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NUTRIENTES 

 

NUTRIÇÃO 

A nutr ição adequada deve estar baseada na d ivers idade, não ex iste um 

al imento que seja completo ou perfe i to.  

Um dos a l imentos mais completos encontrados na natureza, depois do le ite 

materno, é a água de coco verde.  

Um dado al imento pode conter um ou mais dos nutr ientes de que 

necess itamos para viver com saúde.  

Ex istem vár ios t ipos de nutr ientes que são d iv id idos em grupos. Assim temos 

as v i taminas, as proteínas,  os  carboidratos (açúcares),  as  gorduras ( l ip ídeos ) , os  

minerais.  

Com a var iação obtemos a cota correta de todos os nutr ientes e evitamos o 

excesso de um nutr iente que poder ia torná - lo tóx ico.  

Ex istem, não obstante,  a l imentos que devem ser consumidos em maior  

quant idade.  

Desse modo, devemos comer todo d ia :  

Uma maior quantidade de cereais  (arroz,  milho),  massas (macarrão, pão) , 

vegeta is , f rutas (ALIMENTOS COM CARBOIDRATOS, VITAMINAS E MINERAIS) ;  

Não se deve exagerar  nas quant idades de fe i jões,  erv i lhas,  nozes, produtos 

animais como carnes e lat ic ín ios (ALIM ENTOS COM PROTEÍNAS);  

Ut i l izar ,  o mínimo possível de: á lcool,  açúcar ref inado, e ó leos e gorduras 

(ALIMENTOS COM GORDURAS E CARBOIDRATOS SIMPLES).  

Essas recomendações são para adultos,  em idade at iva, não grávidas e sem 

problemas de saúde.  

 

CALORIAS 

As calor ias  não são nutr ientes,  mas a maneira como o organismo transforma 

em energia o al imento que ingere.  

O nome correto é qui localor ias  (como qui lograma ou qui lômetro) que é a 

des ignação correta para a unidade de medida de produção de calor.  

Tanto proteínas quanto gorduras podem ser  transformadas em energia,  no 

entanto, o organismo ut i l iza com mais ef ic iênc ia e sem produção de resíduos 

tóx icos os carboidratos ou açúcares.  Desse modo, a a l imentação deve ser  

quant i ta t ivamente mais abundante de Cereais e Vegetais  que de outros a l imentos.  
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Quando prec isa de energia,  o organismo, quebra os açucares para produzir  

compostos a base de fósforo. Estes fornecem a energia necessár ia para fazer o 

coração bater,  as pernas se movimentarem e o cérebro pensar.  

 

ANTIOXIDANTES 

Os antiox idantes são produtos que retardam a "ox idação".  

A ox idação é um processo normal do metabolismo dos seres v ivos, usado por 

exemplo,  por  nossas defesas imunológicas para destru ir  a parede celu lar de 

microrganismos que invadem nosso corpo.  

A polu ição do  ar ,  a radiação do Sol  e dos aparelhos e létr icos,  o stress e o 

exagero em ut i l izar a l imentos muito gordurosos no d ia a d ia aceleram a ox idação 

causando o envelhec imento precoce de nossas célu las.   

Ex istem nutr ientes que podem agir  f re iando a reação oxidat i va em cadeia,  

retardando o processo de envelhec imento,  entre e les estão a v itamina C e E, 

betacaroteno e o selênio.  

Al imentos que intens if icam a ox idação: gorduras, far ináceos, doces em 

excesso e a l imentos contaminados com agrotóx icos.  

Al imentos que possuem ant iox idantes: cereais,  leguminosas, raízes, 

tubérculos,  fo lhas, peixe,  azei te de o l iva, a lgas.  

 

PROTEÍNAS  

As proteínas atuam formando os músculos ( tec ido magro),  protegendo as 

célu las,  transpor tando ou produzindo substânc ias, contro lando reações química s.  

Quando inger idas, as  proteínas, são quebradas em pedaços menores "os 

aminoác idos" que são absorvidos do intest ino para a corrente sanguínea e 

conduzidos aos d iversos locais  onde serão ut i l izados como matér ia pr ima na 

construção de outras proteínas.  

