. Coordenacao
Alvaro Mendonc¢a

seguranca

alimentos

32 ipb iemmigmone
\ = c



eguranca
alimentos
‘em]casal

i INSTITUTO POLITECNICO
DE BRAGANCA



eg_uranga
alimentos




Titulo:
Coordenagdo:
Edigdo:

Design:
Tiragem:
Impressao:
Depdsito legal:
ISBN:

Editor:

Versao digital:

A seguranca dos alimentos em casa

Alvaro Mendonca

Instituto Politécnico de Braganca - 2014
5300-253 Braganga - Portugal

Tel. (+351) 273 303 200 - Fax (+351) 273 325 405
Servigos de Imagem do Instituto Politécnico de Braganca
5000 exemplares

Escola Tipogréfica - Braganca

37731914

978-972-745-171-5

Instituto Politécnico de Braganca — 2014
http://hdl.handle.net/10198/9351

llustragbes das paginas 16, 33, 37, 39, 45, 64, 99, 125, 152, 154, 155, 173 e capa:

Atilano Suarez

Relatério do Projecto POCTEP, Projecto 0441_ZOONOSIS_2_E

(¢

COOPERACION TRANSFRONTERIZA
ESPANA~PORTUGAL
COOPERAGAO TRANSFRONTEIRIGA

Unido Europeia
FEDER

**
* *
* *
* *

ok

Investimos no seu futuro

\\z m‘i " Centro de
\ = o Investigacao
INSTITUTO POLITECNICO Escola Superior Agrari de Montanha
DE BRAGANcA scola Superior Agraria -
GOVERNO DE DG AV ™
PORTUGAI' Diregéo Geral U I_S O I
de Al a0 Y Junta de

MINISTERIO DA AGRICULTURA
EDO MAR

e Veterinaria

Castillay Leén




indice

Introdugao

I - Grupos de alimentos

Abates caseiros
Doengas veiculadas pelos animais doentes.........cceeeueeeeereinreriinrcriseerennnns
Perigos decorrentes da contaminagdo das carnes obtidas em matan-
¢as caseiras
Bibliografia

Alergias e Intolerancias Alimentares
O que sdo alergias e intolerancias alimentares?........ccoeoeveeveereenenrcnnnenene.
Quais sdo os sintomas das alergias e intolerancias alimentares?................
Quais os alimentos que podem provocar alergias alimentares? .................
Quais os alimentos que podem provocar intolerancias alimentares? ........
Como sao diagnosticadas as alergias e intolerancias alimentares? ............
Que cuidados ter em caso de alergias e intolerancias alimentares? ...........
Bibliografia ....ceeeereriintetiictettc e

Alimentos secos
INErOAUGE0 ettt bbb
Tipos de alimentos secos
Microrganismos nos alimentos secos: tipos, incidéncia e persisténcia.......
Cuidados na conservagdo e preparagdo de alimentos secos

Armazenamento, preparacao e confecao de alimentos seguros............
Higiene Pessoal ...ttt
Armazenamento dos alimentos
Armazenamento a baixas temperaturas — Refrigeracdo e Congelagdo......
Preparagdo dos alimentos ...t
Confegdo dos alimentos......
Outras praticas importantes......ccoceeeicieiiinicinncc e
RETEIENCIAS. ..eevetitieteriietetiie e bbb

Carne de caca selvagem: cuidados a ter na sua prepara¢do em casa.....
INErOAUGEO ettt
Acesso a pegas de caga selvagem para CONSUMO ....cueeererereererereesenesesnnenens



Alergias e Intolerancias Alimentares

Juliana Almeida-de-Souza e Vera Ferro-Lebres

Departamento das Tecnologias de Diagndstico e Terapéutica
Escola Superior de Satide do Instituto Politécnico de Braganca

O ndmero crescente de individuos com intolerancias ou alergias ali-
mentares tem captado a atencdo das autoridades de salide e reguladoras
da industria alimentar. Estima-se que 2 a 4% dos adultos e 6% das criangas
apresentam alguma alergia alimentar. No caso das intolerancias alimentares,
prevé-se que afeta de 2 a 20% da populagdo. Neste sentido, considera-se im-
portante sensibilizar e esclarecer os consumidores para esta tematica.

