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Prefacio

“Somos 0 que comemos”, “comer bem, para viver melhor”,
“0 que nio mata, engorda”... Eis alguns exemplos de ditos e frases
feitas que refletem uma evidéncia: a alimentacdo tem um impacto
acentuado na nossa satde. E nio se trata apenas de satisfazer
necessidades nutricionais. A esta base fisiologica juntam-se uma
série de fatores sociais que condicionam o que comemos, como
e onde o fazemos.

Enquanto consumidores, temos a expectativa de que os alimentos
que compramos sejam saudaveis e seguros. Ou seja, esperamos
que nio contenham residuos toxicos nem bactérias ou virus que
possam fazer-nos mal a curto ou a longo prazo. Mas ha ainda outro
tipo de questdes relacionadas com a autenticidade, a qualidade
e a origem. Saber de onde vém os produtos alimentares e como
sdo elaborados é cada vez mais importante.

Nos paises desenvolvidos, existe uma enorme disponibilidade de
alimentos durante todo o ano, independentemente das condi¢des
climaticas. E os produtos que ingerimos podem vir de qualquer
parte do mundo. Porém, esta riqueza e diversidade trazem tam-
bém novos riscos para a nossa alimentacdo, associados a produ-
¢do, a contaminacdo ambiental, a potenciais toxi-infecoes, etc.

Este livro centra-se na seguranca alimentar, abordando os varios
aspetos relativos a producdo dos alimentos, a sua conservacao e
consumo. O objetivo é alertar o leitor para os riscos associados
a alimentacio, sem alarmismos, mas tendo sempre em mente as
possibilidades de os minimizar, quando existem, e a necessidade
de o fazer.
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Capitulo1
Habitos alimentares
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alimentacio é parte integrante da nossa historia e da nossa

cultura e, tal como estas, vai mudando ao longo do tempo.

Nas sociedades desenvolvidas, com processos de produgdo
industrial, ha uma preocupacio cada vez maior e mais genera-
lizada em seguir uma dieta saudavel e equilibrada que integre
produtos de qualidade.
De facto, comer bem significa também fazé-lo de forma segura,
sem riscos para a satde. A seguranca transformou-se numa das
principais preocupacdes da area alimentar, sobretudo devido
as famosas crises alimentares que ocorreram nas uGltimas déca-
das, algumas das quais podera relembrar ou conhecer em Crises
alimentares, a partir da pagina 15.

Uma dieta que ndo proporciona ao nosso organismo os nutrientes
necessarios nio é adequada. Se houver o risco de provocar toxi-in-
fecdes alimentares ou outros problemas, também nio. E necessario
escolher bem e saber como fazé-lo. Por isso, os principios de uma
alimentacdo saudavel e segura sio os protagonistas deste guia.

Minimizar os riscos

Em seguranca alimentar costuma dizer-se que o “risco zero” nao
existe. A semelhanca do que acontece com 0s outros aspetos da
nossa vida, também aqui ha riscos inevitaveis, como a presenca
de contaminantes ambientais nos alimentos, e outros mais facil-
mente controlaveis, como a existéncia de bactérias ou residuos
toxicos. Este guia pretende dar a conhecer os diversos tipos de
risco e disponibilizar ao leitor as ferramentas necessarias para
saber como minimiza-los ou atenuar os seus efeitos. Desta forma,
podera fazer as suas escolhas com conhecimento de causa, sem
se deixar levar por receios e alarmismos.

Ha ja alguns séculos que esta tematica suscita interesse e preocu-
pacdo. Conficio (500 a.C.), por exemplo, constatou que o con-
sumo de alimentos venenosos ou estragados podia provocar doen-
cas. Desde entdo, o homem tem inventado mltiplas formas de
conservar os alimentos em boas condi¢des de consumo durante
o0 maximo de tempo possivel. A refrigeracao industrial, que mais
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tarde veio permitir o armaze-
namento seguro em ambiente
domeéstico, foi um dos princi-
pais marcos na histéria da con-
servacdo dos alimentos.

Durante o periodo da corrida
espacial, surgiu o conceito
mais preventivo de seguranca
alimentar. A ideia era estabele-
cer mecanismos que garantis-
sem a seguranca dos alimen-
tos, seguindo um protocolo de
elaboracio especifico. Para tal,
foi implementado um sistema
de medidas designado Analise
de Perigos e Pontos Criticos de
Controlo (APPCC), mais conhe-
cido por HACCP (do inglés
Hazard Analysis and Critical

Habitos alimentares

BOAS PRATICAS

0 HACCP é aplicavel a todos os niveis da cadeia
alimentar. Além deste sistema, é necesséario que
estejam previamente implantados na empresa
uma série de requisitos e/ou praticas corretas,
entre os quais se destacam:

1. Condigoes aplicaveis aos produtos.

2. Formacao dos trabalhadores.

3. Limpeza e desinfecao.

4. CondigOes e manutencao de instalagoes e
equipamentos.

5. Controlo de pragas.

6. Abastecimento de 4gua.

7. Boas praticas de elaboragdo e manipulagéo.
8. Rastreabilidade.

9. Controlo de residuos quimicos em matadouros.

Control Point). Estas medidas devem ser aplicadas em todos os
estabelecimentos de producdo industrial de alimentos.

Conhecer os tipos de risco

Os alimentos de risco podem ter efeitos imediatos ou a longo
prazo. Por outro lado, nem todos se manifestam da mesma

forma.

Riscos a curto e a longo prazo

A infecdo alimentar causada por salmonelas tem um efeito agudo
imediato. E um bom exemplo de risco a curto prazo. Mas também
existem efeitos prejudiciais crénicos, que se manifestam no longo
prazo. E o caso da ingestio continuada de chumbo, que se vai
acumulando nalguns 6rgaos, e da assimilacdo de pesticidas, que

pode afetar uma futura gravidez.
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Para avaliar os riscos alimentares, é necessario recorrer a testes
que mecam os dois tipos de efeitos. Em ambos os casos, o objetivo
é apurar quais sio as quantidades de uma substincia ou de um
microrganismo capazes de os provocar. Os resultados permi-
tem tomar decisdes mais fundamentadas sobre as substancias
que podem ser adicionadas aos alimentos ou os pesticidas a uti-
lizar no seu cultivo. Nao obstante, a ciéncia evolui e, com ela,
as avaliacoes, que vao mudando e melhorando em permanéncia,
acompanhando os avancos da tecnologia e os dados obtidos nos
estudos mais recentes.

A ALIMENTACAO NOS GUIAS
DECO PROTESTE

Os consumidores sio COMER ovoS

frequentemente alertados
para os maleficios do consumo AUM
de determinados alimentos. 0 COLE

Haverd mesmo motivo para
preocupacdes? Rumores e '“""’mlnhmmm.
ideias feitas, crencas populares sobre alimentagzo

e informagdes nem sempre .

coincidentes levam a que,

muitas vezes, ndo saibamos

0 que comer. No guia Comer
ovos aumenta o colesterol?
respondemos a 100 questoes
relacionadas com alimentacao
e desfazemos alguns mitos.

Riscos quimicos, fisicos e biologicos

Quanto a natureza dos riscos alimentares, podemos classifica-los
em trés grandes grupos: fisicos, quimicos e biologicos.

Os riscos fisicos estio associados a presenca de objetos estranhos

no alimento. Pode tratar-se, por exemplo, de um pedaco de vidro
proveniente da embalagem, de lascas de 0ssos, farpas de madeira
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ou elementos metalicos que, acidentalmente, se soltem de uma
magquina. Para evitar que isto aconteca e corrigir eventuais ocor-
réncias, as linhas de producdo e as zonas de preparacdo e emba-
lamento de alimentos sdo submetidas a uma vigilancia exaustiva.
Os detetores de metais, os sistemas de imagem com camaras de
infravermelhos ou raios-X detetam rapidamente os componentes
alheios aos alimentos. Ainda assim, apesar destas precaugées, por
vezes surgem alertas devidos a este tipo de incidentes que podem,
inclusive, levar a retirada do produto do mercado.

Os riscos quimicos estio relacionados com a presenca de subs-
tancias como pesticidas, metais pesados ou residuos de medica-
mentos nos alimentos. Estas substancias podem integrar-se nos
alimentos:

— na fase de producio (é o caso dos medicamentos de uso
veterinario);

— na fase de fabrico (os aditivos incorporados, por exemplo);

— por contaminac¢do ambiental (sdo exemplos as dioxinas e os
metais pesados).

Trata-se, em todos os casos, de elementos quimicos alheios aos
alimentos, incorporados de forma acidental ou intencional. Para
que um produto seja considerado apto para consumo, a presenca
destes agentes nao pode ultrapassar os niveis maximos permitidos
por lei. A obediéncia a esses limites garante que nao constituem
um risco para a satide, pelo menos no caso dos adultos saudaveis.

Por fim, os riscos biologicos derivam da presenca de virus, bac-
térias ou parasitas nos alimentos. Disto sdo exemplos o virus
da hepatite A, as bactérias como a Salmonella ou o Clostridium
botulinum e parasitas como o Anisakis. O consumo de alimentos
contaminados com este tipo de agente pode originar doengas,
designadas toxi-infecdes. Estas podem ser ligeiras e assintomati-
cas, mas também graves e até mortais.

Gravidade do risco

Os riscos alimentares nao possuem igual relevancia e gravi-
dade. Ingerir um alimento contaminado pode originar vomitos
e diarreia, numa versao ligeira de infecio por salmonela, mas
também uma paralisia muscular e até a morte, no caso do botu-
lismo. Entre estes dois extremos ha uma enorme variedade de
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sintomas. A maioria das toxi-infecgdes alimentares manifesta-se
por sintomas digestivos. Porém, algumas delas também afetam o
sistema nervoso (é o caso do botulismo) e até o sistema reprodu-
tivo. A toxoplasmose e a listeriose, quase impercetiveis na maioria
das pessoas, sdo especialmente graves nas gravidas.

Evolucao do conceito de risco alimentar

Ha numerosas defini¢des para o conceito de seguranca alimentar.
Tomamos como referéncia a da Organizacio das Nagdes Unidas
para a Alimentacdo e Agricultura (FAO — Food and Agriculture
Organization): “{(...) existe seguranca alimentar quando todas as pes-
soas tém, a qualquer momento, acesso fisico e economico a alimentos
suficientes, inocuos e nutritivos para satisfazer as suas necessidades
alimentares.”

Nos paises desenvolvidos, o acesso aos alimentos nao constitui
um problema. Mas o mesmo nio acontece em grande parte do
mundo. Na Unido Europeia, o principal objetivo das politicas
alimentares é conseguir que todos os alimentos que chegam ao
consumidor sejam seguros e estejam livres de contaminantes que
possam constituir uma ameaca para a satde.

O conceito de risco alimentar evoluiu ao longo do tempo.
Inicialmente, o principal foco era evitar que o consumo de um
alimento provocasse doencas. Os esfor¢os concentravam-se em
lutar contra os riscos a curto prazo, prevenindo, sobretudo,
a contaminacdo dos alimentos com bactérias e toxinas, pois
observava-se que estas provocavam vomitos e diarreias, alteracdes
gastrointestinais mais severas e até incidentes graves e mortais.
Entretanto, ha ja muitas décadas que sio considerados também
0s riscos cronicos. Estes efeitos sdo cumulativos, a longo prazo,
e bastante mais dificeis de detetar.

O efeito cocktail é um dos conceitos mais recentes na avalia-
¢do dos riscos alimentares. Refere-se ao resultado da combina-
cdo de substancias, como, por exemplo, diferentes pesticidas,
cujos efeitos podem ser potenciados ou atenuados por estarem,
em simultaneo, no mesmo alimento (veja também O que é o efeito
cocktail?, na pagina 33).
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Crises alimentares

Uma crise alimentar é uma situacio de alerta relacionada com os
riscos potenciais de um alimento para a satide dos consumidores.
Entre nés, o conceito ganhou relevancia em 1986, depois de ter
sido identificada, no Reino Unido, a doenca das “vacas loucas”.
Desde entdo, temos assistido a varios escandalos relacionados
com produtos alimentares que colocaram o tema da seguranca na
ordem do dia. Recordemos algumas das crises alimentares mais
mediaticas.

As vacas loucas

A crise das “vacas loucas” foi responsavel, durante muitos anos,
pela ma reputacdo da carne de bovino. Tudo comecou no Reino
Unido, no inicio da década de 1980, quando ocorreram alteracoes
no processamento das farinhas de carne utilizadas nas racoes ali-
mentares do gado. Poucos anos mais tarde, algumas vacas desen-
volveram uma doenca nervosa similar a ji conhecida scrapie
(ou tremor epizoético), que provoca danos no tronco cerebral,
dando aos tecidos, quando vistos a0 microscopio, o aspeto de uma
esponja. Esta doenca foi denominada encefalopatia espongiforme
bovina (EEB) ou BSE, do inglés Bovine Spongiform Encephalopathy,
e levou as autoridades britanicas a proibir, em 1989, o consumo
de determinadas partes dos animais, bem como a limitar o uso
das farinhas provenientes de ossos e carne na alimentacido dos
ruminantes.

A possibilidade de a BSE contagiar os humanos comecou a ser
estudada em 1990. Para o efeito, os britanicos criaram uma comis-
sdo que ficou incumbida de estabelecer a ligacdo entre as duas
doencas. O governo britanico foi desmentindo sempre a possibi-
lidade de contigio, mas, em 1996, admitiu uma relacdo entre a
doenca e a ingestdo de carne de vaca infetada. Estas declaracoes
conduziram a um embargo da carne de vaca britanica, ao abate
massivo de reses e ao encerramento das fronteiras entre paises,
a medida que novos casos eram anunciados. Sabe-se, atualmente,
que 99% das ocorréncias declaradas na Europa tiveram origem
no Reino Unido.
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Apesar destes acontecimentos, o uso de farinhas animais para ali-
mentacao de todo o tipo de mamiferos s6 foi proibido a partir de
2000. A pressio dos produtores levou ao adiamento de medidas
drasticas. A queda do consumo de carne, a crescente ma reputa-
¢do do setor e os investimentos milionarios feitos na retirada de
racoes e no abate de animais levaram por fim a uma resposta por
parte dos governos.

Em Portugal, o primeiro caso de BSE surgiu em 1990 num bovino
proveniente do Reino Unido. S6 em 1994 se registou o primeiro
espécime de origem nacional afetado pela doenca, mas, a partir
de 1996, multiplicaram-se por todo o pais. O Gltimo caso de BSE
ocorreu em novembro de 2014, num animal nascido em 1998,
antes da entrada em vigor da restricio ao uso das farinhas de ori-
gem animal na alimentacdo de bovinos. Desde 2014 que Portugal
é considerado um pais de risco negligenciavel.

A engorda ilegal de bovinos

As suspeitas de que algo nio estava bem surgiram quando os pré-
prios consumidores constataram que a carne de bovino estava
cada vez mais rija e libertava muita dgua ao ser cozinhada.
Em meados dos anos 90 do século XX, concluiu-se que alguns
criadores de gado europeus recorriam a métodos arriscados para
obterem uma engorda extraordinaria, acelerada e muito rentavel
do seu gado.

Na Bélgica, ficou provado o uso ilegal de hormonas para este fim.
Em Espanha, houve intoxica¢cdes causadas pela presenca de eleva-
das quantidades de clenbuterol no figado de animais provenientes
de varias exploracdes de criagdo de gado. O clenbuterol é um
medicamento de uso veterinario para tratamento de diferentes
doencas, que tem como efeito a engorda dos espécimes e, por
esse motivo, foi frequentemente administrado como promotor
de crescimento nos animais.

Em 1995, a DECO PROTESTE pesquisou hormonas e beta-agonistas,
como o clenbuterol, na carne de vaca. O uso destas substan-
cias para estimular o crescimento do gado era (e é) proibido
na Unido Europeia, ja que sdo potencialmente perigosas para a
satide do consumidor. S6 sdo permitidas em certos medicamen-
tos, para fins terapéuticos. Encontramos hormonas sintéticas em
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apenas uma das 75 amostras de lombo de vaca analisadas. Ja
nas 60 amostras de figado levadas a laboratério, 7% continham
clenbuterol.

Frango e dioxinas

As dioxinas sdo substancias quimicas cancerigenas, cujos efeitos
se manifestam ap6s uma ingestdo continuada e em quantidades
significativas. Sio geradas por combustio e podem espalhar-se sob
a forma de cinzas a partir de incineradoras, chaminés industriais
e de queima de residuos, chegando aos alimentos através do ar
ou por contaminacio direta com 6leos industriais.

Em junho de 1999, depois de terem sido detetados residuos indus-
triais nos ovos e nos frangos, o governo belga ordenou a sua reti-
rada do mercado. Depressa se constatou que todos os produtos
de origem animal eram suspeitos, ja que o problema provinha
novamente das racoes, desta vez contaminadas com gorduras
industriais que continham dioxinas. Em Espanha, estes aconteci-
mentos levaram a retirada do mercado de mais de 600 toneladas
de produtos de origem belga. A venda de frangos e ovos caiu 40%
em poucas semanas. Em Portugal, esta crise levou na altura ao
embargo de carne proveniente da Bélgica.

Febre aftosa
e peste suina

O século XXI comecou com
duas epidemias que afetam
exclusivamente o gado e nio
sdo transmissiveis aos seres
humanos: a febre aftosa, no
Reino Unido, e a peste suina,
em Espanha. Ambas foram
seguidas de perto pelos meios
de comunicacdo social e nas
duas se detetaram irregulari-
dades no transporte e iden-
tificacdo dos animais, bem
como a ocultacdo de animais
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O dleo de bagaco de azeitona
e os benzopirenos

No inicio de julho de 2001, as autoridades espanholas retira-
ram do mercado todo o 6leo de bagaco de azeitona, provocando
grande alarmismo entre os consumidores daquele pais. A deci-
sdo deveu-se a presenca de quantidades elevadas de benzopi-
renos (substancias cancerigenas) em alguns lotes deste Oleo.
O aumento anormal das temperaturas numa determinada fase
do processo de fabrico esteve na origem do aparecimento desta
substancia.

Nitrofuranos

Os nitrofuranos sao compostos utilizados na medicina veterinaria
para tratamento contra as bactérias. Suspeita-se que tenham um
efeito cancerigeno, pelo que, na Unido Europeia, ndo podem ser
administrados na producdo de espécies pecuarias desde 1994.
Trata-se de riscos a longo prazo, por efeito cumulativo no orga-
nismo humano.

Em fevereiro de 2003, o Ministério da Agricultura portugués deu
o alarme: estes medicamentos estavam a ser utilizados em varias
exploracdes avicolas. Em mar¢o desse ano, também na DECO
PROTESTE detetamos a presenca de nitrofuranos e de cloranfeni-
col (um antibi6tico de uso proibido) em amostras de carne de
peru. Ambas as substincias sdo ilegais e acarretam riscos para a
satde do consumidor. Em 20 amostras analisadas, 17 continham
nitrofuranos. O metabolito encontrado provinha de um dos quatro
nitrofuranos mais usados como anti-infecioso antes da proibicao
de 1994: a furaltadona. Nestas analises detetamos cloranfenicol
numa amostra que também continha nitrofuranos. Para além de
eficazes contra um grande nimero de bactérias que atacam os
animais, estas substincias aumentam a absorcdo de alimentos,
potenciando o seu crescimento.

Crise do pepino

Em 2011 soou o alarme na Alemanha, depois de surgir um ele-
vado nimero de pessoas infetadas, com gravidade, pela bactéria
E. coli. Erradamente denominada “crise dos pepinos provenientes
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de Espanha”, a situacdo foi noticia durante muitos dias, afetou
mais de mil pessoas e provocou 32 mortos.

Posteriormente, percebeu-se que na origem da crise ndo estavam
os pepinos espanhdis, mas sim uns rebentos de soja provenientes
do Egito e cultivados na Alemanha (alguns segundo os preceitos da
agricultura biolégica). Tratou-se de uma intoxica¢do muito grave,
porque esta estirpe de E. coli era resistente a varios antibi6ticos,
complicando bastante a recuperacdo dos doentes. Também por
isso foram tantas as vitimas mortais. As bactérias resistentes aos
antibioticos sdo uma das novas preocupac¢des nesta area (que
abordaremos no proximo capitulo).

Crise da carne de cavalo

No final de 2012 rebentou um escindalo alimentar na Irlanda,
onde foi detetada carne de cavalo em hamburgueres que eram
vendidos como sendo de vaca. Pouco a pouco descobriu-se que o
escandalo atingia toda a Unido Europeia e que a carne congelada
de vaca e cavalo mudava varias vezes de pais e de mios antes de
ser transformada em hambirgueres.

Esta crise alimentar que assolou a Europa instalou-se também em
Portugal. Aquando das noticias, a DECO PROTESTE mandou analisar
30 amostras de hambitirgueres, canelones, alméndegas e lasanhas,
das quais trés continham Apn de cavalo.

Por fim, a Unido Europeia decretou a obrigatoriedade de fazer ana-
lises para apurar a gravidade do problema em todos os estados-
-membros. Foi fixado um limite maximo permitido de 1% de carne
de cavalo nestes produtos e os que exibirem valores superiores
podem ser declarados fraude.

Crise das carnes vermelhas

A Agéncia Internacional para a Pesquisa do Cancro, entidade tute-
lada pela Organizacdo Mundial de Satide (oms), publicou, em 2015,
os resultados de um estudo sobre o consumo de carnes vermelhas.
Importa esclarecer que o alvo deste estudo foram, sobretudo,
as carnes processadas (por exemplo, enchidos, carne de fumeiro,
salsichas e carne enlatada). De acordo com a owms, ha provas que
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relacionam o consumo de carne com um maior risco de contrair
cancro colorretal. Esta conclusdo gerou um grande alarido, moti-
vado por algumas manchetes pouco ponderadas que afirmavam
que a carne era tao prejudicial a satiide quanto o tabaco ou o
amianto.

O estudo reconhece abertamente que nio pode descartar-se a
influéncia de outros fatores, como, por exemplo, o estilo de vida.
Como tal, ndo pode entender-se a questdo como uma simples rela-
¢do de causa-efeito. Trata-se de um aumento do risco relativo, que
continua a ser baixo na populacdo em geral, mas que, ainda assim,
transmitiu uma ideia errada acerca da magnitude do problema.

Em suma, esta informagdo nio altera as recomendagdes nutrici-
onais que muitos organismos (incluindo a DECO PROTESTE) fazem
ha varios anos sobre os beneficios de seguir uma dieta variada,
reduzir o consumo de carne processada, cozinhar os alimentos no
ponto adequado e rejeitar carnes carbonizadas na grelha, chapa
ou churrasco, etc.

10 CONSELHOS PARA UM ESTILO DE VIDA
MAIS SAUDAVEL

1. Procure fazer uma alimentagdo completa e variada. Coma
fruta e legumes (trés a cinco porgdes por dia de cada), prefira
cereais integrais e inclua leguminosas secas ou frescas, como
feijao, grao e ervilhas.

2. Reduza o consumo de gorduras saturadas, as quais estao
presentes, sobretudo, nos produtos de origem animal.

3. Reduza o consumo de aglicar e produtos agucarados.

4. Alterne entre o consumo de peixe e carne, dando
preferéncia ao peixe. Prefira as carnes brancas, como as aves,
e modere o consumo de carnes vermelhas.

5. Modere o consumo de sal. O ideal é ingerir, no maximo,

5 gramas de sal por dia.

6. Beba cerca de 1,5 a 3 litros de 4gua por dia.

7. Modere o consumo de alcool.

8. Pratique atividade fisica pelo menos trés vezes por
semana, durante 20 minutos de cada vez.

9. Procure manter um peso adequado para a sua estatura.

10. Deixe de fumar.
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Fraudes alimentares

Azeite adulterado, substituicdo de carnes e peixes por outras espé-
cies sem a devida identificacdo, engorda ilegal com substincias
potencialmente perigosas para os consumidores... as fraudes na
alimentacdo sdo um desafio para as autoridades.

Por um lado, as novas técnicas de analise permitem encontrar
substancias que antes eram indetetaveis e estio em permanente
desenvolvimento e aperfeicoamento. Por outro, a intensificacao
do comércio internacional e da globalizacdo criam uma cadeia
alimentar cada vez mais complexa, em que os ingredientes de um
simples hamburguer passam por varios paises e sdo misturados
e congelados antes de chegarem a prateleira do supermercado.

De acordo com a Comissdo Europeia, considera-se que existe
fraude alimentar quando a regulamentacdo europeia relativa
a alimentacio, seja humana ou animal, é violada, havendo for-
tes razoes para acreditar que tal ocorreu de forma intencional.
De facto, embora uma contaminacao possa ocorrer de forma aci-
dental, a substituicdo, em grande escala, de um ingrediente de boa
qualidade por outro mais barato implica, com elevada probabili-
dade, uma inten¢do fraudulenta. As vantagens econémicas para
o produtor sio, alias, outro dos critérios considerados.

Por fim, considera-se que ha fraude alimentar quando o consu-
midor é claramente enganado, seja porque o que esta no rotulo
ndo corresponde as caracteristicas do produto ou porque este
foi de alguma forma manipulado (por exemplo, uma mudanca
de cor) para disfarcar a sua falta de qualidade. Por vezes, a este
fator estdo também associados riscos para a satide priblica. E o
que acontece, por exemplo, se o produto contiver alergénios que
ndo sejam declarados.

Tal como aconteceu com outros produtos, os alimentos sdo objeto
de especulacdo nos mercados financeiros. Isto implica que, a par
de outros fatores, o preco das matérias-primas flutue e as frau-
des potenciem os lucros. Os corretores nio negoceiam apenas
acoOes de grandes empresas, mas também alimentos de diversas
origens. Nesta nova era da alimentacio, os consumidores preci-
sam de estar informados para compreenderem a realidade dos
alimentos que escolhem, preparam e consomem.
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L Sabemos o que comemos?

TOP 15 DOS PRODUTOS ALVO DE FRAUDE

ocorréncias comunicadas ao AAC em 2016 (@)

carne (com excec¢do das aves) a 28
peixe e produtos a base de peive & [T 22
gorduraseieos | [ 20
©Ulhe do aves o produtos ]
a base de carne de aves ‘ 19
cite o cervecos 3 [ 17

produtos dietéticos,

suplementos alimentares -' ; _ 10
e alimentos fortificados
fruta e vegetais ’ _ 9
frutos secos, produtos a base
de produtos secos e sementes ‘ - 7
EaN
subprodutos de origem animal - 6
mel e geleia real F - 6
refeigdes preparadas e snacks % - q
vinho .ﬁ - 4
crustdceos e produtos a base
de crustédceos ﬁ - 3
alimentos para animais ‘ - 3

aditivos alimentares e aromas 09, - 3

() Administrative Assistance and Cooperation (AAC) System. Este sistema funciona de forma voluntéria
(ndo é de declaracdo obrigatéria) e abrange apenas situagdes em que esteja envolvido mais de um
estado-membro.

22



Capitulo 2

Riscos associados
a producao de
alimentos




producdo de alimentos é, atualmente, uma atividade muito

industrializada. Isso significa, entre outras coisas, que os

processos sdo bastante controlados. Ou seja, as variedades
semeadas sio bem conhecidas, a quantidade de alimento que
sera obtida é conhecida a partida, as pragas e as doencas sao
prevenidas e controladas. O objetivo é aumentar a eficiéncia e
melhorar a producéo.
Da mesma forma, presta-se especial atencdo aos produtos utili-
zados na protecdo e rentabilizacdo das culturas e as racdes para
alimentar os animais. No entanto, como vimos no capitulo ante-
rior, por vezes os produtores utilizam certas substancias que tém
efeitos nocivos, despertando davidas e receios.
Neste capitulo indicamos os potenciais perigos para o consumidor
associados a producio agricola e pecudria e o que é possivel fazer
para os controlar e minimizar.

Pesticidas

Os dados da Comissiao Europeia indicam que os produtos fitossa-
nitarios (pesticidas, inseticidas e herbicidas) sdo, para os cidadaos
europeus, uma das principais preocupagdes no ambito da segu-
ranca alimentar. Os consumidores estdo fundamentalmente preocu-
pados com a presenca destes residuos em frutos, legumes e cereais.
De uma forma geral, sdo considerados fitossanitarios ou pragui-
cidas todos os produtos ou substancias aplicados no combate a
pragas, seja na agricultura, seja noutras atividades, como a jardi-
nagem e a silvicultura.

Os pesticidas sdo classificados segundo diferentes critérios. Em
funcio da praga que combatem, dividem-se em:

—fungicidas e bactericidas (atuam contra bolores, fungos e bactérias);
—herbicidas (destroem as ervas daninhas);

—inseticidas e acaricidas (atacam insetos e dcaros);
—molusquicidas (agem contra os moluscos).

A composicdo quimica dos pesticidas é muito variada. Podem
conter compostos quimicos basicos, como acidos gordos ou ami-
noacidos derivados de metabolitos vegetais, ou extratos de plantas
e animais, como 0leos e gelatina.
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e Riscos associados a producao de alimentos

NIVEL DE PREOCUPAGCAO DOS CONSUMIDORES EUROPEUS
COM 0S RESIDUOS DE PESTICIDAS NOS ALIMENTOS

Grécia == 91%

Chipre = 90%
Lituania s 88%
italia i | 85%
Luxemburgo = 85%
Bulgéria pumm 84%
Hungria = 84%
Franca . B s0%
Polénia g 78%
Letnia mmm 78%
Malta = [l 77%
Eslovénia gimm 75%
Alemanha 750,
PoRTUGAL [Ell 75%
Roménia [ Bl 72%
Bélgica I I 72%
ve2z Bl 72%

Eslovaquia gimm 71%
Esténia el 67%
Austria s 67%

Rep. Checa h 66%
Espanha L 66%

Dinamarca g g 66%
Finlandia =f= 62%
Irlanda I I 60%

Suécia == 59%

B 75% a 100%
[l L]
Reino Unido o ] 53% . 70% a 74%
Holanda e 53% 0% a 69%

Fonte: Eurobarémetro 354.
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Os pesticidas usados na Europa

A agricultura é o setor que mais recorre aos pesticidas. Sdo uti-
lizados, sobretudo, os fungicidas, seguindo-se os herbicidas,
inseticidas e molusquicidas. Franca, Espanha, Italia, Alemanha
e Reino Unido sdo os cinco paises europeus que lideram a tabela
de utilizadores, o que se explica pelo tipo de culturas agricolas
que desenvolvem. Em Espanha e Franca, por exemplo, o uso dos
fungicidas esta associado a amplas areas de vinhedo. Franca tam-
bém lidera o uso de herbicidas, nas culturas de cereais e milho,
a par da Alemanha.

Podem ser utilizados muitos pesticidas ao longo do processo de
producio de frutos, legumes ou cereais. Porém, nem todos estao
presentes no produto final. Algumas destas substancias desapare-
cem devido as chuvas, modificam-se se o produto for manipulado
ou, o que é mais frequente, sdo eliminadas através da lavagem e
limpeza antes de os alimentos serem comercializados.

Em 2015, foram pesquisados pesticidas em 84 341 amostras de
uma série de produtos vegetais (fruta, legumes e cereais), mas
também de origem animal (carne e leite), mel, vinho e alimentos
para bebés. Os resultados, publicados num relatério da Autoridade
Europeia para a Seguranca Alimentar (ou EFSA — European Food
Safety Authority), abrangem todos os estados-membros, a Gra-
-Bretanha, a Noruega e a Islandia. Além dos alimentos produzidos
na Unido Europeia, foram também incluidos produtos importa-
dos. Destacamos as principais conclusoes:

—em 53,3% das amostras ndo foram detetados residuos de pestici-
das; em 43,9% eram respeitados os Limites Maximos de Residuos
(LMR) estabelecidos para evitar efeitos adversos na satide dos
consumidores, a curto e a longo prazo. Os restantes 2,8% ultra-
passaram os limites legais e, entre estes, 1,6% fé-lo de forma
notoria;

—foi registado um grau de incumprimento mais elevado nos pro-
dutos importados (5,6%);

—os alimentos analisados que revelaram maior niimero de amos-
tras com excesso de pesticidas foram os brécolos (3,4%), seguidos
pelas uvas de mesa (1,7%). Mas também foram verificados valores
acima dos limites maximos de residuos noutros produtos (veja os
dados respetivos na pagina seguinte);

—a avaliacio toxicolégica destes dados levou a EFSA a concluir
que, mesmo tendo em conta os produtos que nio cumpriram
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RESIDUOS DE PESTICIDAS NOS ALIMENTOS @

Azeite ‘. |o,1_ 10
Bananas %/ |0,3 72’8
Beringelas \ 10,4 e
Brécolos ’ 34 “
(SemE\giqlzis) & los "
Manteiga _l. o_ 8
Ovos de galinha -?-?- :24

. ™ a7
Pimento |0,8

151

Sumo de laranja 01
3

Trigo 10,6

Uvas de mesa 75,6

u
L —
* B17

. Amostras com valores inferiores ou iguais . Amostras com valores superiores ao
ao Limite Maximo de Residuos (%) Limite Maximo de Residuos (%)

@ Autoridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA), 2015.
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os LMR, ndo ha riscos associados a ingestao de pesticidas para a
populacio da Unido Europeia.

