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Apresentacao

A Empresa de Assisténcia Técnica e Extensdo Rural do Distrito
Federal — Emater-DF, vinculada a Secretaria de Estado de Agricultura,
Abastecimento e Desenvolvimento Rural do DF — Seagri-DF, tem a
satisfagdo em trazer a sua mao essa publicacdo técnica que ora se
apresenta, criada para suprir de informagdes o publico atendido pelo
programa de Agricultura Urbana no Distrito Federal.

Esse volume faz parte de um conjunto de quatro publicagdes
elaboradas com o apoio da Secretaria Nacional de Seguranga Alimen-
tar e Nutricional (Sesan) do Ministério do Desenvolvimento Social e
Combate a Fome (MDS) que, por meio de um convénio com a Ema-
ter-DF, alocou recursos a fim de promover o acesso de populacdes
socialmente vulneraveis, ao direito humano a alimentacdo adequada
por meio da capacitagao, assisténcia técnica e fomento produtivo. O
objetivo € possibilitar o aprimoramento das ag¢des de agricultura urba-
na e incentivar, por meio da educacao multidisciplinar, novos habitos
alimentares e ainda elevar o potencial para geracao de renda nas co-
munidades atendidas pelo programa.

Escolhemos assim os temas de hortas agroecoldgicas urbanas
com hortaligas e com plantas medicinais como temas centrais, pois
elas podem fornecer alimento nobre e sadio e ainda combater diver-
sos dos males da saude. Escolhemos, em seguida, o tema das boas
praticas de manipulagao de alimentos, pois mesmo que o alimento te-
nha excelente qualidade, a falta de cuidados com a higiene e com sua
correta manipulagao pode comprometé-lo seriamente. E por fim, sele-
cionamos o tema da comercializagéo, pois hortalicas e plantas medi-
cinais produzidas com técnicas agroecolégicas e com selo de produto
socialmente responsavel tem grande apelo de mercado e podem ga-
rantir significativa fonte de renda a estas comunidades.
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Introducao

A cada ano muitas pessoas
morrem em consequéncias de do-
engas provocadas por diarreia, que
em sua maioria, sdo causadas pela
ingestdo de agua ou alimentos conta-
minados por microrganismos perigo-
S0s ou substancias quimicas toxicas.

Atualmente, além da preocupa-
¢do em obtermos uma alimentacao
saudavel e rica em nutrientes, tam-
bém é de fundamental importancia a
ingestdo de um alimento seguro, ou
seja, livre de agentes causadores de
doencgas.

Visando a promocao da saude
e a prevencao de diversas doencgas
causadas pela ingestdo de alimen-
tos contaminados, apresentamos um
conjunto de procedimentos a serem
seguidos em todas as etapas do pre-
paro das refeicoes.

Esta cartilha foi desenvolvida
especialmente para jovens, com o
intuito de oferecer informagbes ba-
sicas e de fundamental importancia
para obtencdo de uma alimentacao
saudavel.
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O que sao boas praticas no preparo de alimentos?

Sao procedimentos de higiene a serem seguidos pelo prepara-
dor de alimentos durante a producao da refei¢ao.

Quem é o preparador de alimentos?

E a pessoa que seleciona, higieniza,
descasca, corta, cozinha, ou seja, prepara
os alimentos.

O preparador de alimentos deve co-
nhecer e aplicar as boas praticas para evitar
as contaminag¢des que colocam em risco a
saude das pessoas (Figura 1).

L - L.

boas praticas

O que é contaminagao de alimentos?

E a presenca de qualquer material estranho nos alimentos de
origem quimica, fisica ou biolégica que podem causar mal a saude.
A contaminagido de um alimento pode ocorrer de diversas formas e
em qualquer etapa de produgao, desde o campo até o momento do
consumo.

Tipos de contaminacgao:

Contaminacgao fisica — é a presenca de materiais estranhos ao
alimento que podem causar danos a quem o consumir, como feridas
na boca, dentes quebrados, perfuracdo de eséfago, entre outros
(Figura 2).

Contaminagao quimica — € a presenga de produtos quimicos
proibidos no alimento (Figura 3).

Contaminacgao biolégica — ocorre quando microrganismos in-
desejaveis estao presentes no alimento (Figura 4).