Ex istem 20 t ipos d iferentes de aminoácidos 12 deles nosso organismo 

consegue produzir  internamente a part ir  de outros nutr ientes, os 8 restantes (9 para 

as cr ianças)  devem estar  presentes na a l imentação (são chamados aminoác idos 

essenc iais) .  

Uma posta de peixe tem em média 22g de proteínas de a l ta qual idade (a que 

tem todos os aminoác idos essenc ia is) .  

Um homem prec isa de 56 g de proteínas por d ia,  a sobra é transformada em 

energia ou gordura de acúmulo,  além de sobrecarregar  os r ins  de trabalho para 

metabol izar  as sobras.  
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PROTEÍNA ANIMAL  

O consumo de a l imentos de or igem animal  var ia de acordo com a cultura da 

população,  nível  econômico e at iv idades f ís icas exerc idas pelo indivíduo nos 

d iversos grupos populac ionais  observados.  

Mas não se pode d izer que o excesso  no consumo de proteínas de or igem 

animal cause sempre doenças.  

Observou-se que em algumas soc iedades (esquimós e a lgumas tr ibos 

af r icanas)  onde a ingestão de proteínas animais chega a 35 % (nós inger imos de 

7% a 14%) os níveis  de colestero l  no sangue são baixos.  

Ex iste,  no entanto, uma relação cer ta entre doenças do coração e, a lto 

consumo de proteínas animais  a l iado a pouca at iv idade f ís ica das pessoas nas 

soc iedades oc identa is .  

 

PROTEÍNA VEGETAL  

Como foi  d ito as proteínas são fei tas de aminoác idos.  Não e x is te d iferença 

entre aminoác idos de or igem animal ou vegeta l.  O que ocorre é que, enquanto em 

qualquer  a l imento animal,  encontramos todos os aminoác idos essenc ia is a saúde, 

nas fontes vegetais , em geral  fa lta a lgum dos 8 aminoác idos essenciais .  

Mas é poss ível  e fác i l  obter todos os aminoác idos essenc iais , somente,  de 

fontes vegeta is.  

Por exemplo, a mis tura de arroz com fei jão,  fornece todos os aminoác idos 

necessár ios  ao ser  humano.  

De fato 2/3 da população do mundo só se a l imenta de vegeta is ou consome 

muito pouca proteína animal.  

Uma pessoa que resolva consumir somente al imentos vegeta is deve, 

entretanto,  aumentar  a quant idade de proteínas na sua a l imentação d iár ia.  

Um homem, como já foi v isto, deve consumir 56 g de proteínas var iadas 

(animais e vegeta is) ;  o mesmo homem deve consumir  70 g de proteínas por  d ia se 

for  optar  por  não comer produtos animais .  

Deve,  também se preocupar com o consumo de cálc io, ferro,  zinco, fósforo e 

v itamina B12;  que podem ser a lcançados com o consumo de le ite e seus der ivados 

e ovos.  

 

CARBOIDRATOS  

Os carboidratos ou açúcares podem ser s intet izados, pelo nosso corpo, a 

par t ir  de outros nutr ientes. Mas a produção de açúcar,  para supr ir  uma possível 



TECNOLOGIA DE PRODUTOS AGRÍCOLAS DE ORIGEM ANIMAL  

Octávio Antônio Valsechi  4 

def ic iênc ia na d ieta, pode causar a acid if icação do sangue e perda de tec ido magro 

(proteínas dos músculos).  

Um homem precisa de 300 g de carboidratos (de preferênc ia complexos) por 

d ia.  

Em 100 g de mandioca encontramos 36 g de carboidratos.  

A função pr inc ipal  dos carboidratos no corpo humano é o supr imento 

contínuo de energia aos tr i lhões de célu las que nos compõem.  

Os carboidratos podem ser:  

SIMPLES 

Monossacar ídeos (ou forma molecular)  e Dissacarídeos (união de dois  

monossacar ídeos).  

