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PREFACIO

A cozinha é muito mais do que um local destinado ao preparo de refeicdes; € nes-
te espaco que se manifestam cuidado, afeto e tradicao. Em muitos lares, € ali que
a familia se reune, onde os aromas evocam memarias e 0s sabores proporcionam
conforto.

Por tras desse ambiente acolhedor, no entanto, existe uma responsabilidade es-
sencial: garantir que os alimentos sejam preparados com higiene, atencao e se-
guranca. No dia a dia, pequenos descuidos muitas vezes passam despercebidos,
como a higienizagao inadequada das maos, dos utensilios ou das superficies. De-
talhes aparentemente simples podem representar riscos significativos a saude.
Dentro dessa perspectiva, as Doencas de Transmissao Hidrica e Alimentar (DTHA)
sao mais comuns do que se imagina, e muitas delas podem ser prevenidas com
atitudes basicas, mas indispensaveis.

Este e-book tem como objetivo reforcar a importancia dos cuidados no prepa-
ro dos alimentos nas cozinhas domiciliares. Esperamos que, ao longo da leitura,
vOcé reconheca como pequenos gestos podem ter um grande impacto na pro-
mocao de refeicdes seguras e na protecao da saude de todos a sua volta.
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1. CONCEITOS

A cozinha, além de ser um espaco de afeto, convivéncia e criatividade, também
pode se transformar em um ambiente favoravel a contaminacao de alimentos
guando praticas inadequadas de manipulacao sao adotadas. Essas falhas favore-
cem a proliferacdo de microrganismos patogénicos e/ou a presenca de substan-
cias toxicas, representando sérios riscos a saude dos consumidores.

Antes de prosseguirmos, é essencial compreender alguns conceitos funda-

mentais para garantir a seguranca dos alimentos:

Alimento seguro: € aguele que pode ser consumido sem representar risco a sau-
de, estando isento de microrganismos patogénicos e substancias quimicas ou
fisicas prejudiciais. Contribui para o bem-estar e a promoc¢ao da saude.

Boas praticas de manipulag¢ao: conjunto de procedimentos higiénico-sanitarios
gue devem ser seguidos desde a selecao e compra dos ingredientes até a prepa-
racao e oferta dos alimentos. Essas praticas visam minimizar ou eliminar os riscos
de contaminacgao, assegurando que o alimento seja proprio para consumo.

Contaminantes: sdo agentes fisicos, quimicos ou bioldgicos introduzidos de for-
ma nao intencional nos alimentos e que podem causar danos a saude humana.
Eles podem ser:

« Contaminantes quimicos: substancias indesejadas presentes nos alimen-
tos, que podem ser prejudiciais a saude. Exemplos: residuos de agrotdxicos,
produtos de limpeza, metais pesados, entre outros.

« Contaminantes fisicos: materiais estranhos visiveis, que entram em con-
tato com os alimentos de forma acidental. Exemplos: fragmentos de vidro,
metal, madeira, plastico, cabelos, entre outros.

« Contaminantes biolégicos: microrganismos, ou toxinas por eles produ-
zidas, capazes de causar doencas. Exemplos: bactérias patogénicas, virus,
fungos, parasitas, bolores e leveduras.

Contaminacdo cruzada: transferéncia de microrganismos de um alimento, su-
perficie, utensilio ou manipulador para outro alimento, geralmente decorrente
de praticas inadequadas de higiene. Um exemplo classico € o uso da mesma faca
para cortar carne crua e hortaligcas, sem higieniza-la entre os usos.

Doencas de Transmissao Hidrica e Alimentar (DTHA): conjunto de doencas pro-
vocadas pela ingestao de alimentos ou bebidas contaminadas por microrganis-
mMos patogénicos (bactérias, virus, parasitas) ou por toxinas produzidas por eles.
Os sintomas mais comuns incluem nauseas, vomitos, diarreia, dor abdominal e
febre.



Higienizagao: processo que visa remover sujidades e microrganismos de super-
ficies, utensilios, alimentos ou das maos, contribuindo para a reducao do risco de
contaminacao e doencas.

Microrganismos: organismos microscopicos, visiveis apenas com o auxilio de mi-
croscopios. Incluem bactérias, virus, fungos e protozoarios, alguns dos quais sao
causadores de doencas alimentares.

Manipulador de alimentos: qualquer pessoa que tenha contato direto com os
alimentos durante seu preparo ou servico. Em ambientes domeésticos, o proprio
morador que cozinha é considerado um manipulador e deve seguir praticas de
higiene adequadas.

Perigos: sdo os contaminantes fisicos, quimicos ou biolégicos, ou ainda condi-
¢oes especificas dos alimentos, que podem comprometer a saude e a integrida-
de do consumidor.

Surto alimentar: ocorre quando duas ou mais pessoas apresentam sintomas
semelhantes apds consumirem um mesmo alimento ou bebida contaminados.
Esta geralmente associado a DTHA e envolve a presenca de microrganismos pa-
togénicos ou suas toxinas.

Vocé sabia?

Os microrganismos gostam de certos ambientes para crescer, como lugares
com agua, temperatura adequada, clima e tipos especificos de alimentos.

2. MICRORGANISMOS E DOENGAS DE
TRANSMISSAO HIDRICA E ALIMENTAR
(DTHA)

2.1 O QUE E MICROBIOLOGIA?

E a drea da ciéncia que estuda os organismos muito pequenos, que sé podem ser
vistos com a ajuda de um microscopio.

Lembre da definicdo de microrganismos descrita no tépico 1.

Os microrganismos podem ser encontrados em varios locais, como no solo, na
nossa pele, agua, no préprio alimento e até mesmo no ar.