Fragmentos de palha de aco Fungos Produtos de limpeza
Cabelo Bactérias Agrotéxicos
Caco de Vidro Virus Inseticida

F?g-ura 1. Préparar alimentos exige ter
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Figura 2. Presenca de parafuso F]gura 3. Preseng:a do chelro Figura 4. Presenca de
no pao do sabéo no alimento microrganismos

O que sao microrganismos?

Sao seres vivos tao pequenos que s6 podemos enxerga-los com
0 uso do microscoépio e, muitos dos quais, podem causar doengas.

Ha trés tipos de microrganismos: os bons, 0s ruins e 0s perigosos:

* Os microrganismos bons sao uteis porque permitem fazer
alimentos e bebidas como queijo, iogurte, cerveja, vinho e
medicamentos.

* Os microrganismos ruins, normalmente ndo provocam do-
enca, mas alteram os alimentos, produzindo neles cheiro,
sabor e aspecto ruim.

* Os microrganismos perigosos fazem com que as pessoas
adoecam, podendo leva-las até a morte. Sdo chamados pa-
togénicos. A maior parte deles ndo altera visualmente o ali-
mento, ou seja, o produto permanece com aparéncia e chei-
ro agradavel, porém contaminado.

Onde vivem os microrganismos?

Os microrganismos estao por todos os lados, e sdo encontrados
com mais facilidade nos seguintes locais:

*  Fezes;

* Solo e agua;

* Ratos, insetos e outras pragas;

* Animais;

* Pessoas (intestinos, boca, nariz, maos, unhas e pele);
» Superficies (utensilios e bancadas);

* Lixo



Multiplicagao dos microrganismos

Disponibilidade de nutrientes, agua e temperatura ambiente sédo
as condigBes ideais para multiplicacdo de microrganismo.

* Nutrientes — assim como os alimentos sao fontes de nutrien-
tes para nosso desenvolvimento, eles também tém essa fun-
¢do para os microrganismos. Qualquer residuo de alimento
que fiqgue no chéao, nos eletrodomésticos (liquidificador, pro-
cessador) ou nos utensilios (facas, tabuas, colheres), é fonte
de nutrientes para que os microrganismos se multipliquem.

« Agua — Os microrganismos s&o seres vivos e todo ser vivo
precisa de agua para se multiplicar. Quanto maior a dispo-
nibilidade de agua nos alimentos melhor sdo as condi¢des
de multiplicagdo dos microrganismos. Por isso que alimen-
tos como o leite e a carne estragam-se com facilidade, pois
contém muita agua, o que favorece o crescimento de micror-
ganismos.

* Temperatura — Entre 5°C e 60°C os microrganismos mul-
tiplicam-se em maior velocidade. Temperaturas inferiores a
0° (congelamento) e entre 0° e 5°C (refrigeracao) evitam a
multiplicacdo de microrganismos. Ja em temperaturas supe-
riores a 60°C (cozimento), a maioria deles n&do sobrevive.

As bactérias perigosas multiplicam-se e produzem toxinas nos ali-
mentos. As toxinas sdo substancias venenosas produzidas por alguns
microrganismos. Quando ingeridas, colocam em risco a saude das pes-
soas.

Doencgas transmitidas por alimentos - DTA

A alimentagdo, dentro dos padrdes higiénicos satisfatorios, é
uma das condigdes essenciais para a promog¢ao e manutencido da
saude. A falta de higiene no preparo e na forma de conservagao dos
alimentos sdo responsaveis pela ocorréncia de surtos de doengas
transmitidas por alimentos conhecidas como DTA.

A Organizag¢ao Mundial de Saude (OMS) define DTA como doen-
¢as de origem infecciosas ou téxicas causadas pelo consumo de agua
ou alimento contaminado.



As DTA se dividem em dois grandes grupos, infecgdes e intoxi-
cacoes alimentares.

Infecgao Intestinal — € uma doenga chamada de gastroenterite.
Pode ser causada por virus ou bactérias. A diarreia é o sintoma mais
importante, e ainda causa muitas mortes em todo o mundo, principal-
mente em criangas.

O periodo de incubagéo é mais longo (alguns dias), uma vez
que 0s microrganismos necessitam de tempo para se multiplicar no
aparelho digestivo.

