdo ser luvas, em alguns
casos mascara e/ou Oculos de proteccao (procedimentos
definidos constantes nas fichas de seguranca dos produtos);

* Quando for necessario utilizar agua para a lavagem do
pavimento, devem ser utilizadas botas de borracha durante as
operacoes de limpeza;
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e Devem usar aventais impermeaveis por cima da farda de
trabalho;

* Nunca misturar diferentes produtos gquimicos a nao ser por
indicacao da ficha técnica. As misturas por vezes podem ser
altamente toxicas, tanto por inalagdo como por contacto.

* Nunca esquecer que depois do processo de higienizacao se
devem lavar muito bem as maos, mesmo que se utilizem luvas.
As maos também devem ser lavadas depois de tocar
directamente num produto de limpeza.
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4. Transporte e recepcao de géneros alimenticios
Transporte de géneros alimenticios

Os veiculos de transporte e/ou os contentores utilizados para o
transporte de géneros alimenticios devem ser mantidos limpos e
em boas condicdes, a fim proteger os géneros alimenticios da
contaminacao, devendo, sempre que necessario, ser concebidos
e construidos de forma a permitir uma limpeza e/ou desinfeccao
adequadas.

As caixas de carga dos veiculos e/ou contentores ndo devem
transportar senao géneros alimenticios se desse transporte puder
resultar qualquer contaminacao.

Sempre que os veiculos e/ou os contentores forem utilizados
para o transporte de outros produtos para além do de géneros
alimenticios ou para o transporte simultdneo de diferentes
géneros alimenticios, devera existir, sempre que necessario, uma
efectiva separacao dos produtos.

Os géneros alimenticios a granel no estado liquido, em granulos
ou em pé devem ser transportados em caixas de carga e/ou
contentores/cisternas reservados ao transporte de géneros
alimenticios. Os contentores devem ostentar uma referéncia
claramente visivel e indelével, numa ou mais linguas da
Comunidade, indicativa de que se destinam ao transporte de
géneros alimenticios, ou a mencao "destinado exclusivamente a
géneros alimenticios".

Sempre que o0s veiculos e/ou 0s contentores tiverem sido
utilizados para o transporte de produtos que nao sejam géneros
alimenticios ou para o transporte de géneros alimenticios
diferentes, dever-se-a proceder a uma limpeza adequada entre os
carregamentos, para evitar o risco de contaminacao.
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A colocacdo e a proteccao dos géneros alimenticios dentro dos
veiculos e/ou contentores devem ser de molde a minimizar o
risco de contaminacao.

Sempre que necessario, os veiculos e/ou o0s contentores
utilizados para o transporte de géneros alimenticios devem ser
capazes de manter os géneros alimenticios a temperaturas
adequadas e permitir que essas temperaturas sejam controladas.

Recepcao de géneros alimenticios

Condicoes gerais de recepcao:

* Deve existir uma pessoa responsavel pela recepcao das
matérias-primas, que rejeite produtos nao conformes.

* Existéncia de um horario proprio para a recepcao dos produtos,
para que se encontre sempre presente a pessoa responsavel pelo
controlo das mercadorias.

* Existéncia de um local de carga e descarga proprio para o
efeito, que deve ser mantido em adequado estado de higiene.
Deve ainda possuir caracteristicas que facilitem a descarga de
mercadorias.

* Verificar em pormenor cada um dos lotes recebidos, retirar e
abrir as caixas para verificar se ha pragas ou vestigios destas.

* Devolver ao fornecedor qualquer produto com anomalias.

Temperaturas maximas no momento da recepcao dos produtos
alimentares:

* Pescado e carnes congeladas: - 18°C

*  Produtos horticolas e fruta congelados: - 13°C

e Carne fresca (excepto aves), fiambre, queijo, produtos de
salsicharia: + 7°C

* Jogurtes, queijo fresco, manteigas e margarinas,
produtos de pastelaria com creme: + 6°C

e Carne de aves, pescado fresco, ovo pasteurizado: + 4°C
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Controlo quantitativo:

¢ Verificagdo da quantidade de mercadorias recebidas e daquelas
que se encontram na nota de encomenda (n.° de caixas,
volumes);

* Pesagem de todos os produtos que sejam vendidos a peso
(fruta, produtos horticolas, carnes, etc.), tendo o cuidado de evitar
a contaminacado cruzada através da limpeza da balanga entre as
pesagens de diferentes produtos.