O açúcar ref inado e o mel são exemplos de carboidratos s imples.  

Como são absorvidos rapidamente,  e como s ão fontes concentradas de 

energia, tendem a se t ransformar, fac i lmente, em gordura de acúmulo.  

E, pelo fato de serem ref inados, não contêm outros nutr ientes como 

vitaminas e minerais .  

COMPLEXOS 

Também chamados Pol issacarídeos. União de vár ios monossacar íde os.  

Exemplos:  f ibras ou celu lose, g l icogênio (pol issacar ídeo animal)  e amido.  

O amido, as massas e os vegeta is em geral ,  como os cereais, são exemplos 

de carboidratos ou açúcares complexos.  Deve -se ut i l izá- los,  preferenc ia lmente, aos 

açúcares s imples.  

Pois  são absorvidos mais lentamente pelo organismo e têm, no seu inter ior ,  

outros nutr ientes como vi taminas e minerais .  

As f ibras são carboidratos complexos que o organismo humano não consegue 

diger ir .  

Isso poss ibi l i ta ,  ao intest ino, absorver  mais  água,  fac i l i ta o trâns i to intest inal 

e l impa,  como se fosse uma esponja,  as paredes dos intest inos evitando a formação 

de reações inf lamatór ias pelo apodrec imento de resíduos dos a l imentos ret idos.  

As f ibras estão presentes em vegeta is crus,  folhosos, leguminosas e ce reais.  

Não se deve exagerar ,  30 g por  d ia são suf ic ientes. O excesso impede que o 

intest ino absorva outros nutr ientes.  

 

LIPÍDEOS  

Ex istem vár ios t ipos de gorduras ou l ip ídeos presentes no nosso corpo.  
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95 % são ác idos graxos saturados (gorduras de acúmulo) q ue são ut i l izadas 

para supr ir  de energia os músculos nos casos de esforço f ís ico pro longado. Atuam, 

também, protegendo o corpo contra choques f ís icos;  e mantêm o calor  corporal.  

Diz-se ác ido graxo saturado porque a molécula desta gordura é de d if íc i l  

ruptura em função da inex is tênc ia de duplas l igações nas cadeias de carbono,  está 

cheia de h idrogênio (gordura de acúmulo de animais, manteiga) .  

Os ác idos graxos pol i insaturados,  que têm menos h idrogênio, reagem com 

outros compostos mais fac i lmente que os satur ados (óleo de mi lho e soja).  

Ác idos graxos monoinsaturados são um meio termo entre os pol insaturados e 

os saturados (azei te de o l iva) .  

Ex istem outras gorduras:  

Os fosforo l ip ídeos que ajudam na coagulação do sangue;  

As l ipoproteínas,  que são l ipídeos l igados a proteínas.  Estas substânc ias 

transpor tam o colestero l,  um t ipo de l ip ídeo, que é usado para produzir  hormônios 

do nosso organismo.  

O colestero l pode ser  transpor tado por dois t ipos de l ipoproteínas:  

L ipoproteínas com mais l ip ídeos que proteínas e,  por  isso, com baixa 

dens idade (como o ó leo que f lutua na água)  chamado de LDL – Low Density Level e 

VLDL – Very Low Density Level.  

Ou,  se a l ipoproteína aparecer com mais proteínas que l ipídeos,  tornam -se 

mais densas e é chamado HDL – High Dens i ty Level.  

Os HDL têm a dens idade mais  próx ima do sangue e, com isso,  conseguem se 

movimentar mais  fac i lmente no sangue.  

Já os LDL,  por  serem menos densos que o sangue, tendem a se prender  à 

parede das artér ias , o que pode levar a um entupimento.  

Exercíc ios  f ís icos de longa duração, aumentam a produção das HDL sendo 

por tanto benéf icos ao coração.  

 

POLINSATURADOS  

São gorduras que o organismo não consegue produzir  e portanto,  essenc ia is 

a saúde.  