2.2 COMO OS MICRORGANISMOS PODEM SER CLASSIFICADOS?

e Microrganismos uUteis sdo aqueles que trazem beneficios para o ser hu-
mano, para a natureza ou para processos industriais. Eles ajudam na pro-
ducao de alimentos, no tratamento de residuos, na produc¢ao de remédios
e até na manutenc¢ao do equilibrio do meio ambiente.

e Microrganismos deteriorantes sdo aqueles que causam a degradacgao
dos alimentos. Eles provocam mudancas no cheiro, sabor, cor e textura.

e Microrganismos patogénicos sdo agueles que causam doengas em seres
humanos, animais ou plantas. Eles podem infectar o corpo e provocar sin-
tomas variados, como febre, vOmito, diarreia, entre outros.

Vocé sabia?

Alimentos pereciveis: sdo aqueles que tém maior quantidade de dgua e, por
iSso, precisam ser mantidos na geladeira para evitar que estraguem rapidamen-
te. Exemplos: verduras, laticinios, carnes e seus derivados.

Alimentos nao pereciveis: também chamados de alimentos secos, possuem
pouca agua na composi¢cao e podem ser armazenados em temperatura am-
biente, desde que estejam em embalagens bem fechadas. Exemplos: bolachas,
massas, farinhas.

Os microrganismos precisam de condicdes especiais para crescer nos alimentos,
chamadas de ZONA DE PERIGO (temperatura entre 5 °C e 60 °C). S3o faixas de
temperatura em que os microrganismos multiplicam-se rapidamente, aumen-
tando o risco de doencas. Por isso, € importante controlar a temperatura dos ali-
mentos nas varias etapas de seu preparo.

Figura 1- llustracdo da zona de perigo na producédo de alimentos.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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Vocé sabia?

Quanto mais agua o alimento tiver, mais rapida sera a multiplicacao de micror-
ganismos.

Para causar doencas, 0s microrganismos precisam se multiplicar em grandes
guantidades. A maioria dos alimentos contém agua suficiente para favorecer
esse crescimento. Por isso, € fundamental conservar bem os alimentos a fim de
evitar a proliferacdao de microrganismos.
2.3 O QUE SAO DOENGCAS TRANSMITIDAS POR ALIMENTOS E AGUA
(DTHA)?

As Doencas Transmitidas por Alimentos e Agua (DTHA) s3o causadas pela inges-
tao de alimentos ou bebidas contaminados por microrganismos patogénicos,
como bactérias, virus, parasitas e/ou toxinas. Essas enfermidades podem provo-
car sintomas como diarreia, vomitos, febre, dores abdominais e, em casos mais
graves, levar a hospitalizacao ou até ao obito.

Embora muitas pessoas associem os surtos de DTHA a restaurantes ou estabe-
lecimentos comerciais, dados do Ministério da Saude (2024) revelam que o am-
biente doméstico €, na verdade, o principal local de ocorréncia desses surtos. I1sso
se deve, principalmente, a praticas inadequadas de higiene e manipulacao de
alimentos dentro de casa.

Entre os fatores que contribuem para esse cenario estao:
e Higienizacao incorreta das maos, utensilios e superficies;
e Armazenamento inadequado dos alimentos;
e« Descongelamento em temperatura ambiente;
¢ Consumo de alimentos crus ou mal cozidos;

o Falta de atencao a validade e a procedéncia dos produtos.

Por isso, é fundamental adotar as boas praticas de manipulacao segura dos
alimentos dentro de casa. Abaixo estao descritos alguns procedimentos

para prevenir as DTHA.

e Lavar bem as maos com agua e sabao antes de iniciar o preparo, apdos usar
0 banheiro, manusear lixo, espirrar, tossir ou tocar em alimentos crus;

e Higienizar placas de corte, facas, colheres e outros utensilios antes e apos o
uso, principalmente entre alimentos crus e prontos;

e Higienizar frutas e hortaligas;

e Manter alimentos pereciveis refrigerados a no maximo 5 °C;
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o Guardar alimentos prontos nas prateleiras superiores da geladeira; os crus
devem ficar nas inferiores (para evitar contaminagao cruzada);

o Utilizar potes fechados e higienizados para armazenar alimentos;

o Nao utilizar os mesmos utensilios para alimentos crus e cozidos sem higie-
nizagcao preévia;

e Separar os alimentos crus dos prontos em todas as etapas do preparo e

armazenamento;

o Cozinhar completamente carnes, aves, ovos e frutos do mar (atingir tempe-
ratura segura no centro do alimento, maior que 74 °C);

e Fazer o descongelamento preferencialmente na geladeira, sob refrigera-
Cao;
e Nunca descongelar alimentos a temperatura ambiente;

e Em casos especificos, usar o micro-ondas ou o forno de convecc¢ao;

e« Reaquecer alimentos até que atinjam, no minimo, 74 °C no centro do ali-
mento;

o Organizar a geladeira para evitar a contaminagao cruzada (topico 3).

2.4 COMO AS DTHA PODEM SER CLASSIFICADAS?

Infecgcado alimentar: ocorre quando vocé consome alimentos com microrganis-
MoOoSs Vivos que conseguem invadir e se multiplicar nos tecidos do seu corpo, cau-
sando doenca.

Intoxicagdo alimentar: acontece quando vocé ingere toxinas produzidas por mi-
crorganismos presentes no alimento, mesmo que 0s microrganismos ja estejam
inativos ou mortos. Por exemplo, bolores (mofos) podem produzir micotoxinas
prejudiciais a saude.

Toxinfecgao alimentar: ocorre quando vocé consome alimentos com microrga-
NisMos Vvivos que, apods chegarem ao seu sistema digestivo, produzem toxinas
dentro do seu corpo, causando doenca.

