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Cuidados com a alimentac¢ao no verao!

as Unificados de Atencto & Saude

A estacao mais quente do ano merece atencao quando o assunto é alimentacao.
Os cuidados com a higiene e a conservacao dos alimentos devem ser redobrados, pois
as altas temperaturas favorecem o desenvolvimento de microrganismos que podem
causar danos a nossa saude, como as intoxicacoes alimentares ou gastroenterites.

Saiba quais cuidados vocé deve ter para se proteger:

e Sempre lavar as maos antes de se
alimentar ou manipular alimentos.

e Em restaurantes ou lanchonetes, verifique
se os alimentos estao em temperaturas
adequadas: os quentes acima de 60°C e os
refrigerados abaixo de 5°C. Evite alimentar-se
em locais com higiene duvidosa.

e Nao consuma alimentos fora da data de
validade ou com a embalagem danificada.

e ApoOs as compras, armazene adequadamente os alimentos assim que chegar
em casa, principalmente aqueles que devem estar refrigerados.

e Descongele os alimentos na geladeira ou no micro-ondas.

e Ao preparar alimentos, nao misture alimentos de diferentes origens durante o
preparo, como carnes e verduras na tabua de corte, vocé pode fazer uma
contaminacao cruzada;

e Nao deixe a comida exposta na mesa ou no fogao se nao for consumi-la
imediatamente, guarde as sobras das preparacoes na geladeira logo depois da
refeicao;

Os sintomas das intoxicacdes variam de acordo com o organismo ou a toxina
encontrada no alimento e a quantidade do alimento ingerido. Os sintomas mais comuns
sao vomitos e diarreias, podendo também apresentar dores abdominais, dor de cabeca,
febre, alteracdao da visao, olhos inchados, dentre outros. Criancas, idosos, gestantes e
pessoas doentes sao mais susceptiveis e as consequéncias podem ser mais graves.
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