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PERIGOAM

No verdo, 0 ndimero de infeccdes
gastrointestinais aumenta. Especialistas
avaliam como cuidados basicos na
compra e no armazenamento dos
alimentos pode evitar o
surgimento de problemas

» GLAUCIA CHAVES

astel, camardo empana-
do, queijo coalho, cerve-
ja: alista de tentagoes é
grande no verdo. Para

muita gente que passou 0 ano in-

teiro envolvida com dietas e exer-

cicios fisicos, as férias de fim

de ano significam uma

pausa — e, consequen-

temente, o inicio da

temporada das refei-

coes fartas em fritu-

ras, alimentos gor-

durosos e bebidas

alcodlicas. O tem-

po de calor é, po-

rém, justamente

o periodo de en-

cher o prato

com alimentos

completamen-

te opostos aos

citados no co-

meco do paré-

grafo. A falta de

cuidado como

quesecomenas

férias pode oca-

sionar infeccoes

gastrointesti—

nais, umavez que

as altas tempera-

crescimento de
bactérias nos ali-
mentos. Para saber
como proceder com
as opcoes gastronomi-
cas desse periodo to es-
pecifico do ano, o Correio
conversou com especialistas.
André Luiz de Rezende, médi-
co gastroenterologista e endosco-
pista do Instituto Brasiliense de
Gastroenterologia e Endoscopia
Digestiva (Ibed), explica que a in-
feccdo alimentar acontece espe-
cialmente nointestino, onde ocor-
re todo o trinsito gastrointestinal.
“Existem as bactérias ‘boas’, que
ajudam na digestdo, na absorcioe
no processamento do bolo ali-
mentar, mas também h4 as ‘ru-
ins”, detalha. Caso as “ruins” fi-
quem em maior nimero, 0 COrpo
responde na forma de cdlicas,
diarreia, formacdo de gases e dis-
tensdo da barriga.A mudanca de
horério das refeicoes e muitos ali-
mentos ricos em gordura e agticar
e pobres em fibras sdo as princi-
pais razdes para que isso ocorra.
0 médico sustenta, entretan-
to, que nem sempre o mal-estar é
um sinal de infec¢do alimentar.
O contato com alimentos e tem-
peros diferentes ao que se estd
acostumado também pode pro-
vocar os sintomas da enfermida-
de. “O excesso de alguns alimen-
tos pode fazer com que pessoas
sem infecgdo tenham diarreia e
vdmito, mas por uma questio de
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A perda de liguidos e de sais
minerais do corpo é
corriqueira no verao.
Nor almente, p
média 2,5 de:
por dia, seja pelau
fezes, suor ou até mesmo
pela respiracao. A perda
pode ser aumentada por
vﬂos fatores no verao,

0 0 aumento da
transpiragao ou alteracges
provocadas pela ingestdo de
alimentos contaminados ou
maj!conservados.

Dica

Beba bastante dgua durante
o dia e evite alimentos
gordurosos.

0 ideal é beber meio litro
antes de dormir e um copo
cheio logo pela manha,
ainda em jejum.
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B Lembre-se de lavar sempre
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tolerancxa, ndo exatamente

or contégio.” Segundo André,
F as viagens fazem com que as pes-
‘soas entrem em contato com
‘germes comuns da regido — mas
‘contra 08 quais 0 organismo, por
rnﬁo estar acostumado, ndo tem
defesa especifica.

Saneamento

Aaglomeracio de pessoas tam-
bém é um fator que influencia no
aparecimento de problemas esto-
macais. Cidades litoraneas, com
a visita de milhares de turistas,
sdo os locais mais propicios a

INTOXICACAO ALIMENTAR

Nas férias, & comum as pessoas se
alimentarem na praia, no clube ou
em outros tocais que muitas vezes
ndo possuem higiene adequada no
preparo e na conservacao dos
alimentos. As refeicoes em
restaurantes self-service, que sao
comuns nestes perfodos, 0s
salgadinhos na praia, 0s peixes e
outros petiscos gue na maioria das
vezes ficam expostos por longos
perfodos a temperatura ambiente
sao 0s principais causadores da
intoxicagao atimentar.