* Verificagcdo se o produto entregue corresponde ao que esta
discriminado na nota de encomenda (calibre, marca, etc.).

Controlo qualitativo - os produtos devem ser rejeitados quando
existem:

* Embalagens sujas, danificadas, abertas ou cuja integridade
esteja comprometida;

* Latas ou embalagens inchadas, amolgadas, enferrujadas ou
abertas;

* Quando nao possuem rotulagem, ou quando a rotulagem esta
incompleta ou nao legivel;

¢ Produtos embalados em vacuo que possuam bolhas de ar;

* Produtos com sinais da presenca de parasitas (larvas, baratas,
lesmas, etc.);

Escolha e Recepc¢ao de Matérias-Primas

Na recepgcao de mercadorias deve ser efectuado um registo dos
produtos recebidos, indicando o nome do produto, da empresa,
lote e verificacOes visuais do produto.

Na recepgao dos diferentes tipos de alimentos existem algumas

particularidades que permitem identificar de imediato se estes
estdo improprios para consumo.

Seguem-se alguns exemplos:
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* Quando as propriedades organolépticas caracteristicas do
alimento se encontram visivelmente alteradas (cor, textura,
cheiro, brilho, sabor, etc.).

* Produtos congelados que se encontram escurecidos ou com
outros defeitos (ran¢o, queimaduras pelo frio, etc.), e aqueles que
apresentam gelo acumulado o que evidencia a ndo manutengao
da cadeia de frio (descongelaram e voltaram a ser congelados).

Todos os produtos que possuem rétulo, de acordo com a
legislacdo e salvo algumas excepcbes, devem apresentar os
seguintes elementos:

* Nome do produto.

* Peso escorrido.

* Prazo de validade.

¢ Lista de ingredientes.

* Lote.

* Produtor/embalador.

* Condigdes especiais de acondicionamento (quando aplicavel).

Os restantes produtos nao rotulados devem fazer-se acompanhar
obrigatoriamente da guia de remessa. Sao exemplos alguns
produtos frescos (carnes, peixes), cebolas, batatas, feijao, etc..

Em caso de divida da qualidade ou conformidade do produto,
este deve:

* Ser devolvido ao fornecedor logo que possivel.

* Ser identificado como: “produto ndo conforme - ndo consumir”
ou “a devolver - ndo consumir” e separa-lo dos restantes
produtos, até ser devolvido.

Disposicoes Aplicaveis (Reg. (CE) n° 852/2004

As matérias-primas e todos os ingredientes armazenados nas
empresas do sector alimentar devem ser conservados em
condigcdes adequadas que evitem a sua deterioracdo e o0s
protejam de qualquer contaminacao.
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Em todas as fases da producao, transformacao e distribui¢ado, os
alimentos devem ser protegidos de qualquer contaminacao que
0S possa tornar impréprios para consumo humano, perigosos
para a salde ou contaminados de tal forma que nao seja
razoavel esperar que sejam consumidos nesse estado.

Devem ser instituidos procedimentos adequados para controlar
os parasitas. Devem ser igualmente instituidos procedimentos
adequados para prevenir que animais domésticos tenham acesso
a locais onde os alimentos sao preparados, manuseados ou
armazenados.

As matérias-primas, os ingredientes e os produtos intermédios e
acabados susceptiveis de permitirem a reproducao de
microrganismos patogénicos ou a formagcao de toxinas nao
devem ser conservados a temperaturas de que possam resultar
riscos para a salde.

A cadeia de frio ndo deve ser interrompida. No entanto, desde
que dai nao resulte um risco para a salde, sdao permitidos
periodos limitados sem controlo da temperatura, sempre que tal
seja necessario para permitir o manuseamento durante a
preparacao, o transporte, a armazenagem, a exposicao e a
apresentacao dos alimentos ao consumidor.

A descongelacado dos géneros alimenticios deve ser efectuada de
forma a minimizar o risco de desenvolvimento de microrganismos
patogénicos ou a formacgao de toxinas nos alimentos.

