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APRESENTACAO

Para se ter uma alimentacdo saudavel, € necessario conhecer o alimento com o
seu valor nutritivo como também os cuidados com a higiene pessoal, do ambiente e
do proprio alimento.

Todos os manipuladores de alimentos precisam conhecer essas informacdes

gue sao importantes para nossa saude e que precisam ser usadas no dia-a-dia.



NOCOES SOBRE ALIMENTACAO SAUDAVEL

ALIMENTO: E toda substancia que apds ser ingerida tenha uma funcéo dentro

do organismo.

NUTRIENTES: S&o os componentes dos alimentos, estes compreendem:as

proteinas, gorduras, aclucares (carboidratos), vitaminas, minerais e 4gua

) CARBOIDRATOS
PROTEINAS | GORDURAS

ALIMENTO

VITAMINAS / | \  MINERAIS

AGUA

Nosso organismo necessita de todos os NUTRIENTES, e os recebe
atraves da alimentacao.




FUNCOES DOS ALIMENTOS:

ENERGETICO: Sao os alimentos que fornecem ao nosso corpo toda a energia de
que precisamos, para desempenharmos nossas atividades diarias. Sao as
gorduras e os acucares.
PRINCIPAIS FONTES:
e Cereais e derivados (arroz, milho, farinha, etc.);
¢ Feculentos: (batata, inhame, mandioca, etc.);
e Acucares e derivados (doce, melado, rapadura, mel, etc.);

e Oleos (soja, milho, coco, etc,.) ;

e Gorduras (banhas, manteiga, margarina).

CONSTRUTORES: Sao aqueles que nos fornecem maior quantidade de proteinas.
Eles ajudam a construir e reconstruir o organismo. Sao essenciais na formacéo dos
tecidos e para combater infeccdes.

PRINCIPAIS FONTES:

e Leite e derivados (queijo, coalhada, iogurte);

e Ovos e carnes (boi, aves, peixes,etc.);

e Leguminosas (feijao, fava, soja, amendoim, etc,.).
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REGULADORES: S&o os alimentos que regulam o funcionamento do

organismo e dao resisténcia contra doengas. S&o as vitaminas e 0s sais

minerais.

PRINCIPAIS FONTES:

e Hortaligas: -alface, chuchu, pepino, tomate, maxixe, etc;
e Frutas: - banana, laranja, manga, caju, caj, etc,.
As hortalicas e frutas séo também ricas em FIBRAS, e estas sdo importantes para o

bom funcionamento intestinal.
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ALIMENTACAO EQUILIBRADA

Na alimentacado equilibrada € necessério ter todos 0s nutrientes essenciais para o
nosso organismo. inclua um alimento de cada grupo em cada refeicao.

N&o existe nenhum alimento que contenha todos 0s nutrientes necessarios ao

organismo, por isso precisamos comer alimentos de todos os grupos de forma

equilibrada.

@ Les Editions Québec Amérique inc., 1998,



Uma alimentagdo saudéavel influéncia na nossa aparéncia, nas nossas

emO(;(N)eS na prevengéo de algumas doengcas e no

fratamento de outras como diabetes, colesterol alto, obesidade e

hipertensao.
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O segredo é: Escolher sempre alimentos e

preparacdes “menos prejudiciais”




PREPRARACAO DE ALIMENTOS SEGUROS
Todos os manipuladores de alimentos precisam conhecer informacfes sobre a
pratica de medidas de higiene que devem ser utilizadas para evitar a contaminagao

quimica, fisica ou microbioldgica, ou por outras substancias indesejaveis.

O quE sAo PERrIGOS?

Perigo ¢ tudo aquilo que pode causar algum mal a saude da pessoa.
No caso dos alimentos, podem ser:

BioLocicos

Como os microrganismos

QuiMicos

Como os venenos

Fisicos

Como pedras, cacos de vidro, pregos etc.

0S PRINCIPAIS PERIGOS SAO 0S BIOLOGICOS,
05 MICRORGANISMOS



ONDE ESTAO 0S MICRORGANISMOQS?

Alimentos

Chao

Superficies de
plantas e animais

Cabelo - microrganismos existentes no ar.