A titulo de curiosidade, é ainda de acrescentar que:

—nos alimentos para bebés analisados detetou-se que 96,5% esta-
vam livres de pesticidas ou continham teores abaixo dos limites
permitidos;

—foram encontrados residuos de pesticidas em produtos biologi-
cos e 0,7% das amostras excedia os LMR;

—a maioria das amostras de produtos de origem animal (84,4%)
nio continha teores quantificaveis de residuos.

Pesticidas em Portugal

A Direcdo-Geral de Alimentacdo e Veterinaria (DGAV) é o orga-
nismo responsavel, a nivel nacional, pela analise e controlo
dos residuos de pesticidas em produtos alimentares. Em 2016,
analisou um total de 370 amostras de frutos, vegetais e cereais.
Conclusodes: 54% das amostras de produtos vegetais apresentavam
residuos inferiores ao Limite Maximo de Residuos (LMR), 44% nao
apresentavam residuos e 2% excederam este limite. Uma tendén-
cia positiva relativamente a anos anteriores, ja que o niimero de
amostras com residuos superiores ao LMR foi de 3%, em 2015, 4%,
em 2014, 6%, em 2013, 4%, em 2012 e 3%, em 2011.

Das 23 amostras provenientes do modo de producéo biolégico,
foram encontrados residuos de pesticidas, sempre abaixo do LMR,
em 4 amostras: banana, couve de repolho, cebola e alho-francés.

E ainda importante referir a existéncia de multiplos residuos em
varias amostras de frutos e horticolas. Destacamos duas amostras
de morangos e uma de tomate, todas de producio nacional e com
7 pesticidas, e uma amostra de tomate de origem espanhola, onde
foram detetados 5 compostos.

Riscos e beneficios do uso de pesticidas

O rendimento das culturas agricolas pode baixar substancialmente
devido a infestagcdes por pragas e doencas. A utilizacdo de produ-
tos fitossanitarios ou pesticidas tem como vantagens:
—defender as culturas antes e depois da colheita;
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—melhorar ou proteger o rendimento dos cultivos, eliminando ou
reduzindo a acdo das ervas daninhas;

—defender as plantas das pragas;

—beneficiar ou proteger a qualidade dos produtos;

—minimizar as necessidades de mio-de-obra.

Estes produtos sdo também essenciais para garantir a gestdo fiavel
dos bens agricolas, contribuindo para evitar flutuacdes anuais
nos rendimentos. Além disso, utilizados de forma responsavel
garantem o abastecimento de fruta e legumes com boa qualidade
e aspeto, a um prec¢o reduzido e, portanto, ao alcance de todos
os consumidores.

Todavia, sdo produtos quimicos e requerem especial atencdo
devido as suas propriedades intrinsecas, que os tornam potenci-
almente perigosos para a satide e para o meio ambiente. Ou seja,
embora os pesticidas tenham grandes vantagens, nenhum qui-
mico é totalmente inofensivo. Se a sua utilizacdo nio respeitar
determinadas quantidades e condicGes, pode traduzir-se em ris-
cos reais para a saude de quem os aplica e de quem os consome.

Exposicao direta e indireta

Os riscos para a saiide podem dever-se a
exposicdo direta ou indireta a estes produtos.
No primeiro caso, as principais vitimas sdo os
operarios das indastrias produtoras de pesticidas
e os trabalhadores encarregados da sua aplica-
cdo. Entre os efeitos adversos mais comummente
observados contam-se dores de cabeca, vomitos,
dores de estdbmago e diarreias, causados pelo
contacto durante a manipulacdo dos produtos
fitossanitarios.

A exposicio indireta afeta, sobretudo, consumi-
dores e transeuntes. Pode ser provocada pelo
contacto com quantidades residuais destes qui-
micos, especialmente nos produtos agricolas.
Os grupos mais sensiveis a exposicdo a estas
substancias sdo:

—as criancas, devido a fatores especificos de fisio-
logia e desenvolvimento. Sdo também o grupo
mais sensivel ao efeito cocktail, que abordamos

na pagina 33;

29

Os pesticidas
acarretam riscos para
quem os manipula e
requerem protegao
adequada




ESTUDO DECO PROTESTE AOS RESIDUOS
DE PESTICIDAS NO VINHO @

Em 2015, num estudo conjunto com outras associacgoes de
consumidores congéneres, a DECO PROTESTE analisou um total
de 325 vinhos nacionais e estrangeiros. Seleciondmos os
vinhos tintos e brancos mais consumidos, mas incluimos
também vinhos biolégicos e de uvas de agricultura bioldégica.
Os resultados das 75 amostras compradas e testadas em
Portugal foram positivos. Sob a lupa estiveram 40 vinhos
portugueses, 5 vinhos em caixa de cartao (bag in box),

15 bioldgicos nacionais e 15 vinhos estrangeiros.
Pesquisamos e quantificimos 234 residuos de pesticidas e

40 VINHOS

PORTUGUESES
A maioria das amostras continha
residuos de pesticidas, mas muito
abaixo do limite legal. Dois estava
isentos de quimicos.

5 VINHOS

BAG IN A BOX

No segmento dos vinhos em caixa de
cartdo, apenas 1 vinho obteve Muito Bom.
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detetdmos que 71% das amostras os continham (em geral, mais
do que 1), mas em niveis muito abaixo dos autorizados, pelo que
sdo seguros. Unica ma noticia: 2 das 15 amostras de producio
bioldgica continham residuos ndo permitidos neste modo de
producéo.

Como nao existe legislacdo especifica para o vinho, tomamos
como referéncia os limites europeus estabelecidos para os
residuos de pesticidas nas uvas destinadas a producéo de vinho.
Para os produtos oriundos da agricultura biolégica, o uso de
pesticidas e de outros quimicos é mais limitado.

15 BIOLOGICOS
NACIONAIS

2 maus

2 das 15 amostras continham
residuos ndo permitidos para este
modo de producdo. Ndo fossem
estes vinhos oriundos da agricultura
bioldgica, teriam obtido “médio”,
! ! uma vez que os pesticidas detetados
sdo autorizados para outros vinhos.

15 VINHOS
ESTRANGEIROS

Vinhos provenientes da Africa do
Sul, da Argentina, da Austrélia, dos
Estados Unidos, do Chile e da Nova
Zelandia.

() Consulte o artigo completo na revista PROTESTE n.° 370,
de julho/agosto de 2015.
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—os idosos, pela eventual diminuicdo da capacidade metabdlica;
—os grupos de alto risco, nomeadamente as pessoas com um sis-
tema imunitario debilitado e os doentes crénicos;

—os trabalhadores desta industria, devido a exposicao intensiva
a que estao sujeitos.

Efeitos agudos ou crénicos

Os efeitos adversos para a satide humana podem ser agudos e/ou cré-
nicos. No primeiro caso provocam uma crise durante a exposiciao aos
produtos fitossanitarios ou pouco tempo depois. Ja os efeitos croni-
cos devem-se a bioacumulacio de substancias no organismo e tém o
potencial de causar cancro (carcinogenicidade) e altera¢bes no mate-
rial genético (mutagenicidade ou genotoxicidade). Podem, ainda,
originar efeitos nefastos sobre 0 sistema imunol6gico e enddcrino.

Contaminacao ambiental

A pulverizacdo, o branqueamento com lixivia e o escoamento
sdo fontes de difusdo descontrolada de produtos fitossanitarios
no meio ambiente que levam a contaminacao do solo e das aguas
(superficiais e subterraneas). A adocdo de métodos de controlo e
de boas praticas minimiza os efeitos de contaminacio durante e
apo6s a aplicacdo de tais técnicas. A contaminacdo ambiental pode
até ocorrer aquando da limpeza de equipamentos e contentores.
0 uso de pesticidas tem ainda outros riscos potenciais para o ecos-
sistema, como, por exemplo, a perda de biodiversidade. Todos
estes riscos sao superiores nos paises em desenvolvimento, onde
as infraestruturas, menos avancadas, tém capacidades inferiores
de teste, avaliacdo e controlo dos praguicidas.

Apostar na prevencio

Na Unido Europeia, as autoridades fixaram os limites maximos
de residuos (LMR) de pesticidas que podem existir em diversos
produtos, de modo a assegurar boas praticas agricolas e a garantir
uma menor exposicdo dos consumidores (sobretudo dos mais
vulneraveis). Além disso, realizam-se regularmente programas
nacionais e comunitarios para controlo da presenca de residuos
destas substancias.

Para aprovar a utilizacdo de um produto fitossanitario na Europa,

a Autoridade Europeia para a Seguranca Alimentar (EFSA) avalia
os efeitos toxicos agudos e os crénicos. Deve ficar provado que
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ndo tem consequéncias nocivas diretas ou indiretas sobre a satide
humana ou animal (através da agua potavel, bens alimentares
ou alimentos compostos para animais) nem impacto negativo na
qualidade das aguas subterraneas. Ainda assim, e dado que alguns
fatores sdo dificeis de prever, para tentar eliminar os riscos a expo-
sicdo aos pesticidas deve ser reduzida ao minimo.

O que é o efeito cocktail?

No quotidiano, os seres humanos e os animais estio expostos a
uma combinacgdo de diversas substancias quimicas — é o efeito
cocktail, que j@ mencionamos brevemente no capitulo 1 (veja a
pagina 14). Porém, a legislacdo europeia que regula a presenca de
produtos quimicos nos alimentos, como os aditivos alimentares
e os pesticidas, baseia-se unicamente na avaliacdo dos riscos de
substancias individuais.

Os estudos sobre este tema mostram que é invulgar encontrar
produtos com grandes quantidades de um pesticida, mas que
é frequente detetar varios pesticidas, ainda que em pequenas
quantidades, num sé produto. Assim, ao longo dos tltimos anos,
a comunidade cientifica tem estudado a necessidade de conside-
rar o efeito cocktail de varios pesticidas combinados na avaliacio
da toxicidade dos produtos quimicos.

Em 2008, a Autoridade Europeia para a Seguranca Alimentar
(EFSA) expressou uma primeira opiniao sobre os riscos da exposi-
¢ao aos residuos de pesticidas. Em 2011, foi divulgado um relatério
preliminar realizado em conjunto pelo Comité Cientifico para a
Seguranca dos Consumidores, o Comité Cientifico para a Satide e
Riscos Ambientais e o Comité Cientifico para os Riscos Sanitarios
Emergentes e Recentemente Identificados da Comissio Europeia.

Destes pareceres cientificos surgiram algumas conclusdes — em
particular, a confirmacao de que a exposicdo simultanea a multi-
plos produtos quimicos pode fazer variar o nivel de toxicidade de
uma substancia individual. Os peritos abordam a questao do efeito
cocktail com a seguinte explicacdo: se num alimento se concen-
tram varias substancias que partilham o mesmo modo de atuacgao,
a toxicidade podera ser potenciada face a substancia individual.
Contudo, se as substincias presentes no alimento tém modos de
atuacio diferentes, esse efeito de potenciacdo nio acontece.
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Acredita-se, além disso, que este efeito cocktail pode ocorrer
apenas em casos de exposicdo média-alta a estas substancias,
excluindo-se efeitos significativos em cenarios de baixos niveis
de exposicio.

Os cientistas consideram, porém, que ainda é dificil avaliar a acio
conjunta destas substancias, devido a falta de informacéo clara
sobre o modo de atuacdo da maioria dos compostos quimicos.
Neste momento, o foco é desenvolver métodos cientificos para
avaliar os efeitos cumulativos da exposicdo a pesticidas com estru-
turas quimicas e efeitos t6xicos similares, para determinar se o
seu impacto na satide humana devera ser avaliado em conjunto
ou apenas de forma individual.

Reduzir o consumo de pesticidas

Os frutos e os legumes que compramos podem estar contami-
nados com residuos de pesticidas. Porém, é possivel reduzir o
nivel de residuos quando, em casa, preparamos os alimentos para
consumo. Dizemos-lhe como:
—lavar a fruta e as hortalicas reduz o teor des- _ o

A . Para reduzir eventuais residuos de
tas substancias. Nos legumes de folha, lave cada pesticidas na salada, lave a alface, folha a
folha individualmente. Embora a dgua tépida ou folha, com 4gua corrente
quente seja mais eficaz, nio é aconselhavel para A g
legumes de folha destinados a serem consumidos .3
crus (por exemplo, em saladas), pois altera a sua .
frescura;
—descascar frutos e legumes é uma forma muito
eficaz de eliminar residuos de pesticidas que se
depositam na superficie, ainda que isto implique
reduzir a ingestao de alguns nutrientes (particu-
larmente fibras e vitaminas). Quando preparar
hortalicas de folha, remova as folhas exteriores,
onde normalmente se concentram os residuos
de pesticidas;
—cozinhar os legumes também contribui, nal-
guns casos, para reduzir a quantidade de resi-
duos quimicos. O tratamento térmico pode des-
truir as moléculas sensiveis ao calor e, assim,
eliminar pesticidas particularmente volateis.
Noutros casos, a dgua da cozedura ajuda a diluir
e a lavar os residuos de pesticidas;
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—seguir uma dieta variada e, entre outras coisas, consumir dife-
rentes frutos e legumes. Nao s6 diversifica os nutrientes que
ingere, o que é bom para a satide, como reduz o risco de consumir
quantidades nocivas de residuos de pesticidas.

Medicamentos veterinarios

Os medicamentos de uso veterinario sdo substancias ou combi-
nacdes de substancias destinadas a prevenir ou curar doencas
que afetam os animais. Sio imprescindiveis para proteger a sua
satde e bem-estar.

No caso dos animais destinados a producao de alimentos, des-
tacam-se trés tipos principais de medicamentos de uso comum:
—as vacinas sdo constituidas por versdes mortas ou atenuadas
dos microrganismos que provocam as doencas e que, ao serem
administradas, estimulam a producéo de anticorpos e células que
protegem os animais das doencas em causa;

—os antibioticos sio substancias que eliminam ou inibem o cres-
cimento de bactérias;

—o0s antiparasitarios destroem os parasitas (tanto os endoparasi-
tas, como 0s ectoparasitas).

Existem, ainda, outros grupos de medicamentos, usados de forma
mais individual e menos sistematica, como:

—hormonas para tratar alteracdes reprodutivas ou controlar os
periodos de cio e a reproducio;

—anti-inflamatérios e analgésicos para curar lesdes ou feridas e
diversas doencas;

—calmantes, anestésicos ou relaxantes, utilizados sobretudo para
o transporte dos animais, evitando que fiquem sujeitos a stresse,
lesGes ou enfartes.

Regras aplicaveis

Os medicamentos veterinarios nio podem ser utilizados sem auto-
rizacdo prévia de comercializacio. Por sua vez, esta depende de
certificacdo por parte da autoridade de regulacdo competente,
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que verifica se o produto cumpre os padroes cientificos e técnicos
exigidos por lei, os quais comprovam a sua qualidade, seguranca e
eficacia. Em Portugal, estas competéncias cabem a Direcao-Geral
de Alimentacdo e Veterinaria (DGAV).

A medicacdo de animais destinados a producdo de alimentos
esta sujeita a tempos de espera. Estes determinam o periodo que
deve decorrer entre o fim do tratamento com um medicamento
e o momento em que os alimentos produzidos estdo aptos para
consumo, garantindo o desaparecimento dos niveis residuais do
medicamento.

Esta regra é aplicada a todos os alimentos. Evita-se assim a pre-
senca de quantidades significativas do medicamento nos produtos
e previnem-se efeitos prejudiciais para a satide humana.

Beneficios e prejuizos

Os animais doentes tém um certo grau de sofrimento, que lhes
causa stresse, esgotando a sua resisténcia a outras doencas. Nao
tratar um animal pode fazer com que desenvolva doengas mais
graves para a sua satide ou para a satde publica. De facto, algumas
das doencas dos animais sdo zoonoses, ou seja, podem ser trans-
mitidas aos seres humanos por contacto direto ou por ingestao.

Por outro lado, um animal doente ou em sofrimento come, cresce
e produz menos, o que tem um impacto econémico e pode redu-
zir a competitividade e a viabilidade das exploracdes de gado.
Todas estas questdes beneficiam com o uso dos medicamentos
veterinarios.

Quanto aos prejuizos, estdo relacionados com a qualidade dos
alimentos produzidos e com a toxicidade dos residuos. Alguns
dos medicamentos mais problematicos incluem o clenbuterol,
as hormonas tiroideias, as hormonas sexuais, os nitrofuranos e
os antibidticos (pela resisténcia, um tema que abordamos no pro-
ximo titulo).

Tal como nos pesticidas, também existem limites maximos para
os residuos de medicamentos veterinarios nos alimentos de
origem animal. Na pratica, a legislacdo europeia lista os niveis
de residuos que ndo podem ser ultrapassados, nos produtos ou
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6rgdos, quando o animal é abatido, mas também as substancias
que ndo podem ser utilizadas. Cada estado-membro segue um
plano nacional de controlo de utilizacdo de medicamentos desti-
nados a animais, que, juntamente com o plano nacional de con-
trolo de residuos, pretende garantir que nao ha utilizacao ilegal
ou indevida.

Resisténcia aos antibidticos:
um problema crescente

Os antibioticos sio administrados para eliminar as bactérias e
combater as infe¢des bacterianas em seres humanos e em animais.
Contudo, devido a sua utilizacdo continuada, algumas bactérias
desenvolveram uma grande capacidade de adaptacido e, conse-
quentemente, mecanismos de resisténcia aos farmacos de uso
mais comum.

O problema assumiu proporcdes tais que, em 2016, a Organizacao
das Nagoes Unidas (ONU) se comprometeu a concentrar esfor¢cos
para travar a resisténcia microbiana e enfrentar os seus efeitos na
salide humana e animal, bem como na agricultura.

Uma das questdes mais alarmantes da resisténcia aos antibioticos
é que se transmite, com alguma facilidade, de umas bactérias
para as outras. Por isso, havendo uma bactéria resistente a um
antibi6tico, é possivel que, em pouco tempo, ela transmita essa
resisténcia as outras bactérias que a rodeiam. Desta forma, o anti-
bidtico torna-se ineficaz e inttil no tratamento da infecdo causada
por essas bactérias.

O problema da resisténcia aos antibioticos leva a que, em cer-
tas situacdes, nomeadamente nas infecées mais dificeis de curar
(designadas “infecdes rebeldes”), seja necessario recorrer a rea-
lizacdo de antibiogramas — estudos especificos que demonstram
quais os antibioticos mais eficazes contra uma determinada
bactéria.

Prevenir a resisténcia aos antibioticos

Aqui ficam algumas medidas que podem contribuir para este
objetivo.
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Evitar a contaminacao cruzada

Os alimentos, sejam elas de origem animal ou vegetal, podem
conter bactérias resistentes aos antibioticos. Por isso, convém
evitar o contacto entre alimentos crus e cozinhados, ou seja,
a contaminacio cruzada. Dessa forma, previne-se o “intercambio”
de resisténcias e minimiza-se o risco de intoxicacdo alimentar.

Nao abusar dos antibidticos

Deve fazer-se um uso racional destes medicamentos. Sobretudo,
nao os utilizar sem necessidade e sem receita médica, nem com
carater preventivo, seja em animais ou em pessoas. Num inquérito
que realizamos em 2015, quase metade dos inquiridos acreditava
na eficicia dos antibi6ticos contra virus e 1/4 afirmava que servem
para atacar gripes.

E essencial respeitar as doses adequadas, pois esta comprovado
que as doses baixas e os tratamentos incompletos ou interrompi-
dos podem favorecer a formacao de resisténcias. A recomendacio
é simples: utilizar somente antibioticos prescritos por um médico
ou veterinario, nas doses e prazos indicados.

Manipular corretamente os residuos

Os residuos de antibi6ticos ndo devem ser eliminados diretamente
no lixo comum. Recomenda-se a utilizacdo dos pontos de recolha
credenciados disponiveis nas farmacias (pontos Valormed), para
garantir a destruicdo controlada dos medicamentos.

Nao usar as mesmas substancias no tratamento

de seres humanos e de animais

Na pratica, isto significa ndo utilizar determinados antibi6ticos na
producio animal e reserva-los para tratar os casos mais graves de
doenca nos seres humanos. Dessa forma, evita-se a criacio de resis-
téncia a estes medicamentos. Infelizmente, é mais facil fazer esta
recomendacdo do que cumpri-la, visto que exige um consenso entre
muitas partes, bem como o respeito escrupuloso das diretrizes rela-
tivas a dispensa de antibi6ticos para seres humanos e para animais.

Agua e solo contaminados
por antibidticos

Os antibioticos, tal como os restantes produtos farmacéuticos e
substancias hormonais, sdo descarregados nas aguas residuais.
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Logo, vao aparecer nos rios e albufeiras, muitos dos quais sio fon-
tes da 4gua para consumo humano. Estes poluentes prejudicam
a estrutura e a funcio dos ecossistemas aquaticos, incluindo os
biofilmes (algas, bactérias e fungos), que tém um papel essencial
na degradacido da matéria organica presente na agua e no fundo
dos rios.

A ingestdo continua de agua com antibi6ticos pode levar a que
os individuos se tornem resistentes a sua acdo. Contudo, a atual
lei sobre a qualidade da 4gua para consumo humano nio inclui a
pesquisa e a quantificacdo de produtos farmacéuticos e hormonas
esteroides, usados na medicina humana e veterinaria. Por outro
lado, as bactérias resistentes podem chegar as pessoas de dife-
rentes maneiras: comer carne com bactérias resistentes pouco
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cozinhada é uma delas. Outras formas de transmissao incluem
o contacto com animais vivos portadores das bactérias resisten-
tes, consumir produtos cultivados em terrenos fertilizados com
estrume proveniente de animais infetados ou beber agua con-
taminada com os seus excrementos. Trata-se de um problema
que abrange toda a cadeia alimentar, o meio ambiente e a satde
humana e animal, ja que esta tudo ligado.

ESTUDO DECO PROTESTE

Em setembro de 2016 publicamos na PROTESTE 0s resultados
das analises a 40 amostras de peito de frango, a granel e pré-
-embalado. Quanto a higiene e aos residuos de antibiéticos,
obtivemos resultados satisfatérios. Porém, na analise labo-
ratorial a resisténcia aos antibioticos, as conclusdes nao se
revelaram apaziguadoras. Analisimos quatro antibi6ticos que
combatem a E. coli, verificando a sua eficacia sobre as estir-
pes daquela bactéria que detetamos nas amostras do nosso
estudo. Eis as conclusdes a que chegamos.

Bactérias resistem a antibioticos (2016)

Cefepime 14%
Cefoxitina 17%
Ceftazidima 58%
Cefotaxima 89Y%

A resisténcia das bactérias aos quatro antibioticos que
combatem a E. Coli € varidvel.
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Nitratos, nitritos
e nitrosaminas

O nitrato é uma substancia que existe no meio ambiente de forma
natural, como resultado do ciclo do azoto. Por si, ndo é perigoso
para os seres humanos, ja que a maior parte do nitrato ingerido é
eliminada através da urina. O seu principal risco é a possibilidade
de se converter em nitrito, por acio das bactérias presentes nos
alimentos (durante o processamento ou armazenamento) ou no
organismo (na saliva ou no trato intestinal).

O nitrito torna-se prejudicial a satide por duas razdes:

—pode juntar-se a hemoglobina do sangue e inibir o aporte de
oxigénio, resultando numa falta de oxigenacdo dos tecidos, que
da a pele um tom azulado. Este disttirbio, designado cianose, pode
tornar-se perigoso, sobretudo para os bebés, que sio especial-
mente suscetiveis a esta alteracdo;

—pode reagir com os aminoacidos dos alimentos presentes no
estdmago e formar nitrosaminas, substancias que ja demonstra-
ram ter efeitos cancerigenos.

Nitratos nos legumes

Todas as plantas contém nitratos em graus variaveis. A quantidade
depende de um grande niimero de fatores, tais como a espécie
vegetal, a intensidade do uso eventual de fertilizantes e respetiva
natureza, o clima, as condi¢des do solo e até a hora do dia em
que é feita a colheita.

Quando uma parcela de terreno é cultivada intensivamente,
o aporte natural de azoto torna-se insuficiente e ha necessidade de
recorrer a um suplemento, na forma de adubos organicos (como o
estrume de animais) ou de fertilizantes quimicos. Se a fertilizacao
for moderada, ndo constitui um problema, pois todo o nitrato
absorvido pela planta é transformado em proteinas. Contudo,
se for excessiva, algumas plantas podem acumular nitratos em
quantidades elevadas.

A luz e a temperatura sio dois fatores decisivos neste processo.
Para transformar os nutrientes que absorve em proteina, a planta
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utiliza a energia da luz. Isto significa que, se receber menos luz,
tera menor capacidade de converter o nitrato em proteina. Assim,
as plantas que recebem pouca luz solar (tipicas das estufas de
inverno) tém maior propensio para acumular nitratos.

A concentracdo de nitratos varia também consoante a espécie
(o espinafre, por exemplo, contém mais nitratos do que as ervi-
lhas), a variedade (mais no repolho do que na alface-icebergue)
e a localizacdo das culturas. De uma forma geral, os legumes
possuem mais nitratos do que a fruta, mas também é verdade
que alguns apresentam teores muito baixos. Sdo exemplos disto
a abobora, a beterraba, o aipo, os brécolos, a batata e a cenoura,
entre outros.

Os horticolas com folhas verdes, como os espinafres, a alface,
a couve e a rucula, tendem a acumular concentracdes maiores
de nitratos. Ja o feijao-verde e a cebola tém menos. Os vegetais
produzidos no norte da Europa costumam conter teores mais
elevados, pois beneficiam de menos horas de sol.

Nitratos na agua da torneira
e na engarrafada

Também podem existir nitratos na agua da tor-
neira e na engarrafada, devido a contaminacdo
das nascentes de agua. O excesso de nitratos nas
aguas superficiais é causado, sobretudo, pelo
uso de fertilizantes com azoto (estrume e fertili-
zantes sintéticos), mas também pelos derrames
das aguas residuais domeésticas. As empresas
de distribuicdo de dgua devem ser cuidadosas,
para garantir que nio ultrapassam os valores
permitidos.

Os nitratos enquanto aditivos

Os nitratos e os nitritos sdo adicionados a certos alimentos para
melhorar a sua cor e evitar o crescimento de algumas bactérias.
E uma pratica comum no fabrico de produtos de charcutaria,
como fiambre, presunto curado ou serrano, salpicdo, chourico e
alguns queijos curados, entre outros.
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O CIRCUITO DOS NITRATOS

B Origem dos nitratos
Produtos que contém nitratos

Estrume de gado  Fertilizantes Aditivos
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N

Efeitos prejudiciais dos nitratos e nitritos

Alguns estudos sugerem uma relacdo entre os nitratos e o risco
de desenvolver linfoma nio-Hodgkin, cancro do estdbmago e can-
cro do colon. Contudo, estas investigacdes apresentam, na sua
maioria, provas pouco consistentes. Existem também estudos,
com maior evidéncia cientifica, nos quais ndo é demonstrada uma
correlacdo entre o aumento da ingestio de nitratos através dos
alimentos ou da agua e o de contrair estas doengas. Mas é dificil
medir com exatiddo a ingestdo de nitratos na dieta, pelo que o
seu efeito pode estar a ser subestimado.

Também existem estudos que demonstraram uma relacio entre
o elevado consumo materno de nitritos, provenientes da carne
curada ou da agua potavel, e o risco de aparecimento de tumores
cerebrais infantis. No entanto, nio se considera ainda que estes
estudos sejam suficientemente completos e definitivos.
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Neste ambito, a principal preocupacio da comunidade cientifica é
que o consumo de alimentos ricos em nitratos provoque a forma-
¢do de nitrosaminas no estdmago. De facto, estd estabelecida uma
relacdo entre estas substancias e a incidéncia de alguns tumores
digestivos. Porém, quando os nitratos sio consumidos no contexto
de uma dieta variada, que inclui frutos e legumes, os seus efei-
tos sdo compensados pelo aporte das substiancias antioxidantes
contidos nesses alimentos. E o caso da vitamina C, que, devido
ao seu poder antioxidante, consegue inibir a formacdo endoégena
de nitrosaminas.

Em suma, é necessario continuar a investigar, mas é também con-
sensual a recomendacio de uma dieta equilibrada, rica em fruta
e legumes, para reduzir o risco de algumas doencas.

Reduzir a ingestao de nitratos e nitritos

As verduras sio os alimentos que contém mais nitratos, pelo que
é recomendavel seguir algumas boas praticas para minimizar a
exposicdo a estas substancias:

—siga uma dieta variada e limite a duas ou trés vezes por semana
o consumo de legumes ricos em nitratos;

—prefira legumes da época, para evitar os que sio cultivados em
estufas e tendem a acumular mais nitratos. Uma alternativa é,
por exemplo, comer espinafres frescos no verdo e congelados
no inverno. Observamos nos nossos estudos que a quantidade
de nitratos nos espinafres congelados era baixa, visto que uma
boa parte destas substincias desaparece através da lavagem e

Diversifique o
consumo de frutos
e legumes
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Para saber o que escolher em cada época, consulte o calendério de fruta e legumes da DECO PROTESTE,
em www.deco.proteste.pt/alimentacao/produtos-alimentares/dicas/fruta-legumes-epoca-ideal

do escaldamento, que consiste em passar os legumes por agua
quente por breves instantes;

—lave fruta e verduras com agua corrente;

—retire as nervuras e os talos dos espinafres, bem como as folhas
exteriores e as nervuras das alfaces, pois sdo as partes que acu-
mulam mais nitratos;

—cozinhe as verduras, de forma a dissolver parte dos nitratos na
agua;

—armazene as verduras ricas em nitratos no frigorifico e consuma-
-as até 2 dias ap0s a sua compra, rejeitando as partes murchas;
—ndo requente as sobras de verduras ricas em nitratos, como os
espinafres. Os processos de aquecimento e refrigeracdo favorecem
a conversao bacteriana de nitratos em nitritos;

—congele, em pequenas por¢oes, as verduras ricas em nitratos.
Isto acelera o processo de congelacdo e limita a conversdo bacte-
riana de nitratos em nitritos. Pelo mesmo motivo, descongele da
forma mais rapida. A conversio de nitratos em nitritos por acao
das bactérias produz-se em maior escala entre os 10°C e os 60°C.
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Grupos de risco

Todos estes conselhos que enunciamos sio particularmente
importantes para algumas pessoas:

—0s vegetarianos, que, por consumirem mais verduras, se arris-
cam a ingerir mais nitratos;

—as pessoas com problemas de estdmago, nas quais a conversao
de nitratos em nitritos pode ser maior, pelo que é recomendavel
areducdo do consumo de legumes ricos em nitratos;

—as gravidas, nas quais os nitritos podem chegar ao feto através da
placenta e constituir um risco para a sua satide e desenvolvimento;
—os bebés e as criancas pequenas, que, devido ao menor peso
corporal, atingem a dose diaria admissivel (DDA) com menores
quantidades destes alimentos. Recomenda-se, por isso, a escolha
de legumes pobres em nitratos e o uso de dgua engarrafada com
baixo teor desta substancia.

Micotoxinas

As micotoxinas sdo substancias naturais produzidas por organis-
mos do reino Fungi, formado pelos fungos, bolores e leveduras.
Tém a capacidade de provocar toxicidade aguda, mas, sobretudo,
cronica, nos seres humanos e noutros animais. Sdo muito diver-
sas, tanto na estrutura quimica, como na atividade biolégica.
Os fungos que produzem mais micotoxinas sdo os Aspergillus,
Penicillium e Fusarium, mas nem todas as espécies geram mico-
toxinas. Ha mais de 300 micotoxinas conhecidas.