Intoxicagao alimentar — a intoxicacao alimentar ocorre apés a
ingestado de alimentos que ja contém toxinas produzidas por microrga-
nismos. Os sintomas de intoxicagao aparecem rapidamente (algumas
horas apoés a refeigao).

Principais sintomas das DTA:

Dentre os sintomas de doencgas transmitidas por alimentos, os
mais comuns sao:

*  Vomito
. Diarreia Diarreia com sangue, dor severa
i e febre alta sao sinais de alarme.
* Nausea
Criancas e idosos sao grupos
 Febre ¢ grup

de maior risco.

* Perda de reflexos
 Mal-estar

Boas praticas no preparo de alimentos

As boas praticas no preparo de alimentos sdo medidas impor-
tantes e tém a finalidade de proteger a salde das pessoas promoven-
do um alimento seguro, que nao ofereca riscos a saude das pessoas.

Para garantir a seguranca dos alimentos, a Vigilancia Sanitaria
estabeleceu um conjunto de medidas de higiene, chamadas Boas Pra-
ticas. Essas medidas s&o obrigatdrias, desde o campo até o momento
de servir o alimento pronto, e tém a finalidade de proteger a saude das
pessoas.

13



14

A producao de um alimento seguro comega no campo. O agri-
cultor deve tomar cuidados com o plantio, desde o preparo do solo,
com a adubagio e com a qualidade da agua de irrigacdo. Também
na colheita os cuidados continuam, colocando os produtos em caixas
plasticas e na sombra. Durante o transporte, os alimentos devem estar
acomodados em um veiculo fechado e limpo, em caixas higienizadas
e colocadas sobre estrados, para nao deixa-las diretamente no chao,
evitando que os produtos se estraguem ou se contaminem nessa eta-
pa (Figura 5).

No preparo de alimentos em casa s&o exigidos alguns cuidados,
séo eles:

* Higiene pessoal

* Higiene da cozinha

+ Comportamento na cozinha

* Qualidade dos ingredientes

* Qualidade da agua

» Destino do lixo

» Controle de insetos e roedores

G o8 e g . i
Figura 5. Exemplo de boas praticas na manipula-
Gao apds colheita de morangos
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Higiene Pessoal

A higiene pessoal consiste nos cuidados diarios que o individuo
deve ter com o seu préprio corpo.

A pessoa que prepara os alimentos € a principal responsavel
pela sua qualidade e por esse motivo deve conhecer e praticar todos
0s cuidados com a sua propria higiene.

Os principais cuidados com a higiene pessoal (Figura 6) estao
relacionados abaixo:

* Apos o banho use desodorante, de preferéncia sem perfume.
» Escove os dentes depois da ingestao de alimentos.
* Mantenha as unhas curtas e limpas.

Figura 6. Cuidados
com a higiene pessoal

O homem pode ser uma fonte de disseminagao de
microrganismos se nao tomar os devidos cuidados
com sua propria higiene.

A higiene das maos é primordial no preparo dos alimentos!

Higiene das Maos

As méos sujas sdo as principais formas de
contaminagéo dos alimentos e de transmissao de
muitas doencas.

Ao lavar as maos (Figura 7), muitas vezes,
sdo esquecidas partes importantes que nao sao en-
saboadas, esfregadas e enxaguadas corretamente.
E bastante comum a lavagem somente das palmas
das maos, deixando esquecidos os dorsos, 0s es- _ >
pacos entre os dedos e em volta dos polegares, os Figura7. Mantenha a higiene

. das méos
punhos, as unhas e as extremidades dos dedos.
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Quando lavar as maos?

Antes de iniciar o preparo dos alimentos; apés usar o banhei-
ro; depois de tossir, espirrar ou assoar o nariz; depois de usar panos
ou materiais de limpeza; depois de recolher lixos ou outros residuos;
sempre que tocar em macanetas e telefones; depois de manusear ali-
mentos crus ou nao higienizados; depois de manusear dinheiro.

Voceé sabe lavar as maos corretamente?

1. Molhe as maos com agua.

2. Passe o sabao e esfregue todas as partes das maos e dos
dedos por aproximadamente 1 minuto.

3. Enxague e seque as maos em papel descartavel ou pano
especifico para as maos.

4. Complemente a higiene passando alcool 70% e 5. Deixe se-
car naturalmente (Figura 8).

Rum N, % 1%

g 3= (7
e I

Figura 8. Sequencia mostra a lavagem correta das méos

COMO PREPARAR O ALCOOL 70%?