 

ÔMEGA  

Os ác idos graxos pol insaturados do grupo ômega -3 (benéf icos à saúde) 

podem ser encontrados em grande quantidade em peixes gordos como:  

caval inha, anchova,  arenque, salmão, sard inha, truta de lagos e atum.  
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Em menor  quant idade em f rutos do mar,  ó leo de canola e nozes (em pouca 

quant idade também na soja).  

Observações:  

Nos peixes enlatados pref ira os que NÃO est iverem enlatados em óleo 

comestível (o ômega-3 se d issolve nele).  

 

MONO E SATURADOS  

Comer gorduras na a l imentação é impor tante,  pois  e las a lém de serem 

energia de reserva,  também ajudam a transportar  as  v itaminas l ipossolúvei s A,  D, K 

e E .  

Mesmo que não fossem importantes é quase impossível fazer uma dieta sem 

gorduras.  Elas estão presentes,  v isíveis ou de forma invis ível  (microscópica)  em 

quase todos os a l imentos.  

Os ác idos graxos saturados são encontrados, pr incipalmente,  n os a l imentos 

animais e, como consumimos mais gorduras em al imentos animais (para cada 4,5 

kg de gordura inger ida somente 1,5 kg vem de fontes vegeta is) ,  ocorre uma 

ingestão maior  de ác idos graxos saturados.  

Mas exis tem fontes de gorduras saturadas em veget a is  como é o caso da 

gordura de coco e de palma.  

Os ác idos graxos monoinsaturados são encontrados, pr inc ipalmente, no 

azei te de o l iva e no ó leo de canola.  

 

VITAMINAS  

As vi taminas atuam em pequeníss ima quantidade. Para se ter uma idéia 1 g 

de v itamina B12 (menos que 1 colher  de café) é suf ic iente para supr ir  as 

necess idades do públ ico de dois estádios de futebol  cheios,  ou então,  supr ir  as 

necess idades de um homem por quase 500 anos.  

Ex istem vár ios  t ipos de vi taminas e cada uma delas atua em vár ias funções 

dentro do nosso corpo. Para fac i l i tar  o estudo e las foram divid idas em dois  grupos:  

L ipossolúveis -  as  que se d issolvem em meios gordurosos;  

Hidrossolúveis -  as  que se d issolvem em meios aquosos.  

Numa al imentação equil ibrada não se faz necessár ia a suplemen tação por  

complementos químicos.  

Deve-se,  no entanto,  sal ientar  que não ex iste d iferença entre v itaminas 

v indas de a l imentos ou v itaminas vendidas em farmácias nenhuma é melhor que a 

outra.   
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O uso de pequenas quant idades em comprimidos não faz mal.  Mas,  

certamente, o uso de doses e levadas,  a lém de não ser benéf ico, pode em muitos 

casos, levar a uma doença grave.  

Pref ira v i taminas iso ladas aos complexos de v i taminas ou minerais ;  

Cuidado com doses e levadas.  As doses médias dos micronutr ientes estão na 

faixa das unidades de mi l igramas e mui tas em déc imos de microgramas (1000 

vezes menos que o mil igrama);  

 

HIDROSSOLÚVEIS  

VITAMINA C  

Necess idade d iár ia de 30 mg faci lmente a lcançada com o consumo de f rutas 

e vegeta is .  

O ác ido ascórbico ou v itamina C é mui to lábi l ,  com isso,  perde-se com 

faci l idade quando o a l imento é aquec ido ou exposto ao ar.  

A def ic iênc ia provoca sangramentos general izados.  

 

B1 TIAMINA  

A necess idade média é de 0,9 mg por d ia.  

É encontrada em grãos de cereais e fe i jões,  carnes e ovos mas, o 

processamento industr ial  (conservantes a base de enxofre e aquec imento) causa 

sua destru ição parc ia l .  

Os s intomas da def ic iênc ia marginal (aquela que passa desapercebida) são 

dores general izadas e ir r i tação.  

Usa-se enr iquecer  os al imentos com esta v itamina.  Ver if ique na caixa do 

a l imento antes de comprar.  