Um pouco de historia

O primeiro caso conhecido de micotoxicose (doenca originada por
micotoxinas) foi causado pelo consumo de centeio contaminado
com Claviceps purpurea, que provocou ergotismo gangrenoso, uma
doenca frequente na época medieval. As micotoxinas podem tam-
bém desencadear doencas nos animais que consomem estes cereais
contaminados. Foi o que aconteceu em 1960, numa explorac¢io de
frangos de aviario na Gra-Bretanha, onde morreram 100 mil aves.
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Tradicionalmente, acreditava-se que o problema residia em pro-
dutos especificos, como o café, os pistachos e as espécies mal
armazenadas provenientes de paises com climas quentes e hiimi-
dos. Atualmente, os produtos europeus sio, cada vez mais, objeto
de estudo enquanto potencial fonte de micotoxinas causadas por
mas praticas de colheita, armazenamento e processamento de
cereais nas fabricas.

A tendéncia é comprovada pelos resultados dos estudos realiza-
dos pela Comissdo da Unido Europeia e pelo Comité Cientifico
de Alimentacdo Humana, onde se revela que as micotoxinas
podem estar presentes em muitos produtos basicos, de con-
sumo diario, tais como os derivados dos cereais (pao e massa),
alimentos para bebés, cerveja, vinho e até produtos carneos,
entre outros.

Por outro lado, as micotoxinas ndo se produzem apenas durante
0 armazenamento, mas também em momentos anteriores ao
processamento dos alimentos, quando a humidade dentro das
fabricas é elevada.

A contaminacdo por micotoxinas depende de fatores geograficos
e sazonais, bem como das condicdes de armazenamento, cultivo
e transporte dos produtos. Existem fatores ambientais determi-
nantes, como temperaturas favoraveis (20°C a 35°C), humidade
elevada e a propria integridade fisica do produto.

Os efeitos

As micotoxinas sao consideradas “assassinas silenciosas” porque
costumam causar um tipo de toxicidade crénica (a toxicidade
aguda é rara). Algumas sdo cancerigenas e mutagénicas, outras
sdo toxicas para alguns 6rgdos ou sistemas e outras apresentam
mecanismos toxicologicos ainda desconhecidos.

No entanto, a toxicidade da maioria das micotoxinas ndo esta
ainda bem demonstrada nos seres humanos, visto que os seus
efeitos foram fundamentalmente estudados em animais de labo-
ratorio. Para obter dados consistentes, é necessaria a ocorréncia
de uma exposicao acidental aguda ou de uma exposicao crénica
no ambito profissional.
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Classificacao das micotoxinas

Podemos categorizar as micotoxinas segundo critérios como o
género do fungo que as produz, a estrutura quimica, a toxicidade
que provocam, os alimentos que as transmitem, etc. As principais
micotoxinas sio:

—as aflatoxinas, produzidas pelos fungos Aspergillus flavus e
Aspergillus parasiticus (aflatoxinas B1, B2, G1, G2, M1, M2);

—as toxinas de Fusarium, originadas pelo fungo Fusarium gra-
minearum (Zearalenona, Zearalenol, Desoxinivalenol, Nivalenol,
toxinas T-2 e HT-2 e fumonisinas 1 e 2);

—a Ocratoxina A, produzida pelo fungo Aspergillus ochraceus e
Penicillium verrucosum,;

—a Patulina, provocada pelos fungos Penicillium, Aspergillus e
Byssochlamys;

—os alcaloides ergoticos (alcaloides da cravagem do centeio);
—a citrinina.

Aflatoxinas

E o grupo de toxinas mais estudado e conhecido. Sdo produzi-
das por bolores do género Aspergillus, em especial por algumas
estirpes de Aspergillus flavus e por quase todas as estirpes de
Aspergillus parasiticus. Foram descobertas na sequéncia da epide-
mia ocorrida em 1960 em varias quintas da Gra-Bretanha. Na sua
origem esteve uma farinha de amendoim importada do Brasil,
contaminada com Aspergillus flavus.

Estes bolores podem proliferar em muitos alimentos, nomeada-
mente amendoins, milho, sementes de algodao, pistachos, casta-
nhas-do-Para, figos secos e cereais. Os trés primeiros sio os mais
afetados — especialmente o amendoim, durante o periodo entre
a colheita e a fase de descasque. Estes bolores estdo dissemina-
dos por todo o mundo, mas incidem especialmente nos climas
tropicais, devido a combinacio entre temperatura e humidade
elevadas.

As aflatoxinas praticamente nio se desenvolvem a temperaturas
inferiores a 12°C, sendo que a temperatura maxima para a sua
producdo ronda os 27°C. As aflatoxinas B1, B2, Gl e G2 sdo as qua-
tro principais. Por norma, sio téxicas para o figado, sendo que a
Aflatoxina Bl ja se revelou cancerigena em animais de laboratério.
0 grau de toxicidade e carcinogenicidade das aflatoxinas segue a
ordem: Bl > Gl > B2 > G2.
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Nos humanos, as aflatoxinas podem causar miltiplos episodios de
intoxicacbes massivas, desencadeando casos de hepatite aguda.
Isto acontece com alguma frequéncia na India, na Africa tropical
e equatorial e no sudeste asiatico. Além disso, juntamente com
outros fatores, podem ser responsaveis pelas altas taxas de cancro
hepatico observadas nas zonas mencionadas.

Ocratoxina A

Esta micotoxina é produzida por fungos como o Aspergillus ochra-
ceus e o Penicillium verrucosum. Encontra-se em alguns alimentos
vegetais como os cereais, o cacau, os griaos de café e os frutos
secos, embora também ji tenha sido detetada em produtos ela-
borados com estas matérias-primas e até em produtos de origem
animal como os rins, o figado ou o sangue. Estima-se que a sua
ingestdo represente 3% a 10% de todas as micotoxinas as quais os
consumidores estdo expostos, a nivel mundial.

A temperatura mais favoravel a produgdo de Ocratoxina A ronda
o0s 30°C. E muito estavel a temperatura e ao tempo e, depois de
ingerida por animais e seres humanos, possui uma vida média
longa. Ou seja, demora muito tempo a ser eliminada do organismo.

Tem propriedades cancerigenas, toxicas para os rins (nefrot6xi-
cas), para o feto (teratogénicas), para o sistema imunitario (imuno-
toxicas) e, possivelmente, para o sistema nervoso (neurotoxicas).
Suspeita-se que esteja implicada no desenvolvimento da nefropa-
tia endémica dos Balcas, uma doenca degenerativa e progressiva
dos rins.

Dada a gravidade dos seus efeitos, as autoridades sanitarias euro-
peias estabeleceram um teor maximo de Ocratoxina A para os
cereais e seus derivados, bem como para a passa-de-uva, o café
torrado, o vinho, o sumo de uva, as especiarias e os alimentos
para lactentes e criancas jovens. Considera-se que todos estes pro-
dutos contribuem significativamente para aumentar a exposicao
humana a Ocratoxina A, com especial perigo para os grupos mais
sensiveis de consumidores, como os bebés e as criancas.

Patulina

Trata-se de uma micotoxina produzida por diversas espécies de
Penicillium, Aspergillus e Byssochylamys. Encontra-se frequen-
temente em produtos derivados da macga (especialmente nos
sumos de maca e na sidra), mas também ja foi detetada no pao
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de forma, nas bananas, nas peras, no ananas, nas uvas e nos
péssegos.

Em 2001, a Unido Europeia avaliou a ingestdo didria de Patulina
nos estados-membros. A partir desse estudo, estabeleceram-se
niveis maximos para determinados alimentos, a fim de proteger
os consumidores da contaminacao.

Toxinas de Fusarium

Estas toxinas s6 comecaram a ser estudadas recentemente. Sao
produzidas por bolores do género Fusarium, que estio presen-
tes no solo, e muito resistentes aos tratamentos térmicos, o que
dificulta a sua eliminagdo.

Estes bolores produzem uma enorme variedade de toxinas, das
quais destacamos as espécies mais importantes:

—a Fusarium verticillioides, que produz as chamadas fumonisinas
(B1, B2 e B3);

—a Fusarium graminearum, que origina dois tipos de toxi-
nas — as estrogénicas (como a Zearalenona e o Zearalenol) e
as ndo estrogénicas (como os tricotecenos, dos quais o mais
relevante é o Desoxinivalenol ou “vomitoxina”). Neste segundo
grupo encontram-se também o Nivalenol, a Toxina T-2 e o
Diacetoxiscirpenol.

O milho é o principal alimento contaminado, mas néo é o tnico.
Estas toxinas também afetam cereais como o trigo, a aveia e o
centeio, e produtos como o malte, usado no fabrico da cerveja.
Estes bolores sdo os principais contaminantes dos alimentos em
regioes de clima temperado com cultura extensiva de cereais na
América, Asia e Europa.

As condicdes climaticas durante o desenvolvimento da planta
sdo determinantes na quantidade final de toxinas concentradas
num alimento. Ndo obstante, se as boas praticas agricolas forem
cumpridas, reduzindo-se os fatores de risco, é possivel prevenir
em grande parte a contaminacdo da planta e evitar a producio
destas toxinas.

Foram registados casos de intoxicacdo com toxinas de Fusarium
em humanos na India e no Japdo, mas sdo mais frequentes nos
animais domésticos. Entre 1930 e 1940, por exemplo, a toxina T-2
foi relacionada com a aleucia toxica alimentar, uma doenc¢a que
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afetou a populacdo russa. Descobriu-se entdo que esta micoto-
xina podia desenvolver-se em zonas geograficas com temperaturas
mais baixas.

Micotoxinas nos alimentos?

Os bolores que produzem micotoxinas contactam com as plantas
de diversas maneiras: através do solo, dos insetos e roedores e
por acdo do vento ou da agua da chuva. Porém, também as sacas,
a maquinaria usada durante a colheita e os recipientes de arma-
zenamento podem levar a contaminagdo do cereal.

Quando uma planta é contaminada, a temperatura e a humi-
dade contribuem para a producio de micotoxinas. Durante a
fase inicial do crescimento da planta, por exemplo, o calor pro-
move o desenvolvimento de toxinas de Fusarium. Ja o vento e as
chuvas intensas durante o periodo de colheita podem facilitar
a propagacao dos esporos destes fungos de umas plantas para
as outras.

As plantas ou os cereais contaminados podem entrar diretamente
na cadeia alimentar, quer através do seu consumo direto, quer
da utilizacdo para fabrico de produtos derivados. Em muitas
ocasiles, estas plantas servem para alimentar os animais, que
ingerem as toxinas e as metabolizam. Por esse motivo, alimentos
como os rins, o figado ou o leite podem ser fontes de micotoxinas
para os consumidores.

As micotoxinas representam também um problema para a pro-
ducio de alimentos, ja que podem dificultar o crescimento dos
animais e afetar o rendimento. Constatou-se, por exemplo, que
a Zearalenona e o Desoxinivalenol (duas toxinas de Fusarium)
podem afetar a satide reprodutiva das porcas.

Reduzir a ingestao de micotoxinas

As micotoxinas sio muito resistentes aos tratamentos tecnologicos
e, por isso, dificeis de eliminar. E muito importante apostar na
prevencdo para evitar a contamina¢cdo dos produtos pelos fun-
gos que as produzem. As possibilidades variam com a fase do
processo.
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Antes da colheita

A contaminacio pode ser minimizada privilegiando o uso das
variedades mais resistentes e evitando os danos fisicos na planta,
de modo a conservar a sua integridade, ja que as feridas e os gol-
pes sdo pontos de entrada de fungos. Por esse motivo, as colheitas
estragadas pelo granizo, pelas chuvas intensas ou pelos insetos
tém maior potencial de contaminac¢do do que as plantas intactas
e em bom estado. Como vimos, alguns pesticidas sdo aplicados
precisamente para evitar o crescimento dos bolores nas plantas
e dificultar o desenvolvimento das micotoxinas.

Durante a colheita

E prioritario identificar os pontos criticos, para tentar controla-
-los. Por exemplo, ha que evitar os danos mecanicos durante a
ceifa, utilizar procedimentos de limpeza cuidadosos e proceder
a colheita no momento ideal (ou seja, evitando elevadas tempe-
raturas e humidade).

Na fase de armazenamento

E um momento fundamental, que permite prevenir boa parte
do potencial de contaminacdo respeitando algumas diretrizes
basicas:

—secar os produtos com ar quente e ndo ao natural;
—providenciar instalacdes com boa ventilacdo;

—controlar exaustivamente as pragas e evitar a criacdo de condi-
¢Oes ambientais para o seu crescimento;

—controlar a temperatura e a humidade. O armazenamento é feito
a temperatura mais baixa possivel, em sacas limpas e guardadas
em lugares secos, para proteger os graos de insetos e roedores.

Tratamento e processamento dos produtos

O processamento dos cereais e de outros produtos pode alterar
o teor ou a quantidade de micotoxinas — por exemplo, durante
a eliminacdo da casca do cereal antes de se proceder a moagem.
O mais importante € prevenir, para ndo ter de remediar. Dadas as
dificuldades em eliminar estes fungos, a prioridade da indfistria
alimentar deve ser evitar a contaminacdo, proteger a saiide dos
consumidores e manter a sua competitividade. Para o conseguir,
necessitara de adotar procedimentos de avaliacdo da seguranca
e qualidade para todas as culturas, processos e produtos que se
revelam mais suscetiveis ao contagio com estas toxinas.
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ssenciais a vida, os alimentos constituem também um risco

potencial para a satde. As doencgas que transmitem sio

numerosas e, na sua origem estio uma grande variedade
de agentes etiologicos — desde os prides, mais pequenos que os
virus, até aos parasitas, organismos que podem ter varios metros
de comprimento e vivem a custa de um hospedeiro, através do
qual se alimentam. Vejamos quais sdo os principais problemas de
satide e os microrganismos que, ao contaminarem os alimentos,
podem provoca-los, enfatizando sempre as medidas de prevencdo
aconselhaveis.

Encefalopatia Espongiforme
Bovina (BSE)

Esta doenca que afeta os bovinos é transmissivel ao homem. S6 no
Reino Unido, onde surgiu, foram diagnosticados mais de 80 casos
em pessoas (veja também As vacas loucas, na pagina 15). O periodo
de incubacio é longo (2 a 10 anos) e os sintomas surgem e evoluem
lentamente.

Os primeiros sintomas sio do foro psiquico: alteracdes no com-
portamento e no temperamento (com transtornos da memoria,

A doenca das vacas
loucas é uma zoonose
e, como tal, apresenta
riscos para o ser
humano
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O QUE E UM PRIAO?

Em 1982, Stanley B. Prusiner propds
este nome para os agentes etioldgicos
responsaveis por uma série de
doencas degenerativas do sistema
nervoso, COmo a scrapie, N0s pequenos
ruminantes; a BSE, nos bovinos, e a
doenca de Creutzfeldt-Jakob (DCJ).
Estes agentes transmissores de
doenca sao proteinas celulares que,

a dado momento, podem modificar-se
e tornar-se infeciosos. Nao possuem
ADN (acido desoxirribonucleico)

como material genético, ARN

(&cido ribonucleico) ou qualquer

outra molécula classica que guarde
informagao genética. Contém apenas
uma proteina que, aparentemente,

é capaz de fazer cépias de si mesma.
N&o se trata de uma proteina normal,
até porque a sua configuracao e forma

Doencas transmitidas por alimentos

de multiplicacdo sao diferentes das
restantes, e é este detalhe que a torna
patogénica.

0 prido é o agente infecioso mais
simples e pequeno que se conhece. Tem
um comprimento de 0,5 a 1 nanémetro,
enquanto os virus mais pequenos
apresentam 20 a 60 nanémetros.

Um nanédmetro equivale a mil
milionésimos de um metro.

As doencas produzidas por prides
podem ser esporadicas, como a

doenca de Creutzfeldt-Jakob (DCJ),

ou hereditdrias. Os prioes tém a
particularidade de serem muito
resistentes aos tratamentos de
higienizacao. Suportam bem o calor,
sendo destruidos a temperaturas de
400°C, e ndo é possivel elimina-los
através dos tratamentos convencionais.

nos humanos). Posteriormente, a doen¢a entra numa fase orga-
nica, causando alteracées motoras graves. Na fase final surgem sin-
tomas de deméncia e transtorno da sensibilidade tatil (disestesia).

A BSE é provocada por prides (veja acima a caixa O que é um
prido?) e ndo tem cura. A morte ocorre, em média, no prazo de
14 meses. Existe uma variante causada pelo contagio através de
tecidos de animais infetados com BSE. Surge em pessoas muito
jovens (menos de 40 anos) e desenvolve-se rapidamente.

A tnica forma de prevencdo conhecida é evitar o consumo dos
chamados “materiais de risco especifico” (MRE). Ou seja, dos teci-
dos animais cuja ingestdo pode provocar uma infecao, se estive-
rem contaminados, ou de alimentos que os contenham. Cérebro,
olhos, intestinos, espinal medula, coluna vertebral e ganglios das
raizes dorsais compoem a lista. Estes materiais sdo sistematica-
mente eliminados em todos os paises da Unido Europeia, por
forma a evitar o seu consumo.
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Toxi-infecoes alimentares
causadas por virus

Os virus podem ser transmitidos ao homem através da ingestao
de alimentos e bebidas. Ndo é facil deteta-los, visto que nem
sempre existem métodos analiticos de rotina que permitam um
controlo sistematico. Por isso, é pratica habitual garantir que as
aguas para consumo ndo provém de zonas contaminadas nem
contém residuos suscetiveis de transportar virus. Vejamos alguns
dos virus que causam doencas no homem através de alimentos
contaminados.

Virus da hepatite A

E um virus do grupo dos enterovirus, da familia Picornaviridae
e do género Hepatovirus. E transmitido através dos alimentos,
muito estavel ao calor e sobrevive bem a pasteurizacdo normal,
um tratamento térmico bastante utilizado na indastria alimentar.
O virus da hepatite A esta disseminado por todo o mundo e a
sua propagacio da-se por contagio fecal-oral entre uma pessoa
infetada e uma pessoa saudavel, bem como através de alimentos
ou aguas contaminadas. E depois eliminado através das fezes,
atingindo a maxima concentra¢do durante o periodo de incubacdo
da doenca. Nessa fase, o individuo contagiado ndo apresenta sin-
tomas nem sabe que tem a doenga, pelo que o risco de a transmitir
aumenta, sobretudo se manipular alimentos.

Incubacao e sintomas

0 periodo de incubacgio varia entre 10 e 50 dias. Por isso, é difi-
cil demonstrar a sua transmissio através dos alimentos, a qual
depende, sobretudo, do niimero de particulas virais consumi-
das. Devido ao longo periodo de incubacéo e a dificuldade em
encontrar o agente infecioso nos alimentos, pouco se sabe sobre
a transmissao da doenca. Estes fatores também ndo ajudam a que
seja corretamente diagnosticada.

Os sintomas incluem fadiga, febre, mal-estar geral, vomitos,

perda de apetite e nauseas. Também provoca ictericia (amarele-
cimento da pele) e coliiria (escurecimento da urina). Apresenta
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baixa probabilidade de mortalidade, mas obriga o doente a ficar
em repouso.

A lista de suspeitos

Diversos tipos de alimentos podem estar implicados na transmis-
sdo desta doenca ao homem. As medidas de prevencdo incluem
ndo apanhar moluscos em zonas contaminadas e cozinhar bem
os alimentos. Como em todas as doengas, a higiene, sobretudo ao
manipular os alimentos, é fundamental. Aqui ficam os principais
suspeitos.

* Moluscos bivalves, como o mexilhdo, a conquilha e a améijoa
procedentes de guas contaminadas. Estas espécies filtram a agua
para obterem alimento, pelo que, se ndo forem limpas devida-
mente e vierem de aguas contaminadas, ha algum risco de conte-
rem o virus da hepatite A. Este ndo afeta o molusco, mas € nocivo
para os humanos que o consomem.

e Legumes regados com aguas contaminadas com o virus e con-
sumidos em saladas. Como vimos, o virus é resistente e bastante
ativo. Pode provocar uma infecao, se estiver presente num legume
mal lavado.

* A fruta e os seus derivados, como os sumos. A rega com aguas
contaminadas pode infetar, por exemplo, os morangos e as fram-
boesas. A par disto, uma manipulacio incorreta destes produtos
por pessoas contaminadas pode causar a transmissao.

« Os gelados sao outro exemplo de contaminacio por este virus e
ja estiveram na origem de alguns surtos.

» Alimentos mal manipulados, como saladas, sandes, pastéis, etc.
A verdade é que qualquer alimento pode ser contaminado por
um doente que ndo lave bem as mios e transmita os virus aos
produtos que manipula.

Norovirus e virus de Norwalk

Os norovirus incluem o virus de Norwalk e outros similares. Sao
virus redondos, de pequena dimensio, com ARN como mate-
rial genético, e estdo relacionados com os calicivirus, agentes
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patogénicos altamente contagiosos que provocam gastroenteri-
tes agudas.

O virus de Norwalk foi um dos primeiros a provocar a gastroen-
terite através dos alimentos. Aconteceu no Estado de Ohio, nos
Estados Unidos da América, nos anos 60-70. Este virus é respon-
savel por 90% das gastroenterites virais de origem alimentar.

Sintomas

Os sintomas incluem nauseas, vomitos e, nalguns casos, diarreia
aquosa com caibras intestinais. Provocam mal-estar geral, fra-
queza e dor de cabeca, podendo também originar febre.

0 quadro clinico comeca entre 12 e 48 horas apds o contacto com
o virus — por norma, os sintomas surgem nas 24 horas seguintes.
A cura costuma ser espontanea, acontecendo 24 a 60 horas depois
do aparecimento dos sintomas. Regra geral, esta doenca ndo é
grave. A tnica complicacdo é a desidratacdo, que pode ocorrer
caso nio se efetue uma boa reidratacdo com bebidas isotonicas,
soros, sumos ou agua. Nesse cendrio, a intervencao médica ou a
hospitalizacdo podem tornar-se necessarias.

Contaminacao e prevencao

A via de contaminac¢ido mais frequente é a fecal-oral, através de
alimentos ou residuos de vomitos nas mios. O contagio de pessoa
para pessoa é bastante habitual. A excrecio do virus pelos indivi-
duos contagiados comeca com o surgimento dos sintomas e dura
até 3 dias apos a recuperacgdo. Assim, devem tomar-se precaucoes
adicionais e evitar a manipulacio de alimentos nesse periodo.

O Norovirus é mais sensivel ao calor do que o virus da hepatite A,
tornando-se facilmente inativo quando exposto a temperatura de
60°C durante 30 minutos. A agua e os alimentos por ela conta-
minados (como o marisco ou as saladas) sdo fontes habituais de
surtos. Calcula-se que a dose infeciosa seja baixa — ou seja, basta
a presenca de apenas algumas particulas virais nos alimentos para
desencadear a doenca na pessoa que os consome.

Esta enfermidade é mais frequente nos adultos do que nas crian-
cas. Como existem varias estirpes, nao é habitual desenvolver-se
uma imunidade duradoura. E possivel contrai-la varias vezes ao
longo da vida e algumas pessoas estdo geneticamente predispostas
a padecer dela com mais facilidade e maior viruléncia. Assim,
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dentro de um grupo de pes-
soas que tenham sido expostas
ao virus, a doenca pode mani-
festar-se, ou nio, e fazé-lo com
diversos graus de gravidade.

Rotavirus

O rotavirus € outro protago-
nista de muitas gastroenterites
virais, sobretudo nas criangas e
durante a época escolar. A sua
transmissdo é frequente nas
creches e jardins-de-infancia,
dado o elevado contacto entre
criancas pequenas e o facto de
partilharem utensilios e mate-
riais de forma muito direta.

A via de contagio da-se atra-
vés dos alimentos e da agua e,
como ja dissemos, pelo con-
tacto entre pessoas. O periodo

Doencas transmitidas por alimentos

CINCO MEDIDAS DE HIGIENE

Quando ocorre um surto de gastroenterite,
alguns procedimentos podem ajudar a manter o
virus a distancia.

1. Lavar as maos cuidadosamente com sabonete,
de preferéncia liquido, e 4gua corrente.

De seguida, seca-las bem.

2. Reservar uma toalha para cada pessoa.
Sobretudo quando alguém esta doente,

as toalhas ndo devem ser partilhadas.

3. Lavar a roupa de cama e o vestudrio do doente
a alta temperatura. Verifique, na etiqueta de
cada peca, qual é a temperatura maxima a que
pode ser lavada.

4. Lavar as superficies e, em especial,

os puxadores das portas da casa de banho, com
4gua quente e sabdo.

5. Ficar em casa. Sempre que possivel,

os doentes com gastroenterite devem
permanecer em casa.

de incubacio é de 2 dias. Os sintomas tém uma duracio variavel
(3 a 8 dias) e incluem diarreia aquosa, vomitos, mal-estar geral,
dor de cabeca, dores abdominais e febre.

Toxi-infecoes alimentares
causadas por bactérias

As bactérias encontram-se entre os principais microrganismos
responsaveis por toxi-infecdes alimentares. Estas podem ser trans-
mitidas ao homem através da ingestdo de alimentos e bebidas
contaminados. Apesar de as noticias sobre toxi-infecbes serem
mais frequentes no verao, elas podem ocorrer em qualquer altura,
se ndo forem seguidas as regras basicas de higiene na preparacao,
confecdo e conservacio dos alimentos.
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Salmonelose

E provocada pela Salmonella. Muitas espécies podem estar na
origem desta enfermidade no homem e nos animais, mas as mais
habituais sdo a Salmonella enteritidis, a Salmonella typhimurium,
a Salmonella typhi e a Salmonella paratyphi.

Disseminadas a nivel mundial, as salmonelas desenvolvem-se a
temperaturas entre os 5°C e os 47°C, sendo os 27°C ideais para
o seu crescimento. Resistem bem a congelacdo e a desidratagio.

Seres humanos e animais tém esta bactéria no intestino, mas,
na maioria dos casos, ndo ha sintomas — sdo os chamados “por-
tadores assintomaticos”. Contudo, quando a bactéria sai do intes-
tino, pode chegar aos alimentos e desenvolver-se neles, desenca-
deando a doenga em quem os consome.

Incubacao e sintomas

A salmonelose manifesta-se ap6s um periodo de incubacdo de 12
a 36 horas. Porém, nalgumas ocasides, podem passar 5 dias ou
apenas 3 horas. A dose infeciosa é de 100 mil bactérias, mas pode
variar consoante a estirpe, o tipo de alimento e a suscetibilidade
individual.

Os sintomas duram entre 2 e 5 dias e incluem dor abdominal,
vomitos, febre, mal-estar, dor de cabeca e diarreia. Certas estir-
pes provocam mesmo diarreia sanguinolenta. A gravidade dos
sintomas depende do estado fisiol6gico do individuo. A salmo-
nelose é muito mais grave, e pode até ser mortal, para crian¢as
e idosos, sobretudo se tiverem também outros problemas de
saide.

A maioria dos individuos recupera sem necessitar de tratamento.
Basta manter a hidratacdo durante a fase da diarreia e dos vomi-
tos. Depois de curados e recuperados, 50% dos individuos expul-
sam a bactéria através das fezes durante 2 a 4 semanas, podendo
levar até 6 meses, nalguns casos. Nos paises desenvolvidos, a taxa
de mortalidade por salmonela é inferior a 1%.

Ovos infetados e outros alimentos

Nas galinhas, a existéncia de salmonelas no intestino pode pro-
vocar infecdes ovaricas que dio origem a formacao de ovos infe-
tados. Porém, a via de infecio mais frequente é a cloaca, onde o
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ovo se suja com o contetido
intestinal em que a salmo-
nela se concentra. O ovo é,
por isso, um dos alimentos
mais frequentemente impli-
cados na salmonelose, que
pode surgir quando é consu-
mido cru ou mal cozinhado.

Existem, ainda, outros ali-
mentos de origem animal
que podem ser contamina-
dos por salmonelas. Isso
acontece, sobretudo, devi-
do a uma ma manipulacdo
durante a remocdo das visce- | -

ras ou através dos proprios E 3

manipuladores. Os riscos sdo

maiores no caso das carnes

frescas (de frango ou de outras espécies) e dos produtos muito
manipulados, como carnes picadas e salsichas frescas. Este pro-
blema nio costuma verificar-se no pescado.

Outros produtos de risco incluem os legumes crus que foram rega-
dos com aguas nao depuradas ou contaminadas por materiais
fecais e o marisco apanhado em aguas com problemas semelhan-
tes. Também o leite cru é uma possivel fonte de salmonela, mas,
atualmente, é submetido a um tratamento térmico (pasteuriza¢io
ou ultrapasteurizacio) que elimina a bactéria.

Mais vale prevenir
As medidas de prevencdo a adotar, que listamos de seguida, sdo
as recomendadas para qualquer infecio bacteriana.

*Lave bem as maos, os utensilios e a bancada da cozinha antes e
depois de preparar cada alimento. Se tiver uma ferida, proteja-a.
Em caso de gastroenterite, evite manipular alimentos, para nio
0s contaminar.

*No supermercado, deixe para o final os alimentos pereciveis,
como carne, peixe e fiambre, e os congelados. Se possivel, trans-
porte-os num saco térmico e, em casa, guarde-os de imediato no
frigorifico ou congelador.
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* Cozinhe bem os alimentos.
*Se sobrarem alimentos e pretender consumi-los no prazo de
1a 3 dias, guarde-os no frigorifico (a 4°C ou menos). Se prevé que

ndo vai consumi-los neste prazo, congele-os.

*Quando reaquecer os pratos, certifique-se de que todo o ali-
mento estd quente. Aqueca apenas a por¢ao necessaria.

+ Lave os alimentos que consome crus em agua corrente potavel.

*Na despensa e no frigorifico, verifique o estado dos produtos e
remova embalagens deterioradas. Verifique os prazos de validade.

A TRANSMISSAO DA SALMONELA

ANIMAIS DOENTES ANIMAIS
OU PORTADORES SUSCETIVEIS

Contaminacédo ambiental
e de alimentos

Fezes Ingestédo

Aguas e
legumes
[ ]

Ingestdo de
alimentos de
origem animal

Via fecal-oral, sobretudo nos hospitais

Fonte: Organizagdo Pan-Americana da Sadde (OPS)
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MAIONESE

Ao preparar
maionese, prefira
o vinagre ao
liméo. O 4cido
acético do
vinagre é mais
eficaz do que o
acido citrico do
limao no combate
a proliferacdo da
salmonela que o
ovo pode conter.

Campilobacteriose

E uma doenca infeciosa diarreica provocada por bactérias do
género Campylobacter spp, sendo a espécie mais frequente a
Campylobacter jejuni.

Por norma é uma enfermidade esporadica e nio origina grandes
surtos. HA mesmo casos de pessoas infetadas sem sintomas apa-
rentes. Porém, pode gerar uma infecao muito grave em individuos
com sistemas imunitarios comprometidos. E mais habitual nos
meses de verdo, afeta com maior frequéncia os lactentes e os
adultos jovens, sendo mais prevalente nos homens do que nas
mulheres.

Na Europa, esta doenca tem atualmente a mesma relevancia,
ou mais ainda, do que a infecio por Salmonella e, em Portugal,
preocupa entidades como a Autoridade de Seguranca Alimentar e
Econoémica (ASAE), a Direcdo-Geral de Alimentacdo e Veterinaria
(DGAV), o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge e a
Direcdo-Geral de Satide (DGS), entre outras.

Fontes de infecao

A bactéria existe nos animais selvagens e também nos domésticos,
como caes, gatos e, especialmente, frangos. A carne desta ave
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é o alimento mais frequentemente responsavel pelos surtos da
doenca e a sua contaminac¢io pode ocorrer durante a manipula-
¢do no matadouro. Outra possivel fonte de infecdo sdo os alimen-
tos crus, seja pelo contacto com carne de frango contaminada
(“contaminacio cruzada”), seja pelo contacto direto com fezes de
animais domésticos ou com um manipulador doente.

Dose infeciosa e sintomas

A dose infeciosa é baixa (entre 500 e 800 microrganismos), mas
depende bastante da suscetibilidade de cada individuo. A doenga
desencadeia-se ap6s um periodo de incubac¢do de 2 a 10 dias. Por
vezes, provoca sintomas parecidos com os de uma gripe em fase
inicial. Os restantes sintomas sao similares aos das gastroenterites
bacterianas: dor abdominal forte, mal-estar geral, febre, nuseas,
vomitos, diarreia intensa e persistente, etc. Esta infecio pode ser
mortal se houver problemas de satide concomitantes. Os grupos
de maior risco sdo as crian¢as com menos de 5 anos e os adultos
e jovens na faixa dos 15 aos 25 anos.