Intoxicacdo atimentar é o nome que
se dd aos sintomas desagraddveis
que uma pessoa experimenta depois
de ingerir alimentos contaminados
por micro-organismas nocivos. 0s
micro-organismos afetam diversos
tipos de atimentos .

Quando se ingere alimento
contaminado, pode-se desenvolver
alguns sintomas que variam de
acordo com o micro-organismo
causador do distdrbio. A salmonela,
comum em carnes contaminadas,
pode causar diarreia, desarranjo
intestinal, nduseas, vomitos, febre,
cefaleias e até desidratacao grave.

Dica

Pracure conhecer a origem dos
produtos e observe como estao
armazenados os pratos. Evite
comer maionese, Fuja dos
restaurantes vazios ou muito
cheios.

“Foi aqui em Brasilia mesmo,
em uma banquinha de cachor-
ro-quente narua’, conta. “O
culpado foi o tubo de maionese
em cima da mesa.” Na segunda
vez que passou mal, Caroline
foi vitima do queijo coalho as-
sado na brasa, iguaria presente
em vdrias praias no verdo. O
trauma mudou a rotina nas via-
gens: agora, s6 alimentos in-
dustrializados.

Lorena de Oliveira Elias, 18
anos, sabe bem o que é passar por
essa agonia. Mais uma vez, a
maionese foi a vild. No caminho
para a casa dos avés, em Belo Ho-
rizonte, a estudante e a familia
pararam em um restaurante na
estrada. “Engatei na mistura de
batata, cenoura e maionese’, de-

talha. O resto da viagem foi se-

guido de dores de barriga e

nduseas. Lorena precisou

ser avaliada e medicada
em um hospital.

Ingredientes

Assim como
aconteceu com
Caroline e Lorena,
anutricionista Eli-
sa Goulart alerta
que quem se ar-
risca a consumir
alimentos feitos
comingredientes
“perigosos” estd
sujeito a sofrer
com microorga-
nismos patogéni-
cos. Segundo ela,
preparacoes-que

levam ovo ou com™

molho, quando le-
vadas ao fogo e ndo

s embalagens ﬁrigiﬁais.s: descongele-as na
-ondas, € nao ao ar livre, para evitar a
cterias e outros mim“mganisms,

apresentarem condi¢des insatis-
fatérias de saneamento bésico —
principal motivo para o apareci-
mento de problemas alimentares.

Tomar cuidado com a proce-
dén 1da dgua (inclusive, do ge-
lo) e . - comida é uma das medi-
das que ajudam a evitar maiores

problemas. Caroline Maria La-
cerda, 23 anos, aprendeu bem o
valor de prestar aten¢ao as con-
dicoes de higiene dos locais que
escolhe para comer. Por duas ve-
zes, a estudante sofreu com'in-
feccdo alimentar. Da primeira
vez, ela nem precisou ir longe.

tam a proliferacdo de

bactérias. “Depois de

uma hora, a bactéria jd

se multiplicou cerca de

dois milhdes de vezes”,

explica. Ela diz que hd mais

um motivo para redobrar as

atencdes: em grande parte dos

casos, pode ndo ser to ficil saber

que o alimento estd estragado,

umas vez que as chamadas ca-

racteristicas organolépticas da

comida (textura, cheiro, sabor e

consisténcia) nem sempre sao al-
teradas.

0 também nutricionista Ro-
drigo Valim explica que ndo sdo
s6 as refeicoes feitas fora de casa
que apresentam perigos para a
satide. A forma como é feita a es-
tocagem e a preparacao dos ali-
mentos merece atencdo redobra-
da. “Dentro de casa, hd um au-
mento de 27% da incidéncia de
casos de infec¢do alimentar”, esti-
ma. Rodrigo ensina que os cuida-
dos devem comecar logo que as
compras saem da sacola do su-
permercado. “Os alimentos crus
devem ser lavados e higienizados,
de preferéncia, com dgua sanit-
ria’, ensina. “O vinagre é muito
fraco para acabar com as bacté-

as.” Outro erro comum € deixar
a carne descongelar em cima da
pia ou em locais abertos na cozi-
nha. “O certo é colocar dentro da
geladeira de um dia para o outro
e depois terminar de descongelar
com dgua corrente.”
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