 

B2 RIBOFLAVINA  

A v i tamina B2 (r ibof lavina)  é mui to lábi l ,  pr inc ipalmente se exposta à luz.  

É encontrada em grãos de fei jões,  f ígado animal ,  lei te e ovos.  

A def ic iênc ia causa estomat ite.  

Sua recomendação diár ia é  de 1,5 mg.  

 

NIACINA  

Recomenda-se inger i r  10 mg de n iac ina por  d ia.  

Ela é encontrada em carnes, f ígado animal entre outras fontes. Usa -se 

enr iquecer  os a l imentos com esta v i tamina.  
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O consumo insuf ic iente, desta v itamina,  leva a desordens gástr icas e 

descamação da pele.  

 

PIRIDOXINA  

A v i tamina B6 ou pir idox ina é recomendada em 2 mg por  d ia.  

Importante para o s istema imunológico.  

Como é encontrada em muitos  a l imentos (grãos integrais  e vegeta is) 

d if ic i lmente ocorrem episódios de def ic iênc ia.  

 

FOLACINA  

A fo lacina ou ác ido fó l ico é encontrado em vegeta is verde -escuros, r ins e 

f ígados de animais entre outros a l imentos.  

Podem ocorrer episódios de def ic iênc ia.  Consul te seu médico,  por exemplo 

para se preparar  para uma boa gravidez ou se ocorrerem sintomas de d iarréi a e 

depressão.  

Recomendação diár ia de 0,4 mg.  

 

ÁCIDO PANTOTÊNICO  

A recomendação do ácido pantotênico é de 8 mg ao dia.  

Como ele ocorre em muitos a l imentos,  não é comum ocorrer  def ic iênc ia.  

 

BIOTINA  

A recomendação de b iot ina g ira em torno de 0,04 mg.  Mas co mo está 

presente em muitos  al imentos a def ic iênc ia não é comum, só ocorrendo em 

indivíduos que comem, com f reqüênc ia, ovos crus (c lara crua) .  

 

COLINA  

Def ic iênc ia de col ina só é encontrada em casos de desnutr ição.  

Recomenda-se 30 mg por  dia, que sempre é a lcançado na a l imentação.  

 

B12 COBALAMINA  

Só se observa def ic iênc ia de v itamina B12 (cobalamina)  em indivíduos que 

só se a l imentam de f rutas e vegeta is.  

Esta v itamina é encontrada em produtos animais, a lgumas algas marinhas e 

produtos fermentados.  

Sua recomendação diár ia é de 0,005 mg.  
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LIPOSSOLÚVEIS  

Como são solúveis em gorduras,  as v itaminas A,  D, K e E em excesso, são 

armazenadas nos tec idos adiposos (gordurosos) do nosso corpo. Portanto, uma 

super  dosagem, não será fac i lmente e l im inada e pode se tornar  tó xica.  

 

VITAMINA A  

Recomenda-se d iar iamente 2500 UI  ou 0,75 mg ou 750 microgramas.  

É encontrada em óleos de f ígado de peixe,  no le ite,  na manteiga e nos 

vegeta is  verde-escuros.  

A def ic iênc ia causa muitos problemas, entre e les a cegueira noturna.  

 

VITAMINA D  

Recomendação diár ia de v itamina D é de 10 microgramas ou 400 UI.  

É encontrada nos peixes gordurosos e gema de ovos entre outros a l imentos.  

A def ic iênc ia causa raqui t ismo.  

 

VITAMINA K  

Recomenda-se 50 microgramas por d ia.  

Episódios de def ic iênc ia só são obs ervados nos casos de ut i l ização de 

ant ib iót icos,  pr inc ipalmente ora is .  

 

VITAMINA E  

Recomenda-se 8 mg por d ia de v itamina E.  

Esta v itamina está amplamente d istr ibuída nos al imentos e sua def ic iênc ia 

nos homens não é normal.  

 

MINERAIS 

Apesar  da pequena quant idade todos são vita is,  pois sem eles proteínas, 

hormônios e v itaminas não func ionar iam.  