IMPORTANTE

Nunca consuma alimentos que estejam visivelmente contaminados, com mofo,
cheiro estranho ou aparéncia alterada.
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2.5 MICRORGANISMOS PATOGENICOS X DOENGAS DE TRANSMISSAO Hi-
DRICA E ALIMENTAR

Figura 2 - llustracdo da bactéria Gram-positiva Bacillus cereus.

Fonte: https://www.biomerieux-industry.com/pt/food-safety-quality/resources/scientific-library/
distinction-bacillus-cereus-group-species.

Bacillus cereus ¢ uma bactéria Gram-positiva, em forma de bastonete, formado-
ra de esporos (centrais ou terminais), com flagelos e produtora de enterotoxinas.
Pode causar duas sindromes alimentares: a emética, com nauseas e vOmitos in-
tensos apos 1a 5 horas da ingestao; e a diarreica, com diarreia e colicas abdomi-
nais entre 8 e 16 horas apods o consumo. A bactéria cresce em pH de 4,9 a2 9,3, com
atividade de agua (Aa) minima de 0,91, tolera até 7,5% de NaCl e tem temperatura
6tima entre 28 °C e 35 °C. Esta amplamente distribuida na natureza, especial-
mente no solo, contaminando alimentos como arroz, massas, carnes, sopas e
molhos. A toxina emética é pré-formada no alimento e altamente resistente ao
calor, enquanto a toxina diarreica € produzida no intestino e € termolabil. A pre-
vencao envolve coccao adequada (74 °C), uso de calor Umido sob pressao, fritura
ou assados, além de refrigeracao a 4 °C e manutencao em temperatura quente
(60 °C por até 6 horas).

Figura 3 - llustracdo da bactéria Gram-positiva Staphylococcus aureus.

Fonte: https://storymd.com/journal/ h\wd77xat4w-staphylococcal-infections.
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Staphylococcus aureus € uma bactéria esférica, Gram-positiva, que forma agru-
pamentos semelhantes a cachos de uva. Nao forma esporos, mas produz diversas
enterotoxinas termoestaveis (A, B, C, D, E e F), responsaveis por intoxicagdes ali-
mentares. Cresce em pH entre 6,0 e 7,0, com atividade de agua minima de 0,86
para multiplicacdo e 0,93 para producdo de toxina. E anaerébio facultativo e tolera
altas concentracdes de sal e nitratos (10-20%). A producao de toxinas ocorre entre
10 °C e 46 °C, sendo mais eficiente entre 40 °C e 45 °C. O periodo de incubacao
apos ingestao da toxina varia de 30 minutos a 8 horas (média de 2 a 4 horas),
com sintomas subitos como nauseas, vOmMitos intensos, dor abdominal, diarreia
e fraqueza. Febre € rara e os sintomas duram até 2 dias. O principal reservatorio
€ o ser humano (nariz, garganta, pele, feridas), mas também pode estar presente
em animais infectados. A contaminacao dos alimentos geralmente ocorre apos
o cozimento, por manipuladores infectados ou durante a dessalga de carnes. Ali-
mentos frequentemente envolvidos incluem carnes processadas, aves, salga-
dos, saladas, molhos, massas, laticinios e alimentos ricos em proteina. Para as
medidas preventivas de controle é fundamental adotar boas praticas de manipu-
lacao de alimentos. O cozimento e o reaquecimento devem alcancgar, no minimo,
74 °C no centro do alimento, garantindo maior seguranca microbioldgica. Apos
O preparo, os alimentos devem ser mantidos quentes, acima de 60 °C, ou refrige-
rados a 4 °C ou menos, evitando condi¢cdes favoraveis a multiplicagao bacteriana.
O contato direto das maos com alimentos prontos deve ser evitado, reduzindo o
risco de contaminacgao cruzada.

Figura 4 - llustracdo da bactéria Gram-positiva Clostridium perfringens.

Fonte: https://www.haccpeasy.it/2023/03/26/clostridium-perfringens-e-alimenti-a-rischio/.
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Clostridium perfringens ¢ uma bactéria Gram-positiva, anaerébia, formadora de
esporos e imovel. Possui capacidade de fermentar diversos carboidratos com pro-
ducdo intensa de gases e acidos. E amplamente distribuida na natureza, presen-
te no solo e no intestino de humanos e animais. O tipo A é o principal causador de
toxinfeccao alimentar, liberando enterotoxina durante a esporulacao no intestino.
O periodo de incubacao varia de 8 a 24 horas, com sintomas como dor abdominal
e diarreia, geralmente de curta duracao (cerca de 1dia). A bactéria cresce em pH
entre 6,0 e 7,0, com temperatura étima de 40 °C a 45 °C, e é inibida por concen-
tracdes de sal acima de 7%. Alimentos comumente envolvidos incluem carnes
cozidas e feijoada mantidas em temperatura ambiente por longos periodos.
E preciso realizar o cozimento e reaquecimento adequados (74 °C no centro do
alimento), o resfriamento rapido (deixar o alimento em banho de gelo), higiene
pessoal e higienizacao de utensilios, além de manter alimentos quentes acima
de 60 °C ou refrigerados a 4 °C.

Figura 5 - llustracdo da bactéria Gram-positiva Clostridium botulinum.

Fonte: https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/noticia/2021/01/tratamento-para-o-veneno-mais-
-potente-do-mundo-passa-em-testes-em-animais.html.

Clostridium botulinum é uma bactéria Gram-positiva, em forma de bastonete,
anaerobia estrita, formadora de esporos e movel por flagelos. Produz neurotoxi-
nas potentes (A, B, E e F), responsaveis pelo botulismo, uma intoxicacao alimentar
grave. As cepas sao divididas em dois grupos: o Grupo | (toxinas A, Be F) e o Grupo
Il (toxinas E, B e F).