Misturar 750 ml de alcool 96°GL com 250ml de agua potavel.

Colocar dentro de um frasco tampado e
identificado ou dentro de uma garrafa com bico
borrifador (spray).

Colocar uma etiqueta identificando este tipo de
alcool.

Obs.: O alcool 70% elimina muitos microrganismos
e também pode ser aplicado em mesas, bancadas,
utensilios e equipamentos. Apos a aplicagcao deixar
secar naturalmente.




Higiene da Cozinha

A cozinha e tudo o que estiver dentro dela devera estar organi-

zado e limpo. A organizacgao facilita o preparo dos alimentos e a lim-
peza evita as contaminag¢des. Sendo assim, siga as recomendacoes
abaixo:

Todos os utensilios e superficies que entrardo em contato com os
alimentos deverao estar limpos (Figura 9). A sujeira e restos de co-
mida s&o um excelente esconderijo para microrganismos. Por isso,
o0 ambiente e os objetos usados para preparar alimentos precisam
ser rigorosamente limpos. Sujeira atrai baratas, ratos e outras pra-
gas para o ambiente.

O chéo deve ser limpo diariamente, e a limpeza deve ser feita prin-
cipalmente apds o uso da cozinha.

Utilize uma tabua especifica para cortes de carne e outra para corte
de vegetais. Isso evita que residuos da carne contaminem os vege-
tais, que em muitos casos, sao consumidos crus. Elas devem ser
mantidas em bom estado de conservagao, sem rachaduras, trincas
e outros defeitos, pois isso favorece o acumulo de sujeiras e res-
tos de alimentos, possibilitando que os microrganismos se multipli-
quem rapidamente.

Apds manipular alimentos crus, lave e sanitize os utensilios antes
de utiliza-los em alimentos cozidos. Deve-se evitar o contato de ali-
mentos crus com o0s semi-preparados e prontos para consumo, pois
os alimentos crus, especialmente carne, frango e pescado, podem
estar contaminados com microrganismos, que podem transferir-se
a outros alimentos.

Figura 9. N&o deixar louga suja e mantenha todos os equipamentos limpos
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A geladeira deve ser mantida organizada, limpa e com alimentos
tampados, verificando-se sempre o que precisa ser retirado e des-

cartado.

ApOs usar a pia lave a bancada e a parte interna com esponja e

sab3o.

A esponja pode se tornar uma fonte
de microrganismos se nao for bem
lavada e secada apds o uso. Se pos-
sivel, trocar a esponja semanalmen-
te (Figura 10).

Nao guarde produtos de limpeza jun-
to com alimentos, evitando a conta-
minag&o quimica (Figura 11).

Nao deixe sobre a pia pano de limpe-
za molhado, utilize preferencialmen-
te o rodinho (Figura 12).

O pano de prato deve ser usado
somente para secar a louga (Figu-
ra 13). Se utilizado para enxugar as
maos, ele se torna uma fonte de con-
taminacao biologica. Lave-o todos
os dias e seque-0 ao sol.

Reserve uma toalha exclusiva para
secagem das maos e troque-a todos
os dias (Figura 14).

Figura 13. Pano para
secar os pratos

;- -

L .
¢ . 5 25F "
%S k. 2205 4
Figura 10. Observe o estado da es-

ponja de lavar lougas

Figura 11. Alimentos proximos de
produtos de limpeza. Pois ha possibi-
lidade de contaminagédo quimica

Figura 12. Uso de rodinho no lugar
no pano para secar a pia

Figura 14. Toalha para
secar as maos



IMPORTANTE!
Jamais deixe comidas dentro das panelas sobre o fogao!

Retire as sobras de alimentos das panelas e coloque-as em

vasilhas tampadas, dentro da geladeira.

