Calor intenso aumenta risco de deterioracao
dos alimentos

O calor intenso dos ultimos dias tem exigido das pessoas uma série de cuidados para ndo prejudicar
a saude. E a alimentagdo é fundamental nesse processo, principalmente porque as temperaturas
mais elevadas sdo propicias para a proliferacao de micro-organismos, que podem causar diversos
tipos de doencas. Portanto, em épocas muito quentes € preciso atencao redobrada no consumo de
alimentos e de agua.

A nutricionista e técnica em Bem-estar Social do Plantdo Técnico da Emater-MG, Samira Tanure, diz
que o calor intenso pode afetar a qualidade dos alimentos. “Nas altas temperaturas, a gente vé que a
durabilidade de frutas, legumes e vegetais, que compramos, é menor. Os alimentos preparados em
casa podem ser contaminados se nao seguirmos todos os cuidados de higiene necessarios. O ideal é
que a gente faca a refeicao e sirva de imediato ou entao coloque esse alimento preparado na
geladeira e so retire no momento de servir, porque
as altas temperaturas favorecem a deterioracao dos alimentos, elevando a possibilidade do
surgimento de doencas como as gastrointestinais”, explica Samira.

Evitar a contaminacao dos alimentos

Apods o consumo das refeigdes, evite deixar as comidas fora da refrigeracao. Elas devem ser
guardadas imediatamente na geladeira. A sobra de alimentos resfriados deve ser totalmente
reaquecida para ser consumida novamente. Mas se houver alguma mudanca no aspecto ou odor do
alimento, ele deve ser descartado.

Além da manipulagao inadequada dos alimentos, a falta de higiene das maos é outro erro que pode
levar a uma contaminacao dos alimentos, favorecendo a ocorréncia de doengas transmitidas por
alimentos (DTA). “A lavagem das maos é muito importante. Mesmo aparentemente limpas, as maos
estdo carregadas de micro-organismos, por isso é importante a lavagem nao apenas com agua
corrente, mas também com sabdo”, salienta a nutricionista.

Samira alerta ainda que nos dias de calor é melhor nao consumir carnes ou outros alimentos de
origem animal mal passados ou crus. E prefira grelhados do que os alimentos fritos. “E importante
evitar no calor alimentos muito manipulados, molhos condimentados, como maionese, que quando
muito aquecidos causam proliferacao de bactérias causadoras de diarréia, mal-estar e vomitos. Em
vez de molho na salada, vocé pode fazer vinagrete ou por azeite, ou seja, substituigdes que sao mais
saudaveis e com menos risco de contaminagao”, recomenda Samira.

As frutas e verduras devem ser bem lavadas, esfregando esses alimentos para retirar os residuos
organicos. Depois deixe elas de molho por 15 minutos em dgua com cloro e enxague ao final.
“Devemos estar atentos ao” binomio tempo-temperatura’, dois fatores importantes no preparo das
refeigoes. O tempo maximo de exposicdao de um alimento cru a temperatura ambiente nao pode
ultrapassar meia hora”, alerta a bem-estar social da Emater-MG.



Alimentacao especial

Para quem se alimenta fora de casa, os cuidados devem ser redobrados. Fique atento a refrigeragao
e preparo do alimento. “Comidas de rua, especialmente, devem ser evitadas, pois em geral nesses
locais ndo é possivel manter a refrigeracao adequada. Sem falar que a procedéncia dos alimentos e a
higiene em sua preparacao sao desconhecidas”, chama a atengao a nutricionista.

Samira ressalta ainda que, com o calor intenso, as mudancas fisiolégicas do corpo devem ser
ajustadas a uma alimentagao especial. “O melhor é investir em alimentos de facil digestdao, como
verduras, frutas, legumes e carnes magras. Também devemos consumir muita agua potavel, sucos
naturais e dgua de coco para manter a hidratagdao”, recomenda.
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