Podem ocorrer  episódios de def ic iênc ia e a suplementação pode ser benéf ica 

e necessár ia. Mas a super -dosagem é muito prejudic ia l à saúde tornando muito 

tóx ico o minera l em excesso no corpo.  

 

ELEMENTOS  

Em uma dieta equi l ibrada,  dif ic i lmente são observadas def ic iênc ia dos 

seguintes minerais que são recomendados por d ia:  

sódio -  500 mg; 
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potássio  -  2000 mg;  

c loro -  750 mg;  

fósforo -  900 mg (ex is te em abundânc ia nos a l imentos industr ia l izados ) ;  

magnés io  -  300 mg (existe em abundânc ia nos a l imentos);  

cá lc io  -  500 mg (as vezes é necessár io fazer  suplementação) ;.  

Ferro -  de 10 a 15 mg (grávidas 30 mg).Podem ocorrer episódios de 

def ic iênc ia.  Sintomas de def ic iênc ia:  são depressã o e anemia.  Fontes:  f ígado 

animal,  gema de ovo,  nozes e cereais integrais.  

 

TRAÇOS  

Os minerais que devem estar presentes em quantidades mínimas na nossa 

a l imentação são:  

f lúor  -  Não exis te recomendação estabelecida. Por vezes é adic ionada à 

água de abastec imento.  

iodo -  Recomenda-se 0,2 mg ao d ia.  Procure só ut i l izar sal iodado e coma 

peixe.  Pode ser  necessár io suplementar .  

se lênio  -  Recomenda-se 65 microgramas por d ia. A presença nos a l imentos 

depende do solo em que fo i p lantado.  Pode ser necessár io comple mentar .  

zinco -  Recomenda-se 19 mg ao d ia. Presente em cereais integrais e carnes.  

As f ibras vegetais  d iminuem a absorção no intest ino. Pode ser necessár io 

complementar .  

cobre -  Recomenda-se 2 mg por  d ia.  Presente em carnes e f rutos do mar. O 

excesso de zinco d iminui  a absorção de cobre e v ice -versa.  

cromo -  Recomenda-se 50 microgramas por d ia. A industr ia l ização ret i ra 

muito do cromo presente nos a l imentos.  Pode ser necessár io complementar.  

cobalto  

estrôncio  

manganês  

molibdênio  -  São absorvidos fac i lmente .  

Se for  ut i l izar  suplementação tenha extremo cuidado com super -dosagem. 

 

ÁGUA  

Deve-se tomar, ao menos,  8 copos de água por  d ia.  Nos d ias muito quentes e 

durante exercíc ios mui to in tensos,  é necessár ia uma repos ição maior.  

Observações:  

A água pode transpor tar microrganismos e metais  pesados, por isso,  sempre 

f i l t re  e se prec iso, ferva a água;  
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A água não tem calor ias (não engorda) ;  

 

OXIGÊNIO  

A at iv idade muscular  necess ita do ox igênio para func ionar  adequadamente e 

ass im produzir  os movimentos.  

Mas, quando os  músculos não conseguem captar a quant idade de oxigênio 

necessár ia, lançam mão de um mecanismo alternat ivo de produção de energia.  Este 

processo produz um elemento tóx ico (ácido láct ico) que leva o corpo, rapidamente à 

fadiga e à exaustão.  

O ác ido láct ico é a câimbra dolorosa que aparece depois  de um esforço f ís ico 

para o qual o corpo não estava preparado.  

Com a preparação f ís ica cont inuada estas dores tendem a desaparecer ou 

d iminuir .  

Tem-se observado que a quant idade de ar  que entra nos pulmões é bem 

similar  entre todos os indivíduos sadios.  

O que d iferenc ia pessoas com mais capac idade de exercer esforço f ís ico é a 

quant idade de sangue ox igenado que sai  do coração,  70% maior  em at letas 

tre inados se comparados com pessoas não tre inadas.  