O que sdo alergias e intolerancias alimentares?

Frequentemente os termos “alergia” e “intolerancia” sao confundidas
ou utilizadas como sinénimos, mas sdo duas condi¢des distintas. Existem trés
principais diferencas:

Fisiologia

No organismo, a alergia alimentar envolve uma resposta do sistema
imunitdrio, isto é, as defesas do nosso corpo confundem um componente do
alimento ingerido como uma ameaca, desencadeando a libertagdo de subs-
tancias (anticorpos) para eliminar esta ameaca.

No caso das intolerancias, ndo implicam uma resposta das defesas do
organismo, surgem por uma ma fungao intestinal em que um componente
alimento ndo é corretamente digerido e/ou absorvido.

Tempo de reacgdo

Uma reagdo alérgica, seja ela alimentar ou ndo, desencadeia-se logo
apds o contacto com a substancia causadora (alergénio), que no caso da aler-
gia alimentar serd a ingestdo de um alimento. A reagdo alérgica geralmente
ocorre nas primeiras horas apds a ingestao.

Por sua vez, a intolerancia alimentar tende a manifestar-se mais tarde,
podendo demorar alguns dias apds a ingestdo do alimento.

Componente alimentar

A alergia alimentar é causada por uma reagdo contra as proteinas de
um alimento, enquanto que as intolerancias alimentares podem ser causadas
por qualquer constituinte alimentar que nao as proteinas.
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Quais sao os sintomas das alergias e intolerancias alimentares?

As manifestacdes das alergias e intolerancias alimentares podem ser
confundidas. Trata-se de uma série de sintomas que podem envolver reacées
imediatas ou tardias, no corpo todo (sistémicos) ou em diferentes partes
do corpo, sendo mais comuns as gastrointestinais (estdmago, intestino...),
cutaneas (pele) e respiratdrias. Mais raramente, no entanto mais graves,
podem acontecer reacdes anafildticas que surgem em resposta a uma dose
minima do alergénio (componente do alimento), ndo sendo necessdria a in-
gestdo do alimento (tocar, cheirar...).

No quadro 1, encontram-se os sintomas mais comuns das alergias e into-

lerancias alimentares.

Quadro 1 - Sintomas mais comuns das alergias e intolerancias alimentares

ALERGIAS INTOLERANCIAS
astrointestinais Diarreia
g Vémito
Imediatos Urticdria
cutaneas Inchaco
Prurido e dorméncia da
boca
N Flatuléncia
Diarreia . .
PR Diarreia
Vémito P
. _— Fezes 4cidas
gastrointestinais  Sangramento retal - s
= . . Obstipagao
Inflamagao do intestino . = -
= ‘ M3 absorg¢ao dos nutrien-
Inflamag&o do eséfago
tes
£ Urticéria
= Inchago
o . - N
£ Tardios Prurido e dorméncia da .
z pele Ferimento na zona anal
] boca
Vermelhidao
Borbulhas
Tremor
. r
el Atraso de crescimento suores
sistémico . Dor de cabega
em criangas ‘s
Insénias
Ansiedade
Dificuldade em respirar
respiratdrias Respiragdo ruidosa
Anafilaticos Tosse

sistémico

Hipotonia (moleza)
Desmaio
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Quais os alimentos que podem provocar alergias alimentares?
Os alimentos que tendem a causar mais alergias alimentares sdo: leite,
ovo, frutos oleaginosos e sementes (nozes, amendoins, sésamo... ), mariscos,
moluscos (polvo, lula...), peixe, soja, frutos citricos (laranja, tangerinas...),
kiwi, mostarda. E a proteina presente nestes alimentos que vai causar a reacdo
alérgica. Por exemplo, no caso do ovo, a alergia é as proteinas do ovo.