Durante a descongelacao, os alimentos devem ser submetidos a
temperaturas das quais nao resulte um risco para a salde.
Depois da descongelacao, os alimentos devem ser manuseados
de forma a minimizar o risco de desenvolvimento de
microrganismos patogénicos ou a formacao de toxinas.
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5. Exposicdo e comercializagado de géneros
alimenticios

5.1. Exposicao e Comercializacao de Carnes

(Decreto-Lei n° 147/2006, de 31 de Julho), com alteracoes
introduzidas pelo D.L. n° 207/2008, de 23 de Outubro, bem
como ao Regulamento das Condicoes Higiénicas e Técnicas a
Observar na Distribuicao e Venda de Carnes e seus Produtos.

Para além das normas gerais estabelecidas para a exposicao e
comercializagcdo de produtos alimentares, devem ainda ser
levadas em conta as seguintes recomendacgdes respeitando
especificamente a exposicao e a comercializacao de carnes
frescas:

- a exposicao para venda de carne fresca deve ser feita em
balcoes-expositores frigorificos;
- 0s balcoes-expositores frigorificos, ou vitrinas, devem ser:

e de material liso,

¢ de material impermeavel,

* de material resistente;

e de material de facil limpeza e desinfeccao,

- 0s balcoes-expositores ou vitrinas devem apresentar-se com
boa qualidade de construcao, sempre em boas condicoes de
funcionamento e com garantias de uma correcta e uniforme
producao de frio de forma:

e aassegurar a correcta conservacao dos alimentos;

e aevitar as contaminacoes;

e aevitar a aproximagao e o manuseamento das carnes
por parte do consumidor;

- é expressamente proibida a exposicdo de carne a
temperatura ambiente;
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- na exposicao de carne fresca nao sao permitidos produtos
hortofruticolas ou outros que possam constituir uma fonte de
contaminacao;

- a exposicao de carnes de diferentes espécies na mesma
vitrina s6 é permitida quando estas ndo contactarem entre
elas; para isso, podem-se utilizar separadores em material
impermeavel, resistente, de facil limpeza e desinfeccao ou,
na falta destes, deve haver uma separagao nitida das carnes;
- as carnes suspensas nao devem contactar entre si, nem
com as paredes ou pavimentos.

5.2. Exposicao e Comercializacao de Pescado Fresco

(Portaria n° 559/76 de 07 de Setembro, com alteracoes
introduzidas pela Portaria n°® 534/93 de 21 de Maio)

A exposicao do pescado para venda deve fazer-se com critério e
de uma forma agradavel, respeitando nomeadamente as
seguintes recomendacoes:

- deve ser exposto em bancas, com gelo de boa qualidade e
em quantidade suficiente (na proporcao aproximada de 1 Kg
de gelo para 2 Kg de pescado), que assegure a sua
conservacgao;

- distribuido uniformemente por todo o pescado, durante o
periodo de comercializacao;

- 0 gelo a utilizar ndo deve ter sido usado anteriormente e
deve ser readicionado sempre que necessario;

- as bancas devem dispor de agua potavel corrente e ter um
bom sistema de drenagem que evite a acumulacao de
liquidos escorrenciais e da agua de fusdao do gelo em
contacto directo com o pescado;

- nao devem ser usados produtos hortofruticolas na
ornamentacao das bancas;
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- no caso de pescado descongelado, deve haver uma
indicacao clara deste facto, bem como o aconselhamento ao
consumidor de que nao deve voltar a congelar esses
produtos;

- 0s chocos, as lulas ou os polvos devem ser expostos de
forma a nao sujarem outras espécies;

- 86 é permitida a venda ao consumidor de moluscos bivalves
vivos, quando devidamente transportados em embalagens
invioladas e inviolaveis, identificadas por etiquetas nao
deterioraveis, com os elementos legalmente obrigatérios,
colocados de forma bem visivel;

- deve evitar que o publico mexa no pescado em exposicao;

- as embalagens devem ser adequadas ao acondicionamento
do pescado, nao sendo correcta a utilizagao de caixas de
madeira ou esferovite na conservacao e exposicao do
pescado;

5.3. Exposicao e Comercializacdo de Pescado Congelado

(Decreto Lei n° 37/2004 de 26 de Fevereiro, com as alteracées
introduzidas pela Declaracao de Rectificacdo n° 35/2004 de 23
Abril)