Esta capacidade pode  ser desenvolvida com o tre inamento f ís ico cont inuado.  

 

CONTAMINANTES  

INORGÂNICOS  

Os a l imentos podem absorver produtos químicos inorgânicos muito tóx icos 

ao homem. 

O chumbo:  

Pode estar presente em sacos de p lást ico color idos,  panelas e canecas 

esmaltadas,  enlatados amassados;  pr inc ipalmente, quando entram em contato com 

al imentos ác idos como vinagretes e sucos de c i tros.  

O cádmio:  

Pode estar presente em vernizes usados em utensí l ios  de barro 

envernizados.  

O mercúr io :  

Contamina r ios e mares próx imos a gar im pos ou fazendas que usam 

fungic idas ou, a inda, fábr icas de p lást icos.  

O c ianeto:  

Encontrado em t ipos de mandioca (a branca) .  

O arsênico :  
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Presente em alguns agrotóxicos.  

 

MICROBIOLÓGICOS  

Cerca de 80 a 90 % de todas as doenças produzidas pelos a l imentos são 

causados por  microrganismos. Eles estão em toda par te.  São importantes ao 

equi l íbr io do eco-s istema e,  para a nossa a l imentação,  produzindo a l imentos como 

o iogur te e outros a l imentos fermentados.  

Os microrganismos que causam doenças podem penetrar  no sang ue do 

indivíduo,  através do intest ino,  e causar  infecções;  podem produzir  tox inas que 

causam inf lamações; ou podem atacar as paredes do intest ino causando diarréias . 

A maior ia dos microrganismos patogênicos necess i ta,  para sobreviver ,  de 

temperaturas de 30 a 37 graus cent ígrados, baixa ac idez,  presença de ox igênio,  

água e do a l imento;  mas ex istem microrganismos que sobrevivem em condições 

bem adversas. Para se ter uma idéia, uma única bactér ia pode produzir  1.000.000 

de descendentes,  em dez horas,  se encont rar um meio favorável.  

Ex istem rot inas s imples que evi tam a reprodução dos microrganismos nos 

a l imentos:  

Cuidados h ig iênicos das pessoas e locais onde são manipulados os 

a l imentos.  

Cuidados h ig iênicos na hora de preparar  os a l imentos.  

Cuidados com a qual idade das águas de abastec imento.  

 

ÁGUA  

A água pode conter  microrganismos pre judic iais  à saúde.  Quando há 

dúvidas,  da qualidade da água,  ferva ou adic ione 5 gotas de água sanitár ia 

(h ipoc lor i to de sódio a 2%) para cada l i t ro de água e deixe descansar por 30 

minutos.  

A água de abastec imento deve conter 0,5 ppm de c loro res idual.  Esta 

quant idade cai quando ex istem suje iras orgânicas na caixa d'água ou,  o que é 

menos f reqüente, no encanamento de abastecimento.  

Para ver i f icar a quant idade de c loro da água adquira  um "k it  de medição de 

c loro de p isc inas" (em geral  e le mede c loro e pH)  encontrado em lojas  de produtos 

para p isc inas.  

Teste a água de uma torneira que f ique antes da água entrar  na caixa 

d'água, para ver i f icar a qual idade da água que chega a sua casa. De pois nas outras 

torneiras. Caixas destapadas são responsáveis pela maior ia dos casos de 

contaminação;  a l impeza deve ser  efetuada de 6 em 6 meses.  
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Este k it  de c loro é de fáci l  uso. Cuidado no manuseio é necessár io, pois o 

indicador  de c loro é tóxico.  

 

ALIMENTO  

Um tomate ret irado do pé tem de 1 a 2 milhões de microorganismos por 

grama de peso,  ao passo que,  depois  de bem lavado, passa a ter  de 200 a 500 mi l  

por  grama de tomate.  

Latas amassadas ou estufadas podem conter uma toxina muito leta l 

produzido por microrganismos do gênero “c lostr idium ” ,  pr incipalmente,  em 

al imentos pouco ác idos com palmitos, cogumelos e embut idos animais (patês e 

sals ichas).  

