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Quais cuidados devemos ter
na hora de higienizar alimentos?

Nutricionista elenca 5 dicas para quem procura uma forma pratica e segura na hora de consumir frutas, verduras e legumes

esde o inicio da pan-

demia a populagao
passou a rever seus habitos
de consumo. Isso refletiu
diretamente na prética de
iniciativas saudaveis que
preservam a qualidade de
vida.
A necessidade de sanitizar
tudo o que compramos le-
vantou também a seguinte
pergunta: afinal, qual é a
melhor forma de higienizar
os alimentos?

Esse constante didlogo
abre divergéncias quanto
aos métodos corretos. En-
quanto algumas pessoas
acreditam que apenas a dgua
corrente é o suficiente, ou-
tras recorrem a substancias
especificas para a limpeza.

Para auxiliar nessa mis-
sao, a nutricionista Monica
Magalhdes compartilha 5
dicas de como higienizar de
forma correta e saudével os
alimentos adquiridos em
mercados, feiras ou até mes-
mo cultivados em hortas
particulares ou agricultura
familiar.

LAVAR AS MAOS

E de extrema importan-
cia a correta higienizagao
das maos antes de manuse-
ar os alimentos. Ao lavar as
maos corretamente, voce
estd prevenindo que os mi-
croorganismos presentes
migrem para o alimento
com o qual esta lidando. A
higienizagao correta das
maos é feita com agua cor-
rente e sabdo, e uma lava-
gem que leva cerca de 30 se-
gundos.

LAVAR OS ALIMENTOS
SOB AGUA CORRENTE,
COM O OBJETIVO DE
ELIMINAR RESQUICIOS
Para eliminar qualquer
sinal de sujeira nas frutas,
legumes e verduras é neces-
sario passar na agua corren-

DIVULGACAO

Qual é a melhor forma de higienizar os alimentos?

te antes de serem higieniza-
dos e armazenados. No caso
das verduras, as folhas de-
vem ser lavadas uma a uma
para garantir a limpeza com-
pleta. "No caso de alimen-
tos com casca mais firmes;
frutas como maga, legumes
no caso das cenouras e tu-
bérculos como as mandio-
cas, podem ser lavados, fa-
zendo uso de escovas de cer-
das macias para remover
melhor os residuos dos po-
ros", afirma Moénica Maga-
lhaes.

NAO UTILIZE SABAO
OU DETERGENTE

O uso desse tipo de subs-
tancia, além de retirar vita-
minas da casca dos alimen-
tos, por ser muito abrasivo,
ainda possibilita que res-

quicios quimicos fiquem
mesmo apos o enxague.

UTILIZAR PRODUTOS
CORRETOS PARA
HIGIENIZACAO

A melhor e mais segura
forma de higienizar seus ali-
mentos é com o uso de pro-
dutos proprios para isso.
Atualmente, é possivel en-
contrar opcoes a base de di-
cloroisocianurato de sédio,
um componente organico
de forte agao germicida, que
além de nao requerer enxa-
gue, nao afeta produtos de
origem organica, e ainda tem
acao comprovada contra ao
Coronavirus, como o Clorin
Salad, por exemplo.

Produtos com substanci-
as a base de hipoclorito de
s6dio nao sdao indicados

pois ndao podem ser utiliza-
dos em orgéanicos e acabam
deixando gosto e odor nos
alimentos.

"Folhas verdes como al-
faces, espinafre e couve, fru-
tas como maga, morango e
uva, devem ser submersos
em uma tigela com a solu-
¢do por 15 minutos. Apds
esse processo é s secar e
armazenar. A higienizagao
com o dicloroisocianurato
de s6dio garante também
maior durabilidade dos ali-
mentos", acrescenta a nutri-
cionista.

SECAGEM E
ARMAZENAGEM

Para secar da forma cor-
reta, é recomendado o uso
de toalhas de papel, produ-
tos mais frageis podem ser
colocados na toalha de for-
ma suave, além do papel to-
alha as centrifugas de folhas
também sdao uma boa opgao.
Para evitar ressecamento na
hora de armazenar os ali-
mentos, é importante colo-
cé-los em sacos plésticos
para serem guardados na
geladeira. Nos saquinhos,
faga pequenos furos para
entrada de ar e respiragao do
alimento. Opte por guarda-
los em gavetas ou na prate-
leira mais baixa do refrige-
rador. Além das dicas, a es-
pecialista faz um alerta so-
bre as solugoes caseiras.
"Nao existe mistério para
matar os germes e bactérias
presentes nos alimentos,
porém existem solugdes ca-
seiras que devemos prestar
muita atengao por conta da
sua falta de eficacia. Mistu-
ras a base de 4gua sanitéria,
limao, vinagre, entre outros,
além de nao trazer garantia
quanto sua eficacia, ainda
podem interferir na quali-
dade de produtos, sem falar
no risco a satde por intoxi-
cagoes", finaliza.
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ARIES - Ficar4 sem nume-
rosos dilemas hoje para lhe
escoltar durante este mo-
mento. O astro central do
sistema solar lhe sera aus-
picioso no dia.
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TOURO - Vocé ira se mos-
trar uma pessoa com mui-
to mais energia do que o
habitual, podendo realizar
coisas ainda melhores. Al-
guns cardinais virdo a lhe
auxiliar para as conquistas.
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GEMEOS - Por mais que
venha sentir calafrios por
situagoes inesperadas con-
seguird avaliar as situagoes
calmamente. Quando re-
quisitado aja com fé e co-
ragem para favorecer seus
objetivos.

CANCER - Necessitara con-
servar o cansago e outros
obstaculos longe de vocé
nesta grande fase da sua
vida. Tudo pende a encon-
trar-se um pouco mais di-
ficil neste dia.

LEAO - Sentira um pouco
o peso das responsabilida-
des que foram adiadas. Ira
demonstrar ser muito ha-
bilidoso neste dia. Marte e
Plutdao podem te levar a
uma situacao de desconfor-
to. Pense antes de agir.
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VIRGEM - Contard com
um obstaculo para progre-
dir em estabelecidas ocor-
réncias, parte deve ser cre-
ditado no planeta Jupiter.
Fortes tormentas poderdo
lhe apresentar algumas de-
cepcoes.
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LIBRA - Nao pode apresen-
tar uma condigao de medo,
€ necessario que voce se
coloque como alguém de
grande coragem. Procure
antever o que as pessoas
mais proximas irao fazer.

ESCORPIAO - O fato de
voceé rechagar outras opini-
Oes sobre determinadas
coisas, fard com que neces-
site se aproximar de al-
guém do signo de Capricor-
nio.
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SAGITARIO - As suas im-
pressoes se mostrardo bem
mais evidentes neste dia
tdo iconico e stbito. O sa-
télite Lua podera lhe trazer
um sentimento de con-
quista muito bom.
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CAPRICORNIO - Passard
bem a maior parte do dia
se souber se comunicar
melhor com aqueles que
estdo ao seu lado.
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AQUARIO - Aquilo que
lhe prejudicava tanto ja nao
ird mais fazer mal para vocé
neste momento de grande
superacao. Um fortaleci-
mento em sua personalida-
de tende a se realizar.

PEIXES - Seu aspecto in-
terrogador lhe elucidara
muitos problemas. O pla-
neta Mercario serd um
grande ativador destas
suas habilidades.