Seu crescimento depende de fatores como pH (minimo de 4,6 a 5,0), atividade
de agua (Aa minima de 0,91 a 0,97) e temperatura (minima de 3,5°C a 10 °C). A
doenca ocorre apods a ingestao de alimentos com toxinas pré-formadas, com in-
cubacao de 12 a 36 horas. Os sintomas incluem nauseas, vomitos, visao dupla,
boca seca, dificuldade para engolir, fraqueza muscular e, em casos graves, pa-
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ralisia respiratéria. A bactéria € comum no solo e pode contaminar alimentos
embalados a vacuo, como carnes processadas, conservas vegetais, palmito,
produtos marinhos e mel. A prevencdo envolve controle de pH (< 4,5), uso de
autoclave (121 °C por 15 minutos), adi¢ao de sais de cura e aquecimento adequado
para inativar as toxinas, que sao sensiveis ao calor.

Vocé sabia?

Essa bactéria produz a toxina botulinica, a mesma substancia utilizada em pro-
cedimentos estéticos, mas em quantidades controladas e seguras, situacao em
gue nao causa danos a saude.

Figura 6 — |lustracdo da bactéria Gram-negativa Escherichia coli.

Fonte: https://veja.abril.com.br/saude/o-segredo-da-mumia/.

Escherichia coli ¢ uma bactéria Gram-negativa da familia Enterobacteriaceae,
com formato de bastonete, ndo formadora de esporos e anaerdbia facultativa.
Possui flagelos que sao responsaveis pela mobilidade. Naturalmente presente na
microbiota intestinal de humanos e animais de sangue quente, a E. coli também
€ amplamente utilizada como indicador de contaminacao fecal em alimentos.
Seu crescimento ocorre em uma faixa de pH entre 4,0 e 8,5, sendo o ideal entre
7,0 e 7,5, com atividade de agua minima (Aa) de 0,96 e temperatura étima de
37 °C.

As cepas patogénicas de E. coli sao classificadas em cinco grupos principais:
EPEC (E. coli enteropatogénica), EIEC (E. coli enteroinvasiva), ETEC (E. coli ente-
rotoxigénica), EHEC (E. coli entero-hemorragica) e EAQgQEC (E. coli enteroagre-
gativa) — cada um associado a diferentes mecanismos de infeccao, sintomas e
periodos de incubacao. As manifestacdes clinicas variam de diarreia aguosa leve
a quadros mais graves, como disenteria, podendo evoluir, no caso da infecgcao
por E. coli entero-hemorragica (EHEC), para Sindrome Urémica Hemolitica (HUS),
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uma condi¢cao potencialmente fatal. A transmissao geralmente ocorre por meio
do consumo de alimentos contaminados, como carne mal cozida, leite cru, ve-
getais irrigados com agua contaminada e sucos nao pasteurizados. A prevencao
envolve o controle rigoroso das condicdes de higiene e manipulacao, incluindo
refrigeracao adequada, pasteurizacao de liquidos, cocgao de alimentos a no mi-
nimo 74 °C, aplicagcao de boas praticas de fabricacao e manipulacao, higienizagcao
correta e prevencao da contaminagao cruzada entre alimentos crus e prontos
para o consumo.

Figura 7 - llustracdo da bactéria Gram-negativa Salmonella spp.

Fonte: https://labovet.com.br/blog-grandes-animais/o-que-fazer-guando-a-salmonelose-bovina-
-pode-se-tornar-realidade-na-sua-propriedade.

Salmonella spp. € uma bactéria Gram-negativa da familia Enterobacteriaceae,
nao formadora de esporos, com flagelos peritriquios (exceto S. pullorum e S. galli-
narum) e ndo produtora de toxinas. E anaerdbia facultativa, com crescimento
ideal entre pH 6,5 e 7,5, Aa minima de 0,94 e temperatura 6tima de 37 °C. A in-
feccao ocorre pela ingestao de células viaveis que invadem o epitélio intestinal,
com periodo de incubacao de 6 a 72 horas e duracao de 2 a 7 dias. Os sintomas
incluem diarreia, febre, dor abdominal, vbmitos e calafrios. O principal reserva-
tério € o trato intestinal de humanos e animais, especialmente aves. Alimentos
comumente contaminados incluem ovos crus, carnes, laticinios, frutos do mar e
sobremesas com creme. A prevencao envolve coccao adequada (74 °C), pasteuri-
zacao, higiene pessoal (higienizacao das maos), controle de contaminacao cruza-
da e boas praticas de manipulacao e higieniza¢cao de equipamentos e utensilios.
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3. CONTAMINAGAO CRUZADA

3.1 0 QUE E A CONTAMINAGAO CRUZADA?

A contaminacao cruzada consiste na transferéncia de microrganismos ou toxi-
nas de um alimento, utensilio, superficie ou manipulador para outro alimento ou
ambiente previamente higienizado. Essa transferéncia pode ocorrer por contato
direto, como por meio das maos, talheres, equipamentos ou superficies contami-
nadas.

A seguir, apresentaremos de forma pratica a ocorréncia da contaminacao

cruzada em superficies e utensilios.
VAMOS APRENDER SOBRE CONTAMINAQAO CRUZADA?

Video 1 - Contaminagdo cruzada
www.youtube.com/watch?v=0x_TdZ3010A

3.2 COMO EVITAR A CONTAMINAGAO CRUZADA?

e Higienize as maos antes de iniciar as atividades;

e Higienize os utensilios antes de iniciar as atividades;

e Organize e proteja todos os alimentos dentro e fora da geladeira;

e Higienize, com agua e detergente neutro, as embalagens antes da aber-
tura.
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VAMOS REALIZAR A HIGIENIZACAO CORRETA DAS MAOS?
VAMOS APRENDER?