Os tecidos internos dos a l imentos animais ou vegeta is têm pouquíss imos 

microrganismos. Ao tr i turá - los , d istr ibu ímos microrganismos por todo a l imento.  Por  

isso,  não torne f reqüente,  o consumo da carne moída.  

O vinagre é um bom des infetante,  desde que seja usado puro (ác ido acét ico 

a 4%) com imersão dos a l imentos por  30 minutos.  

A temperatura máxima de geladeiras deve ser de 4 graus centígrados. 

Freezeres, no mínimo 18 graus cent ígrados negat ivos.  

Al imentos congelados devem ser descongelados a,  no máximo,  7 graus 

centígrados (nunca em água corrente).  

Reaquec imento do a l imento pronto deve ser  fe ito a,  no mínimo 60 grau s 

centígrados.  

Nunca misture na geladeira,  ou deixe próx imos, a l imentos crus com 

al imentos prontos.  

A ref r igeração e/ou o congelamento d iminuem a at iv idade microbiana. Nunca 

recuperam al imentos já deter iorados.  

Alguns microrganismos produzem tox inas que re s is tem ao calor  de 

cozimento.  Na dúvida,  descarte os a l imentos suspei tos.  

 

CUIDADO PESSOAL  

Poeira,  fumaça, roupas, mãos, cabelos,  suor, sa l iva; tudo isso pode 

contaminar os a l imentos,  pr inc ipalmente, nos prontos para o consumo.  

Cuidados h ig iênicos,  também,  com roupas,  utensí l ios ,  local de preparação 

dos al imentos e extermínio de insetos e roedores.  

Al imentos “ in  natura”  podem estar  contaminados por fezes (uma das mais  

per igosas) .  
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Os al imentos prontos,  também, podem apresentar es te t ipo de contaminação, 

se os responsáveis  pela preparação do a l imento não possuírem hábitos  h ig iênicos 

r íg idos.  

A conf irmação deste t ipo de contaminação é fe i ta pelo teste de presença de 

col i formes, que são microrganismos que ex istem nos intest inos dos animais.  A 

ausênc ia de col i formes é uma das garant ias  da qual idade do a l imento.  

Quem trabalha com al imentos deve ter hábi tos  de h igiene constantes e 

r íg idos, pr inc ipalmente,  com as mãos,  que devem ser  lavadas em qualquer t roca de 

função no local de t rabalho.  

Deve, também, cuidar com muito zelo da l impeza do local  e dest ino 

adequado ao l ixo produzido.  

 

ALERGÊNICOS  

Ex istem al imentos que causam, em alguns indivíduos, reações de alerg ia ou 

de intolerância a l imentar .  

Sintomas vão do edema ( inchação na boca e outros órgãos), diarré ia,  

ur t icár ia, asma, eczema, até os mais sut is como depressão, cól ica, mau humor, 

fadiga, enxaqueca.  

A reação a lérg ica imunológica acontece quando pequenos pedaços do 

a l imento passam do intest ino para a corrente sangüínea e provocam a produção de 

ant icorpos e a ocorrência de edemas.  

A into lerânc ia a l imentar acontece no intest ino,  quando bactér ias quebram o 

a l imento em subprodutos que desencadeiam reações inf lamatór ias no intest ino ou 

no sangue e provocam enxaquecas e outros s intomas.  

Al imentos que comumente provocam a lerg ias:  

Conservantes (quando em grande quantidade);  

Corantes amarelos;  

Produtos der ivados do tr igo e do milho;  

Lat icín ios ;  

Cafeína;  

Fermentos b io lógicos;  

Frutas cí tr icas.  

Se você sente, f reqüentemente,  enxaqueca faça um teste:  Pare de comer 

todos os a l imentos de um dos grupos c itados ac ima. Se os s intomas sumirem, vol te 

a consumir o a l imento e ver i f ique se os s intomas reaparecem.  

Não faça este tes te para al imentos que provocam edema. Pare de consumi -

los imediatamente.  
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