A exposicao e comercializacdo de produtos congelados e
ultracongelados exige a adopcao de procedimentos de seguranca
€ organizagdo, sem 0s quais se correm alguns riscos de
deterioracdo dos alimentos e de perturbacdo da imagem
comercial do estabelecimento de venda ao publico, a saber:

- 0s produtos congelados e ultracongelados devem ser
colocados a venda em expositores de conservacao de
congelados, sendo 0os mais comuns as arcas congeladoras,
com ou sem tampa;

- 0s produtos ultracongelados devem ser mantidos a
temperatura inferior a -18°C, por ser apenas esta a
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temperatura que garante uma conservagao em boas
condicoes - € permitida uma tolerdncia de 6°C nos
expositores de venda a retalho;

- tratando-se de produtos congelados, a temperatura ideal de
conservagao € de -12°C, sendo neste caso admitida uma
tolerancia de apenas 3°C nos expositores;

- 0s expositores de conservacao de produtos congelados e
ultracongelados devem estar munidos de termémetros,
colocados de forma a que se possa verificar faciimente a
temperatura;

- a comercializacado dos produtos congelados e
ultracongelados s6 é permitida quando estes sao preparados
e embalados em unidades fabris licenciadas para o efeito,
cujas embalagens de transporte devem acompanhar o
produto até a exposicao;

- as embalagens usadas para acomodacao dos produtos
congelados e ultracongelados devem apresentar-se integras,
sem gelo no seu interior e devidamente rotuladas;

- a data de durabilidade minima indicada no rétulo nunca
devera ser ultrapassada;

- 0s produtos que apresentem sinais de descongelacao
devem ser retirados da comercializacao;

- é proibida a venda de pescado a posta, excepto o que se
apresente individualmente embalado e rotulado;

- apenas o pescado inteiro e o pescado descabecado e
eviscerado pode ser cortado em postas no acto de venda, a
pedido do consumidor.

5.4. Exposigao e Comercializagao de Pao e Produtos Afins

(Decreto-Lei n° 286/86 de 6 de Setembro, com alteragdes
introduzidas pelo Decreto-Lei n° 275/87 de 4 de Julho)
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O pao e produtos afins, quando ndao embalados, devem ser
transportados de modo a que se encontrem acondicionados em
recipientes limpos, que nao alterem o cheiro, a cor e o sabor.

O pao nao deve ser transportado acondicionado nos sacos
utilizados para transporte de farinha.

Os bolos, pasteis e quaisquer artigos de pastelaria, com creme ou
“chantilly”, devem ser transportados em recipientes limpos e a
temperaturas de refrigeracao.

Os produtos nao embalados devem estar fora do alcance do
publico e em locais adequados a garantia da sua qualidade.

Devem ser expostos em prateleiras, estantes ou vitrinas
construidas em materiais adequados por forma a preserva-los de
contaminacOes, susceptiveis de afectarem a salde dos
consumidores.

Os produtos de pastelaria, com destaque para os bolos com
creme, devem estar expostos em balcoes ou vitrinas refrigeradas.

O péao e produtos afins ndo embalados devem ser entregues ao
cliente devidamente acondicionados em papel ou outro material
apropriado, ndo recuperavel.

E proibido o uso de papel impresso, com excepgao para o papel
novo, impresso com o nome da forma ou outras indicacoes
referentes ao produto, na face oposta aquela que estara em
contacto com o produto.

5.5. Exposi¢ao e Comercializacao de Frutas e Horticolas

(Despacho Normativo n® 53/98 de 04 de Agosto)

Para poderem ser comercializados, os produtos tém de
apresentar algumas caracteristicas minimas de qualidade, tais
como:
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* serem frescos;

* serem saos e praticamente sem defeitos (sem doencgas, sem
fendas nao cicatrizadas, sem queimaduras provocadas pelo
sol ou pelo gelo, sem danos provocados por parasitas, etc.);

e serem inteiros e bem formados (sem cortes, sem saliéncias e
cavidades pronunciadas, etc.);

e estarem limpos e sem residuos;

e terem o estado de maturacao conveniente (com a coloracao
tipica da variedade e sem estarem moles ou enrugados).