Figura 8 — Ilustragéo do processo de higienizacdo das méos.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

Abra a torneira e molhe suas maos com agua.

Coloque um pouco de sabonete nas maos.

Esfregue as palmas das maos uma na outra até formar espuma.

Esfregue o dorso (parte de tras) de cada mao, entrelagando os dedos.

Esfregue os polegares, um de cada vez, girando com a outra mao.

Esfregue as pontas dos dedos (polpas digitais) contra a palma da outra

mao.

7 Esfregue as unhas, fazendo movimentos circulares com as pontas dos
dedos na palma da mao oposta.

8 Esfregue os punhos, um de cada vez.

9 Faca todos esses movimentos por cerca de 50 segundos.

10 Enxague bem com agua corrente, retirando todo o sabonete.

11 Seque as maos com papel-toalha nao reciclavel (descartavel e limpo).

12 Esfregue as maos com um pouco de produto antisséptico (alcool 70%).

OBt NWN -
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4. PRE-PREPARO, COCCAO E POS-COCCAO

4.1 PLACAS DE CORTE

Um dos principais pontos criticos sao as superficies de corte, como as placas (Fi-
gura 9), que frequentemente apresentam ranhuras e porosidades. Essas caracte-
risticas facilitam a aderéncia, multiplicacao e sobrevivéncia de microrganismos
patogénicos, tornando essas superficies importantes veiculos de contaminagao
cruzada. As placas de corte, tanto em ambientes domésticos quanto industriais,
sao reconhecidas como fontes frequentes de infecgcdes e contaminacgdes cruza-
das. Por isso, recomenda-se a utilizacao de placas de corte especificas para cada
tipo de alimento, como carnes, aves, pescados, vegetais, laticinios e alimentos
prontos (cozidos). Sao elas: placa vermelha (carnes bovinas e suinas), branca (lati-
cinios), azul (pescados), amarela (aves), bege (alimentos prontos para o consumo)
e verde (frutas e hortalicas).

Figura 9 - Ilustracdo das placas de corte de diferentes cores.

Fonte: llustragcao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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4.2 HIGIENIZAGAO DAS PLACAS DE CORTE

Como podemos higienizar as placas de corte e evitar a contaminagao cruzada?
VAMOS APRENDER?

Etapas para a correta higienizagcao de utensilios:

Figura 10 - llustracdo de uma placa de corte.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
1. Remova os residuos sélidos
Elimine restos de alimentos antes da lavagem.
2. Lave com esponja e detergente neutro

Esfregue bem com movimentos circulares, garantindo a retirada de toda a
sujeira.

3. Enxague em agua corrente
Retire completamente os residuos de sabao e sujeira.
4. Faca a desinfecgao:
e Borrife alcool 70% e deixe secar naturalmente; ou

e Facaimersao em solucao de hipoclorito de sddio (1 colher de sopa
para 1 litro de agua) por 15 minutos; ou

e Coloque o utensilio em agua fervente por 1 minuto.
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4.3. ESPONJAS E PANOS PARA SECAGEM

A esponja e/ou o fibraco sdo itens essenciais na higienizacdo de utensilios. No
entanto, quando nao sao utilizados e higienizados corretamente, podem se tornar
importantes fontes de contaminacao cruzada. Por estarem constantemente
expostos a umidade e a residuos organicos, esses materiais oferecem condi¢cdes
ideais para a proliferacdo de microrganismos patogénicos, como Salmonella
spp., Escherichia coli e Staphylococcus aureus. Para garantir a seguranca alimen-
tar e prolongar a vida util da esponja, recomenda-se:

« Utilizar esponjas diferentes para cada tipo de tarefa: como lavar loucas,
limpar superficies e higienizar pias, preferencialmente identificadas por co-
res distintas;

« Lavar a esponja diariamente: remover residuos visiveis com agua corrente
e detergente;

« Sanitizar com frequéncia: deixar a esponja imersa por 10 minutos em so-
lucao clorada (1 colher de sopa de agua sanitaria de uso geral para1litro de
agua);

» Substituir a esponja: a substituicdo deve ser feita regularmente, preferen-
cialmente a cada 7 dias, em ambientes domésticos.

Figura 11 - llustracdo de uma esponja utilizada para a higienizacdo de utensilios.

Fonte: llustragcado elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
ATENCAO

E proibido o uso de panos ndo descartaveis nos procedimentos de higienizacao
e secagem de utensilios, equipamentos e outras superficies que entrem em
contato direto com alimentos. O uso de panos descartaveis nao deve acarretar
risco de contaminacgao cruzada.
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4.4. HIGIENIZAGAO DE FRUTAS E HORTALIGAS

Durante o cultivo, a colheita, o transporte e até mesmo na feira ou no mercado,
frutas e hortalicas podem ser expostas a microrganismos prejudiciais a saude,
como bactérias, virus e parasitas. Para evitar riscos, € essencial realizar a higieni-
zacao correta desses alimentos antes do consumo, utilizando agua potavel e so-
lucdes saneantes adequadas, como o hipoclorito de sddio, facilmente encontrado
em supermercados e farmacias. Essa pratica simples ajuda a prevenir doencgas e a
proteger a saude da sua familia.

VAMOS APRENDER?

Figura 12 - llustracdo do processo de higienizacdo de hortalicas.

Fonte: llustragcao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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Frutas, verduras e legumes que serao consumidos crus ou com casca devem
seguir as recomendacodes abaixo:

e Retirar as partes que nao serao consumidas;

e Lavar cuidadosamente em agua corrente e potavel;

e Utilizar a medida caseira de 1 colher de sopa de hipoclorito de sédio para 1
litro de agua, e deixar em imersao por 15 minutos;

e Enxaguar de forma cuidadosa em agua corrente e potavel.