Podem ainda ocorrer outras manifestacées ou consequéncias,
como um tipo de artrite (a Sindrome de Reiter) ou uma doenca do
sistema nervoso (a Sindrome de Guillain-Barré). Tais complica¢cdes
sdo, por norma, mais dificeis de curar e podem deixar sequelas.

Infecao causada por E. coli

A Escherichia coli é uma bactéria que habita de forma natural os
intestinos dos seres humanos e dos animais. Faz parte da flora
bacteriana normal do animal, sendo pesquisada nos alimentos,
pois é um indicador de contaminacdo fecal. Algumas estirpes
podem provocar doencgas. Sdo especialmente virulentas e che-
gam ao homem através de alimentos contaminados. Listamos as
quatro mais perigosas.

E. coli enteropatogénica

E a responsavel pelos surtos de diarreia neonatal nos paises tro-
picais. Difunde-se por via fecal-oral e costuma estar associada a
praticas de higiene deficientes.

E. coli enteroinvasiva

Este agente provoca a colibacilose, uma doenca que afeta crian-
cas e adultos, originando uma diarreia com fezes mucosas e
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sanguinolentas. Tem um periodo de incubacdo de
8 a 24 horas e dura varios dias. A par da diarreia,
sdo comuns sintomas como calafrios, febre, dor de
cabeca e caibras abdominais. Ja se registaram sur-
tos desta doenca motivados por queijos moles (tipo
Camembert) e agua contaminada, mas também por
alimentos como o salméo, o frango e o leite. O prin-
cipal portador é o homem e o contagio da-se por via
fecal-oral. Em caso de surto causado por agua con-
taminada, ha que ter em conta que o uso de gelo é
igualmente perigoso. Esta regra aplica-se ainda as
restantes maleitas similares.

E. coli enterotoxigénica

E o agente que provoca a “diarreia do viajante” e a
principal causa de diarreia em paises subdesenvol-
vidos, sobretudo entre as criancas. Traduz-se numa
diarreia profusa sem muco nem sangue (parecida com

a diarreia tipica da célera ou “agua de arroz”), acom- €«
panhada de dor abdominal e vémitos. Habitualmente T~ -
nio provoca febre e, quando surge, é ligeira. A fonte L a——

de infecdo costuma ser o homem portador da bactéria, :

ia fecal le devid dicies higiéni Se suspeitar da
que, por via fecal-oral e devido a condicdes higiénicas ciBlidade 43 3gun,
deficientes, transmite a doenca através da 4gua ou dos evite também
alimentos que manipula. consumir o gelo

E. coli enterohemorragica

Envolve a estirpe E. coli 0157:H7, que tem dado muito que falar
devido a alguns surtos e a sua perigosidade. Produz trés sindro-
mes caracteristicas muito graves e, por vezes, mortais (algumas
com uma taxa de mortalidade de 36%): a colite hemorragica,
a sindrome hemolitica urémica e a puarpura trombocitopénica
trombotica. A carne picada crua foi o alimento mais associado a
este tipo de enfermidade, que também pode ter origem noutras
carnes cruas e em verduras cruas. Nao é frequente, mas € muito
grave.

Colera

Doenca causada pela bactéria Vibrio cholerae, que infeta apenas o
ser humano — é ele o portador e a fonte de infecio. Existem varias
estirpes com diferentes graus de perigosidade.
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A célera provoca uma diarreia aquosa e profusa com aspeto de
graos de arroz, vomitos, acidose e colapso respiratério que pode
ser mortal. Quando a estirpe V. cholerae serovar 01 produz uma
enterotoxina (toxina gerada nos intestinos), origina a forma mais
severa da doenc¢a, comum em regides onde a colera ainda é endé-
mica. Com efeito, esta estirpe continua a provocar pandemias
nalgumas zonas da Asia, sobretudo devido a condi¢des deficientes
de higiene.

O principal veiculo de transmissdo é a agua. Dai que ja tenham
sido desencadeados surtos de célera devido a ingestao de alimen-
tos como crustaceos e moluscos oriundos de aguas contaminadas,
bebidas nio alcodlicas, saladas, fruta e legumes.

A agua potavel, para beber e lavar os alimentos, é fundamental
na prevencdo. Outras medidas sdo cozer bem o marisco (durante,
pelo menos, 10 minutos), combater a presenca de roedores e inse-
tos e adotar cuidados de higiene adequados na manipulacio dos
alimentos.

Infecao causada por Vibrio
parahaemolityucus

Pertence a familia da Vibrio cholerae e € uma bactéria patogénica
para o homem, provocando uma gastroenterite febril. Habita
sobretudo em aguas marinhas e costeiras, sendo frequente no
Japao. Prolifera especialmente nas épocas de calor e contamina
peixes, crustaceos e marisco. Sdo conhecidos casos de infecdes
na pele causadas pela contaminagdo de feridas abertas com agua
do mar contendo esta bactéria.

A doenca manifesta-se 9 a 24 horas ap6s a ingestdo e costuma
afetar os adultos. Dura 2 a 3 dias, mas, em casos excecionais, pode
prolongar-se por 10 dias. Surge de forma sabita, provocando dor
abdominal, vomitos, diarreia aquosa, calafrios, febre, mal-estar
geral e dor de cabeca.

Como referido, o veiculo principal de transmissdo sdo os ali-
mentos de origem marinha, sobretudo se consumidos crus ou
insuficientemente cozinhados. Por isso, é essencial armazenar
estes produtos recém-capturados a temperaturas abaixo dos 5°C,
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para evitar que a bactéria se multiplique, e cozinha-los bem antes
de consumir.

Infecao causada por Clostridium
perfringens

Trata-se de uma bactéria esporulada, anaerdbia (ou seja, vive
em ambientes sem oxigénio) e com grande resisténcia ao calor.
Os esporos de Clostridium perfringens sobrevivem bem as altas
temperaturas, alguns mesmo a 100°C.

Esta bactéria provoca uma toxi-infecdo alimentar que se manifesta
numa gastroenterite repentina (periodo de incubacio médio de
12 horas, mas pode variar entre 6 e 24 horas), originando uma
forte dor abdominal e diarreia. Sdo raros outros sintomas, como
vomitos, nauseas ou febre. E benigna e costuma durar apenas
12 a 24 horas. Esta doenca deve-se ao efeito de uma enterotoxina
que se liberta quando a Clostridium perfringens forma esporos no
aparelho digestivo. A toxina atua no intestino, originando a saida
de liquido, o que causa uma diarreia aquosa e profusa.

Os alimentos normalmente implicados nesta intoxicacdo sio as carnes
(nomeadamente de aves) mantidas durante muito tempo sem refti-
geracdo. A bactéria que contamina estes alimentos origina esporos,
0s quais produzem a ja referida toxina causadora da enfermidade.

Os produtos desidratados, como sopas, molhos, gelatinas, fari-
nhas e especiarias também podem conter esporos de Clostridium
perfringens. Assim, é necessario ter cuidado com esses alimentos
quando sio reconstituidos (quando lhes é adicionada agua, para
que se tornem comestiveis) ou misturados com outros, man-
tendo-os refrigerados caso nio se destinem a consumo imediato.
A prevencdo passa pela manipulacdo adequada, nomeadamente
evitando a permanéncia a temperatura ambiente durante muito
tempo de produtos que devem estar refrigerados.

Existe outra forma pouco frequente desta bactéria — a Clostridium
perfringens tipo C. Esta variante provoca uma doenca grave,
a enterocolite necrosante, e também uma doenca ndo alimentar,
a gangrena gasosa, devida a multiplicacdo da bactéria em tecidos
lesionados.
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RITMO DE CRESCIMENTO DAS BACTERIAS
EM CONDICOES (DES)FAVORAVEIS

A partir de 100°C A 100
Destruicdo dos esporos

Entre 65 e 100°C

N&o ha crescimento, E 80
mas 0s esporos sobrevivem

Entre 40 e 65°C E 0
Crescimento lento =
Entre 20 e 40°C 40
Crescimento rapido

Entre 0 e 20°C 20
Crescimento lento

Abaixo de 0°C 0

N&o hé crescimento:
as bactérias permanecem
dormentes

Listeriose

Causada pela Listeria monocytogenes, é uma doenca infeciosa
que afeta o homem. Trata-se de uma bactéria muito difundida
na natureza (solos e aguas). Estima-se que até 10% das pessoas
saudaveis sdo portadoras da Listeria monocytogenes, contendo-a
nas suas fezes.

A principal caracteristica desta bactéria é ser psicrofila — ou seja,
capaz de se multiplicar a temperaturas baixas (entre 8 e 10°C).
Para prevenir o seu crescimento, é fundamental conservar os ali-
mentos a menos de 5°C. As vias de infecdo possiveis incluem os
panos de cozinha, as superficies, os individuos portadores que
manipulam alimentos, os solos e a agua.
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A listeriose é pouco frequente, mas muito grave. A taxa de mortali-
dade é elevada. Nio afeta pessoas saudaveis e fortes, mas constitui
uma ameaca para as que tém um sistema imunitario debilitado,
como criancas, idosos, gravidas, doentes com siDa, transplanta-
dos ou doentes oncolégicos. Clinicamente, a doenca manifesta-se
como uma meningencefalite aguda com ou sem infecdo genera-
lizada (septicemia).

Incubacao e sintomas

O periodo de incubacio pode ser de uma a varias semanas apos
o contacto com a bactéria e a dose infeciosa é de cerca de mil
bactérias. Causa febre, dores musculares e, por vezes, sintomas
gastrointestinais, como nauseas e diarreia. Se a infecdo atingir o
sistema nervoso, origina dores de cabeca, rigidez no pescoco,
confusdo, perda de equilibrio e convulsdes, podendo até tornar-se
mortal. Nas gravidas pode provocar abortos, partos prematuros,
nascimento de fetos mortos ou de bebés gravemente doentes.

Alimentos suspeitos e prevengao

Os alimentos mais associados aos casos de listeriose sio os latici-
nios e derivados, em especial os queijos. Além destes, também os
patés e fiambres, os legumes e carnes crus, os produtos derivados
do frango, os pratos preparados e as saladas prontas a consu-
mir (que contém varios ingredientes) podem estar na origem da
maleita.

Esta bactéria multiplica-se no frio, pelo que é preciso garantir
alguns cuidados de higiene, sobretudo para prevenir a conta-
minacdo de individuos dos grupos de alto risco. Nestes casos,
recomenda-se que ndo consumam alimentos pré-cozinhados sem
um aquecimento adequado, evitem as contaminagfes cruzadas
e lavem escrupulosamente panos, toalhas e superficies a alta
temperatura. Em caso de duvida, devem igualmente abster-se de
consumir alimentos como queijos, patés nao cozidos ou flambres
fatiados e pré-embalados.

Intoxicacao estafilococica

E provocada pela bactéria Staphylococcus aureus, que produz
varias enterotoxinas. Essas toxinas desenvolvem-se a tempera-
turas de 40 a 45°C, sdo estaveis ao calor e causam uma sindrome
gastrointestinal que se manifesta, de forma brusca, entre 2 e
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8 horas ap6s o consumo do alimento contaminado. Caracteriza-se
por nauseas intensas, vomitos e uma diarreia profusa. Por vezes,
o periodo de incubac¢do ndo ultrapassa meia hora e, a par dos
sintomas ja mencionados, provoca dor abdominal mais ou menos
forte, dor de cabeca e, em casos graves, caibras, sudacio, respi-
racao ofegante e superficial e desidratacdo.

Esta intoxicacdo ndo é grave, mas incapacita o individuo afetado
durante algum tempo. Excecionalmente pode levar ao colapso e
a morte, sobretudo nos idosos. A dose infeciosa é baixa: apenas
um micrograma de toxina, o que corresponde a 100 mil bactérias
por grama de alimento.

A Staphylococcus aureus pertence a familia Micrococeae e man-
tém-se viva nos alimentos secos ou desidratados e congelados.
E habitual a presenca desta bactéria nos cabelos humanos, mas
também na pele, mucosas e pelo dos animais; é ainda frequente
nas feridas. Estima-se que 10 a 40% das pessoas sdo portadoras
nasais. Os manipuladores costumam ser a principal fonte de con-
taminacdo dos alimentos, ainda que a Staphylococcus aureus tenha
uma presenca muito disseminada, podendo ser encontrada no
solo, no ar, na agua, etc.

Embora seja resistente a desidratacio, esta bactéria é um fraco
competidor. Ou seja, tem dificuldade em crescer quando ha
flora competitiva no alimento. Por esse motivo, constitui um
risco maior nos alimentos ja cozinhados, que ndo apresentam
flora competitiva, pela possibilidade de recontamina¢do quando
mantidos a temperatura ambiente — por exemplo, carnes assadas
com molho, saladas com molhos, sandes, produtos de pastelaria
e também qualquer alimento recontaminado por manipuladores
que espirrem, tussam ou deixem cair cabelos sobre a comida ja
cozinhada. As praticas corretas de higiene sio essenciais como
forma de prevencio. As toxinas sdo eliminadas por via renal, pelo
que, por norma, a doenca so6 dura 24 a 48 horas e a recuperacao
é rapida e completa.

Infecao causada por Bacillus cereus

E o agente que provoca duas formas de gastroenterite: diarreica
e emética. Tem esporos muito resistentes ao calor, que podem
sobreviver durante a confecio dos alimentos e, dadas as condi¢oes
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adequadas, germinar e provocar uma intoxicacdo alimentar.
Vejamos as caracteristicas das duas apresentacdes possiveis desta
doenca.

Sindrome diarreica

Surge ap6s um periodo de incubac¢do de 8 a 16 horas desde a
ingestdo do Bacillus cereus. Causa dor abdominal, diarreia aquosa
profusa, tenesmo retal, nduseas e vomitos. Passadas 12 a 24 horas,
a doenca desaparece sem complicacdes de maior. Os alimen-
tos que lhe estdo associados sdo os pratos de carne, as sopas,
os pudins vegetais e os molhos. E possivel eliminar a toxina diar-
reica em todos eles, por ser termolabil (5 minutos a 56°C é o sufi-
ciente para inativar a bactéria), pelo que esta sindrome é menos
frequente.

Sindrome emética

Os sintomas aparecem entre 1 e 5 horas apos a
ingestdo, na forma de vomitos e mal-estar geral;
passadas 6 a 24 horas, a enfermidade cura-se
por si. As complicacdes sdo raras, mas podem
incluir um inchaco em torno do olho (edema
periorbital). Os alimentos habitualmente impli-
cados nesta sindrome sio ricos em hidratos de
carbono, como o arroz, as massas e as farinhas.
A intoxicacdo por arroz é habitual nos restau-
rantes chineses, onde é previamente cozido em
grande quantidade, armazenado a temperatura
ambiente e salteado no momento de servir. Esta
maleita é provocada pela presenca no alimento
de uma toxina que provoca o vomito (a toxina
emética), a qual suporta bem o calor e é estavel
a 4°C durante 2 meses. Para a eliminar, é neces-

Conserve os produtos derivados de cereais
sario manté-la a 126°C durante 90 minutos. num lugar seco e fresco

Mais vale prevenir

A prevencao passa por manter refrigerados os alimentos cozinha-
dos que nio serdo consumidos de imediato e, se possivel, ndo os
armazenar por muito tempo apoés a confecio. Esta bactéria esta
bastante disseminada, sendo dificil evitar que chegue ao alimento.
Assim, é aconselhavel respeitar as condic6es de higiene recomen-
dadas na manipula¢do de todos os alimentos, que devem ser con-
servados sempre abaixo dos 5°C depois de cozinhados, ja que o
aquecimento posterior nao elimina a toxina (sobretudo a emética).
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Botulismo

Esta doenca é causada pela ingestdo de toxinas produzidas pela
Clostridium botulinum. Quando presentes nos alimentos, desen-
cadeiam uma paralisia do sistema nervoso, que progride de forma
gradual, podendo causar a morte em muitos casos. Trata-se de
uma enfermidade rara, mas muito grave.

A Clostridium botulinum é uma bactéria esporulada muito resis-
tente ao calor. E tio perigosa que a indiistria alimentar recorre a
esterilizacdo comercial dos produtos para eliminar os esporos da
bactéria e evitar o botulismo.

Incubacao e sintomas

A doenca é desencadeada 12 a 16 horas apo6s a exposicio a bac-
téria. As toxinas atuam sobre as fibras nervosas colinérgicas e
produzem sintomas gastricos, como dores de estbmago, nauseas,
vomitos e uma diarreia transitoria, seguida de obstipacdo grave.
Depois surgem sintomas oculares, como palpebras descaidas e
transtorno da acuidade visual, vertigens e alteracdes bucofarin-
geas, tais como a incapacidade de engolir (disfagia), ardor farin-
geo, sede, disfonia e rouquiddo. Causa a diminuicdo de todas as
secrecOes e nio provoca febre. A manifestacdo mais grave da
doenca é a paralisia muscular, que pode propagar-se aos muscu-
los respiratérios e desencadear uma faléncia respiratoria mortal.

Alimentos suspeitos

Os esporos da Clostridium botulinum encontram-se muito disse-
minados. Podem estar nos intestinos dos animais, no solo e na
agua chegando facilmente aos alimentos.

Rejeite as latas
de conserva
abauladas ou em
mau estado
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Os produtos de risco sio sobretudo as conservas mal esterilizadas
ou nas quais tenham permanecido esporos viaveis. HA um tipo
de Clostridium botulinum tipico do peixe que pode aparecer nas
conservas mal esterilizadas e que nio sejam acidas. De facto, a
bactéria ndo cresce em ambiente acido — os escabeches de peixe,
por exemplo, apresentam menor risco de desenvolver esta bac-
téria por serem conservas mais acidas. Na sequéncia de uma ma
esterilizacdo, e na auséncia de flora competitiva, as bactérias
desenvolvem-se e formam toxinas. Os alimentos contaminados
ndo apresentam alteracdes no sabor ou no aspeto.

Mais vale prevenir

A tnica prevencao possivel é fazer o tratamento térmico ade-
quado das conservas e evitar as conservas caseiras, nas quais é
mais dificil atingir um aquecimento eficaz. Embora os alimentos
acidos, como o tomate e os escabeches, apresentem menos riscos,
é sempre possivel que outros esporos ou bactérias sobrevivam,
se desenvolvam e alterem a acidez do ambiente, permitindo que
a Clostridium botulinum se desenvolva e produza a toxina.

Outras fontes de risco sdo os grandes churrascos. Se estiver no
intestino dos animais, a Clostridium botulinum pode contaminar a
carne devido a uma ma manipulacio e, sobretudo, a mas praticas
de higiene no abate, nomeadamente quando as visceras sdo remo-
vidas. Se o churrasco ndo destruir a bactéria, esta pode germinar
e produzir a toxina. O sal e os aditivos, como o0s nitritos, inibem a
bactéria. Sdo por isso habitualmente adicionados como conservan-
tes a produtos de charcutaria (fiambre e presunto, por exemplo).

Botulismo infantil

As criancas ndo tém uma flora protetora tdo desenvolvida como a
de um adulto. Se uma crian¢a com menos de 1 ano ingerir esporos
da Clostridium botulinum, ela pode desenvolver-se e produzir a
toxina. Os sintomas sdo idénticos aos do botulismo comum.

Cré-se que o mel pode ser um veiculo para os esporos desta bac-
téria. Por este motivo, ndo é recomendado a crian¢as com menos
de 1 ano. Ainda assim, as andlises que efetuamos a amostras de
mel, e cujos resultados foram publicados na revista PROTESTE 367,
de abril de 2015, ndo detetaram a presenca de esporos. Também
o0 solo e os objetos sujos podem transportar esta doenca e ja se
registaram casos de botulismo infantil em criancas alimentadas,
exclusivamente, com leite materno.
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Infecoes causadas
por parasitas

Os parasitas sdo organismos que sobrevivem a custa do bem-estar
de outros seres (o hospedeiro). Este processo é denominado de
parasitismo. Existe uma grande variedade de parasitas, transmis-
siveis tanto pela agua como pelos alimentos. Embora ndo consi-
gam multiplicar-se nos alimentos, a dose infeciosa necessaria para
provocar a parasitose é muito baixa.

Toxoplasmose

E uma maleita parasitiria provocada por um protozoario,
o Toxoplasma gondii. E benigna para o homem e costuma passar
despercebida. Na grande maioria dos casos, apresenta sintomas
similares a um leve catarro e mal-estar geral. Os perigos surgem
quando afeta mulheres gravidas. Nas primeiras semanas de gesta-
¢do pode provocar danos neurol6gicos no feto e até levar a morte,
ou causar graves problemas depois do nascimento, como altera-
¢Oes visuais ou encefalomielite.

Ciclo de vida e contaminagao

O ciclo de vida do Toxoplasma gondii ocorre nos gatos, que sao
o hospedeiro final do parasita e podem transmitir a doenca ao
homem. Ja os gatos podem ser infetados de varias maneiras:
—por via fecal-oral de outros gatos;

—pelo consumo de roedores
ou passaros com quistos do
parasita;

—devido ao consumo de carne
crua de suinos, ovinos ou capri-
Nnos com quistos.

Este ciclo pode complicar-se
devido a presenca acidental do
homem ou de outros animais.
E o que sucede quando, por
exemplo, as fezes de gato con-
taminam alimentos destinados
a outros animais, como 0 porco
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ou o borrego. O homem pode contrair a doenca ao consumir a
carne destes espécimes se ela nio for bem cozinhada.

Outra fonte de contaminacio surge no contacto das maos com
quistos do parasita durante a limpeza da caixa de areia dos gatos.
A ingestdo acidental do protozoario também pode dar-se se hou-
ver contacto entre as maos e a boca ou manipulacdo de alimen-
tos sem a prévia e adequada lavagem das maos. Alguns estudos
indicam que, em situacdes de higiene deficiente, as moscas e as
baratas podem atuar como veiculos dos quistos existentes nas
fezes dos gatos, levando-os até aos alimentos.

A TRANSMISSAO DA TOXOPLASMOSE

Hospedeiro final
do parasita

Via transplacentaria,
Hospedeiro taquizoitos Feto

iﬂtermediér‘io .............................................................. ) humano

Fonte: Organizagdo Pan-Americana da Sadde (OPS)
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O periodo de incubacido nos humanos é de 10 a 20 dias. Esta
doenca ndo se transmite de pessoa para pessoa — apenas da mie
para o feto, sendo que a mie nio apresenta sintomas evidentes
da enfermidade, a nio ser uma ligeira febre durante 1 ou 2 dias.

Gravidas, o grupo de risco

Os gatos doentes apresentam poucos sintomas e o parasita passa
despercebido. Por esse motivo, as gravidas que tém gatos sao
aconselhadas a submeter-se a um diagnoéstico de toxoplasmose
para analisar eventuais riscos.

A imunidade adquirida como consequéncia de ter tido a doenca
é duradoura e eficaz. Por isso mesmo é habitual medir o nivel
de anticorpos nas gravidas. Se ja foram infetadas anteriormente,
estdo protegidas e ndo precisam de ter tantos cuidados com os
alimentos de risco e os gatos. No entanto, se nunca contrairam
toxoplasmose, devem evitar o contagio, sobretudo nos primeiros
meses da gravidez. As medi¢cOes de anticorpos também permitem
saber se estdo infetadas e, sendo o caso, iniciar desde logo um
tratamento que previna ao maximo os danos fetais.

As medidas de precaucio para gravidas que ndo estdo imunes ao
toxoplasma sio:

—evitar o consumo dos alimentos perigosos, como carnes mal
passadas ou cruas (sobretudo de ovino e suino), enchidos crus
curados e legumes crus ou fruta com pele mal lavada;

—evitar o contacto com fezes de gato, ndo limpando a caixa de
areia, por exemplo. Apesar desta medida, nao é necessario cessar
o contacto com o gato durante a gravidez.

Anisaquiase

0 agente etioldgico da doenca é o Anisakis, um nematodo da fami-
lia Ascarididae que, na fase adulta, habita o intestino de mamiferos
marinhos como as baleias, os golfinhos e as focas. Os hospedeiros
intermediarios (contém as larvas para manter a infecio) sdo espé-
cies como o arenque, a pescada, o bacalhau, as lulas, a cavala ou
o bonito. O homem é um hospedeiro acidental.

Ciclo de vida

Os mamiferos marinhos excretam os seus ovos na agua. Deles
saem as larvas, que sdo ingeridas pelos crustaceos. De seguida,
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0s peixes ingerem 0s crustaceos e as larvas migram do intes-
tino até a cavidade abdominal. Quando o peixe morre, as larvas
migram para o musculo, onde se enquistam. Estes tecidos com lar-
vas sio ingeridos pelos mamiferos marinhos (ou, acidentalmente,
pelo homem), fechando-se assim o ciclo.

Os sintomas

No homem, a doenca surge quando as larvas tentam colonizar a
mucosa gastrica ou intestinal, provocando uma forte dor abdo-
minal facilmente confundivel com apendicite aguda. Por vezes
origina uma reacdo inflamatéria e uma ulceracdo na zona de
penetracdo do parasita que podem provocar dores abdominais,
vOémitos e, nos casos mais graves, perfuracdo do estbomago (pouco
habitual). Por vezes, as larvas podem migrar em sentido ascen-
dente e alojar-se na cavidade bucofaringea — nalguns casos, essa
é a tnica forma de diagnosticar a enfermidade.

A anisaquiase severa ou grave é pouco frequente. Porém, a alergia
ao peixe tem estado na ordem do dia, uma vez que pode desen-
cadear esta doenca parasitaria.

Mais vale prevenir

0 Anisakis morre quando o peixe é congelado durante, no minimo,
24 horas, ou cozinhado a 70°C ou mais, pelo que a doenca s6 é
provocada pelo consumo de peixe fresco e cru ou pouco cozi-
nhado. Por este motivo, é mais frequente no Japio, onde o con-
sumo de peixe cru é habitual, do que na Europa. Em Portugal,
o perigo reside sobretudo nos preparados marinados, como os

E obrigatério o uso de
peixe congelado para
preparar sushi
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biqueirdes em vinagre, nos peixes crus confecionados ao estilo
oriental e nos que sio grelhados por tempo insuficiente.

Para prevenir, os peixes devem ser bem cozinhados. Cozidos, assa-
dos ou fritos, o importante é que a temperatura seja suficiente-
mente elevada, de modo a inativar as larvas. Caso se destinem a
ser consumidos crus, devem ser congelados durante, pelo menos,
24 horas, para inativar as larvas.

O Anisakis é visivel a olho nu, mas pode passar despercebido por
estar enquistado no interior do masculo do peixe. Surge com fre-
quéncia em algumas espécies, mas nao representa especial preo-
cupacao para o consumidor desde que o peixe seja congelado ou
cozinhado. Ainda assim, o peixe nio deve ser vendido quando a
presenca do parasita é percetivel.

A TRANSMISSAO DA ANISAQUIASE

Segundos
Primeiros hospedeiros
Hospedeiros hospedeiros intermediarios
definitivos: intermediérios: e hospedeiros
vertebrados invertebrados paratécnicos:
marinhos piscivoros marinhos peixes marinhos
................. Y FRTTTTN
~>
® ®

Ingestdo de crustéceos/peixes crus

Hospedeiros

definitivos:

vertebrados
marinhos piscivoros

Fonte: Organizagdo Pan-Americana
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Triquinose

O agente etiologico da triquinose é o Trichinella spiralis,
um pequeno verme que, na fase adulta, vive em diversos mamife-
ros domésticos, como o porco, e sobretudo em animais selvagens.
A larva enquista-se nos musculos destas espécies, até ser ingerida
por outro animal, onde evolui para o estado adulto. No intestino
do novo hospedeiro, multiplica-se em larvas que se enquistam
nos miisculos. Isto acontece em animais como a corg¢a, o urso ou
a raposa. Sdo mais de cem as espécies selvagens que podem ser
infetadas pelo Trichinella spiralis.

Tal como noutras parasitoses, 0 homem é um hospedeiro aciden-
tal e é nele que acaba o ciclo, ja que, habitualmente, os humanos
ndo sio ingeridos por outros animais. O homem é infetado ao
consumir carne que contenha estas larvas. Também neste cenario,
o parasita instala-se no intestino e multiplica-se em larvas que se
enquistam nos miusculos.

As 3 fases da triquinose humana

1. Quatro ou cinco dias ap6s o consumo de carne com larvas, estas
evoluem e fixam-se na parede intestinal, provocando sintomas
gastrointestinais inespecificos, como dores abdominais, diarreias
e vomitos nio muito graves. S6 no caso de infestacées massivas
(mais de 100 larvas por grama de carne consumida) é que podem
ocorrer sintomas como febre, edemas ou dores de cabeca.

2. Dias ou até semanas depois, a fémea do parasita liberta as
suas larvas e estas penetram no tecido muscular. Nessa etapa,
os sintomas sio inflamacdo e dores musculares, febre (por
norma ligeira, mas pode chegar aos 40°C), inchaco em redor
dos olhos ou aumento de leucécitos eosinéfilos (tipo de glébulos
brancos responsaveis pelo combate aos parasitas) no sangue; a
sua gravidade depende do niimero de larvas ingerido e da quan-
tidade que chega ao musculo. No caso de infestacbes massivas,
pode ocorrer a morte por miocardite: as larvas migram para o
tecido muscular cardiaco e provocam uma reac¢do inflamatoria
que pode ser letal.

3. 0 hospedeiro expulsa os adultos, pois ja se reproduziram,
e estes morrem ao sair para o exterior. Contudo, as larvas enquis-
tadas no musculo ali permanecem para sempre, a espera de serem
ingeridas por outros hospedeiros.
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Gravidade e prevengao

Regra geral, a triquinose ndo é uma doenca grave. Porém,
em casos de infestacdo massiva, pode revelar-se mortal. A erra-
dicacdo é quase impossivel, dada a dificuldade de controlar os ani-
mais selvagens seus portadores. As medidas de controlo possiveis
passam por evitar o consumo de carne com Trichinella spiralis.
Para o conseguir, é feita uma inspec¢do rigorosa, que deteta a pre-
senca de triquina nas carcagas destinadas ao consumo humano.

No caso da carne de porco, ha décadas que esta analise é uma pra-
tica de rotina — além disso, a triquina tem tendéncia para se alojar
e enquistar preferencialmente em musculos que sdo de escasso
valor comercial. O processo implica recolher uma amostra (por
exemplo, do diafragma do animal). De seguida, inspeciona-se se
contém o parasita. Inicialmente, esta andlise era feita com um
triquinoscopio (espécie de microscopio concebido para ver cortes
de tecidos e detetar de forma visual a existéncia das larvas). Hoje,
como a presenca da triquina no porco doméstico é residual e
quase insignificante, fazem-se exames numa escala muito maior,
0s quais permitem processar mais amostras de cada vez.

Atualmente, o perigo real da triquinose ndo provém da carne de
porco dos matadouros e talhos, mas sim das matancas do porco
caseiras e da carne de caca. Para evitar esta doenca, € preciso que
também essas carnes passem por um controlo veterinario que
garanta a auséncia de triquina. Ou seja, a inspecao veterinaria
é imprescindivel. Ainda assim, ha que ter consciéncia de que as
salsichas e os produtos de charcutaria constituem alimentos de
risco potencial.

As larvas sdo inativadas pelo calor da coc¢do (65°C durante alguns
minutos) ou pela congelacdo (-25°C durante 30 dias). Assim,
os produtos mais perigosos sio as pecas e os enchidos de cacga
ou de matancas caseiras, e os lombos mal passados no centro.
Apesar de as larvas poderem ser inativadas através destes méto-
dos, a inspecdo veterinaria dos animais antes de serem consumi-
dos é recomendavel e obrigatoria por lei.

Hidatidose

Na hidatidose, doenca cistica ou equinococose, 0 homem é o
hospedeiro intermediario do parasita Echinococcus granulosus.
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Trata-se de um parasita intestinal dos caes, que eliminam os ovos
através das fezes. Esses ovos podem contaminar os alimentos
quando as condi¢des de higiene sdo deficientes. Ao serem ingeri-
dos, os ovos libertam larvas que migram para varios 6rgaos (espe-
cialmente os pulmdes e o figado), onde formam quistos hidaticos.

A parasitacdo pode dar-se por via alimentar, se os alimentos forem
contaminados com os ovos expulsos pelos cies, mas as vias de
contaminacdo mais frequentes ocorrem, por exemplo, através da
terra dos parques.