Para uma conveniente exposicdo para venda, os produtos
fruticolas e horticolas devem respeitar as seguintes
recomendacoes:

e sO devem ser expostos a venda quando se encontrem
devidamente limpos e classificados por variedade e
tamanho;

e eliminar os produtos podres, com excesso de maturagao,
estragados (com sinais de doenca, de emurchecimento, de
lesdbes mecanicas, etc.), demasiadamente pequenos, etc.;

e cortar os talos e retirar as folhas partidas ou pouco frescas;

e comercializar primeiro os produtos adquiridos ha mais tempo;

e nao colocar os produtos em contacto directo com o
pavimento;

e manipular os produtos com cuidado;

e verificar se as embalagens que se colocam na banca ou
expositor se encontram limpas;

e manter as etiquetas (os rétulos) sempre limpas e visiveis;

e as caixas vazias e outros materiais que nao estejam a ser
utilizados devem ser convenientemente arrumados.
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6. Legislacao Aplicavel

A consulta deste Guia ndo substitui a leitura da legislacdo
aplicavel.

1. Resumo da principal legislacao aplicavel

Regulamento (CE) n° 852/04 do Parlamento Europeu e do
Conselho, de 29 de Abril - Estabelece as regras gerais destinadas
aos operadores das empresas do sector alimentar, no que se
refere a higiene dos géneros alimenticios;

Regulamento (CE) n° 853/04 do Parlamento Europeu e do
Conselho, de 29 de Abril - Estabelece regras especificas de
higiene aplicaveis aos géneros alimenticios de origem animal;

Portaria 329/75 de 28 de Maio - Regras de normalizacao
relativas a higiene alimentar.

Portaria 149/88 de 9 de Marco - Fixa as regras de asseio e
higiene a observar pelas pessoas que, na sua actividade
profissional, entram em contacto directo com os alimentos;

Decreto-Lei n°® 113/2006 de 12 de Junho, visa assegurar a
execugao e garantir o cumprimento, no ordenamento juridico
nacional, das obrigacoes decorrentes dos Regulamentos (CE) n°s
852/2004 e 853/2004, ambos do Parlamento Europeu e do
Conselho, de 29 de Abril (revoga o DL 67-98, 18 de Mar¢o);

Decreto-Lei n°® 147/2006, de 31 de Julho - Regulamento das
Condicoes Higiénicas e Técnicas a Observar na Distribuicdo e
Venda de Carnes e Seus Produtos;

Portaria n° 559/76 de 07 de Setembro - Regulamento de
Inspeccdo e Fiscalizacdo Higio-Sanitarias do Pescado (com
alteracoes introduzidas pela Portaria n°® 534/93 de 21 de Maio);
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Decreto-Lei n® 37/2004 de 26 de Fevereiro - Condicoes a que
deve obedecer a comercializacdo dos produtos da pesca e
aquicultura congelados, ultracongelados e descongelados (com
as alteracdes introduzidas pela Declaracao de Rectificagao n°
35/2004 de 23 Abril);

Decreto-Lei n° 286/86 de 6 de Setembro - Regulamentacao
higio-sanitaria do comércio do pao e produtos afins (com
alteragbes introduzidas pelo Decreto-Lei n°® 275/87 de 4 de
Julho);

Despacho Normativo n° 53/98 de 04 de Agosto.

2. Alguns sites da Internet:

Portal dos Consumidores: http://www.consumidor.pt/;

Portal de Seguranca Alimentar:

http://www.segurancalimentar.com/; -37 -
Instituto de Turismo de Portugal: www.turismodeportugal.pt;

ASAE - Autoridade de Seguranca Alimentar e Econémica:
http://www.asae.pt/;

Projecto IQA - Inovar para a Qualidade Alimentar:
http://www.epralima.com/iga/

Direccao-Geral de Saude: http://www.dgs.pt/
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7. Informacao ao Consumidor

Principios Basicos para uma Alimentacdo Saudavel

Roda dos Alimentos

Ter habitos alimentares saudaveis nao significa fazer uma
alimentagao restritiva ou monétona.

Pelo contrario, um dos pilares fundamentais para uma
alimentacao saudavel é a variedade.

Quanto mais variada for a sua selec¢ao alimentar, melhor!
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Diferentes alimentos contribuem com diferentes nutrientes o que,
potencialmente, enriquece o dia alimentar de cada pessoa. Ao
optar por habitos alimentares mais saudaveis, nao tem que
abdicar daqueles alimentos menos saudaveis de que tanto gosta.
O importante é que o consumo desses alimentos constitua a
excepcao e nao a regra do seu dia a dia alimentar.