Nariz, boca e garganta - microrganismaos
perigosos (estafilococos).

Intestino - microrganismos perigosos
(salmonelas, coliformes).

Méos - microrganismos que vem da boca,
nariz, superficies sujas, fezes efc,

Roupa, sapato - podem conter muitos
micrdbios do ar, terra etc.

BOM, PELO VISTO, ESTAO EM TODOS 0S LUGARES!

CARTILHA DO MANIPULADOR - PARTE |



AS PESSOAS QUE COMEM ALIMENTOS CONTAMINADOS COM PERIGOS
BIOLOGICOS, QUIMICOS OU FiSICOS PODEM SE FERIR FICAR DOENTES...

+ DIARREIA; - FEBRE;

- NAUSEA; - FORMAGAO DE GASES;
» VOMITO; « FADIGA;

+ DOR DE CABECA; « PERDA DE APETITE.

- DOR ABDOMINAL;

AS DTA PODEM CAUSAR SURTOS

OU ATE MORRER

OS MICROORGANISMOS PODEM CAUSAR DOENCAS TRANSMITIDAS POR
ALIMENTOS - D.T.A. (vide anexo).



HIGIENE DOS MANIPULADORES

Os microrganismos estdo em todos os lugares e chegam aos alimentos, geralmente
pela falta de higiene pessoal, do ambiente e utensilios e também por falta de

cuidados na preparacao e na distribui¢cdo dos alimentos.

1. HIGIENE PESSOAL

Sao todas as agoes que
praticamos para manter a
saude fisica e mental e
prevenir doencas.

e Tirar barba ou bigode;

e Usar os cabelos presos ou cobertos por redes ou toucas;

e Manter roupas e aventais sempre limpos, trocando-os diariamente e sempre que
necessario;

¢ Nao manipular alimentos quando estiver doente (ex: resfriado) ou apresentar

algum tipo de les&o nas méos e unhas;



e Manter as unhas sempre curtas e limpas, sem esmalte e anéis;

¢ Nao usar adornos (brincos, pulseiras, anéis, alianca, piercing, etc.);

e Evitar conversar, cantar, tossir ou espirrar sobre os alimentos, para que nao caia
saliva sobre os mesmos;
e Fumar apenas em locais permitidos.



HiGIENE E COMPORTAMENTO PESSOAL

NAO MANIPULAR ALIMENTOS SE
ESTIVER DOENTE OU COM
FERIMENTOS NAS MAOS E UNHAS.

NAO CANTAR, TOSSIR QU
ESPIRRAR SOBRE 0S ALIMENTOS

NAO FUMAR DURANTE

NAO UTILIZAR UTENSILIOS QUE O TRABALHO
FORAM COLOCADOS NA BOCA

HIGIENE E COMPORTAMENTO PESSOAL 0



NAO USAR ADORNOS (ANEIS,
ALIANCAS, BRINCOS, RELOGIO,
PULSEIRA, COLAR, PIERCING, ETC)

NAO PROVAR 0S ALIMENTOS
COM AS MAOS.

NA0 MASCAR GOMA OU
COMER DURANTE O SERVICO.

EVITAR PASSAR 0S DEDOS
NO NARIZ, ORELHAS E
BOCA OU COCAR A
CABECA E QUALQUER
PARTE DO CORPO.

CASO OCORRA LAVAR AS MAOS IMEDIATAMENTE.

HIGIENE E COMPORTAMENTO PESSOAL



HIGIENE DAS MAOS

LAVAR AS MAOS COM AGUA E SABAO SEMPRE:

A

e Ao sair do banheiro ou vestiario;

e Ao tocar o nariz, cabelo, sapatos, dinheiro e cigarro;

e ApOs tocar alimentos podres e estragados;

e Apoés carregar o lixo;

e Sempre e antes de tocar em qualquer utensilio e equipamento, ou seja, tudo

que for entrar em contato com o alimento.

Para uma boa higienizagdo das méos, deve-se seguir AS SEGUINTES ETAPAS:



F1aPAS PARA A HiGIENIZACAQ DAS MAOS

P
~

* molhar as maos e ante-bracos;

* LividiO-los por 15 a 20 segundos;

» enxaguar bem as maos e o0s antebragos;
* secar as maos com papel toalha;

« fazer anti-sepsia com &lcool em gel 70% ou outro produto permitido.