Um s6 quisto deste tipo pode atingir os 10 centimetros de dia-
metro. Se forem grandes e numerosos, os quistos podem afetar
o funcionamento do 6rgio atingido. Nesses casos, é necessario
extrai-los mediante uma cirurgia.

A prevencdo passa pela inspecao veterinaria adequada dos ani-
mais que possam ter quistos (como ovelhas e gado bovino), por
evitar que os cdes consumam visceras que nio foram examinadas
por um veterinario (por exemplo, durante as cacadas) e pelo uso
sistematico e rotineiro de desparasitantes. Também é importante
zelar pela higiene adequada dos cées, para evitar que os ovos
cheguem aos alimentos.
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Capitulo 4

A contaminacao
ambiental "




contaminagdo do meio ambiente, onde as plantas crescem

e os animais sio criados, repercute-se diretamente na qua-

lidade e na seguranca dos alimentos que consumimos. Mais
cedo ou mais tarde, com maior ou menor impacto, o que afeta o
meio ambiente também chega a nossa mesa. Embora aqui o con-
sumidor pouco possa fazer para alterar a situacdo, convém saber
quais sdo os riscos envolvidos e os cuidados a ter.

Os compostos aromaticos
persistentes (COP)

E um grupo muito heterogéneo de compostos. A estrutura qui-
mica dos compostos aromaticos persistentes é formada por ato-
mos de carbono, hidrogénio e halogenos como o cloro. Todos
eles sdo muito lipossoliiveis e pouco hidrossoliveis, o que signi-
fica, respetivamente, que se dissolvem bem na gordura e mal na
agua. Porém, a principal caracteristica comum é a resisténcia a
degradacio, tanto biol6gica, como quimica ou fotolitica, pelo que
persistem durante muito tempo no meio ambiente.

Os COP sdo usados na indastria e é desta forma que se propagam
na natureza. Muitos deles, como o DDT (inseticida usado nos anos
50 e 60), foram proibidos ha décadas, mas ainda permanecem
residuos. Devido as suas caracteristicas de solubilidade nos lipidos
e resisténcia a degradacio, acumulam-se na cadeia alimentar e
nos tecidos adiposos, conseguem ultrapassar as barreiras trans-
placentarias e também podem chegar ao leite materno, e ao bebé,
através da amamentacdo. Porém, isto nio deve constituir um obs-
taculo ao aleitamento materno, visto que 0s mesmos compostos
podem chegar por outras vias, como o leite de vaca, a gordura
do peixe, os legumes, etc. As formulas para lactentes ndo sio a
melhor maneira de proteger as criancas, visto que os beneficios
da amamentacdo superam largamente eventuais inconvenientes.

Os alimentos gordos sdo os que, com maior probabilidade, con-
tém estes compostos — em especial os provenientes de animais
situados no final da cadeia alimentar, como os grandes predado-
res marinhos, e o leite. Para evitar o consumo de doses nocivas
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dos componentes téxicos que se acumulam ao longo da cadeia
alimentar, a melhor op¢do é fazer uma dieta variada.

As concentracdes destes contaminantes a que estamos expostos
sdo relativamente baixas. Porém, como sao muito toxicos e a expo-
sicdo se mantém durante toda a nossa vida (na realidade, desde
a fase embrionaria a velhice), podem interferir de forma cronica
em diferentes func¢des corporais, contribuindo, por exemplo, para
mutacdes neurologicas, imunolégicas e neoplasicas, infertilidade
e malformacoes. Ja foram, inclusive, associados a problemas como
diabetes tipo 2, fadiga crénica ou hipersensibilidade aos toxicos.
Por enquanto, ainda nio existe forma de eliminar estes conta-
minantes. S6 a adocido de medidas politicas para o controlo de
descargas industriais, o uso destes produtos e a sua eliminacio
de forma a nio contaminarem o meio ambiente poderdo ser a
solucdo.

Pesticidas

O DDT e o hexaclorobenzeno (HCB) Lindano foram muito utilizados
em atividades agricolas. Porém, o facto de se revelarem t6xicos
levou a sua proibicdo na década de 1970, o que gerou grande
controvérsia. Os efeitos agudos que provocam sio sobretudo neu-
rolégicos, mas, em casos de consumo crénico, revelam-se cance-
rigenos para o figado e afetam a reproducéo.

Hidrocarbonetos aromaticos
policiclicos (HAP)

Os hidrocarbonetos aromaticos policiclicos sio compostos quimi-
cos que se formam na combustdo dos alimentos e também nos
derivados do petroleo. Alguns destes compostos incluem os ben-
zopirenos, de que falamos mais aprofundadamente no capitulo 5
(veja Benzopirenos nos fumados, a partir da pagina 104), ja que sao
frequentes nos alimentos fumados e, sobretudo, nos grelhados,
assados no forno e churrascos.

Os HAP sio substancias originadas nos processos de combustio
(formam-se, por exemplo, em incéndios, fabricas ou centrais tér-
micas) e podem espalhar-se pelo ar, depositando-se mais tarde nas
culturas, ou chegar ao solo e a agua através de descargas diretas.
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Ou seja, podem chegar aos ali-
mentos devido a contamina¢do
ambiental.

Encontram-se com maior fre-
quéncia nos alimentos gordos e
também nos moluscos bivalves,
que, por serem grandes filtra-
dores, conseguem armazenar
quantidades generosas destes
compostos. Ap6s o naufragio
do petroleiro Prestige ao largo
da costa galega, por exemplo, a

Os bivalves, como a mexilhao,
sdo alimentos de risco para
pesca foi proibida durante algum a concentragio destes

tempo, precisamente pelo risco contaminantes
de o peixe e 0 marisco conterem
altos niveis de HAP.

Os HAP podem ainda estar presentes nos bens alimentares sujei-
tos a torrefacdo (como o café) e nos produtos fumados ou assados
nas brasas. Tém efeitos cancerigenos comprovados, motivo pelo
qual foram estabelecidos limites para a sua presenca nos alimen-
tos, de modo a evitar que o consumo crénico de pequenas quan-
tidades destes compostos seja prejudicial a longo prazo.

PCB

Os bifenilpoliclorados (PCB) sdo substancias sintéticas com multi-
plas aplicacdes industriais, desde fluidos termorreguladores para
grandes maquinas, tintas, plastificantes, etc. Embora ja s6 sejam
usados em circuitos fechados, continuam a existir residuos antigos
de PCB no meio ambiente e, infelizmente, sio muito resistentes
a degradacéo.

Dioxinas

Sao produzidas pela queima de materiais cuja composi¢do contém
cloro. Espalham-se pelo ar através das chaminés industriais, das
centrais incineradoras, etc., chegando depois a agua e as culturas.
Algumas sdo muito toxicas e podem provocar lesdes na pele, afe-
tar os sistemas reprodutivo e imunolégico e até provocar cancro.
As dioxinas estiveram na origem de algumas crises alimentares,
como a da utilizacio de 6leos industriais em ra¢des para o gado,
em 2008.
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Metais pesados

Os metais pesados (caidmio, chumbo, mercfirio, etc.) e o arsénio
sdo continuamente utilizados na extracdo mineira e na inddstria,
entre outros setores, para fabricar fertilizantes, pilhas, municées,
fluorescentes ou combustiveis para os transportes. Sao muito
resistentes a degradacdo e acumulam-se nos legumes e nos ani-
mais, sobretudo nos grandes peixes predadores de agua doce e
salgada (como o atum e o licio). O homem também os acumula
nos rins, no figado, no cérebro ou nos ossos, 0 que pode gerar
consequéncias muito graves para a satide: cancro, hipertensao,
transtornos nervosos, anorexia, conjuntivite, etc.

Chumbo

Os potenciais efeitos perniciosos do chumbo sdo, sobretudo,
neurologicos. A intoxicacao cronica por chumbo, ou saturnismo,
provoca alteragdes neurologicas e danos renais, mas também
pode afetar os ossos e a fertilidade, originando malformacdes.
Por tudo isto, tém sido aplicadas medidas para reduzir o teor de
chumbo em diferentes produtos industriais e foi proibido o seu
uso nas gasolinas. Desta forma, reduziram-se os niveis do metal
na atmosfera e, consequentemente, o seu papel na contaminacdo
ambiental. Eis onde ainda é possivel encontra-lo.

e Abunda na natureza e é associado a outros metais, como o
antimoénio, o cadmio, o cobre e o ouro, sendo aplicado no fabrico
de tintas, baterias, vernizes, armamento e ligas metalicas, entre
outros produtos.

 Durante muitos anos, o fumo
dos escapes dos automoveis foi
uma das principais fontes de
chumbo, ja que este era usado
para aumentar a octanagem da
gasolina, uma pratica hoje proi-
bida. Por esse motivo, a conta-
minacdo ambiental nas zonas
rurais é muito mais baixa do
que nas zonas industriais e os
legumes e animais criados em
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A contaminacao ambiental

areas de maior contaminacdo ambiental apresentam uma con-
centracio superior deste metal.

* Os chumbinhos e o chumbo grosso abundam nas munig¢ées uti-
lizadas na caca. Embora o seu uso esteja a ser restringido e haja
intencdo de o proibir, ainda € um problema nos pantanos, onde o
uso de chumbinhos contaminou as aguas ao longo de muitos anos.

» Os moluscos concentram muito chumbo. Nas ostras e nos mexi-
Ihoes, por exemplo, ja foram detetadas quantidades deste metal
até 900 vezes superiores as das aguas onde vivem.

* A dgua para beber foi, durante muito tempo, considerada uma
fonte importante de chumbo — sobretudo quando este material
era aplicado nas canalizacdes. Entretanto cairam em desuso e
foram substituidas na maioria das habitacoes.

*Os recipientes de ceramica
coloridos com esmalte podem
ser fontes de chumbo (este é o
componente principal de alguns
corantes). Assim, nao se reco-
menda o uso de tais recipientes
para cozinhar; sio mais ade-
quados como elementos deco-
rativos. Os marcadores, tintas,
ceras e outros materiais cons-
tituem igualmente fontes de
ingestao acidental de chumbo.

Cadmio

A toxicidade aguda do cadmio foi descoberta na década de 1960
(e entao designada itai-itai), nos trabalhadores de uma fabrica de
baterias alcalinas. As principais consequéncias crénicas incluem
danos renais graves, osteomalacia e osteoporose, hipertensao
devida ao aumento de s6dio e efeitos imunolégicos teratogéni-
cos, ou seja, que provocam mal-formacdes em embrides ou fetos
durante a gravidez. Vejamos quais sdo as situagcoes de risco.

0 cadmio encontra-se em quantidades diminutas na natureza,
mas pode ser potenciado pelas erup¢des vulcanicas. Uma das vias
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mais importantes de contamina¢do por cadmio, nos fumadores,
é o fumo dos cigarros.

« A semelhanca do chumbo, o uso industrial de cadmio fez dispa-
rar a sua propagacdo como contaminante ambiental. Este metal
é usado nas incineracoes e combustdes industriais, na obtencao
de outros metais e no fabrico de tintas, inseticidas, baterias, etc.

e Trata-se de um composto muito estavel e persistente, que se
acumula na cadeia alimentar. Os cereais e legumes regados com
aguas contaminadas ou cultivados em solos poluidos com cadmio
sdo os principais alimentos que constituem fontes de contamina-
¢do com este metal. Juntam-se a esta lista os moluscos, nos quais
também é possivel encontrar outros metais pesados.

Mercurio

O metilmercirio é uma forma organica do mineral e também a
mais téxica, visto que é absorvida e ultrapassa com grande facili-
dade todas as barreiras, incluindo a hematoencefalica — ou seja,
é capaz de chegar ao cérebro. Um dos casos de doenca aguda por
intoxicacdo com mercirio ocorreu na Baia de Minamata, no Japao,
quando acidentalmente foram derramadas grandes quantidades
de metilmerctrio e este chegou aos alimentos. A populagdo que os
ingeriu sofreu danos graves no sistema nervoso central, particular-
mente acentuados nas criangas e nos bebés no periodo perinatal,
que sofreram atrasos no desenvolvimento. E precisamente nesse
periodo que os efeitos sdo mais perigosos, pelo que se recomenda
as gravidas que evitem consumir peixes que possam conter altos
niveis de mercirio. Eis, ja a seguir, o que precisa de saber sobre
as fontes de mercitrio.

« Trata-se de um metal muito pesado e pouco frequente na natu-
reza. Uma das fontes naturais de merctrio é a erosao das rochas
e do solo por acdo da chuva. Porém, o que mais influencia a sua
presenca nos alimentos é o fator humano: a extracdo mineira,
a atividade industrial, a sua presenca em compostos fungicidas
usados na agricultura e na indastria papeleira, etc.

* 0 merctrio existe em baixa concentracdo na agua, mas vai-se

acumulando através da cadeia alimentar. E por isso que a princi-
pal fonte de mercirio na nossa dieta estd em alimentos como o
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atum, o imperador e o peixe-espada. Estes predadores marinhos
de grande porte estdo no final da cadeia alimentar e acumulam
muito mercirio nos seus tecidos (em especial no figado e nos
rins), o qual provém dos peixes que consomem. Do ponto de vista
da seguranca alimentar, é preferivel optar por peixes pequenos,
como a cavala e a sardinha.

Arsénio

O arsénio é um metal pesado, amplamente distribuido na natu-
reza, e um veneno conhecido. A toxicidade crénica do arsénio
provoca efeitos neurologicos como alteracdes da capacidade de
aprendizagem, da concentracio e da memoria, lesdes na pele e
malformacoes fetais. Pode apresentar-se de duas formas distintas:
organica e inorganica. Esta tiltima € a mais perigosa e toxica.

* A agua costuma ser a principal fonte de arsénio. Esta compro-
vado que a sua concentracdo pode aumentar exponencialmente
em pocos demasiado explorados que estejam expostos ao oxigénio
do ar — essas condicdes potenciam a libertacdo de arsénio inor-
ganico para a agua, contaminando-a com niveis que, por vezes,
a tornam impropria para consumo.

Estando na agua, o arsénio pode chegar as plantas e aos ani-
mais. Constatou-se que o arroz e os peixes sdo os alimentos que

0 arsénio pode
contaminar a 4gua dos
pogos, cuja qualidade
deve ser controlada
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sofrem maior contaminacio, mas, nos estudos realizados pela
DECO PROTESTE, Nd0 encontramos niveis preocupantes de arsénio
no arroz a venda no nosso pais.

Radioatividade

A radioatividade é um fenémeno natural e, embora a radiacdo
“de fundo” seja baixa, é desigual em toda a superficie terrestre.
Abundante nas zonas ricas em granito, o raddo é um gas radioativo
incolor e inodoro. Provém da decomposicio natural do uranio,
um elemento que existe em quase todos os tipos de solo, nas
rochas e na agua, e transmite esta radioatividade natural as plan-
tas e aos lencéis de dguas mais proximos. E desta forma que chega
aos alimentos. A exposicao cronica a radiacdo provoca cancro e
alteracdes congénitas.

Por norma, a agua corrente fornecida pela rede publica ndo apre-
senta problemas. Porém, ja foi detetado raddo em aguas de pocos,
depésitos ou nascentes. Felizmente, a radioatividade procedente
do radao nos alimentos € baixa e ndo constitui um perigo.

Além desta radioatividade natural, existem fontes artificiais de
radiois6topos (como centrais nucleares, maquinaria industrial e
aparelhos médicos), cujas emissdes podem depositar-se na vege-
tacdo e passar depois para a carne e para o leite do gado de pas-
toreio. Os cogumelos tendem a acumular radioatividade e, por
isso, sdo um bom indicador para detetar os niveis desta forma
de contaminacio.

O mais preocupante sdo os elevados niveis de radioatividade que
podem aparecer nos alimentos produzidos nos arredores das
zonas afetadas por acidentes de centrais nucleares, como acon-
teceu em Chernobil e, mais recentemente, em Fukushima.

Nao ha forma de eliminar a radioatividade dos alimentos. O que
pode fazer-se é por em pratica planos especiais de controlo para
vigiar os alimentos das zonas afetadas e impedir a comercializacio
dos que apresentam niveis preocupantes de radioatividade.
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A radioatividade pode
contaminar diversos
alimentos

Outros contaminantes

Tudo pode chegar ao meio ambiente: medicamentos de uso
humano e veterinario, pesticidas, combustiveis, nanoparticulas
usadas nos téxteis (tecidos técnicos), etc. Por esse motivo, os ali-
mentos podem ser contaminados por todo o tipo de substancias.

O uso de técnicas analiticas cada vez mais sofisticadas e com
melhores capacidades de detecdo permite conhecer melhor todos
os componentes de um alimento.

E muito dificil evitar e eliminar a contaminagfio ambiental nos ali-
mentos. Adotar uma dieta variada (diversificar os peixes, os legu-
mes, 0s cereais e as carnes que comemos) é, de facto, a melhor
maneira de prevenir danos a longo prazo. Ao “variar os venenos”
reduzimos a exposicdo potencial a grandes quantidades dos mes-
mos contaminantes e, desta forma, também os riscos para a nossa
salide serdo menores.
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LISTA DOS PRINCIPAIS CONTAMINANTES

DOS ALIMENTOS
Contaminantes Alimentos que os podem conter
Aflatoxinas Leite, produtos lacteos, ovos, milho, cereais,

amendoim, améndoa, noz, figo seco, especiarias
e condimentos

Céadmio Rins, moluscos, crustaceos, cereais

Chumbo Leite, carne fresca enlatada, rins, cereais, fruta
em conserva, condimentos, sumos de fruta, alimentos
para bebés, vinho, 4gua engarrafada

Diazinao, fenitrotiona, malatido, Cereais, vegetais, fruta, dgua potavel
paratido, metil paratido, metil
pirimifos, clorpirifos

Ditiocarbamatos Cereais, vegetais, fruta, 4gua potavel
Fumonisinas Milho

Mercurio Peixe, produtos marinhos

Nitratos/nitritos Vegetais, dgua potavel

Ocratoxina A Trigo e outros cereais, carne de porco

Patulina Maca, sumo de maca

Pesticidas como: aldrina, Leite gordo, manteiga, gorduras e dleos animais,
dieldrina, DDT, endosulfan sulfato, cereais, leite humano

endrina, hexacloricicloexano,
hexaclorobenzeno, heptacloro,
heptacloro epéxido, policlorobifenilos

Radionuclideos (Cs-13790m I-131, Cereais, vegetais, leite, 4gua potavel
Pu-239)
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processamento torna os alimentos mais seguros, elimi-

nando bactérias e outros microrganismos patogénicos,

aumenta a validade e permite que sejam armazenados
durante maiores periodos de tempo. Contudo, também pode
acarretar riscos adicionais. Por esse motivo, existem planos de
controlo de riscos na indtstria, orientados para minimizar os
perigos relacionados com a contaminacdo das matérias-primas,
dos equipamentos e superficies, das pessoas que intervém no
processo, das embalagens e do armazenamento.

Todos os planos de fabrico de produtos alimentares contemplam
o controlo deste tipo de riscos. Como referimos no inicio do
Capitulo 1, este sistema de controlo de pontos criticos designa-se
HACCP (Hazard Analysis of Critical Control Points). Explicamos,
a seguir, quais sio os riscos associados aos processos de fabrico
dos alimentos.

A contaminacao microbiologica

A presenca de microrganismos nos alimentos é expectavel e, den-
tro de certos limites, inofensiva. Os problemas surgem quando
esses limites sdo ultrapassados devido a medidas de higiene e
conservacdo deficientes. Nos capitulos anteriores indicamos os
principais virus, bactérias, parasitas e outros contaminantes que
podem estar nos alimentos e causar problemas. Neste capitulo o
foco é a conservacdo e o processamento enquanto pontos-chave
para os destruir ou, pelo menos, controlar o seu crescimento,
evitando os riscos que comportam.

Microrganismos para todos os fins

Existem, nos alimentos, trés tipos de microrganismos.

Microrganismos “uateis”

S3o benéficos e contribuem para o desenvolvimento e transfor-
macao de certos alimentos. Por impedirem o crescimento de bac-
térias perigosas, permitem também uma conservac¢ao mais dura-
doura e segura. Sao exemplos as bactérias lacticas, responsaveis
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pela fermentacio dos iogurtes e queijos (e indispensaveis na chu-
crute, nos pepinos de picle e nos enchidos), as leveduras do pao
ou da cerveja e os bolores que conferem “personalidade” a alguns
queijos (como o Camembert).

Microrganismos “feios”

Embora nio sejam toxicos, estes microrganismos provocam uma
deterioracdo visivel nos alimentos, conferindo-lhe um aspeto,
odor e sabor de tal forma desagradaveis que provocam uma rejei-
cdo instintiva.

Microrganismos “maus”

Sdo patogénicos e capazes de provocar doencas mais ou menos
graves, que, no limite, podem ser mortais. Disseminam-se nos
alimentos através de aguas de rega contaminadas com residuos
fecais, ou da propria terra, onde vivem algumas das bactérias
mais perigosas. Os seres humanos e os animais também podem
ser portadores dessas bactérias: basta uma manipulacdo pouco
higiénica para que os alimentos possam ficar contaminados pelo
contacto com secrecdes da pele, feridas, saliva ou fezes (mios
mal lavadas, tosse, etc.). As bactérias também podem estar nas
visceras dos animais e passar para a carne durante o processo
de evisceracdo. Mesmo que apresente um aspeto fresco e sio,
um alimento pode estar infetado.

Condicoes de conservacao adequadas

Em apenas 12 horas, um alimento contaminado por uma s6 bacté-
ria pode ser colonizado por uma enorme multiddo de 69 milhoes.
Para evitar que uma bactéria patogénica cause problemas, nio
basta zelar pela boa higiene, também é necessario submeter os
alimentos a temperaturas que impecam a proliferacdo das bacté-
rias ou consigam destrui-las.

O grande risco nao é ingerir uma bactéria perigosa, mas varios
milhares. Assim, torna-se essencial evitar que os alimentos este-
jam expostos durante muito tempo a fatores que permitem o
desenvolvimento 6timo da maioria das bactérias e bolores: a tem-
peratura ambiente (20 a 30°C), a humidade elevada e a presenca
de nutrientes e de oxigénio. De todos estes fatores, o mais facil
de controlar é a temperatura.
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Cozinhar, congelar ou refrigerar os alimentos sio métodos de
conservacdo que permitem destruir as bactérias ou, pelo menos,
travar o seu desenvolvimento. A salga e as conservas em vinagre,
em Oleo e em calda dificultam ou impedem o crescimento das
bactérias mediante a adicdo de substancias que estas nio toleram
bem, ja que alteram o pH ou a disponibilidade de agua.

A producdo industrial de conservas, compotas, enchidos cura-
dos e fumados mais ndo é do que a aplicacdo industrial destes
métodos para que os alimentos durem mais. Estes processos sao
também aproveitados para lhes dar melhor sabor, aspeto, etc.,
tornando-os mais agradaveis.

Durante o processo ha que ter cuidado para que a manipulacio
nio constitua uma fonte de contaminacdo ou de recontamina-
¢do dos alimentos depois de ja estarem limpos e preparados.
Abordaremos estas medidas preventivas no proximo capitulo,
dedicado a prevencdo das toxi-infecoes alimentares.

Irradiacao

E uma técnica de processamento que melhora a conservacdo dos
alimentos. Dito de forma simples, higieniza o produto, eliminando
bactérias e outros microrganismos.

O perigo potencial desta tecnologia esta relacionado com as ins-
talacbes e as maquinas envolvidas e recai, sobretudo, sobre os
trabalhadores que as manipulam. Controlar os riscos depende
da seguranca do préprio processo. Ao contrario do que alguns
receiam, os alimentos irradiados nao se tornam radioativos e nio
representam riscos para o consumidor.

Em que consiste?

Trata-se de um processo de conservacio idéntico a pasteurizacio,
com a diferenca de que, em vez de calor, recorre a energia ionizante
para eliminar os microrganismos. Essa energia pode ser obtida atra-
vés de substincias radioativas ou de energia elétrica (acelerado-
res de particulas). Durante o processo de irradiacio, o produto é
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exposto a acdo de raios ionizan-
tes. Embora niao proporcione
uma esterilizacio completa,
constitui um grande avango para
os alimentos que ndo podem ser
submetidos ao calor porque per-
deriam propriedades aromaticas
(como o café e as especiarias).
0 alimento nunca contacta com
a substancia radioativa e, por
muita radiacdo que receba, nao
ha riscos de tornar-se radioativo.
Para que isso sucedesse, teria de
assimilar substancias radioati-
vas, a semelhanca do que acon-
tece nos acidentes nucleares.
Este tratamento é semelhante ao
aquecimento por micro-ondas ou
ultravioletas.

O processamento industrial dos alimentos

ALIMENTOS
IRRADIADOS

Um alimento irradiado
nao se torna radioativo e,
portanto, ndo apresenta
riscos. A irradiagao é
apenas um método de
higienizacdo e ndo afeta
o valor nutritivo dos
alimentos processados
ou, pelo menos, ndo mais
do que outras técnicas
de conservacdo, como a
esterilizacao.

Como saber se um alimento

foi irradiado?

Se um alimento ou algum dos seus ingredientes for submetido a
irradiacdo, essa informac@o tera de constar no rétulo. Esta obriga-
toriedade leva a que a técnica de conservagdo seja pouco utilizada,
pela rejeicao (injustificada) que provoca entre o publico.

Em Portugal nio existem estudos recentes sobre
este tema. Da tiltima vez que a DECO PROTESTE ana-
lisou a questio, em 2004, ndo encontrou alimen-
tos que anunciassem ter recorrido a técnica de
irradiacdo. Contudo, em paises como a Franca,
alguns produtos muito pereciveis, como as per-
nas de rd, sdo quase sempre tratados mediante
radiacdo ionizante ou irradiacdo, com o obje-
tivo de prolongar a sua validade. Essa informa-
cdo surge, com toda a normalidade, no rétulo.
As indicac¢des “Irradiado”, “Tratado por irradia-
¢d0” ou “Tratado por radiacio ionizante” sdo as
formulacdes adequadas para anunciar o uso deste

tratamento nos rotulos.

Simbolo que identifica,
no rétulo, os alimentos
irradiados
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Acrilamida

E uma substancia quimica usada pela indistria para produzir
compostos aplicados na depuracio de aguas, no fabrico de papel
e no acondicionamento do solo. Neste tltimo caso, o objetivo é
atuar ao nivel das propriedades fisicas do solo, em particular a
textura e a estrutura.

A acrilamida veio a publico em 2002, ap6s a publicacdo de um
estudo cientifico elaborado por institui¢es suecas. Nas investiga-
¢Oes em causa foram encontrados niveis elevados de acrilamida
em alimentos como as batatas fritas (de pacote e caseiras) e o
pao. Esta pesquisa revelou ainda niveis elevados de acrilamida
em alimentos cozinhados a altas temperaturas (no forno ou na
fritura, por exemplo), nos biscoitos e nas bolachas de agua e sal,
nas bolachas, nos aperitivos salgados e nos cereais de pequeno-
-almoco. Ja em alimentos como as batatas cruas ou cozidas em
agua ou ao vapor e a carne e o peixe cozidos, esta substancia ndo
foi, até hoje, encontrada.

Quando o ser humano é exposto a quantidades suficientemente
elevadas deste composto, através do contacto com a pele ou
por inalacdo, podem desencadear-se danos no sistema nervoso.
Outros estudos relacionam a acrilamida com problemas de fer-
tilidade e cancro. Com efeito, em 1994 a OMS classificou-a como
“possivelmente cancerigena para os humanos™.

As batatas fritas
estdo entre os
alimentos que
concentram mais
acrilamida
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Como aparece nos alimentos?

Os investigadores pensam que a formagao da acrilamida esta relacio-
nada com a confecio, a altas temperaturas, de alimentos ricos em
amido. Esta substancia é produzida por uma reacdo quimica entre
um agiicar e um aminoacido (a asparagina) que existe, em grandes
quantidades, nas batatas e nos cereais. Para que a reacio ocorra,
é preciso aquecer o alimento a mais de 180°C — temperaturas alcan-
caveis na fritura, nos assados no forno e churrascos. Além dos
cuidados para cozinhar abaixo dessa temperatura, a formacgao de
acrilamida pode ser minimizada evitando conservar as batatas a
temperaturas baixas (inferiores a 8°C) durante muito tempo.

Normas para regular os niveis
de acrilamida

A Unido Europeia fixou limites legais para a quantidade de acri-
lamida presente na agua potavel depurada por meio de poliacri-
lamida: 0,1 mg/litro. Também definiu a quantidade de acrilamida
a que as pessoas podem expor-se através da pele e da inalacao:
5 mg por quilo de peso, por dia. Mas os limites a estabelecer no
que respeita a alimentac¢do ainda estdo em estudo.

Em todo o caso, as quantidades de acrilamida detetadas nos
alimentos sdo inferiores, em mais de mil vezes, aos valores que
podem provocar lesdes nervosas ou alterar a fertilidade, segundo
as conclusdes das experiéncias feitas com animais. Assim, é pouco
provavel que provoquem transtornos semelhantes no homem.

Minimizar a exposicao a acrilamida

Para evitar consumir esta substancia, basta seguir alguns conselhos
quando for as compras e no momento de cozinhar os alimentos.

*Escolha batatas para fritar (em caso de duvida, verifique o
rétulo). Prefira batatas novas e conserve-as num lugar seco, escuro
e fresco. Nao as guarde no frigorifico, porque isso favorece a for-
macio de acrilamida. Conserve-as ao abrigo da luz e acima de 6°C.

« Utilize uma técnica culinaria adequada. Fritar promove a for-
macdo de acrilamida, mas cozer ja ndo. Ao cozinhar as batatas a
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vapor ou no micro-ondas, intei-
ras e com pele, também evitara
a formacao de acrilamida.

*Se fritar as batatas, corte-as
e ponha-as de molho durante
alguns minutos. Seque-as bem
com papel absorvente antes de
as colocar na fritadeira.

*Nao deixe as batatas na fritura
durante demasiado tempo.
Espere até ficarem com um tom
dourado, mas nio até ficarem acastanhadas (isso significa que estao
queimadas). Mude o 6leo se estiver escuro, apresentar espuma ou
um odor estranho ou fumegar. Se a temperatura do 6leo exceder
0s 175°C e o tempo de fritura se prolongar, favorecera a formacao
de acrilamida nos alimentos ricos em hidratos de carbono.

* Opte por uma fritadeira que limite a temperatura do 6leo — a ideal
€ 175°C. As fritadeiras sem 6leo reduzem o uso de gordura, mas
favorecem a formacio de acrilamida. Nio é recomendavel fritar
na frigideira, sem controlo da temperatura, ja que ha o risco de
a fritura ser excessiva.

«Siga as indicacOes de conservagdo e preparacdo que figuram nas
etiquetas dos alimentos.

»Siga uma dieta variada e equilibrada, que contenha muita fruta e
verduras, e reduza ao maximo a ingestao de gorduras, limitando
o uso da fritura e os alimentos demasiado tostados.

Compostos polares
e gorduras alteradas

Ha importantes diferencas entre o 6leo adequado para fritar e
o 6leo ja deteriorado. Contudo, nio é facil estabelecer o ponto
exato que marca o inicio da deterioracio excessiva. Os niveis de
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compostos polares e de oligomeros (os produtos mais toxicos da
alteracdo) podem ser bons indicadores.

Regras variaveis

Nao existe legislacdo europeia que indique o que é uma gordura
alterada e improépria para consumo. Cada pais aplica critérios dife-
rentes para estabelecer o limite a partir do qual deve rejeitar-se
uma gordura de fritura. Em Portugal, a legislacdo determina que
as gorduras e os 6leos comestiveis usados na fritura nio podem
apresentar um teor em compostos polares superior a 25% (estes
sdo compostos quimicos que indicam e influenciam a qualidade
do 6leo). Fixa ainda que, na preparacio e fabrico de alimentos
sujeitos a fritura, a temperatura ndo deve ultrapassar os 180°C.

Em Espanha, por exemplo, existe legislacdo que especifica os
requisitos dos 6leos e das gorduras aquecidas. E é fixado um limite
de 25% de compostos polares totais. Em Franca, os 6leos de fri-
tura nio podem conter mais de 2% de acido linoleico (um acido
gordo essencial obtido diretamente da alimentacao) e o limite de
compostos polares também é de 25%.

Na Bélgica as gorduras ndo podem ser aquecidas acima dos 180°C.
Além disso, ndo podem ter:

—um contetido de acidos gordos livres superior a 2,5%;

—mais de 10% de polimeros de triglicéridos;

—mais de 25% de compostos polares;

—formacdo de fumo abaixo dos 170°C.