Produtos horticolas, frutos, cereais e leguminosas sao alimentos
ricos em fibra, vitaminas, sais minerais € com baixo teor de
gordura, por isso devem ser os “alimentos base” do seu
qguotidiano. Isto é, a maior parte das calorias que consome
diariamente devem ser provenientes destes alimentos de origem
vegetal.

Fazer uma alimentacdo saudavel deve ser encarado como uma
oportunidade para expandir o seu leque de escolhas e
experimentar novos pratos, deste modo enriguece 0s seus
habitos alimentares e evita que a sua alimentagdo se torne
rotineira e monotona.
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Recomendacées para uma Alimentacao Didria mais Saudavel:

% Inicie sempre o seu dia com um pequeno-almogo completo e
saudavel.

Para isso:

- Consuma leite ou seus derivados com baixo teor de gordura
(meio-gordo ou magro);

- Pao escuro ou de mistura ou cereais integrais sem adicao de
aclcar sao excelentes fornecedores de energia e fibras, que
nunca devem ser dispensados nesta primeira refeicao;

- Fruta: fresca ou em sumo natural (sem adicao de agucar!) € um
complemento indispensavel para que o seu dia comece da
melhor forma;

% Evite estar mais de 3 horas e meia sem comer. Faca pequenas
merendas entre as trés principais refeicbes e se sentir
necessidade, faga uma pequena ceia antes de deitar.

Nestas merendas procure:

- Consumir fruta fresca;

- Acompanhe sempre a fruta com outros alimentos, por exemplo:
iogurte ou meia chavena de leite com baixo teor de gordura
(meio-gordo ou magro), pequenas porcoes de pao escuro ou de
mistura.

% Limite o seu consumo total de gorduras. As gorduras ingeridas
nunca devem contribuir com mais de 30% do total de calorias
que consome diariamente.

Por isso:

- Reduza a quantidade de gordura que usa para cozinhar,
preferindo sempre o azeite a outros tipos de gorduras de adicao
(ex: 6leos, margarinas, manteiga ou banha);

- Limite a gordura usada para o tempero de alimentos no prato,
preferindo sempre o azeite a outros molhos;
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- Evite fritar os alimentos; opte por processos que requerem
menor quantidade de gordura (ex.: cozer, grelhar ou estufar “em
cru’). Se assar no forno adicione pouca gordura,
preferencialmente azeite, e rejeite sempre o molho que fica na
assadeira;

- Restrinja o consumo de produtos de charcutaria e salsicharia
gue sao sempre muito ricos em gordura;

- Evite os molhos muito gordurosos, especialmente os de
preparacao industrial (ex: maionese, mostarda, molhos com
adicao de natas);

- Retire toda a gordura visivel dos alimentos antes de os
confeccionar e também no prato;

- Dé preferéncia ao peixe e a carnes magras (ex.: aves e coelho,
retirando-lhes sempre a pele), em detrimento de carnes de
mamiferos ou outras com maior quantidade de gordura. Lembre-
se que o peixe ultra congelado pode ser uma alternativa segura e
perfeitamente aceitavel como substituto do peixe fresco;

- Consuma alimentos com muita gordura apenas
esporadicamente, por exemplo: toucinho, pastas de figado,
chocolates, massas folhadas, risséis, croquetes, produtos de
pastelaria, etc.;

- Consuma leite e seus derivados com baixo teor de gordura (meio
gordo ou magro).

% O colesterol € um tipo de gordura que se encontra em produtos
de origem animal tais como: carnes, alimentos enchidos e
fumados (ex.: presuntos, chouricos, alheiras...), visceras
alimentares e middos, banha, toucinho, massas folhadas, caldos
concentrados, gema do ovo, leite e queijos gordos, manteiga,
margarina, camarao, caranguejo, lagostim, polvo fresco, enguia,
améijoa, etc. Procure reduzir o consumo destes itens alimentares
de modo a fazer um dia alimentar com um baixo teor em
colesterol.

Se ja tem os niveis de colesterol no sangue elevados, é
importante que evite o consumo regular dos alimentos
anteriormente mencionados, mas é também fundamental que
aumente o consumo de alimentos ricos em fibras. As fibras
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desempenham um papel indispensavel na reducao da absorcao
intestinal do colesterol alimentar (em termos praticos, as fibras
permitem que uma menor quantidade do colesterol consumido
nos alimentos seja absorvido ao nivel do intestino e passe para o
sangue).