Comportamento na cozinha

Tenha comportamentos adequados na cozinha:

Qualidade dos Ingredientes

preparo dos alimentos, observe as reco-
mendacgdes abaixo:

Nao falar, tossir ou espirrar sobre os alimentos;

Nao manusear celular;

Nao fumar;

Usar roupas limpas e um avental;

Manter cabelos presos e cobertos com touca;

Ao provar a comida n&o voltar a colher para a panela;
Evitar o preparo de alimentos se estiver doente ou com feri-
mentos nas maos;

INADEQUADO: Uso de celular, cabe- ADEQUADO: Cabelos protegidos, sem
los soltos, uso de brincos, auséncia do brincos e outros adornos, uso do avental
avental

Antes de utilizar os ingredientes no

* Leia no rétulo a validade dos ali- a—— |

mentos (Figura 15)- Figura 15. Exefﬁplo de rétulo para
observar a validade do produto

19
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* Examine as condigdes da embalagem e do produto. As embala-
gens servem para proteger os alimentos e quando alteradas pode
ocorrer a contaminagao do alimento.

* Lave as embalagens antes de abri-las
(Figura 16).

» Lave e higienize frutas e hortaligcas an-
tes de seu consumo ou preparo.

Realizar a higienizagéo correta das
hortalicas € muito importante (Figura 17),
pois muitas delas sdo consumidas cruas.
Assim, siga as recomendagdes abaixo:

+ Selecione as hortaligas, retirando folhas e partes deterioradas.

Figura 16. Recomenda-se lavar as
embalagens antes de abri-las

» Lave as hortalicas em agua corrente, folha por folha, se necessario
utilize escova de cerdas macias e detergente neutro.

» Coloque de molho por 10 minutos em solugao clorada.

» Para finalizar a higienizacao, enxague as hortalicas em agua trata-
da para retirada dos residuos de cloro.

* Mantenha as hortalicas sob refrigeragédo até a hora de servir.

Figura 17. Higienizacédo de alimentos consumidos crus

IMPORTANTE!
Vocé sabe a diferenga entre lavar e sanitizar?
Lavagem + Sanitizagcao = Higienizagao

Lavagem: é a retirada das sujeiras visiveis (terra, poeira)
do alimento.

Sanitizagao: é a retirada dos microrganismos por meio de
imersao do alimento em solugao de agua e cloro.




COMO PREPARAR A SOLUGAO CLORADA?
e

Em uma bacia coloque 2 litros de agua
e 1 colher de sopa de agua sanitaria.

Obs.: leia no rétulo da agua sanitaria
se é permitido o uso em alimentos.

Qualidade da Agua

Uma agua de boa qualidade deve ser potavel, ou seja, aquela
que pode ser consumida sem riscos de transmitir doencgas.

Mesmo sendo tratada pelo servigco publico, é importante que a
agua passe por um filtro para a retirada de particulas. Caso a agua
seja proveniente de sistema alternativo, como pogo artesiano, deve
ser tratada com cloro.

A agua utilizada para regar uma horta também deve ser de boa
qualidade para evitar contaminagdes das hortalicas.

A caixa d’agua deve estar conservada, tampada, sem rachadu-
ras, vazamentos, infiltragdes e descascamentos. E importante lava-la
e desinfeta-la no minimo a cada 6 meses.

Uma caixa d’agua limpa e bem cuidada armazenara e conser-
vara a agua de boa qualidade. Siga os passos abaixo para higienizar
caixa d’agua:

* Feche o registro, retire toda a agua da caixa d’agua.
* Feche a saida de agua da caixa d’agua.
* Retire a sujeira.

+ Lave as paredes e o fundo da caixa d’agua com agua e sabéao.
Os utensilios, como vassoura, escova, rodo e pano, devem ser
de uso exclusivo para esse fim.

» Abra a saida de agua e retire todo o sabdo com agua corrente.
* Feche a saida de agua.

21
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* Prepare a solucao desinfetante, diluindo 1 litro de agua sanitaria em
5 litros de agua. Esse volume é apropriado para uma caixa d’agua
de 1000 litros.

+ Espalhe a solugao nas paredes e fundo da caixa d’agua com uma
broxa ou pano. Aguarde por 30 minutos.

» Enxague a caixa d’agua com agua corrente, retirando todo o resi-
duo de desinfetante.

» Esgote toda a agua acumulada.
» Encha a caixa d’agua.

Armazenamento dos Alimentos

Os alimentos devem ser armazenados de acordo com suas ca-
racteristicas e necessidades de temperatura, para que sejam preser-
vados.