USE SEMPRE AGUA TRATADA OU FILTRADA E FERVIDA!
Portanto ela deve ser de boa qualidade, ou seja, sem gosto, sem cheiro,

transparente e livre de microrganismos perigosos.

CUIDADO: GALOES QUE FORAM USADOS COM PRODUTOS TOXICOS
(QUIMICOS) NAO DEVEM SER REAPROVEITADOS COMO DEPOSITO DE AGUA.



2-HIGIENE DO AMBIENTE DE TRABALHO

A higiene de ambientes (pisos, paredes, portas, ralos, janelas, banheiros etc.) deve
ser feita da seguinte forma:
Remover a sujeira;
Lavar com detergente;
Enxaguar,
Retirar o excesso com auxilio de rodo;
Desinfetar com solucéo clorada para ambientes.
Observagdes:
» Comecar pelo alto;
* Higienizar tanques, ralos, vassouras, panos, rodo, entre outros;

» Separar 0s materiais para lavar o chdo dos que séo usados para lavar pias.

HIGIENE DOS UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS

Tudo aquilo que entra em contatos com o0s alimentos deve ser bem
higienizado. Por isso deve ser feita a etapa da limpeza e desinfeccéo.

IMPORTANTE;

Os utensilios devem ser guardados em local limpo seco e protegidos de
poeiras, insetos e outros animais.



HIGIENIZACAO

Envolve duas etapas:

Limpeza: retiramos a sujeira que vemos.

2 Desinfeccao: retiramos a sujeira que nao
vemos (0s microrganismos).

RESIDUOS DE ALIMENTOS DEIXADOS NO
AMBIENTE E MATERIAIS FORA DE USO FAVORECEM
O APARECIMENTO DE PRAGAS

0S PRODUTOS DE LIMPEZA DEVEM SER GUARDADOS
EM LOCAL SEPARADO DOS ALIMENTOS.



® HiciENE DE LEGUMES, VERDURAS E
FRUTAS

Etapa realizada para reduzir a contaminacao dos alimentos que serao
consumidos crus.

RETIRAR AS PARTES LAVAR FOLHA A FOLHA OU UM DESINFETAR EM SOLUGAO
ESTRAGADAS, A UM EM AGUA CORRENTE, CLORADA POR 15 MINUTOS;

47

ENXAGUAR EM AGUA CORRENTE; COLOCAR EM UTENSILIO
LIMPO E COBERTO.

\RTILHA DO MANIPULADOR - PARTE 11

IMPORTANTE:

e A carne so6 podera ser lavada com agua potavel corrente quando ainda estiver
na peca grande, para evitar perdas de nutrientes, jamais depois de cortada na
forma de preparo;

e Usar tesoura ou faca higienizada para abrir os sacos de alimentos;



e Lavar as latas com agua e sabao antes de abri-las;

¢ Nunca levar a boca a colher que esta usando para preparar o alimento;

¢ Nunca colocar o dedo dentro do alimento para Oivid-lo ou soprar para Oividi-
lo, evitando assim a contaminagao por microorganismos.

CUIDADOS COM O LIXO

O lixo acumulado na cozinha € uma fonte perigosa de microrganismos. Por isso:
e E importante Oividi-lo diariamente, ou tantas vezes quanto forem necessarias
durante o dia;
e Ele deve estar sempre ensacado e em recipientes apropriados, com tampa;
e Quando removido dos ambientes, o lixo deve ser armazenado em local

fechado e frequentemente limpo, até a coleta publica ou outro fim a que se

destine.

LIXO EXPOSTO ATRAI INSETOS, ROEDORES E OUTROS ANIMAIS.

Sug
pla




CONTROLE DE PRAGAS

Moscas, baratas, formigas, ratos, passaros, gatos e outros animais podem

representar grandes risco de contaminacao.

PORTANTO, NAO E PERMITIDA A PRESENCA DE ANIMAIS E PRAGAS NAS
AREAS DE PREPARO, MANIPULACAO E ARMAZENAMENTO DE ALIMENTOS.