Na Alemanha e na Austria recomenda-se um maximo de 27% de
compostos polares. Ja na Holanda sdo permitidos uma acidez de
até 4,5% e um contetido em oligbmeros de 16%. Noutros paises
sdo ainda avaliados a formacao de espuma, o indice de peréxidos
e as propriedades organoléticas, como a cor e o odor.

Consequéncias para a saude

Ha muitos estudos controversos sobre os efeitos do consumo de
gorduras aquecidas. Alguns afirmam que provoca alteracbes como
um menor ganho de peso, atraso no crescimento e aumento do
tamanho do figado e dos indicadores de danos hepaticos. Todavia,
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outros no detetam diferencas. E dificil fazer comparacdes entre
as pesquisas, visto que testaram gorduras e tipos de animais dife-
rentes, aquecidos em condic¢des e duracgdes variaveis.

Foram ainda analisadas as diferentes fracdes da gordura aquecida.
Separaram-se as fracOes polar e a apolar e concluiu-se que a pri-
meira é mais perigosa. Recomenda-se, por isso, que nao sejam
usados 6leos com mais de 30% de compostos polares.

Nas investigacbes com 6leo de girassol proveniente da fritura
industrial comprovou-se que os animais que ingeriam a fracdo
polar tinham menos peso, bem como que certos indicadores de
danos hepaticos (como as transaminases) eram mais elevados do
que no grupo de controlo. Estas experiéncias foram, porém, efe-
tuadas com doses muito elevadas de compostos polares (o equi-
valente a 1,2 quilos diarios para um homem adulto de 70 quilos).

Outra questio pouco pesquisada é a de saber como é que as gor-
duras aquecidas afetam a satide cardiovascular.

A titulo preventivo, mude o 6leo de fritura com regularidade
(se fritar pouco, troque-o a cada 12 utilizagdes ou ao fim de 3 meses).
Além disso, opte pelo azeite ou por 6leos alimentares de amendoim
ou girassol. Sdo os mais resistentes as altas temperaturas.

Benzopirenos nos fumados

A fumagem é uma técnica muito utilizada para conservar peixes,
como, por exemplo, o salmao e a truta. Além disso, confere-lhes
um odor e um sabor apreciados pelo consumidor. Todavia, o pro-
cesso de fumagem pode libertar e incorporar no alimento algu-
mas substancias potencialmente toxicas para as pessoas, COmo os
benzopirenos e o formaldeido.

O que sao os benzopirenos?

Os benzopirenos sdo o mais perigoso dos hidrocarbonetos aro-
maticos policiclicos (HAP) e formam-se, também, nos pedacos
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carbonizados dos alimentos
(que niao devem ser consu-
midos). A longo prazo, estas
substancias tornam-se toxicas.
Acumulam-se no organismo,
aumentando o risco de desen-
volver cancro — os mais fre-
quentes afetam o figado, os pul-
moes, 0 pancreas, a bexiga e a
boca, embora também deterio-
rem o sistema imunitario e pro-
voquem mutac¢des nas células.

Os benzopirenos encontram-se habitualmente no fumo do
tabaco, nas combustdes realizadas a partir do carvao, no petro-
leo, nas gorduras e em alguns alimentos (fumados, carnes grelha-
das, fritos, café e até 6leos). Em 2001 assistimos a uma crise ali-
mentar apos a detecdo de vestigios de benzopirenos no 6leo de
bagaco de azeitona, resultante de uma alteracdo no processo de
elaboracdo, com a submissao do produto a temperaturas muito
elevadas (veja O dleo de bagaco de azeitona e os benzopirenos,

na pagina 18).

Obter um fumado seguro

Para oferecer todas as garantias de qualidade e seguranca,
é necessario controlar este processo através de algumas medidas.

» Antes de tudo, o peixe é bem limpo e eviscerado, salgado e seco.

« A fumagem realiza-se a frio e a temperatura do fumo nio deve
ultrapassar os 22°C.

« O fumo pode atuar sobre o produto durante algumas horas e até
dias, mas o processo tem de ser limitado e controlado.

*Uma vez concluido o processo, o produto ndo pode ser emba-
lado de imediato. Primeiro é necessario arrefecé-lo rapidamente,
a temperaturas de refrigeracio.

*Nem todas as madeiras se adequam a producio de fumo.

Algumas libertam substancias perigosas quando ardem, cuja
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ingestdo pode provocar danos na saude, como certos tipos de
cancro. As madeiras mais apropriadas sdo as de faia e carvalho.

A fumagem é realizada por combustdo direta da madeira ou,
em alternativa, utilizando “preparados de fumo”. Estes sio obti-
dos depois de queimar a madeira e de destilar e condensar os
fumos resultantes da combustdo. Em qualquer dos casos, o pro-
cesso deve ser bem controlado para evitar ou minimizar a pre-
senca de substancias potencialmente nocivas para a satide.

Aditivos alimentares

Basta ler as etiquetas dos alimentos que integram a nossa dieta
para perceber que poucos sdo livres de aditivos. Com efeito,
ao longo da nossa vida podemos ingerir até 400 aditivos alimen-
tares diferentes. Isto até seria aceitavel se o seu uso se devesse a
motivos técnicos e se fossem tteis e inofensivos para o consumi-
dor. Contudo, muitos aditivos sio desnecessarios e utilizam-se:
—para mascarar a escassez de certos ingredientes (é o caso dos
espessantes aplicados nas natas em substituicao dos ovos);
—para tornar o produto mais barato (como quando, num iogurte
de fruta, é usado corante cor-de-rosa em vez de morango);
—para melhorar o aspeto (por exemplo, corantes adicionados para
avivar a cor de um enchido).

Nem todos os aditivos sdo perigosos. Alguns combatem precisa-
mente o perigo da proliferacdo de bactérias patogénicas, respon-

SE TEM UM “E” A FRENTE, E ADITIVO

A legislagdo europeia define quais

sdo os aditivos que podem ser
adicionados aos alimentos. E define,
também, que é obrigatério indicar,

na lista de ingredientes, os aditivos
que contém. Idealmente, e para que
sejam mais facilmente identificados
pelo consumidor, além do nome comum

(como “acido citrico”) deve constar o
cédigo respetivo (E330, neste caso).
0 que nem sempre acontece.

INGREDIENTES

Leite magro, puré de lim@o (2%), fibra (inulina e
frutooligosacéridos), lactose e proteinas lacteas, amido
modificado de milho, espessante (E440), edulcorantes (E950,
£051, E955), aromas, fermentos lacteos, corantes E1610,
£100}, conservante (E202).
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saveis por toxi-infecoes. Nao é possivel garantir
a100% a inocuidade de um aditivo. As condicdes ADITIVOS EM LIVRO
de utilizacdo fixadas pela regulamentacdo asse-
guram que a maioria destas substancias nio traz
problemas a generalidade dos consumidores.
No entanto, algumas pessoas sdo mais vulnera-
veis aos seus potenciais efeitos nefastos. para saber mais sobre o papel

dos diversos tipos de aditivos,
Nio obstante, hi que assinalar que, antes de = 9u@is 0s alimentos onde, mais
permitir o uso de um aditivo, as autoridades ~ Provavelmente, ira encontra-los,
alimentares o submetem a numerosas andlises ~ Potenciais efeito~s secundarios e
de seguranca e estabelecem uma Dose Diaria ~ 0utras observacoes.
Admissivel (DDA). Ainda assim, nunca se pode
garantir a 100% a sua inocuidade e é um facto
que a Autoridade Europeia para a Seguranca
Alimentar (EFSA) ja proibiu alguns aditivos
devido a observacdo de efeitos prejudiciais a
posteriori. Atualmente procede a reavaliacdo
de muitos deles. Assim, é sempre preferivel
reduzir o consumo dos alimentos que os con-
tém em maior quantidade, como os produtos
mais processados (aperitivos, pratos pré-cozi-
nhados, molhos, charcutaria ou sobremesas
preparadas).

Encomende o nosso guia
Veneno no seu prato? — Utilidade
e riscos dos aditivos alimentares

Alguns grupos de individuos sdo especialmente
sensiveis:

—mulheres gravidas e menores de 3 anos (0s
fetos e as criancas pequenas ndo tém os sistemas
digestivo e renal suficientemente desenvolvidos);
—criancas e adolescentes, visto que a DDA é calculada e especifi-
cada tendo em conta o organismo de um adulto;

—pessoas com alergias, asma, urticaria crénica ou intolerancias,
que podem desenvolver falsas alergias, ou seja, apresentarem
sintomas semelhantes aos de uma alergia, mas ndo serem efeti-
vamente alérgicas;

—pessoas alérgicas a aspirina, que podem sofrer uma rea¢do cru-
zada com alguns aditivos, como o acido benzoico e os seus sais;
—idosos, devido a perda de capacidades funcionais do organismo;
—doentes com sistemas imunitarios debilitados;

—pessoas com dietas pouco variadas e que consomem frequente-
mente alimentos ricos em aditivos, pois tém maior probabilidade
de ultrapassar as DDA.

goEco
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PRINCIPAIS ADITIVOS ALIMENTARES

Corantes
® ® E102 Tartarazina ® @ E142 Verde S
® ® E104 Amarelo-de-quinoleina ® E150c Caramelo amoniacal

©® ® E110 Amarelo-alaranjado S, Amarelo-solFCF ® ® E151 Negro-brilhante BN, Negro PN

E120 Cochonilha, Acido carminico

o ou carminas ® E153 Carvao vegetal
® ® E122 Azorubina, Carmosina ® E154 Castanho FK
® ® E123 Amarante ® E155 Castanho HT
® @ E124 Vermelho-cochonilha A, Ponceau4R @ ® E160b Anato, Bixina, Norbixina
® ® E127 Eritrosina ® E161g Cantaxantina
® @ E129 Vermelho-allura AC ® E171 Diéxido de titanio
® ® E131 Azul-patenteado V ® E173 Aluminio
® E132Indigotina, Carmim-de-indigo ® @ E180 Litolrubina BK

® E133 Azul-brilhante FCF

Conservantes
@ E200 Acido sérbico ® E221 Sulfito de sédio
® E202 Sorbato de potdssio ® E222 Hidrogenossulfito de sédio
® E203 Sorbato de célcio ® @ E223 Metabissulfito de sédio
® E210 Acido benzéico ® @ E224 Metabissulfito de potéssio
® E211 Benzoato de sédio ® E226 Sulfito de célcio
® E212 Benzoato de potéssio ® E227 Hidrogenossulfito de célcio
® E213 Benzoato de célcio ® E228 Hidrogenossulfito de potédssio
® E214 P-hidroxibenzoato de etilo ® ® E249 Nitrito de potdssio
° Egiﬁfjlde sédio do p-hidroxibenzoato @ ® E250 Nitrito de s6dio
® E218 P-hidroxibenzoato de metilo ® @ E251 Nitrato de sédio
° sglgestﬁt)de sédio do p-hidroxibenzoato e @ E252 Nitrato de potassio
® E220 Didxido de enxofre ® E1105 Lisozima

® Duvidoso, ou seja, ndo hd estudos conclusivos sobre a sua seguranca.

Efeito cumulativo. Nao é problematico, se ingerido em pequenas doses, mas se consumir vérios alimentos
com estes aditivos, a Dose Didria Admissivel (DDA) pode ser ultrapassada, sobretudo nas criangas.
@ Alergénico.
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Emulsionantes e espessantes (agentes de textura)

E407 Carragenina

E407a Algas Eucheuma transformadas

E410 Farinha de sementes de alfarroba

E412 Goma de guar

E413 Goma adragante

E414 Goma arébica

E416 Goma karaia

E417 Goma de tara

E426 Hemicelulose de soja

E431 Estearato de polioxietileno (40)

E432 Monolaurato de polioxietileno sorbi-
tano, Polissorbato 20

E433 Monooleato de polioxietileno sorbi-
tano, Polissorbato 80

E434 Monopalmitato de polioxietileno
sorbitano, Polissorbato 40

E435 Monoestearato de polioxietileno
sorbitano, Polissorbato 60

E436 Triestearato de polioxietileno sorbi-
tano, Polissorbato 65

E442 Fosfatidatos de aménio

E450 Difosfatos

E451 Trifosfatos

E452 Polifosfatos

EA473 Esteres de sacarose de acidos gordos
E474 Sacaridoglicéridos

E475 Esteres de poliglicerol e de 4cidos
gordos

® E476 Poli-ricinoleato de poliglicerol

E477 Esteres de 1,2-propanodiol de 4ci-
dos gordos

E479b Produtos de reagdo de éleo de
® soja oxidado por via térmica com mono e
diglicéridos de acidos gordos

E481 Estearoil-2-lactilato de sédio
E482 Estearoil-2-lactilato de célcio
E483 Tartarato de estearilo

E491 Monoestearato de sorbitano
E492 Triestearato de sorbitano
E493 Monolaurato de sorbitano

E494 Monooleato de sorbitano

E495 Monopalmitato de sorbitano
® E520 Sulfato de aluminio
® E521 Sulfato de aluminio e sédio

® E522 Sulfato de aluminio e potéssio

E523 Sulfato de aluminio e amédnio

E541 Fosfato 4cido de aluminio e sédio
E554 Silicato de aluminio e sédio

E555 Silicato de aluminio e potassio
E556 Silicato de aluminio e célcio

E559 Silicato de aluminio, Caulino

E900 Dimetilpolissiloxano

® Duvidoso, ou seja, ndo hd estudos conclusivos sobre a sua seguranca.

Efeito cumulativo. N&o é problematico, se ingerido em pequenas doses, mas se consumir vérios alimentos
com estes aditivos, a Dose Didria Admissivel (DDA) pode ser ultrapassada, sobretudo nas criangas.
® Alergénico.
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PRINCIPAIS ADITIVOS ALIMENTARES (cont.)

Antioxidantes e reguladores de acidez

® @ E310 Galato de propilo
® @ E311 Galato de octilo
® @ E312 Galato de dodecilo
® ® E320 Butil-hidroxianisolo, BHA
® ® E321 Butil-hidroxitolueno, BHT
® E322 Lecitinas
E338 Acido fosférico

Intensificadores de sabor
® E620 Acido glutamico
® E621 Glutamato monossddico

® E622 Glutamato monopotdssico

Edulcorantes artificiais
E950 Acessulfame K

® E951 Aspartame

E952 Acido ciclamico e seus sais de sddio

e de calcio

Varios
® E558 Bentonite
® ® E901 Cera de abelhas

® E903 Cera de carnaliba

® E904 Goma-laca
® E943aButano
® E943b Isobutano

E339 Fosfatos de sddio
E340 Fosfatos de potdssio
E341 Fosfatos de calcio

E343 Fosfatos de magnésio

® E380 Citrato triaménio

E586 4-hexil-resorcinol

® E623 Diglutamato de calcio

® E624 Glutamato de aménio

® E625 Diglutamato de magnésio

E954 Sacarina e seus sais de sédio,
de potéssio e de célcio

E962 Sal de aspartame e acessulfame

® E1201 Polivinilpirrolidona

® E1202 Polivinilpolipirrolidona

E1452 Octenilsuccinato de amido
aluminico

E1519 Alcool benzilico
E1520 1,2-propanodiol, propilenoglicol

® Duvidoso, ou seja, ndo hd estudos conclusivos sobre a sua seguranca.

Efeito cumulativo. Nao é problematico, se ingerido em pequenas doses, mas se consumir vérios alimentos

com estes aditivos, a Dose Didria Admissivel (DDA) pode ser ultrapassada, sobretudo nas criangas.

@ Alergénico.
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Alergénios

As alergias alimentares estio, cada vez mais, na ordem do dia.
Atualmente, cerca de 3% dos adultos e 8% das criancas sofrem
deste tipo de problema. E dificil saber se determinado alimento
contém alguma substancia alergénica e a situacdo complica-se
quando se trata de comprar alimentos a granel ou de comer num
restaurante.

Recorde-se que cozinhar os alimentos nio elimina os alergé-
nios. Por isso, as pessoas que sofrem de alergias devem estar
particularmente atentas. Os sintomas incluem comichio, asma,
nauseas e vomitos, entre outros. Pessoas com alergias fortes
podem, inclusive, sofrer um choque anafilatico capaz de pro-
vocar a morte.

Apresentamos um resumo dos principais alergénios alimentares
e dos produtos que mais frequentemente os contém:

—frutos secos de casca rija, como as nozes, as avelds e o miolo
de améndoa sao usados como ingredientes em molhos (como o
pesto), bolachas, cereais de pequeno-almocgo, bolos, sobreme-
sas, pao, chocolate, massapao, produtos de pastelaria, gelados,
etc.;

—amendoim e produtos a base deste fruto seco, como molhos,
pao e doces, 6leo de amendoim, gelados, chocolate, bolachas e
aperitivos;

—leite e produtos a base de leite, entre os quais o iogurte,
0s queijos, a manteiga, o leite em p6, os gelados, os produtos de
charcutaria, o puré de batata, o chocolate, as sobremesas, o pao
e 0s pastéis;

—soja e produtos que a contenham, como 6leo de soja, pao e
produtos de pastelaria, bolachas, produtos panados, preparados
de carne (hambirgueres, etc.), carnes frias, salsichas, patés e
substitutos da carne;

—mostarda e produtos a base de mostarda — entre os quais molhos
para saladas, maionese, saladas, marinadas, carnes processadas
e salsichas, picles, molhos, etc.;

—tremoco e bens alimentares com este ingrediente, como farinha
de tremoco, produtos de pastelaria (bolos, tortas, crepes, panque-
cas...), bolachas, cereais de pequeno-almoco, pio, hamburgueres
ou salsichas;
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—ovos e produtos a base de ovos, como puré de batata, gelados

ou cremes gelados, produtos de pastelaria, massas e maionese,

entre outros;

—peixes e alimentos confecionados com peixe — pizas, molhos,

sushi, paelha, sopas, etc.;

—crustaceos e produtos com crustaceos, como, por exemplo, sala-

das, delicias do mar, sopa de marisco, rissois de camarao, paelha

ou arroz de peixe;

—moluscos e produtos a base de moluscos (mexilhdes, ostras,

vieiras e seus preparados, paelha, tapas, etc.);

—cereais com glaten, como a aveia, o trigo, a cevada, o centeio e

os seus diversos derivados;

—sementes de sésamo e produtos a base de sementes de

sésamo — Oleo de sésamo, saladas, massas orientais, bolachas,

aperitivos, pao, cereais de pequeno-almoco, etc.;

—aipo e produtos confecionados com este alimento (saladas,

sopas, sal de aipo, entre outros);

—dioxido de enxofre e sulfitos (conservantes E220 a E228), pre- 0s sulfitos podem
sentes, por exemplo, no vinho, na cerveja, nos frutos secos, nas  provocar alergias e

gambas, na carne picada e nas batatas descascadas. a sua indicagéo no
rétulo é obrigatéria

No que respeita aos alimentos embalados, a legis- eckyycichegpbadipolnl - -]
lacdo exige que se mencione a presenca destes PRODUCT OF P ORTUGAL
alergénios. Tal mencdo deve aparecer de forma ]5['

destacada na lista de ingredientes, ou através da m ‘ ! E

frase “contém... [nome do alergénio]”. Também
é necessario que haja mais formacdo e uma
maior tomada de consciéncia por parte da indus-
tria da restauracdo e dos distribuidores, entre
outros agentes. Estes sdo obrigados a informar
o cliente acerca dos alergénios que os produtos
que servem ou preparam podem conter.

CONTEM SULFITOS

orbapt

Migracao

Fala-se em migracdo quando as substincias que constituem as
embalagens passam para os alimentos. Os materiais que estao
em contacto com os alimentos devem ser especialmente aptos e
adequados para esse uso. Todas as embalagens sao suscetiveis de
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transmitir substancias aos alimentos. Todavia, ha materiais mais
perigosos do que outros. Além disso, nem todos os recipientes
resistem a temperaturas elevadas ou baixas, pelo que é necessario
estar atento aos simbolos que contém (veja alguns exemplos na

pagina 116).

Ha materiais e materiais

O vidro e o aco inoxidavel produzem as embalagens mais inertes
e seguras. Nas latas pode ocorrer migracido a partir do metal,
ou, se forem envernizadas, a partir dos vernizes. Ha alguns anos,
estes vernizes continham compostos de bisfenol A, cujo uso foi
legalmente limitado, para evitar que constituam um perigo para
a saade (veja, a seguir, a caixa Latas envernizadas com bisfenol A).

A migracdo nao se limita aos materiais de que sio feitas as emba-
lagens. As tintas que as decoram também podem contaminar os
alimentos, especialmente se forem aplicadas com as novas tec-
nologias de impressdo que permitem a migracio das substancias
fotossensiveis utilizadas.

A quantidade de substancias usadas no fabrico de embalagens
aumenta todos os dias, com o aparecimento de novos materiais e

LATAS ENVERNIZADAS COM BISFENOL A

As latas de abertura facil tornaram-se rapidamente muito
populares, mas, no inicio, o bisfenol A e seus derivados eram
usados como plastificantes nos vernizes que revestiam

o interior. Quando se constatou que podiam ter efeitos
cancerigenos, foram estabelecidos limites a sua utilizagéo.

0 bisfenol A mantém-se, no entanto, um assunto controverso,
contando com defensores e detratores. Alguns paises
europeus proibiram-no, de forma unilateral, mas a Uniao
Europeia nao o fez. H4 ainda quem defenda que a sua
proibicdo generalizada levaria ao uso de outros plastificantes
ndo avaliados, que poderiam, alegadamente, constituir um
risco maior.

Este é apenas um exemplo da complexidade do tema da
migragao, que sé agora comeca a ser mais conhecido. E, por
isso, muito dificil saber exatamente que riscos enfrentamos.
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COMPONENTES DE ALGUMAS EMBALAGENS

)

PET

Garrafas de dgua e
bebidas refrescantes,
embalagens alimenticias
e farmacéuticas.

D

Pelicula aderente e sacos
de cereais.

D)

PEAD

Embalagens de gel,
champ0, detergente,
etc. Também é usado
em embalagens de

produtos alimentares.

D)

PEBD

Peliculas e sacos de
pléastico.

S

PVC

Garrafas de dgua e de
éleo.

D

Boides de iogurte,
material escolar e
caixas de CD.

aditivos para facilitar a selagem, entre outras finalidades. Embora
a maioria nio apresente riscos, é preciso manter a vigilancia
para detetar se tém efeitos prejudiciais e limita-las ou proibi-las,

se necessario.

Além disso, a investigacdo em seguranca alimentar é uma area
relativamente recente. A medida que se vdo conhecendo as subs-
tancias e as suas consequéncias, vao sendo estabelecidos limites,

mas é dificil calcula-los a priori.

Mais vale prevenir

A melhor maneira de escapar aos riscos da migracio é usar emba-
lagens inertes. De todos os materiais, o vidro é a melhor op¢éo:
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possui elevada resisténcia ao calor, é reciclavel e nio absorve os
pigmentos com cor dos alimentos. Seguem-se o plastico, o metal
e o papel ou cartdo. Desde que cumpram os requisitos de segu-
ranca e sejam usados de forma adequada, niao apresentam risco
de migracao para os alimentos. Contudo, em caso de uso de uma
embalagem inadequada, quanto maior for o periodo de uso e a
temperatura de contacto, mais intensa sera a migracao.

Os alimentos acidos, ricos em gordura, muito acucarados ou com
molhos s3o os que mais favorecem a migracao se forem cozinha-
dos ou aquecidos em recipientes desadequados. E importante
usar embalagens adequadas, pelo que, ao comprar alimentos
embalados ou recipientes para usar na cozinha, convém verificar
os simbolos e outras indicagées que possam conter, nomeada-
mente sobre a sua adequacio para uso alimentar e resisténcia ao
aquecimento ou a congelacio.

E essencial usar as embalagens para os fins para os quais foram
concebidas. Ndo se deve, por exemplo, armazenar alimentos
em embalagens de produtos de limpeza e vice-versa (para evitar
também os riscos de confusdo e intoxicacdo), da mesma forma
que uma garrafa de gua nio deve ser usada para guardar 6éleo,
nem um recipiente de 6leo é adequado para conter dgua. Cada
embalagem foi concebida para suportar as condi¢des do alimento
que contém.

Ao contrario do que se pensa, as embalagens produzem cada vez
menos migracdo com o passar do tempo. Por isso, alguns estudos
de organiza¢des de consumidores aconselham a estrear as for-
mas de silicone levando-as ao forno com uma pasta de farinha,
agua e 6leo no interior, um contetido que é depois descartado,
levando consigo a maior parte da migracdo possivel nessa pri-
meira utilizacao.

Perigos fisicos

Os perigos fisicos consistem na presenca de particulas alheias ao
alimento. Estas podem cair e misturar-se acidentalmente durante
o processo de producdo industrial. Isso pode acontecer com peda-
cos de vidro, metal e madeira, parafusos, 0ssos, lascas ou espi-
nhas, porcelana, relogios, anéis, brincos, materiais de embalar
ou empacotar. Para o evitar, as zonas de preparacao de alimentos
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estdo cada vez mais protegidas e estabelecem-se sistemas de con-
trolo em linha, como raios-X, detetores de metais, etc.

Por vezes surgem alertas sobre este tipo de risco no sistema euro-
peu de alerta rapido (RASFF), que levam a que estes produtos
sejam imediatamente retirados do mercado, ou, se ainda nao

estiverem a venda, ndo cheguem sequer a ser distribuidos pelos
pontos de venda.

SIMBOLOS PARA MELHOR LEITURA
E USO DAS EMBALAGENS

Plastico resistente a
temperaturas elevadas.

Seguro para guardar alimentos. Nao
hd risco de migragdo de substancias.

Apto para o congelador.

Pode ir ao micro-ondas.

Pode ser lavado na maquina.
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Capitulo 6

Prevenir as
toxi-infecoes
alimentares
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este capitulo explicamos o que podemos fazer, enquanto

consumidores, para evitar uma toxi-infecio alimentar.

Como vimos, certos riscos nio dependem de nos, pois
estdo associados ao processo de fabrico ou a contaminacio
ambiental. Porém, hi elos da cadeia alimentar que podemos
controlar e, como tal, é 1itil conhecer os riscos e o que € possivel
fazer para os combater.

Guerra aos microrganismos

Como explicamos nas paginas 96 e 97, os alimentos podem conter
diferentes tipos de microrganismos. Alguns sdo tteis na producéo,
outros alteram e estragam os alimentos e, por fim, os patogénicos
podem mesmo produzir toxi-infecdes alimentares. Os microrga-
nismos deste ltimo tipo incluem, por exemplo, a Salmonella e o
Staphylococcus aureus (veja, respetivamente, as paginas 60 e 69)
e chegam aos alimentos através das visceras ou da pele dos ani-
mais e do homem, mas também do solo ou da 4gua contaminados.

Ha duas formas de evitar estes riscos alimentares: por um lado,
impedir o contacto das bactérias patogénicas com os alimentos, e,
por outro, caso 0s contaminem, nio permitir que se multipliquem
até atingirem doses infeciosas. Em ambos os cenarios, a prevencao
é necessaria.

Porque crescem bactérias nos alimentos?

Enquanto os virus necessitam de células vivas e os parasitas
dependem de um hospedeiro, para se alimentarem e reproduzi-
rem, é nos alimentos que consumimos que as bactérias encontram
o meio ideal para crescerem e se multiplicarem.

Assim, se ndo forem tomadas medidas adequadas de prevencao,
as bactérias e as suas toxinas rapidamente convertem os alimentos
em fontes ou veiculos potenciais de uma toxi-infecao.

Nalguns casos, a quantidade de bactérias ou toxinas necessaria

para causar uma toxi-infecdo, com todos os seus sintomas (dose
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Prevenir as toxi-infegcdes alimentares

infeciosa), é elevada. A Salmonella, por exemplo, pode produ-
zir salmonelose se houver ingestdo de um alimento com 100 mil
bactérias vivas e viaveis. Assim, se consumirmos 100 gramas de
um alimento com 10 salmonelas por grama, estaremos a ingerir
um total de 1000 bactérias deste tipo, o que ndo vai provocar
sintomas.

Nunca sabemos, ao certo, se um produto esti ou ndo contami-
nado. Por isso, o mais seguro é respeitar sempre as regras de
higiene ao manipular os alimentos, para evitar que eventuais
bactérias se multipliquem ao ponto de causarem problemas.
O crescimento de bactérias é favorecido quando estdo reunidas
uma série de condi¢cdes, que explicitamos ja a seguir.

Tempo

Os microrganismos precisam de tempo para crescer. Quanto mais
tempo passar entre a produ¢do do alimento e o seu consumo,
maior é o risco.

Temperatura

A maioria das bactérias tem temperaturas 6timas de crescimento
entre os 20°C e os 35°C. Em temperaturas extremas (altas ou bai-
xas) crescem muito lentamente. Por isso, utiliza-se a refrigera-
¢do e a congelacdo ou o aquecimento a altas temperaturas para
conservar os alimentos. Recorde-se que a congelacdo evita que
as bactérias se multipliquem, mas, na maioria dos casos, nio as
destroi. Ja a cocgdo atinge esse objetivo.

Cozinhar os alimentos
destréi as bactérias
que possam conter
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Humidade

A humidade potencia o crescimento das bactérias. Quanto mais
seco for o alimento, menor sera a probabilidade de as conter.
E por isso que sdo usadas técnicas de secagem (por exemplo, nos
enchidos e nos legumes) para conservar os alimentos.

Oxigénio

Algumas bactérias precisam de oxigénio para se desenvolverem.
Embalar os alimentos no vacuo ou em atmosfera modificada sdo
outras técnicas para conservar os alimentos em boas condi¢c6es
durante mais tempo. Porém, ndo os protegem eternamente nem
de todas as bactérias. Algumas crescem, ainda que de forma mais
lenta, mesmo na auséncia de oxigénio.

Nutrientes
As bactérias precisam dos nutrientes existentes nos alimentos
para crescerem e proliferarem. Regra geral, quanto maior for a

CONDICOES PARA O DESENVOLVIMENTO DAS BACTERIAS

_z-%

Temperatura
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Prevenir as toxi-infegcdes alimentares

diversidade de nutrientes de um alimento mais suscetivel este se
torna a contaminacao. Alguns bons exemplos sdo a carne fresca,
os molhos e guisados, o leite, as natas e os cremes. Ja os produtos
secos, muito acidos, com muito sal ou muito agticar retinem con-
dicdes pouco propicias a multiplicacdo bacteriana. A generalidade
dos conservantes também impede o seu crescimento. Os legumes
em vinagre, o bacalhau salgado e as compotas sdo bons exemplos
do poder conservante do vinagre, do sal e do actcar.

Flora competitiva

A coexisténcia de varios tipos de bactérias num mesmo alimento
condiciona o seu desenvolvimento. Por exemplo, a multiplicacao
de bactérias patogénicas (responsaveis por toxi-infecbes) pode
ficar limitada pela presenca de outras bactérias, proprias do ali-
mento ou até banais, com as quais compete. E sempre perigoso
que um alimento ja cozinhado seja contaminado por um produto
fresco e cru, porque adquire novas e abundantes bactérias (con-
taminacdo cruzada).

Evitar a contaminacao dos alimentos

As bactérias patogénicas estio naturalmente presentes no intes-
tino e na pele dos seres humanos e dos animais. As mais perigosas
provém de trés fontes principais:

—o intestino: um alimento tanto pode ser contaminado direta-
mente com as fezes, como através do contacto com o intestino
durante a evisceracio do animal. Em ambos os casos, microrganis-
mos como a Salmonella e outros patogénicos podem desenvolver-
-se no alimento contaminado;

—a pele: o Staphylococcus aureus é um exemplo de um microrga-
nismo patogénico que pode existir na pele de pessoas e animais
e, sobretudo, nas feridas;

—o solo ou as aguas contaminadas com fezes de animais que sejam
usados, respetivamente, para cultivo e rega de fruta e legumes.

Certos fatores nio sdo controlaveis pelo consumidor, outros sim.
Uma manipulacdo adequada, ao longo da cadeia de producdo
e distribuicdo e em casa, é fundamental para prevenir intoxica-
¢Oes. Por isso, é necessario assegurar que as pessoas que lidam
com os alimentos nio sio portadoras de bactérias patogénicas.
Também é essencial que cumpram medidas de higiene exigentes,
como lavar as mios de forma eficaz e tio frequentemente quanto
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necessario; ndo manipular alimentos crus e cozinhados ao mesmo
tempo; zelar pela higiene nas idas a casa de banho e nio tocar em
animais, solos ou zonas sujas.