O armazenamento pode ser feito sob 3 condicbes de tempera-
tura:

* Armazenamento sob congelamento: os alimentos sdo armazena-
dos a temperatura menor de 0°C.

* Armazenamento sob refrigeracéo: os alimentos sdo armazenados
a temperatura de 0°C a 5°C.

* Armazenamento a temperatura ambiente: os alimentos nao pereci-
veis (cereais, farinhas, enlatados) sdo armazenados a temperatura
ambiente, entre 25°C a 30°C. O local deve ser bem ventilado.

Armazene adequadamente os alimentos na geladeira:

» Prateleiras superiores para alimentos preparados e prontos para o
consumo;

* Prateleiras do meio para produtos pré-preparados;
» Prateleiras inferiores para alimentos crus.

A geladeira nao deve ficar muito cheia de alimentos e as prate-
leiras nao devem ser cobertas por panos ou toalhas porque isso difi-
culta que o ar frio circule. Verifique regularmente se a geladeira esta
funcionando de forma adequada e se as borrachas das portas estédo
em boas condicdes, garantindo o isolamento térmico.
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IMPORTANTE!

Nao guarde em geladeira latas abertas com sobra de
alimentos. Se sobrar produtos na lata, retire e coloque-o em
outra vasilha com tampa e guarde na geladeira.

Os locais de armazenamento de alimentos nao pereciveis de-
vem ser limpos, organizados e ventilados (Figura 18). Ambientes su-
jos atraem insetos e roedores. A umidade propicia o crescimento de
fungos.

Organize os produtos obedecendo a
data de fabricagao, sendo que os produtos de
fabricagcdo mais antiga sdo posicionados de
modo a serem consumidos em primeiro lugar.

Os produtos de limpeza devem ser
guardados separados dos alimentos, em lo-
cal préprio. Agua sanitaria, sabdo e desinfe-
tantes, por exemplo, podem contaminar ali-
mentos ao serem armazenados Nno mesmo

Figura 18. Armazene os alimentos de

local ou transmitir o cheiro para os alimentos. forma correta para que néo tenham
contaminagdes

Destino do Lixo

Ao preparar alimentos, sdo descartadas embalagens e partes de
alimentos que ndo sao aproveitados, obtendo assim uma quantidade
de lixo. O modo como este lixo é guardado e descartado também é
importante para ndo provocar contaminagdo no ambiente da cozinha
e nos alimentos.
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+ Separe o lixo organico (sobras de
alimentos) do lixo seco (vidros, plasticos
e metais);

» Dentro da cozinha, use lixeira com tampa
e de preferéncia com pedal (Figura 19);

* Ao final do preparo dos alimentos retire 0 Figura 19. Lixeira com pedal
lixo de dentro da cozinha e armazene-o
em lixeira ou sacos fechados (Figura 20).

IMPORTANTE!

O lixo exposto atrai moscas,
formigas, baratas e ratos!

Figura 20. Lixeira fechada
com saco plastico

Controle de Insetos e Roedores

Moscas, baratas e formigas carregam microrganismos nas suas
patas!

Os ratos transmitem doencas como a leptospirose que pode le-
var uma pessoa a morte!

Para evitar a presenca destes animais e fazer o controle, siga as
recomendacdes abaixo:

* Mantenha lixeiras limpas e tampadas;
* Nao deixe restos de comidas e racado de animais expostos;
« Mantenha os arredores da casa sem entulhos;

* Mantenha depdsitos organizados e limpos. Observe se ha pre-
senca de fezes de baratas e ratos.

» Caso verifique a presencga de insetos e roedores, procure orien-
tacao profissional para a realizagcado da desinsetizacao.



Consideragoes Finais

Embora haja a possibilidade de que alimentos durante sua mani-
pulagao adquiram contaminacao proveniente de fontes mais diversas,
como do homem, solo, ar, agua, animais e utensilios, a adogéo de pra-
ticas adequadas de higiene pode reduzir esse risco. As boas praticas
no preparo garantem a qualidade dos alimentos, minimizam os riscos
de Doengas Transmitidas por Alimentos e promovem a melhoria do
estado de saude das pessoas

Seguindo as recomendagdes dessa publicacao, vocé garantira a
qualidade das refeigdes consumidas por vocé e sua familia!

Uma alimentagao segura deve ser livre de
contaminantes!
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