O controle de pragas é feito através da higienizacédo diaria e dedetizacdo periddica
(a cada seis meses).



CUIDADOS COM OS ALIMENTOS

RECEBIMENTO DE MATERIAS PRIMAS

Nesta etapa o manipulador deve fazer uma breve selecdo, de modo que os
produtos que néo apresentem qualidade adequada (sem condi¢cdo de uso) sejam

descartados.

As embalagens externas (como caixas de papeldo, de madeira e sacos de
papel) devem ser retiradas para evitar entrada de pragas e nao aumentar a

contaminagcao ambiental.

REGRAS DE RECEBIMENTO

e Observar no rétulo dos alimentos: prazos de validade, data de fabricacao,
composicao quimica;
e Observar as condicbes das embalagens (latas amassadas ou estufadas,

sacos rasgados, vidros trincados).



¢

ALIMENTO DEVE.

Ser transferido para embalagens do Programa;

Permanecer sob temperatura de seguranca durante todo ¢
do transporte;

Ser mantido sob algum sistema de conservacao se transp
mais de 2 horas, no caso de produto resfriado ou congelz

fuso de caixas de papelao sera permitido desde que na
utro tipo de embalagem no veiculo. Caso isso ocorra, d
ser colocadas dentro de sacos plasticos.

OBS: Excluir o texto, deixando apenas a figura.



ARMAZENAMENTO

O manipulador deve armazenar rapida e corretamente os alimentos para conservar
sua qualidade o maior tempo possivel, evitando que estraguem.
PODER SER:

ARMAZENAMENTO A SECO — NO ESTOQUE

4

ARMAZENAMENTO A SECO - NO ESTOQUE

ARMAZENAMENTO A FRIO — EM GELADEIRA OU CONGELADOR / FREEZER
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A arrumacéao de alimentos na geladeira deve seguir as seguintes regras:

e Os alimentos prontos para consumo ficam nas prateleiras superiores;

e Os alimentos semi-prontos ficam nas prateleiras intermediarias;

e Produtos crus ficam nas prateleiras de baixo separados entre si e dos outros
produtos;

e NAao encostar os alimentos nas paredes da geladeira manter sempre uma
distancia para circulacdo do ar



Outras orientacdes importantes:

e Os géneros mais velhos devem ser colocados em cima ou a frente dos mais
novos para serem consumidos em primeiro lugar atendendo a regra PEPS
(primeiro que entra primeiro que sai);

e Os cereais deverdo ser armazenados sobre estrados;

e Os géneros acondicionados em pacotes, latas ou caixas deverdo ser
armazenados afastados da parede e com circulagcéo de ar entre eles;

e Ao armazenar macarrao, biscoito, ndo colocar outros géneros sobre eles para
evitar que se triturem;

e Evitar o contato dos alimentos prontos com alimentos crus;

e Desprezar o0s alimentos prontos para consumo que cairem no chao;

e Preparar os alimentos em quantidade suficiente para o consumo imediato.
Ocorrendo sobras constantes, providéncias devem ser tomadas quanto a
guantidade preparada. Nunca reutilizar alimentos que sobram nos recipientes
isotérmicos;

e Manter refrigerados os legumes e verduras cozidos;

¢ Manter cobertos os alimentos e bebidas;

e Tirar 0 excesso de calor de todos os alimentos antes de Livi-los a geladeira.
Para isso, € necessario Lividi-los em pequenas por¢des, colocando-0os em
recipientes com gelo;

e Abrir os recipientes isotérmicos somente no momento de servir as refei¢des.

ATENCAO!
Alimentos NAO devem ser armazenados junto com produtos de limpeza,

perfumaria, e objetos de uso pessoal.
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DOENCAS TRANSMITIDAS POR ALIMENTO

DOENCA AGENTE CONTAMINACAO SINTOMAS ALIMENTOS CONTROLE
TRANSMISSOR ENVOLVIDOS
Contaminacéo Cruzada, Diarréia, dores | Carnes, aves, ovos, leites e seus | Resfriar rapidamente os alimentos
SALMONELOSE SALMONELA SP Cozimento inadequado abdominais,vomitos,febre, derivados em porcoes reduzidas, fazer a

desidratacdo, dores de cabega.

cocgdo em tempo adequado, evitar
0vos crus, usar leite
pausterizado,manter rigido
controle de higiene.