% Como o tipo de gordura consumida é fundamental, procure
reduzir o consumo de gordura saturada (que se encontra
principalmente em produtos de origem animal) e privilegie as
gorduras monoinsaturadas (por ex.: azeite) e polinsaturadas (ex.:
6leo de amendoim, éleo de girassol, etc.), preferindo sempre o
azeite a todas as outras gorduras!

% Aumente o consumo de frutos, hortalicas e legumes. Deve
ingerir um minimo de 400g de hortofruticolas;

Para isso:

- Inicie sempre o almogo e o jantar consumindo sopa rica em
hortalicas e legumes, etc.

- Procure ingerir sempre salada e outros horticolas no prato a
acompanhar quer o almogo, quer o jantar;

- Faca da fruta a sua sobremesa por exceléncia;

- Inclua a fruta fresca e alguns horticolas crus nos intervalos entre
as refeicoes;

- Se tem por habito comer sanduiches ao almoco, acrescente-lhes
alguma salada;

- Pelo menos 1 das pecas de fruta que consome diariamente
deve ser um fruto rico em vitamina C (ex: laranja, kiwi, tangerina,
morangos, maca...);

- Procure consumir horticolas com cores vivas e/ou aromaticos,
pois estes sao muito ricos em vitaminas, minerais,
oligoelementos e agentes anti-oxidantes, (ex: brécolos, couve
lombarda, couve roxa, pimentos, couve portuguesa, cenouras,
etc.);

- Lembre-se que os sumos de fruta naturais devem ser bebidos
no momento em que sdo feitos, caso contrario o seu contelido
em vitaminas diminui consideravelmente.
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% Prefira os cereais integrais, porque sofreram um menor
processamento e por isso tém mais fibras, mais vitaminas e mais
minerais; sdo melhores para a sua salde.

% Reduza o consumo de aglcares simples, assim:

- Evite a adicao de acucar aos alimentos e bebidas (ex: frutos
frescos, leite, café, cha, sumos de frutos, limonadas, etc.)

- Limite o consumo de produtos acucarados (ex: produtos de
confeitaria e pastelaria, gelados, chocolates, gomas, rebucados,
caramelos, frutos cristalizados, mel, sobremesas acucaradas,
marmeladas, etc.)

- Evite os refrigerantes e sumos de frutos artificiais pois estas
bebidas sao ricas em acUcar. Prefira sempre a agua!

% Reduza o consumo de sal.

Procure nunca ingerir mais de 5g de sal por dia:

e Cozinhe com pouco sal;

»  Opte por usar ervas aromaticas e especiarias para temperar
e apaladar os seus cozinhados, assim pode reduzir
significativamente o sal usado na confeccao, sem que o
sabor dos alimentos figue comprometido;

e« Limite a ingestao de alimentos salgados (ex: produtos de
charcutaria, salsicharia, determinados queijos, alimentos
muito processados industrialmente, caldos concentrados,
alimentos tipo fast-food, etc...);

* Nao leve o sal fino para a mesa;

 Evite os molhos pré-preparados (ex: mostarda, ketchup,
molhos para batatas fritas, etc.);

e Modere a ingestdao de aguas minerais gaseificadas, pois
estas sdo também ricas em sal.

% Faca um consumo adequado de leite e seus derivados,
optando sempre pelos produtos com baixo teor de gordura (meio -
gordo ou magro).
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Y Faca da agua a sua bebida de eleicdo. Consuma-a em
abundancia, ao longo de todo o dia e ndo apenas quando tem
sede. Agua pura e simples, infusdes de ervas, tisanas, agua com
limao, desde que nunca lhes adicione aclcar, sao bebidas ideais
para que se mantenha devidamente hidratado.

% Se consumir bebidas alcodlicas, fagca-o com moderacao.

% Mulheres gravidas, maes a amamentar, adolescentes, jovens
com menos de 17 de anos e criancas nunca devem ingerir
bebidas alcodblicas pois qualquer porcao, ainda que seja pequena,
é sempre prejudicial.

(Fonte: Direccao Geral da Saude - Principios para uma
Alimentacédo Saudavel)
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