Quais os alimentos que podem provocar intolerancias alimentares?

As intolerancias surgem por sensibilidade excessiva a uma substancia

presente nos alimentos, como:

e Aminas vasoativas: queijos curados, queijos fermentados, tofu, ex-
trato de levedura, chocolate, vinho tinto, alguns frutos citrinos, ba-
nanas, abacates e pera);

o (afeina: café, chas, bebidas de cola;

e Glutamato monossddico: comida chinesa;

e Lactose: Leite, iogurte e queijos frescos;

e Frutose: frutas e compotas;

e Sorbitol: pastilhas eldsticas.

Como sao diagnosticadas as alergias e intolerancias alimentares?
Os sintomas sdo o primeiro veiculo para um profissional de satide levan-
tar a suspeita de uma alergia ou intolerancia alimentar.
Havendo uma suspeita de alergia, fazem-se testes de diagndstico in vivo
ou invitro:
* Invivo: E colocada sobre a pele do antebraco uma gota de solucdo
com um alergénio suspeito e de uma solucdo neutra (controlo). A
pele é perfurada com uma agulha para as solu¢des penetrarem e,
ao fim de 15 minutos, sdo analisadas as reag¢des locais na pele. Quan-
do houver maior reacdo no local onde foi colocada a solu¢do com o
alergénio, confirma-se a alergia.
e Invitro: Nestes testes é recolhida uma amostra de sangue que é ana-
lisada em laboratdrio para identificar a quantidade de anticorpos es-
pecificos para os alergénios suspeitos.

Os testes mencionados ndao servem para diagnosticar intolerancia ali-
mentar. Neste caso, o diagndstico é mais demorado e dificil. Faz-se combi-
nando a histdria clinica e alimentar do individuo. Desta primeira andlise re-
sulta a suspeita de dois ou trés alimentos. De seguida procede-se aos testes
de exclusdo e reintroducao dietética. Estes testes comecam por eliminar da
dieta os alimentos suspeitos até o total desaparecimento dos sintomas. De-
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pois, os alimentos sao reintroduzidos um a um, com intervalos de uma ou
mais semanas entre cada um deles.

Este processo pode ser muito moroso e cansativo para o individuo, pelo
que deve ser acompanhado por um dietista, para orientar a exclusao e rein-
troducgao e analisar os sintomas.

Que cuidados ter em caso de alergias e intolerancias alimentares?

Em individuos com alergias ou intolerancia alimentares, todos os alimen-
tos que contenham o alergénio devem ser excluidos. Isto inclui o préprio
alimento ou outros produtos alimentares que o utilizam como ingrediente.
Por exemplo, quem tem alergia aos frutos oleaginosos (nozes, améndoas...)
devera excluir estes frutos e também os alimentos que sao preparados com
eles (cereais de pequeno almoco, chocolates, pdes e bolachas...).

A leitura dos rdtulos é obrigatdria para quem sofre de qualquer aler-
gia alimentar. Neste sentido, o individuo deve ler a lista de ingredientes uti-
lizados. Habitualmente, também haverd uma mencao: “Pode conter...”’ou
“Atencdo alergénios: ..."”, seguida do nome do alergénio presente. Todos os
alimentos que contenham ou possam conter o alergénio devem ser elimina-
dos da dieta.

No caso das intolerancias alimentares, a restricdo dos alimentos ndo precisa
de ser tdo rigorosa. Em alguns individuos os sintomas sé sdo provocados por
quantidades significativas do alimento. Isto ndo se aplica as alergias alimentares.

Sempre que um alimento € excluido da dieta, deve ser confirmada a ade-
quacao nutricional. Por exemplo, quem exclui o leite e todos os seus derivados
pode apresentar deficiéncias de calcio, podendo haver necessidade de compen-
sagao alimentar ou farmacoldgica. Este estudo deve ser feito por um dietista.
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