E aconselhavel minimizar as infe¢c6es nos animais destinados a
consumo, usando medicamentos proprios para eliminar as bac-
térias. O abate de animais deve observar rigorosas medidas de
higiene, de forma a que a pele, o pelo e o contetido intestinal nao
contaminem a carne nem a carcaca. Também os desperdicios
devem ser manipulados de forma cuidadosa e higiénica.

A maquinaria e os utensilios para manipular alimentos tém de ser
submetidos a limpezas periédicas e eficazes. E também necessario
fazer um controlo eficiente do espaco contra pragas, roedores e
baratas, entre outros seres potencialmente capazes de transmitir
doencas e servir de hospedeiros a bactérias.

Na rega de fruta e legumes, sdo de evitar as aguas residuais,
sobretudo se os alimentos se destinarem a ser consumidos crus.
A apanha de marisco em zonas contaminadas deve ser interdita,
amenos que possa garantir-se que é submetido a uma depuragdo
suficiente para eliminar os riscos de contaminagao.

Evitar a multiplicacao das bactérias
patogénicas no alimento

Outra parte importante da prevencdo € evitar que os microrga-
nismos patogénicos eventualmente presentes nos alimentos se
multipliquem em grande escala e atinjam a dose infeciosa. Para
isso, tenha os seguintes cuidados.

* Ndo conserve os alimentos de risco a temperaturas propicias ao
crescimento de bactérias. Em casa, mantenha-os abaixo dos 8°C
(se possivel, a menos de 4°C). Se tiver o frigorifico regulado para
0s 10°C, por exemplo, ndo guarde os alimentos por muitos dias.

*Deixe os alimentos descongelar lentamente, no frigorifico ou
num recipiente com agua fria (se estiverem numa embalagem her-
mética), ou entdo faca-o no micro-ondas ou em agua a ferver, caso
sejam para cozer. No verdo é ainda mais importante nio desconge-
lar os alimentos a temperatura ambiente nem deixar as sobras em
cima da bancada. Esta precaucdo destina-se a evitar que ocorra
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uma descongelacdo rapida da parte exterior do alimento e lenta
no interior, o que potencia o crescimento de bactérias. E preciso
ter em conta que a congelacdo inibe o seu desenvolvimento, mas
nao as destroi.

» Nio aqueca por¢des excessivas, para evitar que, enquanto aque-
cem e arrefecem, passem varias vezes pelas temperaturas inter-
meédias, favoraveis ao desenvolvimento bacteriano. Conserve-as
no frio e aqueca apenas o que vai ser consumido. Se possivel,
ao aquecer deixe cozinhar mais 1 ou 2 minutos.

«Minimize potenciais contaminacdes cruzadas e “recontamina-
¢des” de produtos ja cozinhados:

—preste especial atencdo a higiene de bancadas, panos, facas e
talheres;

—tenha cuidado com os recipi-
entes e utensilios que utiliza.
Por exemplo, ndo deposite
carne assada numa tabua que
foi usada para manipular carne
crua (a menos que, entretanto,
tenha sido bem lavada);

—nio manipule alimentos em
superficies sujas;

—ndo coloque alimentos crus
que nio estejam preparados
(como alface por lavar) em pra-
tos que contenham alimentos ja
cozinhados;

—evite adicionar ingredientes potencialmente contaminados,
como especiarias ou alimentos desidratados, em produtos ja cozi-
nhados. Cozinhe-os juntamente com o alimento, durante alguns
minutos. Estes ingredientes podem conter bastantes bactérias,
ao passo que um alimento cozinhado, em principio, ja ndo as
possui. Adicionando-os ap6s a confe¢do, potencia o crescimento
e multiplicacdo de tais microrganismos, que nio encontram flora
competitiva.

* Bactérias, leveduras e bolores sao os agentes responsaveis pela
deterioracdo dos alimentos, levando a que tenham uma duracio
determinada e limitada. Em caso de divida, é sempre melhor
rejeitar um alimento suspeito do que adoecer devido ao seu
consumo.
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AS ESPECIARIAS

0 valor nutritivo das especiarias e dos condimentos é
escasso. Apesar de a salsa, por exemplo, conter muita
vitamina C, o seu aporte néo é significativo. Por norma,

um prato contém apenas 1 ou 2 gramas dessa erva aromaética.
A principal funcao destes ingredientes é modificar e realgar
o sabor dos alimentos. Também facilitam a conservagao,
motivo pelo qual os produtos temperados duram mais

tempo do que os frescos, e camuflam o sabor dos alimentos
deteriorados. Por fim, as especiarias tém um grande poder
saciante.

Da importancia da higiene

Conhecendo as condicbes que favorecem o crescimento das
bactérias, torna-se mais facil evita-las e prevenir as toxi-infecoes
alimentares. Exploramos aqui, com mais detalhe, alguns conse-
lhos praticos para aplicar no dia-a-dia, na compra, conservacgao,
confecdo e manipulacio dos alimentos em casa.

E certo que toda a cadeia alimentar deve trabalhar, de forma con-

junta, para levar, “do prado ao prato”, produtos de boa qualidade
e com suficientes garantias de seguranca. Contudo, nio podemos
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esquecer que o consumidor faz parte desta cadeia e deve estar
consciente da sua quota-parte de responsabilidade. Para quem
tem habitos que apenas contemplam a ida ao supermercado uma
vez por semana, ou até uma vez por més, é ainda mais importante
conservar os alimentos de forma adequada e tomar precaugoes
durante a sua manipulagdo. As estatisticas indicam que a maioria
das toxi-infecbes ocorrem em casa.

Comprar produtos
refrigerados e congelados

Estes produtos devem ser os tltimos a por no carrinho de com-
pras, para que estejam o menor tempo possivel fora da tempe-
ratura ideal de conservacio. Guarde-os todos juntos, em sacos
isotérmicos, ja que assim conservam melhor o frio do que mistu-
rados com produtos a temperatura ambiente.

Quando comprar produtos para refrigerar e congelar, como carne
e peixe fresco, laticinios ou congelados, leve-os para casa o mais
depressa possivel, para os guardar a temperaturas de conservagao
adequadas.

Convém saber que, normalmente, os equipamentos de frio muni-
dos de porta mantém melhor a temperatura do que os exposi-
tores abertos. Se puder escolher, opte pelos produtos que estdo
acondicionados em equipamentos com porta e abra-a apenas pelo
tempo necessario para retirar o que lhe interessa. Mas evite os
que estdo na primeira linha de abastecimento, mais sujeitos as
variacOes de temperatura provocadas pelas aberturas da porta.
Se detetar que algum aparelho nio esta a funcionar devidamente
(por exemplo, porque ha dgua de descongelacdo espalhada), evite
levar dai alimentos e avise rapidamente um funcionario do esta-
belecimento. Temos constatado, em diversos estudos, que nem
sempre a temperatura de conservacio dos alimentos nos pontos
de venda é a mais adequada. E o mesmo acontece com as refeicoes
frias entregues ao domicilio.

Nao quebrar a cadeia de frio, ou seja, manter estes produtos sem-
pre a temperatura adequada, é a melhor forma de garantir que
duram até a data de validade indicada pelo fabricante. Tenha em
conta que todas as alteracdes da temperatura de conservacao
encurtam a duracdo do produto.
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Acondicionar os alimentos em casa

Em casa os produtos também devem ser conservados nas condi-
¢6es adequadas. Cumprir algumas regras ajuda a prevenir situa-
¢oes de risco.

O frigorifico
Aqui ficam as principais recomendacdes para a boa conservacdo
dos alimentos no frigorifico.

» Garanta que esta limpo, lavando prateleiras e paredes interiores,
com agua e sabdo, com alguma frequéncia.

e Mantenha uma temperatura adequada no interior do aparelho
(veja a ilustracdo abaixo). Consoante o tipo de frigorifico, havera
zonas mais ou menos frias. Alguns incluem uma gaveta especi-
fica para a carne e o peixe, onde a temperatura é mais baixa,
e normalmente na gaveta destinada aos legumes a temperatura
é mais elevada.

TEMPERATURAS ACONSELHAVEIS PARA
A CONSERVACAO DE ALGUNS ALIMENTOS
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« Este principio nio se aplica aos frigorificos combinados, onde a
gaveta dos legumes tem temperaturas mais baixas do que a zona
alta do frigorifico. Em caso de diivida, coloque um termémetro
dentro de um copo de agua na prateleira superior, depois na
inferior e por fim nas gavetas. Feche o frigorifico e verifique as
temperaturas, por exemplo, meia hora depois. Identificada a zona
mais fria do frigorifico, aproveite-a para guardar a carne e o peixe
crus, bem como a comida ja preparada. Reserve a zona menos
fria para a fruta e os legumes.

eFavoreca a circulacio de ar, para que os alimentos arrefecam
rapidamente. Ou seja, ndo amontoe tudo nas prateleiras nem tape
os pontos de saida de ar frio.

e Acondicione bem os alimentos, para evitar que escorram ou
percam os sucos e que estes contaminem outros alimentos no
frigorifico. Assim evita, por exemplo, que o suco da carne crua
contamine um prato ja cozinhado, o que tem riscos elevados.
De preferéncia, guarde os produtos cozinhados nas prateleiras
de cima e os crus por baixo.

« Evite guardar no frigorifico alimentos estragados ou bolorentos
que possam contaminar outros.

O congelador
Também no congelador hia uma lista de conselhos a seguir para
potenciar a seguranca alimentar.

*Regule a temperatura para -18°C ou menos.

« Congele porc¢des adequadas a utilizacdo que ira fazer, de forma
a descongelar apenas a quantidade necessaria para uma refeicao.

« Coloque etiquetas nos alimentos preparados e congelados em
casa. Indique a data de congelacdo e o contetido do recipiente,
para facilitar a descongelacdo e garantir melhor controlo do
tempo entretanto decorrido.

* Proteja bem todos os produtos congelados, para nio sujar o con-
gelador, impedir queimaduras por frio (que alteram a textura dos
alimentos) e a transmissio de cheiros para o gelo ou para outros
alimentos.
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« Evite a acumulacio excessiva de gelo, pois, além de aumentar o
consumo energético do eletrodoméstico, dificulta a abertura e o
fecho da porta e influencia a temperatura no congelador.

A despensa
Mantenha a despensa limpa e arrumada. Alguma organizacao
ajuda a evitar desperdicios ou riscos desnecessarios.

* Coloque na linha da frente os produtos que estdo quase fora de
prazo e, 1a para tras, os que tém prazos de validade mais longos.
O truque é ordenar a despensa pela ordem inversa a da compra,
para evitar que os alimentos cuja validade esta mais perto do fim
figuem no fundo da prateleira e acabem esquecidos e deteriorados.

« Nao deixe produtos no chdo. Arrume-os sempre numa prateleira,
mesmo que seja baixa.

*N3o guarde os produtos de limpeza junto dos alimentos, ja que
pode existir transmissido de odores e até contaminaco, se hou-
ver contacto direto. Caso sejam armazenados no mesmo armario,
os alimentos devem ser colocados nas prateleiras de cima.

* Os produtos ja encetados devem ser guardados em sacos fecha-
dos ou selados com um clipe ou uma mola, para nio ficarem a
mercé de insetos ou roedores.

Preparar e manipular os alimentos

Manter uma higiene escrupulosa é fundamental e abrange tudo:
as maos, os utensilios para manipular os alimentos, as superficies
de corte, os recipientes para conservacio e os panos para os secar.
Desta forma, evitam-se as fontes de contaminacgio. Vejamos, bre-
vemente, as precaucdes a ter neste campo.

Tabuas e superficies

Lave-as com agua quente e sabdo. De vez em quando, coloque-
-as de molho em agua com lixivia ou, se possivel, na maquina de
lavar loica. Ndo use a mesma tabua para diferentes alimentos sem
a lavar primeiro.

Caixote do lixo
Evite sujar o interior do caixote, pois, além dos maus-cheiros,
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isso fomenta o crescimento de bactérias. Forre-o com um saco
apropriado e suficientemente grande para recolher tudo.

Panos de cozinha

Lave-os com frequéncia, na maquina da roupa, em programas de
agua quente. Ocasionalmente, ponha-os de molho em agua com
lixivia. Ndo espere até que a sujidade seja visivel; substitua-os a
cada 2 ou 3 dias, no maximo, e use sempre panos diferentes para
as maos e para a loica. Em alternativa, opte por deixar a loica
secar ao ar ou use papel absorvente para o fazer.

Boas praticas

E importante adotar pequenos gestos quotidianos para manter os
alimentos ao abrigo de bactérias e outros microrganismos:
—limpe os utensilios (talheres, escumadeiras, abre-latas, espre-
medores, etc.) depois de cada utilizacdo e nao os utilize para ali-
mentos diferentes sem uma lavagem prévia;

—use tampas para evitar que os alimentos salpiquem o interior do
forno e do micro-ondas, e lave pontualmente estes equipamentos
com um pano himido, 4gua quente e sabio;

—lave as mios antes de comecar a cozinhar e sempre que manu-
seia um alimento diferente, tendo especial cuidado quando mani-
pular, em simultaneo, alimentos crus e cozinhados;
—descongele sempre a temperaturas fora do limiar de crescimento
6timo das bactérias, ou seja, abaixo dos 15 a 20°C ou acima dos
40°C. Reveja os conselhos para a descongelacido no inicio deste
capitulo, em Evitar a multiplicacdo das bactérias patogénicas no
alimento, na pagina 122.

Cozinhar os alimentos

Além de os tornar mais apeteciveis, confecionar os alimentos tam-
bém ajuda a conserva-los. Uma carne cozinhada em molho dura
mais tempo do que crua; uns biqueirfes em vinagre conservam-se
melhor do que frescos e uma carne marinada aguenta mais dias
do que ao natural.

O tratamento térmico elimina ou reduz consideravelmente a
quantidade de bactérias dos alimentos. Assim, mesmo que uma
carne esteja contaminada, passa a estar livre de bactérias depois
de cozinhada. Como ja alertamos, nessa fase, o importante é
garantir que nao sofre uma “recontamina¢ao” pelo contacto com
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alimentos crus, superficies e talheres contaminados ou maos
sujas.

Cozinhar e congelar é uma pratica frequente. Para reduzir os ris-
cos, torna-se especialmente relevante a forma como se manipulam
os alimentos durante a conservacio e o reaquecimento. O pro-
blema nio se coloca se forem consumidos logo apés a confecao,
ja que ai ndo ha tempo para que as bactérias proliferem. Porém,
se os alimentos forem contaminados e guardados a temperatu-
ras desadequadas, pode desencadear-se o rapido crescimento de
microrganismos. Se estes forem patogénicos, o risco de toxi-infe-
¢do alimentar é elevado.

Em suma, é muito importante adotar todos os cuidados referidos
ao longo deste capitulo, nomeadamente:

—na fase da confecdo, caso utilize ervas aromaticas frescas, tenha
o cuidado de as lavar convenientemente, de modo a evitar a
recontaminacao;

—no acondicionamento, manipule os alimentos com utensilios e
maos limpas, use recipientes limpos e feche-os bem;

—na conservacao, respeite as temperaturas adequadas, nio deixe
os alimentos a temperatura ambiente, evite o contacto entre ali-
mentos crus e cozinhados no frigorifico e use as técnicas de des-
congelacdo mais seguras;

—ndo reaqueca um alimento mais do que uma vez.

Estes conselhos sdo validos para os alimentos que cozinhamos
para consumo imediato, mas particularmente pertinentes para as
sobras de comida e os produtos destinados a congelacao.

O QUE FAZER COM AS SOBRAS?

Guarde as sobras dos seus cozinhados no frigorifico

e consuma-as 1 a 3 dias depois. Se prevé que isso nao

vai acontecer, congele-as. Aquega os alimentos a uma
temperatura superior a 65°C, de forma homogénea, para
garantir que o calor ndo fica apenas a superficie. Reveja
também os nossos conselhos para uma congelagao
eficiente e uma descongelagdo segura (titulos O congelador,
na pagina 127, e Evitar a multiplicagdo das bactérias
patogénicas no alimento, na pagina 122).
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Outros riscos a evitar

Algumas situacdes especificas requerem, ainda, recomendacoes
complementares.

Animais de companhia

Havendo animais dentro de casa, ha que ter especial cuidado no
que respeita as medidas de higiene. Por isso:

—ndo ponha o caixote para as necessidades do animal na cozinha;
—nao partilhe os pratos e a loica da familia com os animais de
estimacio — estes devem ter utensilios que sejam s6 deles;
—nao use os panos e esfregdes que servem para a loica para lavar
e limpar as tigelas dos animais;

—evite, sempre que possivel, que os animais entrem na cozinha.
Colocar as tigelas com a racdo noutro local é uma boa ajuda.

Plantas

Evite as plantas na cozinha ou mantenha-as longe da zona de pre-
paracio e confecio dos alimentos. A terra é uma fonte potencial
de contaminac¢do para os alimentos e pode conter microrganis-
mos perigosos, como o Clostridium botulinum ou o Clostridium
perfringens (saiba mais sobre estas bactérias, respetivamente, nas
paginas 72 e 67).
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Capitulo 7

Quem controla
a alimentacao




=

epois de uma série de crises e polémicas relacionadas com

a alimentacao, é natural que os consumidores se questio-

nem sobre quem zela pela seguranca alimentar e a eficacia
do controlo dos alimentos. Esta responsabilidade esta distribuida
por diferentes instituicdes publicas. Ndo obstante, o principal res-
ponsavel pelo controlo da qualidade e seguranca alimentar é o
produtor, ja que a base do sistema é o autocontrolo por parte de
quem produz o alimento. Neste capitulo explicamos de forma
resumida como funciona o controlo dos produtos alimentares e
que ac¢des levam a cabo cada um dos agentes implicados nesta
dificil tarefa, tanto em Portugal como na Europa.

A Europa e o Livro Branco
para a seguranca alimentar

As acgdes preventivas e de controlo levadas a cabo na Unido
Europeia baseiam-se num livro de cabeceira: o Livro Branco Sobre
Seguranga Alimentar, adotado pela Comissdo Europeia em janeiro
de 2000.

O Livro Branco apresenta as propostas e 0s principios basicos
que devem reger a politica alimentar da Unido Europeia, para
proteger os consumidores e a sua satide. Este livro reflete, assim,
um objetivo fundamental que enuncia claramente: “garantir os
mais elevados padrées de seguranga dos alimentos na UE”.

Principios

Os principios basicos deste livro ditam a implementacio glo-
bal e integrada da seguranca alimentar ao longo de toda a
cadeia — o famoso slogan “do prado ao prato” — e explicitam que:
—os pilares da seguranca alimentar sdo a assessoria cientifica,
a compilacio e analise de dados, os aspetos regulamentares e de
controlo e a informac¢do ao consumidor;

—esta seguranca é, primordialmente, responsabilidade dos fabri-
cantes de alimentos para animais, bem como dos agricultores,

134



Quem controla a alimentacéao

criadores de gado, produtores e manipuladores de alimentos para
consumo humano;

—cabe as autoridades nacionais (ministérios e delegacdes) monito-
rizar e garantir o cumprimento do objetivo da seguranca alimen-
tar através de sistemas de vigilancia e controlo dos produtores;
—a Comissdo Europeia avalia os mecanismos de vigilancia e con-
trolo das autoridades nacionais mediante auditorias e inspecdes;
—os consumidores sio responsaveis por armazenar, manipular e
confecionar os alimentos de maneira apropriada, para cumprirem
o principio da seguranca alimentar (reveja as boas praticas sobre
estes temas no capitulo anterior);

—para garantir a rastreabilidade dos produtos (ou “detecdo da
origem”), ha que introduzir procedimentos apropriados que a
facilitem — os operadores devem guardar os registos dos forne-
cedores de matérias-primas e ingredientes, para determinar as
fontes de possiveis problemas;

—a analise de riscos é a base da politica de seguranca alimentar e
contempla a determinacio do risco através da assessoria cientifica
e da analise de dados, a gestdo do risco mediante regulamentacao
e controlo e a comunicac¢do do risco;

—devem ser sempre utilizados os melhores conhecimentos cien-
tificos disponiveis e realizada uma avaliacdo independente e
transparente;

—nas decisOes de gestdo de risco aplica-se sempre o principio
de precaucio. Este estipula que, em caso de divida razoavel
sobre os perigos inerentes, é aconselhavel evitar a exposicdo dos
consumidores.

Acoes

Para levar a cabo estes principios basicos de seguranca alimentar
na Europa, o Livro Branco define uma série de acdes concretas.

Criar um organismo alimentar europeu

Assim surgiu, em 2002, a Autoridade Europeia para a Seguranca
dos Alimentos (EFSA), com o objetivo de garantir um elevado
nivel de seguranca alimentar na UE. Esta entidade independente
tem um papel importante de analise dos riscos, nomeadamente
na sua avaliacdo, gestdo e comunicacgdo. A par de outras funcoes,
é responsavel pela elaboracdo de pareceres cientificos indepen-
dentes sobre todos os aspetos da seguranca alimentar e a gestao
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dos sistemas de alerta rapido (veja o titulo A rede de alertas ali-
mentares, na pagina 140).

Este organismo tem a seu cargo a comunicagdo dos riscos e o
didlogo com os consumidores, uma funcdo que o Livro Branco
considera fundamental para informar devidamente o publico
e, entre outros fatores, reduzir os receios injustificados sobre a
seguranca dos alimentos. O Livro Branco acrescenta, ainda, que
esta comunicacdo “implica que os pareceres cientificos sejam objeto
de uma ampla e rdapida divulgacdo, apenas sob reserva das exigén-
cias habituais de confidencialidade comercial, quando aplicaveis.”
Estabelece, também, a importancia de proporcionar informacao
acessivel e compreensivel sobre estes pareceres e sobre todas as
questdes que respeitem a protecio da satde.

A EFSA coordena-se com as agéncias nacionais de seguranca
alimentar, criando-se assim uma verdadeira rede de trabalho
em constante comunicacdo (veja o titulo Da ASAE a EFSA, na

pagina seguinte).

Dar coeréncia ao corpus legislativo existente

Esta foi alcancada com o Livro Verde da Comissdo Europeia Sobre
Legislacao Alimentar (1997), onde se dita que a legislacdo deve
abranger o conjunto da cadeia, incluindo a producao de alimentos
para animais. Estabelece-se assim, claramente, a responsabilidade
dos produtores.

Alegislacdo também contempla o principio de precaucdo e aborda
questdes como a qualidade dos alimentos, dos aditivos e aromas,
0s aspetos sanitarios e os controlos relativos aos novos alimentos.

Realizar controlos de seguranca alimentar

Nas suas acdes de inspecdo, a Comissio verificou que a legislacao
é aplicada de forma diferente nos paises da UE. Por isso, pretende
unificar os critérios de aplicacfo e desenvolver procedimentos
rapidos e faceis, mas também ampliar os controlos sobre as impor-
tacoes de produtos de paises terceiros e melhorar a coordenacio
dos pontos de inspecdo fronteiricos.

Melhorar a informacao dada aos consumidores

Em causa estio os problemas de seguranca alimentar que podem
afetar os consumidores e os riscos existentes para determinados

136



e Quem controla a alimentacéao

grupos da populacio. Trata-se, também, de aperfeicoar a comuni-
cacdo sobre a qualidade e os ingredientes dos alimentos, de modo
a esclarecer os consumidores sobre a importancia de uma dieta
equilibrada e a sua influéncia na satide.

Estas acOes destinam-se a obter um alto nivel de seguranca ali-
mentar na Unido Europeia, melhorar a protecdo do consumidor
e recuperar e manter a sua confianca.

As entidades envolvidas

Ja mencionamos a Autoridade Europeia para a Seguranca dos
Alimentos (EFSA), que visa, a nivel europeu, melhorar o con-
trolo e a gestao dos riscos e das crises alimentares. Mas também
existe uma rede de autoridades nacionais com funcoes similares.
Em Portugal, é a Autoridade de Seguranca Alimentar e Econémica
(ASAE), com a colaboracio da Direcdo-Geral de Alimentacdo e
Veterinaria (DGAV).

Da ASAE a EFSA

Cabe a ASAE assegurar o cumprimento da legislacdo que regula
as atividades econdmicas nos setores alimentar e nao alimentar.
A ASAE também representa a EFSA em Portugal, cooperando com
esta organizacdo na avaliacdo e comunicagdo dos riscos alimen-
tares. Além disso:

—coordena as atividades de inspecio, fiscalizacio e investigacao
(para vigiar o cumprimento dos requisitos minimos europeus) e
os planos especiais estabelecidos a nivel nacional;

—promove diversas iniciativas que visam assegurar a qualidade e
autenticidade dos produtos, verificando também se a rotulagem
esta em conformidade com a legislacdo e com a composicdo dos
alimentos;

—coordena a informacio da rede de alertas gerida pela Comissao
Europeia, conhecida como RASFF, que comunica em tempo real,
a todos os paises, quando é detetado algum incumprimento nos
produtos.

137



=

O papel da DGAV

A Direcdo-Geral de Alimentacdo e Veterinaria (DGAV) é a autori-
dade que gere, a nivel nacional, o sistema de seguranca alimentar,
a satude publica veterinaria, a producio animal e a fitossanidade.
Tem por missdo definir, executar e avaliar as politicas de segu-
ranca alimentar para seres humanos e animais, dos materiais em
contacto com esses alimentos e da satide e protecio das espécies
animais e vegetais (fitossanidade).

A DGAV coordena o Sistema de Alerta Rapido (RASFF) e o plano
nacional de controlos para assegurar o cumprimento da legislacdo
relativa aos alimentos. As suas atribuicdes estendem-se também a
dominios como a coordenacio do Sistema Nacional de Informacio
e Registo Animal (SNIRA) e 4 autorizacgdo, controlo e inspecao do
fabrico e venda de medicamentos e biocidas de uso veterinario e
produtos fitofarmacéuticos.

Controlo dos produtores

Os produtores de alimentos, na agricultura, pecuaria e indastria,
sdo obrigados a garantir a qualidade e seguranca dos seus pro-
dutos, mediante o cumprimento de boas praticas de fabrico e
producéo, o cumprimento da legislacio vigente e das normas de
qualidade especifica dos bens que produzem. Devem respeitar
os tempos de espera, quando sdo utilizados tratamentos fitos-
sanitarios ou medicamentosos no gado ou nas culturas, assim
como administrar doses adequadas, para evitar niveis excessivos
de residuos nos produtos finais. Além disso, tém de observar as
normas relativas as instalagcdes e as condicoes de armazenamento
(nomeadamente a temperatura e a duracao).

Estas disposicdes estdo fixadas na normativa HACCP (Analise
de Perigos e Pontos Criticos de Controlo, que mencionamos na
pagina 11). A metodologia estabelece sistemas de verificacao
para assegurar que, por exemplo, eventuais riscos de contami-
nacao quimica e microbiolégica do produto e as etapas criti-
cas de fabrico sio sujeitos a controlos permanentes. O objetivo
é garantir que o produto ndo constitui nenhum risco para o
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consumidor. Embora seja sempre sujeito a analise no final do
processo, também vai sendo controlado ao longo das etapas
de producio.

Controlo
da administracao local

As administracdes e instituices locais tém responsabilidades no
controlo da cadeia alimentar.

Os municipios, por exemplo, sdo responsaveis por inspecionar os
mercados e estabelecimentos dedicados a venda de alimentos e
de restauracdo. Isto inclui, no primeiro caso, os mercados centrais
ou abastecedores, os mercados municipais e as feiras ambulantes
e, no segundo, restaurantes, bares e hotéis.

Alguns municipios fiscalizam, ainda, os alimentos nas indistrias
alimentares e nas lojas ou estabelecimentos, levando a cabo a
analise de determinados produtos. Por outro lado, os municipios
estdo também envolvidos na rede de alertas alimentares.

Controlo da Uniao Europeia

O principal 6rgdo de seguranca alimentar é a Comissio
Europeia — mais concretamente, a Direcdo-Geral de Saide e
Protecdo dos Consumidores (DG saNCO). Este organismo estabe-
lece, anualmente, as areas prioritarias de controlo. Por exemplo,
num determinado ano é dada prioridade aos alimentos sem aler-
génios, noutro aos residuos de medicamentos veterinarios ou as
dioxinas nos alimentos, etc.

A DG SANCO organiza inspecdes as agdes de controlo efetuadas pelas

autoridades nacionais (os relatérios estao disponiveis na pagina
da Comissao Europeia na internet, em ec.europa.eu). O objetivo é
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coordenar e unificar critérios em toda a Unido Europeia e garantir
o mesmo nivel de exigéncia nos varios paises. Realiza, também,
acoes de inspecdo em paises candidatos a integrar a EU, para
conhecer eventuais lacunas em matéria de seguranca alimentar.
Empreende o mesmo tipo de acdes em paises terceiros que expor-
tam alimentos para a Unido Europeia, com o objetivo de obter
mais dados sobre a qualidade e a seguranca dos produtos que
atravessam as nossas fronteiras.

Por ultimo, e sempre que necessario, a Comissdo é responsavel
por redigir a legislacdo referente a qualquer campo relacionado
com a seguranca alimentar.

A rede de alertas alimentares

O Sistema de Alerta Rapido para os Géneros Alimenticios e
Alimentos para Animais (RASFF) funciona a nivel nacional e
europeu. A sua missdo consiste em ativar uma rede de informa-
¢do rapida sempre que surge algum problema de seguranca ou
de qualidade alimentar. O pais que deteta o problema informa a
Comissao, que se encarrega de informar os outros paises.

Em cada pais sdo informadas as autoridades competentes.
Em Portugal, o ponto de contacto é a DGAV, que comunica as
notificacdes a ASAE. Desta forma assegura-se que, nos casos mais
urgentes, os produtos abrangidos sio retirados do mercado num
breve espaco de tempo. Mas também existem notificaces apenas
informativas, em que nio existe risco direto para a satide e nio é
necessario tomar qualquer acio imediata.

O alerta pode afetar apenas uma marca, um lote, uma origem
ou uma determinada fabrica, mas também toda a producdo.
Alguns alertas sdo muito mediaticos, como foi o caso das vacas
loucas ou dos nitrofuranos (veja, respetivamente, as paginas 15
e 18), mas outros ndo chegam sequer aos meios de comunicacio
social — quando, por exemplo, se trata apenas de uma falha téc-
nica no fabrico de um lote, que nio constitui nenhum perigo para
a satide dos consumidores.
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A rastreabilidade

Trata-se da possibilidade de identificar rapidamente a origem de
um produto alimentar e o caminho que percorreu até chegar ao
ponto de venda, através dos dados que sdo recolhidos em cada
nivel da cadeia de producéo. E um aspeto fundamental da segu-
ranc¢a do produto e aumenta a confianca do consumidor.

Qual a eficacia dos controlos?

E dificil saber. A excecio dos dados enviados para a UE e de alguns
dados gerais obtidos, por exemplo, através de amostras processa-
das em certos laboratérios, ha pouca informacio sobre quantas
analises e inspecoes sdo feitas, e menos ainda acerca do resultado
das mesmas, das sangdes e dos processos abertos.

CODIGO DE RASTREABILIDADE

DATA DE VALIDADE
A durabilidade

nao deve exceder
28 dias apés a
postura

X CODIGO DA
MODO DE PRODUCAO EXPLORACAO
0 Producéo bioldgica L eal onde. <20
1 Galinha criada !
ao ar livre g;osvuozsldos
2 Galinha criada
no terreno
3 Galinha criada
em gaiolas ESTADO-MEMBRO

Identifica o pais de origem
(neste caso, Portugal)
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Nem a DECO PROTESTE, enquanto organizacdo de consumidores,
tem acesso direto e completo a esta informacdo ou aos alertas
RASFF, recebendo apenas dados sobre os tipos de problemas
e os produtos implicados. Esta realidade contrasta com a de
paises onde reina maior transparéncia, como o Reino Unido, a
Irlanda ou a Franga, cujas autoridades alimentares facultam, na
internet, informacgdo sobre os produtos retirados do mercado,
as inspecoes realizadas, as campanhas para detetar problemas
concretos, etc.