4.5. A QUAL TEMPERATURA DEVEM CHEGAR OS ALIMENTOS DURANTE O
PROCESSO DE COZIMENTO?
O tratamento térmico € um meétodo eficaz para reduzir a carga microbia-
na presente nos alimentos a niveis seguros para o consumo, contribuindo
significativamente para a prevencao de Doencas de Transmissao Hidrica e
Alimentar (DTHA).
VAMOS APRENDER?

Figura 13 - llustragcédo de um fogdo com alimentos em processo de cozimento.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

Durante o processo de cozimento, os alimentos devem atingir, em seu centro, a
temperatura minima de 74 °C. Para garantir essa temperatura, € necessario que o
alimento entre em ebulicao por alguns segundos, ou seja, que atinja o ponto de
fervura, de forma visivel. Ja no caso da fritura, a temperatura maxima recomenda-
da para o 6leo é de 180 °C.

24



4.6. QUAL E A FORMA CORRETA PARA DESCONGELAR OS ALIMENTOS?

VAMOS APRENDER?

Figura 14 - llustracdo de cortes diversos de carne bovina.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

PROCESSO CORRETO DE DESCONGELAMENTO
o O alimento deve ser descongelado dentro da geladeira, em temperaturas
inferiores a 5 °C.
e Também é permitido descongelar no forno de conveccao ou no forno mi-

cro-ondas, desde que o alimento seja preparado imediatamente apds o
processo.

e Nunca descongele alimentos em temperatura ambiente!
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4.7. QUAL E A FORMA CORRETA PARA DESSALGAR OS ALIMENTOS?

VAMOS APRENDER?

Figura 15 - llustracdo de pecas de bacalhau desidratado pelo processo da salga.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

Processo de dessalgue para carnes bovinas, suinas, pescados

O dessalgue deve ser realizado com agua potavel, sob refrigeracao a uma
temperatura de até 5 °C, ou por meio de fervura com trocas de agua.
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4.8. VOCE SABE A FORMA CORRETA PARA O PREPARO DOS OVOS?

VAMOS APRENDER?

Figura 16 - llustragcdo de um ovo frito com gema dura.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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4.9. OS ALIMENTOS PODEM SER ACONDICIONADOS QUENTES NA GELA-
DEIRA?

VAMOS APRENDER?

Figura 17 - llustracdo de um alimento em processo de resfriamento.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

Apds o cozimento, os alimentos devem ser colocados em um recipiente com gelo,
e o processo de resfriamento forcado deve ser concluido em, no maximo, 2 horas.
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5. COMPRA E ARMAZENAMENTO

5.1 REFRIGERAGCAO

Vocé sabe por que devemos manter os alimentos pereciveis sob refrigeragcao ou
congelamento?

VAMOS APRENDER?

Alimentos pereciveis, como carnes, laticinios, frutas e vegetais, possuem alta umi-
dade e valor nutricional elevado, o que favorece a multiplicagcao de microrganis-
mos. Para evitar a deterioracao e riscos a saude, é essencial armazena-los sob
refrigeracao, mantendo a temperatura em torno de 4 °C. Essa condig¢ao retarda o
crescimento microbiano, aumentando a segurancga e a durabilidade dos alimen-
tos. Algumas bactérias, ao se multiplicarem, produzem toxinas que nao sao eli-
minadas apenas pelo cozimento, podendo causar intoxicacdes alimentares. Por
isso, o controle rigoroso da temperatura € fundamental.

Figura 18 — |lustracdo da organizacdo de um freezer.

Fonte: llustracao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

No caso dos freezers, os alimentos devem ser armazenados em recipientes bem
fechados, com temperatura constante de -18 °C. Nessa condi¢cao, 0 prazo maximo
de conservacao € de 90 dias, garantindo a integridade e seguranca dos produtos
congelados.
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5.2 VOCE SABE COMO ORGANIZAR O SEU REFRIGERADOR?
Cada espaco da geladeira é ideal para armazenar um tipo de alimento

Figura 19 - Ilustracdo da organizacdo de uma geladeira.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

e Prateleira superior: alimentos prontos para 0 consumo, como sobremesas,
hortifrutigranjeiros higienizados, laticinios, embutidos fatiados e iogurtes.

e Prateleira do meio: alimentos semiprontos, como batatas e mandiocas
descascadas, couve fatiada ou outros que ainda serao cozidos ou higieniza-
dos com hipoclorito de sédio.

e Prateleira inferior: carnes cruas (bovina, suina e de frango), ovos e alimen-
tos em processo de descongelamento e/ou dessalgue.

e Gavetas: frutas, legumes e verduras.

e Porta: condimentos (maionese pasteurizada, molho de pimenta, mostar-
da, ketchup, molho inglés) e bebidas (refrigerantes, vinhos e sucos).
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5.3 QUANDO ESTIVER NO MERCADO FAZENDO SUAS COMPRAS, TENHA
ATENCAO

Cuidados ao escolher os alimentos:
1. Verifique a data de fabricagao e a data de validade do produto;
2. Observe se a embalagem esta limpa e em bom estado;
3. Nao compre alimentos com sinais de:
» Abertura ou rasgos;

= Sujeira ou umidade excessiva;

Embalagem estufada;

Odor estranho;

Sinais de deterioracao.

4. Para alimentos in natura (como frutas e verduras), prefira aqueles com cas-
ca integra, sem partes moles, escuras ou machucadas.

Figura 20 - llustracdo de um consumidor selecionando itens em um supermercado.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).