Manipuladores com maos | Desinteria, febre, voémito, mal | Alimentos com alto teor de | Programa de higiene pessoal,
FEBRE TOFOIDE SALMONELA TIPY contaminadas, agua sem | estar, septicemia, hipotensdo, | proteina, salada crua, leite, | resfriamento rapido em pequenas
tratamento choque endotoxico e morte. crustaceos, alimentos | porcbes de alimentos, cozimento
manipulados sem reaquecimento | com temperatura adequada, agua
adequado. tratada, imunizagdo.

Manipular  alimentagdo  pds- | VOmitos e nauseas, raras diarréias | Carne e frango cozido, presunto, | Higiene pessoal, eliminagéo de
INTOXICACAO POR | STAPHILOCOCUS AUREUS preparados com as maos, tossir e | sem febre . batata, e salada de batata, leite, | doentes da manipulagao,
STAPHILOCOCUS espirrar sobre alimentos queijo, tortas e cremes. cozimento intenso e
reaguecimento, resfriar
rapidamente os alimentos em

porcdes pequenas.
Alimentos enlatados com | Nauseas, visdo dupla, vertigens, | Alimentos enlatados, peixe | Autoclavagem correta de
BOTULISMO CLOSTRIDIUM BOTULINUM | processamento térmicos | perda de reflexos, dificuldade de | defumado, alimentos | enlatados, coccdo adequada de
inadequados, embutidos fora de | deglutir e  falar, paralisia | fermentados, alimentos | conservas domestica, acidificar e
refrigeracéo respiratoria e morte, intoxicagdo | acondicionados com  ¢éleo, | manter a refrigeragdo , uso de

botulinico. conserva caseira. ressalga e cura.
Carnes e aves, caixa de papeldo e | Dores abdominais, diarréia e |Carne  cozida exposta  a | Resfriar rapidamente em pequenas
INTOXICACAO CLOSTRIDIUM PERFIGENS hortalicas, contaminagdo cruzada, | célicas temperatura ambiente ou | porcBes, higiene pessoal, manter
ALIMENTAR POR em produtos animais crus e cozido, resfriada lentamente, molho de | os alimentos em temperatura
CLOSTRIDIUM maos carne e feijao cozido. adequada, reaquecimento a 74°c ,
PERFIGENS manter em aquecimento acima
60°c

Caixa de papeldo, hortalica que | Nauseas, espasmos abdominais, | Arroz cozido ou frito, pudins, | Resfriar rapidamente em pequenas

GASTROENTERITE POR
BACILLUS CEREUS

BACILLUS CEREUS

contaminam  as
cozinha,

superficies da
contaminagéo cruzada

diarréia aquosa.

molhos, produtos a base de
cereais, carnes pré-preparadas.

porgdes, manter em temperatura
adequada quentes acima de 60°c e

através das maos. reaguecimento a 74°c, higiene
pessoal e manipulagdo sob
treinamento.
Manipuladores com maos | Dores abdominais, febre, vomitos, | Leite, feijdo, batata, peixe, | Higiene pessoal, resfriar os
SHIGELOSE SHIGELA SP contaminadas, dgua contaminada. | diarréia contendo pus e sangue, | camardo, peru, etc. alimentos rapidamente em
DESINTERIA BACILAR cblica e mal estar. pequenas porcdes, saneamento de
adgua e esgoto, cozinhar os
alimentos.
Agua ndo tratada, contaminagio | Nauseas, diarréia, colicas, olheiras, | Alimentos preparados com agua | Saneamento de &gua e esgoto,
COLERA VIBRIAO CHOLERAE cruzada. pele pegajosa e fria, face|ndo tratada, vegetais crus, | higiene pessoal, cozimento

envelhecida, sede intensa, tontura,

alimentos Umidos, pescados crus,

intenso, isolamento de casos.




colapso e morte.

utensilios lavados com agua
contaminada.
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