LEMBRE-SE:

Alimentos in natura ndao tém padrao de forma, cor ou tamanho. A natureza é
capaz de produzir o mesmo alimento em diferentes formas!
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5.4 VOCE SABE COMO ORGANIZAR AS SUAS COMPRAS?
CUIDADOS AO GUARDAR OS ALIMENTOS EM CASA:

e Ao chegar do mercado, armazene os alimentos em um local fresco, limpo
e arejado;

« Mantenha os alimentos separados de materiais de limpeza e produtos qui-
Micos para evitar riscos de contaminacao;

o Fique atento ao tipo de armazenamento adequado: alguns alimentos de-
vem ser guardados em armarios, enquanto outros precisam ser mantidos
na geladeira para preservar sua qualidade e seguranca.

Figura 21 - llustracdo de uma despensa (estoque de alimentos ndo pereciveis).

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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6. SAFRA DE ALIMENTOS: QUAIS AS
VANTAGENS?

6.1 O QUE E SAFRA?

A safra é o periodo do ano em que determinados alimentos, como frutas, verdu-
ras e legumes, estao em seu melhor momento de colheita. Em cada més e esta-
cao, diferentes alimentos atingem seu auge de sabor, aparéncia e tamanho.

6.2 VANTAGENS DE CONSUMIR ALIMENTOS DA SAFRA:

e Mais sabor e qualidade: os alimentos da estacao costumam ser mais fres-
cos, bonitos e saborosos.

e« Menor uso de agrotoxicos: por estarem adaptados ao clima, geralmente
exigem menos produtos quimicos.

e Preco mais baixo: como ha maior oferta, os precos costumam cair.

e Mais sustentabilidade: valorizam a producao local e reduzem o impacto
ambiental.

6.3 QUAL E A NOSSA SAFRA?

No Estado de Sao Paulo, a CEAGESP (Companhia de Entrepostos e Armazéns Ge-
rais de Sao Paulo) disponibiliza mensalmente uma tabela de sazonalidade com
os alimentos que estdao na época. Essa tabela ajuda consumidores e comercian-
tes a fazerem escolhas mais conscientes.

Dica: outros estados também tém suas proéprias tabelas. Basta pesquisar no
navegador:

“Safra de alimentos [nome do estado]”.

Saiba mais:

O link a seguir fornece a sazonalidade dos alimentos comercializados na
CEAGESP.

Fonte: CEAGESP. Sazonalidade de compras. Ceagesp. Disponivel em: https:/mww.
ceagesp.gov.br/sala-imprensa/sazonalidade-de-compras/. Acesso em: 21 jul. 2025.
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7. DESCARTE E RECICLAGEM

7.1 VOCE SABE COMO DESCARTAR CORRETAMENTE O LIXO GERADO NA
SUA COZINHA?

DESCARTE CORRETO DE ALIMENTOS

Descartar alimentos de forma adequada envolve varios cuidados que ajudam a
evitar o desperdicio e a reduzir o impacto ambiental. Entre os principais fatores,
podemos destacar:

e Plangjamento das compras para evitar excessos;
e Armazenamento correto, garantindo mais durabilidade aos alimentos;

e Reutilizagao de sobras, aproveitando alimentos que ainda podem ser con-
sumidos;

e Compostagem, transformando residuos organicos em adubo natural,

o Doacdes, sempre que possivel, para evitar que alimentos em bom estado
sejam jogados fora.

Com essas atitudes simples, contribuimos para um consumo Mmais consciente e
sustentavel.

Figura 22 - llustracdo da dispensacédo correta do lixo.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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7.2 VOCE SABE O QUE E COLETA SELETIVA?

A coleta seletiva consiste na separacao de residuos reciclaveis inertes (papéis,
plasticos, vidros e metais) e residuos organicos, com a finalidade de reaproveita-
mento e reintroducao no ciclo produtivo. Somente apds essa separagao de resi-
duos torna-se possivel o processo de reciclagem.

A sua participacao nesse processo € muito importante!l!!

Na Figura 23, a seguir, estao ilustradas as cores adotadas para a identificacao de
cada item correspondente na separacao para a coleta seletiva.

Figura 23 - llustracdo de lixeiras coloridas para separacdo de materiais por tipo para a coleta se-
letiva.

Fonte: llustragao elaborada pelas autoras com auxilio da IA ChatGPT (2025).
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7.3 VAMOS APRENDER COMO SEPARAR O LIXO DA SUA COZINHA?
Cuidados ao separar e descartar o lixo:

e« Nunca misture materiais reciclaveis com residuos organicos, como sobras
de alimentos, cascas de frutas, verduras e legumes;

e Separe os plasticos, vidros, metais e papéis em sacos distintos para facilitar
a coleta seletiva.

Antes do descarte, siga estas orientagoes:

o Lave e seque embalagens como latas, garrafas e frascos de vidro ou plasti-
Co;

o Papéis devem estar secos e, preferencialmente, dobrados;

o Vidros quebrados e objetos cortantes devem ser embrulhados em papel
resistente (como jornal) ou colocados em caixas para evitar acidentes com
guem manuseia o lixo;

o Garrafas e frascos de vidro ndao devem ser misturados com vidros planos
(como espelhos ou vidros de janelas), pois sao reciclados de maneiras dife-
rentes.

Saiba mais:

Os ecopontos estdao espalhados pelos bairros da cidade de Sao Paulo. Para

mais informacgodes, consulte o link a seguir.
capital.sp.gov.br

Figura 24 - llustracao de lixeiras de ecoponto.

Fonte: Prefeitura de Sdo Paulo. Disponivel em: https://prefeitura.sp.gov.br/w/conhe%C3%A7a-os-
-ecopontos-da-cidade-de-s%C3%A30-paulo. Acesso em: 21 jul. 2025.
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7.4 O QUE E O APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS?

O aproveitamento integral dos alimentos € uma pratica que busca utilizar todas
as partes comestiveis dos alimentos, incluindo cascas, talos, folhas e sementes,
gue muitas vezes sao descartadas. Essa abordagem valoriza o alimento em
sua totalidade, reduzindo o desperdicio e promovendo uma alimentagao mais
sustentavel, nutritiva e econdmica. Adotar essa pratica exige planejamento,
criatividade e conhecimento sobre o valor nutricional dos alimentos. E uma
atitude consciente que beneficia tanto a saude quanto o planeta. Essas praticas,
além de sustentaveis, ajudam a economizar e diversificar o cardapio.

Veja alguns exemplos simples e eficazes:

« Cascas de hortalicas para caldos base: cascas de cenoura, batata, abdbora
e cebola, quando devidamente higienizadas, podem ser utilizadas na ela-
boracao de caldos nutritivos. Esses caldos atuam como base aromatica e
funcional para preparacdes como sopas, risotos, molhos e ensopados, con-
tribuindo com sabor, nutrientes e reducao de desperdicio.

« Talos e folhas em preparacgoes culindrias e bebidas: talos de brécolis,
couve, beterraba, bem como folhas de cenoura e rabanete, sdo ricos em
fibras, vitaminas e minerais. Podem ser incorporados em refogados, ome-
letes, tortas salgadas, bolinhos e utilizados no preparo de sucos funcionais,
COMO OS sucos verdes.

« Paes amanhecidos como ingredientes secundarios: pies fora do pon-
to de consumo fresco podem ser reaproveitados como farofas tempera-
das, croutons crocantes ou torradas. Essas preparacdes agregam textura e
sabor a pratos como sopas, saladas e acompanhamentos, promovendo o
aproveitamento integral e evitando o descarte precoce.
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7.5 O QUE E COMPOSTAGEM?

A compostagem é um processo natural de decomposicao de residuos organicos,
que os transforma em adubo rico em nutrientes. E uma solucdo simples e eficaz
para reduzir o lixo domeéstico e contribuir com o meio ambiente.

Tipos de composteiras:

« Doméstica: estrutura modular geralmente formada por baldes ou caixas
plasticas empilhaveis, dotadas de orificios para a drenagem do chorume e
para aeracao adequada, favorecendo a oxidacao e a atividade microbiologi-
ca. E especialmente indicada para ambientes residenciais com espaco re-
duzido, como apartamentos e casas pequenas, possibilitando o tratamento
descentralizado de residuos organicos e a producao de compostos organi-
cos de forma segura e eficiente.

VAMOS APRENDER A FAZER UMA COMPOSTEIRA DOMESTICA?

Video 2 - SESC Santa Catarina
youtu.be/PvDgUTPpILY?t=85
Video 3 - Casa de Verdade
youtu.be/ZY88fjA2Fuw

e Minhocario: sistema de compostagem que utiliza minhocas da espécie
Eisenia fetida (conhecidas como minhocas californianas) para acelerar o
processo de decomposicao da matéria organica. O principal subproduto
€ 0 humus de minhoca, um composto organico de alta qualidade, rico em
nutrientes, ideal para utilizacao em vasos, hortas e jardins.

« Comunitdria: estrutura coletiva instalada em espacos publicos, como bair-
ros, escolas ou hortas urbanas, destinada ao processamento de grandes
volumes de residuos organicos gerados por multiplos usuarios. Promove o
reaproveitamento sustentavel desses residuos, reduz o volume de lixo des-
tinado a aterros e estimula a educacao ambiental e 0 engajamento comu-
nitario.

A compostagem € uma maneira pratica de devolver a terra o que ela nos deu,

em forma de adubo natural.
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7.6 COMO E FEITA A DESTINAGCAO DO OLEO USADO?

Alguns residuos nao podem ser descartados no lixo comum, pois oferecem risco
ao meio ambiente.

« Oleo de cozinha usado: o descarte inadequado de 6leo vegetal no sistema
de esgoto, como em pias ou ralos, pode causar obstrucdes nas tubulacdes
e contaminacao dos recursos hidricos. A recomendagao técnica é armaze-
nar o residuo em recipientes plasticos devidamente vedados e descarta-los
nos pontos de coleta autorizados (ecopontos), onde eles serao destinados
a reciclagem, podendo ser transformados em biodiesel, sabao ou outros
produtos reutilizaveis.

O descarte correto desses residuos evita a contaminacao do solo, da agua e pro-
tege a saude de todos.

ENCONTRE UM LOCAL PARA FAZER O DESCARTE DO OLEO DE COZINHA EM
PONTOS DE COLETA QUE FICAM EM 34 PARQUES MUNICIPAIS. CLIQUE NO
LINK A SEGUIR:

ECOPONTOS PARA O DESCARTE DO OLEO:

prefeitura.sp.gov.br/web/meio_ambiente/w/noticias/164598

Figura 25 - llustracdo dos passos para a entrega do 6leo nos ecopontos.

Fonte: Fonte: Prefeitura de Sdo Paulo. Disponivel em: https://prefeitura.sp.gov.briweb/meio_am-
biente/w/noticias/164598. Acesso em: 21 jul. 2025.
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8. CONSIDERAGCOES FINAIS

A aplicacdo correta das boas praticas de manipulacdo, desde a selecdo/aquisicdo
dos insumos até a sua distribuicdo/consumo, contribui de forma significativa para
a prevencao de Doencas de Transmissao Hidrica e Alimentar (DTHA). Espera-se
gue este material educativo sirva como guia pratico e técnico para incentivar a
adocao de comportamentos responsaveis e conscientes nas cozinhas domicilia-
res. A aplicacao dessas orientac¢des no dia a dia € essencial para assegurar a ino-
cuidade dos alimentos, proteger a saude dos consumidores e promover praticas
mais éticas e sustentaveis do ponto de vista ambiental.
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