0S ESCALOES DA CADEIA ALIMENTAR

L )]

>
Y

Produgao primaria

Inddstrias de transformacéo

e

Armazenamento e distribuicdo

Consumidores
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Em alguns paises foi implementado um sistema que facilita a
interpretacdo dos resultados da inspecdo higiénica a restauran-
tes e estabelecimentos de venda de comida preparada, o qual
permite ao consumidor saber quais tiveram bons resultados na
dltima inspecao, gerando confianca no sistema de controlo e no
proprio estabelecimento. Esta concorréncia saudavel seria boa
para todos também por c4a, ja que, neste momento, ndo se faz a
distincao entre os que agem de forma correta e 0s que prevaricam,
deixando-se o consumidor sem informacao nem critérios tteis.

1.°ESCALAO

A produgdo priméria engloba todos os profissionais e empresas dedicados a
obtencéo de produtos da agricultura, da criagcdo de gado, da caga e da pesca, bem
como os que se encarregam da colheita, no caso dos produtos agrérios, e das
etapas anteriores ao abate, no dos animais.

2.°ESCALAO

As industrias de transformacao, ou “alimentares”, encarregam-se das etapas
do processo a que um alimento é sujeito desde que termina a fase de produgéo
primdria e até ser enviado para o ponto de distribuicdo ou venda. Ou seja,
englobam, sobretudo, a preparacgao, o fabrico, a transformagéo, a manipulagéo
e 0 embalamento. Estas inddstrias devem aplicar um meticuloso sistema de
autocontrolo (o j& mencionado HACCP), sendo cada vez mais frequente que
incorporem programas préprios e voluntarios para controlo de qualidade.

3.°ESCALAO

Seguem-se o armazenamento e a distribuicdo. Para evitar que os alimentos se
deteriorem enquanto estdo armazenados, é preciso dispor de condigdes adequadas.
As condicdes 6timas de armazenamento dependem, entre outros aspetos, do tipo
de alimento, do fim a que se destina (consumo direto ou posterior elaboracio) e das
condicdes climaticas. Também as instalagoes devem ser adequadas — os produtos
pereciveis, por exemplo, devem manter-se refrigerados. A distribuicido abarca o
transporte e a venda de alimentos (mercados ao ar livre, lojas, supermercados, etc.)
e necessita igualmente de observar procedimentos de higiene e conservagao.

4.°ESCALAO

O ultimo escaldo da cadeia alimentar é o consumidor e, tal como todos os outros
intervenientes, também este deve ter um bom conhecimento das medidas de higiene
alimentar, para dar um uso correto aos alimentos e evitar a sua deterioragao ou
contaminacéo (obtenha mais informacgao sobre estes cuidados no capitulo anterior).
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Como é feito o controlo

A expressio “do prado ao prato” pretende refletir o controlo que
deve ser exercido sobre todos os alimentos, a comegar nos pro-
dutores primarios (agricultores e criadores de gado), passando
pelos processadores, embaladores, transportadores, armazenistas
e administradores dos pontos de venda, e terminando nos consu-
midores. As administracdes nacionais e locais oferecem, a cada
uma das partes implicadas, aconselhamento sobre a execucdo
das medidas normativas de seguranca e controlo, e vigiam o seu
cumprimento (através de inspegdes, entre outros instrumentos).

Sao trés as medidas normativas mais importantes.

—suspender ou reduzir a administracdo de medicamentos ao gado
com antecedéncia suficiente, relativamente ao abate, para que nao
permanecam residuos na carne que entra na cadeia alimentar.
O mesmo é valido para o uso de pesticidas, adubos quimicos e
outros tratamentos fitossanitarios nas culturas, na época anterior
a colheita;

—armaczenar os alimentos em instalacdes adequadas, a tempera-
turas determinadas e nunca por mais tempo do que o estipulado;
—adaptar-se ao protocolo de HACCP, que regulamenta as etapas
do fabrico de alimentos em que ha maior risco de contaminacio
quimica e microbiologica.

O que pode o consumidor fazer

Resta explicar o que o consumidor pode (e deve) fazer se sofrer
riscos ou danos relacionados com os alimentos que consome.
Embora as estatisticas indiquem que sio também frequentes em
casa, muitas toxi-infecdes alimentares ocorrem em estabelecimen-
tos publicos como pastelarias, restaurantes e hotéis. Conheca os
aspetos legais destas situacoes e saiba como agir.

Reclamar e punir os responsaveis

O primeiro passo consiste em comunicar os factos, de ime-
diato ou tdo depressa quanto possivel, aos responsaveis pelo

144



Quem controla a alimentacéao

estabelecimento. E recomendavel fazé-lo por escrito, no livro de
reclamacdes. Dessa forma, sera aberto o respetivo processo admi-
nistrativo pela Autoridade de Seguranca Alimentar e Econémica
(ASAE) e, em caso de condenacdo, o responsavel podera ser
sancionado por esta via. Também pode contactar diretamente
a ASAE. Desta forma podera assegurar-se de que a reclamacio
chegou ao seu destino, complementa-la ou saber em que ponto
se encontra o0 processo.

Como vimos no inicio deste capitulo, a ASAE é a autoridade admi-
nistrativa nacional no ambito da seguranca alimentar e desempe-
nha um papel importante na satide publica. E responsavel pela
avaliacdo e comunicacdo dos riscos da cadeia alimentar e pode
mesmo retirar do mercado produtos fraudulentos ou encerrar
restaurantes que ndo cumpram as normas de higiene.

MODELO DE RECLAMACAO

A DECO PROTESTE disponibiliza onl/ine um modelo de reclamagao que

pode utilizar caso seja vitima de uma toxi-infecao alimentar (veja em
www.deco.proteste.pt/alimentacao/seguranca-alimentar/cartas-tipo/denuncia-

de-alimentos-mau-estado).

rga almentar * Dendncia de alimentos em mau tatadc

Uma ref

intervencao das autondades

o fora pode acabar numa intoxicagao alimentar. Se a
suspeita recai sobre o restaurante, deve enviar uma carta a pedir a

Recomendamos
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Pedir uma indemnizacao

Se pretender ser indemnizado, antes de enveredar pela via legal
tente chegar a acordo com os responsaveis pelo estabelecimento.
Caso isso nao seja possivel, recorra a um meio alternativo de reso-
lucdo de litigios (mediacdo ou arbitragem), nomeadamente aos
Centros de Arbitragem de Conflitos de Consumo, aos julgados
de paz ou, em ultima instancia, aos tribunais judiciais. Quando
a reclamacdo supera o montante de 5 mil euros, é obrigatério
recorrer a um advogado para por a acdo em tribunal. Contudo,
dados os diferentes prazos de prescricao para iniciar a acdo judi-
cial (que podem, inclusive, variar em fun¢do do estabelecimento
onde ocorreram os factos), o nosso conselho é que consulte um
especialista e dé inicio ao processo o quanto antes.

Esta opgdo é vantajosa fiscalmente, ja que a intervencgdo judi-
cial implica que a indemnizacio acordada na sequéncia de uma
lesdo corporal, qualquer que seja o seu montante, fique isenta
de tributacao fiscal. Se a indemnizacdo for extrajudicial e ndo
derivar de um acidente de transito, tera de ser declarada como
uma mais-valia patrimonial na declaracdo de IRS. Para conse-
guir a isencdo, terd de recorrer a via judicial. Basta um ato de
conciliacdo ou interpor uma demanda com a qual o demandado
(isto é, o individuo ou a entidade apontados como responsaveis
pela toxi-infecdo) concorde, evitando assim ter de esperar pela
sentenca.

A eventual indemnizagdo cobre também os danos morais as pes-
soas direta e indiretamente afetadas pela toxi-infecao. Falamos,
por exemplo, dos pais de criangas intoxicadas, de noivos no
copo-de-agua do casamento, ou, em casos de um desenlace fatal,
de vitvos ou 6rfaos.

Os montantes da indemnizacdo baseiam-se em parametros de
referéncia e nfo sdo de aplicacdo obrigatoria. Solicite, no minimo,
as quantias que gastou ao longo do processo (medicamentos, exa-
mes, etc.) e reclame o montante que possa provar. Se houver
sequelas, convém proceder a sua avaliacdo com a ajuda de um
especialista, ja que a analise inadequada das lesbes e a inflacdo
indevida da quantia a que correspondem sé podem produzir uma
estimativa, a qual pode ser questionada, repercutindo-se nas cus-
tas judiciais.
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Po6r uma acao contra quem?

Regra geral, no caso de uma toxi-infecdo provocada por alimentos,
a demanda tera de ser interposta ao proprietario ou titular do
estabelecimento onde ocorreu e a sua companhia de seguros. Se a
toxi-infecdo acontecer durante uma viagem organizada, devera
dirigir-se a agéncia onde comprou a viagem, bem como a sua segu-
radora. Caso ocorra num estabelecimento dependente da admi-
nistracdo publica (como uma cantina escolar), a dentincia deve
ser feita a administracdo responsavel, mediante a apresentacdo da
reclamacao previamente redigida no estabelecimento em causa.

Provas a reunir

Tenha em conta que as provas sdo essenciais para o éxito do pro-
cedimento e devem incluir:

—as faturas do estabelecimento onde tudo aconteceu (se possivel,
detalhadas com os produtos consumidos), como prova de que se
esteve 1a no dia em causa;

—copia da queixa registada no livro de reclamagdes do
estabelecimento;

—cébpia das despesas médicas, incluindo consulta, exames de diag-
nostico, relatérios médicos, receitas e fatura da farmacia;
—comprovativos, se for caso disso, do internamento hospitalar e
da baixa laboral, do diagnostico e do tratamento prescrito.

Nem sempre se consegue identificar o alimento que esteve na
origem da toxi-infecdo. Porém, podem existir outros meios de
prova, como:

—relatérios onde conste que, no estabelecimento em causa, foi
declarado um surto de toxi-infecdo alimentar num determinado
dia;

—relatorios que declarem a constatacido de procedimentos defi-
cientes, tais como praticas de manipulacdo incorretas e refrige-
racdo, limpeza e desinfecdo insuficientes;

—quando, numa viagem, o regime de alojamento é de pensdo com-
pleta, os tribunais tendem a considerar provado o nexo causal
entre a toxi-infecdo e a hospedagem no hotel, estancia balnear, etc.

Em certas situacfes, o periodo de incubacdo pode ser longo
(até 4 ou 5 dias). Assim, como prevencdo, ha que conservar pelo
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maximo tempo possivel os comprovativos do estabelecimento
considerado responsavel. A precaucdo é ainda mais necessaria
se se tratar de uma viagem e deve estender-se a documentos
como as copias do contrato com a agéncia de viagens. Por vezes,
o facto de a companhia de seguros indemnizar um dos afetados
é importante, porque implica um reconhecimento inequivoco da
responsabilidade do demandado.

O facto de haver varias pessoas afetadas por uma toxi-infecao
alimentar na mesma data e local, a semelhanca dos sintomas

RECLAMAR COM A AJUDA DA DECO

Na ferramenta Reclamar com a DECO PROTESTE, os nossos associados podem
apresentar os seus casos a uma equipa de mais de 50 advogados especialistas
em assuntos de consumo e obter assisténcia na redagao da queixa. Ajudamo-lo a
encontrar a melhor solucdo. Visite-nos em www.deco.proteste.pt/reclamar, onde
podera também consultar as suas reclamagoes e as de quem decidiu tornar a(s)
sua(s) queixa(s) publica(s) para ajudar outros consumidores.

Pagea rmosl + Reclamar o wma empress

Problemas com uma empresa?
Encontre aqui a soluc3o!

Ajudem-me a reclamar da empresa.

Como funciona?

Escreva e emie 3
Fuaredamacas
diretamente para
aempresa.

Recebaa
rEspaEta traves
dancssa
plataforma.

Descontente com
odesfecho? Pega
Ajuda 305 NOSE0S
Juristas.

L.

A ferramenta Reclamar com a DECO PROTESTE, disponivel em www.deco.proteste.pt.
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(mesmo que com quadros clinicos de diferentes graus de gravi-
dade) e as testemunhas sio alguns dos elementos que permitem
estabelecer uma relacdo causal entre o consumo de um alimento
e o efeito sofrido. Ja o carater perecivel dos produtos alimentares
provoca, por vezes, grandes dificuldades no momento de fazer
prova. Os cenarios de toxi-infecoes massivas sio uma excecao a
esta dificuldade, pois neles o mau estado dos alimentos e a rela-
¢do de causalidade entre o consumo e o dano produzido podem
inferir-se segundo a regra res ipsa loquitur (“o caso fala por si”).

Em situacdes de especial gravidade (felizmente, excecionais)
de danos causados pela ingestao de alimentos, o alcance do pro-
blema ultrapassa o ambito da atuacdo das vitimas a titulo privado.
E 0 que acontece quando ocorre uma crise alimentar de grande
dimensao (veja o titulo da pagina 15). Nestes casos sdo aplicadas
medidas, também elas excecionais, de ajuda e assisténcia as viti-
mas por parte dos servigcos de satide ptblica.
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Capitulo 8

Novas formas de
produzir alimentos




s consumidores estio cada vez mais conscientes do

impacto da alimentacio na sua satde, seja ao nivel da pre-

vencdo ou até no agravamento de determinadas doencas.
A par de uma preocupacio crescente com aquilo que se come,
surgem também novas tendéncias e novos habitos e um leque
diversificado de produtos. A oferta de alimentos é mais variada do
que nunca e, nos paises desenvolvidos, alguns produtos que eram
sazonais passaram a estar disponiveis ao longo de todo o ano.

Diversos fatores tornaram necessario olhar de outra forma para
a agricultura e o uso de novas tecnologias. Entre os principais
estdo a desconfianga dos consumidores, na sequéncia das crises
alimentares ocorridas nas tltimas décadas (veja Crises alimentares,
na pagina 15); a preocupac¢do com a quantidade de alimentos pro-
duzida, associada ao aumento da populacdo mundial e, por fim,
a contaminacio de aguas e solos com os produtos fitossanitarios
e os adubos usados na producao intensiva de produtos agricolas.

A medida que os problemas surgiram, foram também sendo
encontradas e implantadas algumas solucdes. O rol de inovagoes
propostas que estdo ja a ser experimentadas e postas em pratica
inclui:

—a agricultura biol6gica e a protecao integrada, um conjunto de
praticas agricolas que procura limitar as pragas e outros inimigos
das culturas de forma natural, bem como reduzir, ao minimo pos-
sivel, a utilizacdo de produtos fitofarmacéuticos e as intervencoes
fitossanitarias nos ecossistemas agricolas e agroflorestais;

—o0 uso de organismos geneticamente modificados (OGM) ou
transgénicos na agricultura;

—as nanoparticulas;

—a clonagem de animais e sua descendéncia enquanto parte inte-
grante do processo de producio de alimentos;

—as novidades na producio, geradas pela necessidade de aumen-
tar a produtividade para alimentar uma populacdo crescente a
menor custo (através dos OGM, por exemplo) e pela preocupacao
com o meio ambiente e o bem-estar animal, desencadeando maior
interesse pelos produtos de origem biolégica;

—as novas tendéncias de comercializacdo e compra, como a venda
direta ou os canais curtos de distribuicio e a compra de alimentos
locais, e o crescente interesse dos consumidores em conhecer a
origem dos produtos;

—a maior preocupac¢io com 0s aspetos nutricionais, motivada pela
noc¢do de que uma dieta desequilibrada, muito rica em gorduras
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e aclicares, com excesso de carnes vermelhas e fritos, e a falta de
legumes e produtos integrais pode acarretar mais efeitos prejudi-
ciais e a curto prazo do que todos os aditivos, pesticidas ou metais
pesados mencionados nos capitulos anteriores.

Alimentos geneticamente
modificados ou transgénicos

Os famosos transgénicos — ou, mais corretamente, organis-
mos geneticamente modificados (OGM) — sdo produtos obtidos
mediante técnicas de engenharia genética que conseguem inserir
genes de uma espécie noutra. Podem referir-se, por exemplo, a
insercao de genes de uma bactéria num cereal (auténticos transgé-
nicos, pois contém genes doutras espécies), ou a modificacdo da
concentracio de certos genes para alterar as caracteristicas de um
produto, nomeadamente para evitar que amadureca tao depressa
(tais produtos, em bom rigor, ndo sio transgénicos).

A evolucao da engenharia genética

Até ha pouco tempo, as técnicas de modificacio genética utiliza-
das para melhorar as plantas e os animais destinados ao consumo
humano baseavam-se no cruzamento de espécimes dotados das
caracteristicas que se pretendia selecionar. Porém, esta manipu-
lacdo s6 era possivel com exemplares da mesma espécie ou de
espécies muito semelhantes. E a chamada “melhoria” ou “sele¢io
classica”, uma técnica lenta e muito dependente do acaso, onde
nunca ha garantia de resultados.

Entretanto, as técnicas de engenharia genética evoluiriam muito,
permitindo uma modificacdo rapida e o recurso a genes da mesma
espécie ou de espécies muito diferentes, como uma bactéria e um
cereal. Estas manipulacdes permitiram atingir alguns resultados:
—maior resisténcia a herbicidas, que, quando aplicados, permi-
tem destruir as ervas daninhas enquanto as culturas resistem e
continuam a crescer, como acontece com a soja Roundup Ready
da Monsanto;
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—protecao das culturas contra pragas, como a traca do milho,
aumentando a sua produtividade;

—atraso do amadurecimento dos alimentos, que, assim, aguentam
mais tempo;

—mudanca de nutrientes em produtos como o arroz dourado,
ao qual o aumento de vitamina A conferiu uma cor amarelada,
provocada pelos carotenoides (pigmentos lipossoliiveis naturais).
Este arroz contribui para mitigar as graves e extensas caréncias
de vitamina A em algumas populacdes da Asia, onde o problema
pode levar a cegueira, entre outras consequéncias.

Aprovacao e controlo

Atualmente, a soja e o milho sdo culturas transgénicas aprovadas
para consumo humano, para uso em ragfes para animais e para
comercializacdo na Unido Europeia. Ha outros produtos em desen-
volvimento, mas cujo cultivo é feito apenas de forma experimental.

Antes de verem aprovado o cultivo ou o uso na alimentacdo
humana, os OGM e os produtos que os contenham devem passar
por uma série de controlos e inspecdes (como analises a compo-
sicdo), para assegurar, dentro do possivel, que o seu consumo
ndo implica riscos para a satide. O impacto ambiental também é
analisado, embora seja dificil de avaliar a priori, por se tratar de
um efeito a longo prazo.

Pros e contras

Os defensores dos OGM afirmam que nio representam riscos para
a satide nem para o meio ambiente e que constituem a melhor
forma de aumentar a produtividade do solo e, assim, alimentar
uma populacdo crescente. Os seus detratores, pelo contrario,
defendem que podem ser perigosos para a saiide (algo que os
estudos realizados parecem rebater com contundéncia) e preju-
diciais a longo prazo para o meio ambiente e a biodiversidade.
Além disso, afirmam que se trata de mais uma via para que as
grandes multinacionais mantenham ou aumentem a sua hege-
monia e monopolio sobre o mercado das sementes, de forma a
venderem a semente resistente ao herbicida e também o herbi-
cida, até chegar o momento em que os agricultores dependem
delas para produzir.
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As modificagcoes genéticas atualmente disponiveis na Europa sdo
pouco Uteis para o consumidor e as suas vantagens pouco tangi-
veis, o que dificulta a aceitacdo desta tecnologia. Segundo algumas
sondagens, como o Eurobarémetro, os consumidores europeus
rejeitam estes produtos, nio confiam neles e, em praticamente
todos os paises, mais de metade da populacdo ndo quer comer
transgénicos. Além disso, deseja conseguir identifici-los para
poder evita-los. Uma percentagem consideravel de pessoas esta,
inclusive, disposta a pagar mais por produtos que assegurem que
ndo foram geneticamente modificados.

Requisitos de rotulagem

Na Europa é obrigatéria a identificacdo, no rétulo, tanto dos pro-
dutos geneticamente modificados ou seus derivados, como dos
ingredientes que comp6em os alimentos vendidos ao consumidor
final. No caso dos ingredientes que provém de organismos gene-
ticamente modificados, essa informacdo deve ser especificada

MAPA DO CULTIVO DE TRANSGENICOS NO MUNDO

Paises com culturas OGM Paises sem culturas OGM
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através de frases como “farinha de milho (procedente de milho
geneticamente modificado)”. O mesmo se aplica aos alimentos
destinados a animais. De uma forma geral, pode dizer-se que o
milho produzido na Europa ou importado e a soja importada,
quando geneticamente modificados, se destinam a ra¢des para
animais de producdo alimentar. Embora a racdo esteja etiquetada
como OGM, os criadores de gado nio tém de incluir esta informa-
¢do na rotulagem dos produtos derivados desses animais.

A fraca aceitacio desta tecnologia e, por consequéncia, dos ali-
mentos dela derivados, e a obrigacio de a identificar nos rétulos
(na Europa, mas niao em paises como os Estados Unidos) relegou
a utilizacdo dos OGM para as ra¢des animais. Ou seja, os OGM
estdo sobretudo presentes na alimentacdo animal.

Animais clonados

A clonagem de animais consiste em obter um animal idéntico
e com o perfil genético de outro. A clonagem mais famosa, por
ter sido a primeira num mamifero, foi a da ovelha Dolly, que na
década de 1990 se tornou o expoente maximo desta tecnologia.
Segundo a avaliacdo da Autoridade Europeia para a Seguranca
Alimentar (EFSA), o consumo de alimentos obtidos a partir de
animais clonados ndo implica riscos para a saiide, pois sdo idén-
ticos aos provenientes do animal original.
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Contudo, esta tecnologia desperta algumas dividas, até porque
envolve um elevado grau de fracassos (como abortos e malforma-
¢Oes) e conta com poucos éxitos. Para obter um clone em bom
estado, ha que “rejeitar” muitos animais que nio sobrevivem.
Esta é a principal reticéncia das organizacdes que se opdem a esta
tecnologia, nas quais se inclui a DECO PROTESTE. Nao entendemos,
por outro lado, a necessidade de clonar animais para produzir
alimentos.

Trata-se de uma tecnologia cara e que se aplica apenas a clonagem
de animais modificados geneticamente. Atualmente, estes animais
nao sdo permitidos na Europa, mas estio a ser feitas sérias tentati-
vas nos Estados Unidos, sobretudo com o salmio. Para que sejam
aprovados na Europa, havera que submeté-los a uma rigorosa ava-
liacao dos riscos e demonstrar que sio efetivamente necessarios.

Nanoparticulas

Estas particulas, de tamanho inferior a 100 nm (nanémetros), sio
muito utilizadas na cosmética e em produtos como os vernizes
e as tintas. O seu pequenissimo tamanho faz com que se com-
portem de forma diferente, ja que atravessam com maior faci-
lidade as membranas celulares e todo o tipo de barreiras fisicas
ou biologicas.

Na cosmética sao usadas para permitir a absorcao de determina-
dos nutrientes pela pele. Nas tintas, melhoram os acabamentos
e ddo matizes a cor. Na alimentacao, as nanoparticulas poderiam
ter usos variados, como:

—impregnar as embalagens, para que libertem compostos con-
servantes para aumentar a vida ttil do alimento;

—adicionar vitaminas ou minerais aos alimentos de uma forma
mais biodisponivel (ou seja, de forma a serem mais facilmente
absorvidos pelo nosso organismo);

—compor aditivos sob a forma “nano”, para conferir aos alimentos
mais aroma, cor, etc.

Todas estas aplica¢cdes parecem muito vantajosas. O problema
é que as particulas, na sua forma “nano”, ndo exibem o mesmo
comportamento biolégico que as homologas de maior dimensao.
Ou seja, a absorcao e a metabolizacdo de um determinado adi-
tivo convencional podem mudar radicalmente: pode passar da
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ndo-absorcdo a absorc¢ao, ter vias de metabolismo e de eliminacio
diferentes e chegar a locais aonde nao chegaria se fosse maior.
Consequentemente, a sua toxicidade pode ter efeitos diferentes
nos varios 6rgaos.

Assim, a avaliacao de riscos efetuada aos aditivos ndo é valida nem
aplicavel quando estad em causa a sua forma “nano”. Também a
EFSA ja manifestou a necessidade de adaptar a metodologia de
avaliacdo toxicologica a estas particulas, porque os métodos atu-
ais podem ndo ser, de todo, adequados. Nio é facil comprovar a
sua presenca num alimento. A lei define que os ingredientes na
forma de nanomateriais devem ser indicados no rétulo, através
do uso da palavra “nano”, entre paréntesis, junto ao nome desses
ingredientes.

Quer isto dizer que nio ingerimos nanoparticulas? E dificil afirma-
-lo. Atualmente, a EFSA reavalia as nanoparticulas como aditivos
alimentares. Alguns exemplos de aditivos alimentares usados em
novos alimentos sdo o dioxido de silicio (parte constituinte do

QUAL O TAMANHO DE UM NANOMETRO?

A |

1 Nanémetro
(109 metros)

Molécula de dgua Virus Cabelo
0,1
nanémetros nanémetros nanémetros
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aditivo E551, um antiaglomerante, agente de transporte e espes-
sante), o di6xido de titdnio (E171, um pigmento branco) e a prata
(corante E174). Porém, a presenca de nanoparticulas também em
tintas e cosméticos, entre outros, faz com que possam chegar ao
meio ambiente através de residuos de fabrico, lixos, etc. Assim,
nao é descabido pensar que podem chegar aos alimentos pela via
da contaminagdo ambiental.

Agricultura bioldgica

Nasceu da preocupacdo em criar um ciclo produtivo mais global e
autossuficiente, com aproveitamento maximo dos recursos e sem
utilizar, praticamente, produtos quimicos de sintese para aduba-
gem, para combater as pragas das plantas e as doencas dos ani-
mais. E uma produgio que defende a protecio do solo enquanto
algo vivo e que deve ser cuidado através de técnicas naturais:
praticar a rotatividade de culturas, deixar os terrenos em pousio,
utilizar adubos organicos, evitar a erosao, etc.

Os alimentos provenientes da agricultura biolégica devem ser
identificados como tal e submetidos a uma série de controlos por
parte de empresas privadas ou organismos piiblicos. O objetivo
é garantir que a sua producdo é realmente biologica e cumpre a
normativa europeia que a regula.

Os seus defensores dizem que os alimentos produzidos desta
forma sdo mais nutritivos e ajudam a melhorar ou a manter a
nossa saude. Além disso, é, seguramente, uma pratica agricola
mais sustentavel e respeitosa para com o meio ambiente. Ja os
detratores afirmam que é um sistema produtivo elitista, que pro-
duz menor quantidade de alimentos por hectare de solo e a um
preco mais alto.

Embora o consumidor pareca, de uma forma geral, estar a favor,
se lhe perguntarmos se esta disposto a consumir estes produtos,
a verdade é que, na pratica, o preco e a menor disponibilidade
fazem com que nio sejam a escolha da maioria.
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O que é a agricultura bioldgica?

Este tipo de agricultura (englobando também a criacdo de gado)
nio consiste s6 em renunciar aos produtos quimicos ou produ-
zir alimentos sem residuos. Ou seja, ndo se trata de uma agri-
cultura antiga, que usa apenas procedimentos naturais, nem de
uma pratica exclusiva de quem leva um estilo de vida alternativo.
A agricultura biologica baseia-se em principios como:
—produzir alimentos de alta qualidade nutritiva em quantidade
suficiente;

—trabalhar com o ecossistema ao invés de tentar domina-lo;
—manter e aumentar a longo prazo a fertilidade dos solos;
—empregar o maximo de recursos renovaveis e com um sistema
fechado no que respeita a matéria organica e aos nutrientes;
—proporcionar ao gado condicdes de vida que preservem e esti-
mulem os seus comportamentos inatos;

—excluir a utilizacdo de organismos geneticamente modificados
(OGM) e de produtos obtidos a partir deles;

—manter a diversidade genética e proteger o habitat das plantas
e dos animais silvestres;

—permitir que os agricultores trabalhem num ambiente laboral
saudavel e sustentavel do ponto de vista econémico.

Em suma, a agricultura biologica tem por base a manutencao da
produtividade do solo e da sua estrutura; o aporte de nutrientes as
plantas e o controlo bioldgico de insetos, ervas daninhas e outras
pragas; a rotatividade das culturas; o uso de adubos verdes e de
residuos organicos produzidos fora da quinta.

Caracteristicas da agricultura bioldgica

Ha varios aspetos da agricultura biolégica que convém destacar.

O solo

No solo convivemn em equilibrio microrganismos, raizes de plan-
tas, fungos, insetos, vermes, etc., de forma natural. E também
ai que se desenvolve a agricultura. As praticas convencionais de
cultivo, com uso abundante de pesticidas, empobrecem o solo
e afetam a sua fertilidade, ao remover os restos vegetais e, con-
sequentemente, dificultar a sobrevivéncia dos animais e micror-
ganismos que o enriquecem, mantém a sua estrutura e aportam
nutrientes.
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OUTRAS DEFINICOES
DE AGRICULTURA BIOLOGICA

Diversas entidades apresentam definigdes do que é a
agricultura biolégica.

Comissao Codex Alimetarius FAO/OMS

“A agricultura bioldgica é um sistema holistico de gestao da
produgdo que fomenta e melhora a saide do agroecossistema e
em particular a biodiversidade, os ciclos bioldgicos e a atividade
bioldgica do solo. Os sistemas de produgdo bioldgica baseiam-se
em normas de produgdo especificas e precisas, cuja finalidade é
obter agroecossistemas dtimos que sejam sustentdveis do ponto
de vista social, ecoldgico e econémico.

[..]

Os requisitos para os alimentos produzidos por agricultura
biolégica diferem dos relativos a outros produtos agricolas,

na medida em que os procedimentos de produgdo sdo parte
intrinseca da identificagdo e rotulagem de tais produtos, bem
como das declaragées de propriedades atribuidas aos mesmos.”

Departamento de Agricultura dos Estados Unidos

(USDA - US Department of Agriculture)

“A agricultura bioldgica € um sistema de produgdo que evita

ou exclui, em grande medida, a utilizagdo de fertilizantes
compostos sintéticos, pesticidas, reguladores do crescimento e
aditivos para a alimentagdo do gado.”

Neste meio, a matéria organica é um elemento fundamental para a
formacdo e a qualidade do solo. Um dos principios basicos da agri-
cultura biologica é, precisamente, manter o contetido da matéria
organica, uma pratica que nao é novidade, pois vigora nas técnicas
agricolas tradicionais e na propria natureza. A aragem dos solos é
algo de muito pontual no modo de cultivo biologico — em alguns
casos, acontece apenas a cada 2 anos — e deve ser feita paralela-
mente as curvas de nivel, para evitar ou reduzir a erosao.

Hoje em dia, a mecanizacio e o uso de fertilizantes e pesticidas
potenciaram o rendimento das colheitas de uma forma que, até ha
poucas décadas, era inimaginavel. Trata-se de um avanco ao qual
a sociedade ndo vai renunciar, mas, infelizmente, implica praticas
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agressivas para o solo que aceleram a decomposicdo da matéria
organica, criando a necessidade de a repor através da aplicacio
de fertilizantes. Desta forma, embora mantendo a fertilidade,
os fertilizantes tornam-se cada vez mais necessarios e em maiores
quantidades — simultaneamente, vio sendo perdidas as restan-
tes propriedades que a matéria organica aporta ao solo, como a
porosidade, a estrutura, a estabilidade, etc. Consequentemente,
os solos transformam-se em substratos pobres e facilmente sujei-
tos a erosio.

O problema da erosio é bastante grave: um solo deficiente em
porosidade e estrutura é incapaz de reter a agua, o que gera um
problema mais grave — a desertificacdo. Se um solo erode com
facilidade, perde a sua capa fértil e a capacidade de desenvolver
vida.

Um dos pilares do modo de cultivo biologico consiste em preser-
var a estrutura e a fertilidade do solo, além da sua fauna e flora,
para evitar que empobreca e necessite de fertilizantes inorgani-
cos para se manter produtivo. Além disso, ao conservar a flora
e a fauna inalteradas, facilita-se o controlo de pragas, ja que se
conservam também os predadores naturais dessas pragas. Esta
comprovado que o solo tratado deste modo exibe uma atividade
biologica e bioquimica muito mais ricas do que o cultivado na
agricultura convencional. Transforma-se num solo de qualidade,
que nao perde fertilidade e retém a agua facilmente.

Na agricultura biol6gica evita-se a monocultura e recorre-se bas-
tante a rotatividade de culturas. Por vezes, semeiam-se e cultivam-
-se a0 mesmo tempo, ou alternadamente, cereais e leguminosas,
para mitigar o empobrecimento do solo e evitar que as pragas
arrasem as culturas, entre outras vantagens.

O controlo de pragas

As pragas e as ervas daninhas sdo controladas sem recurso a pro-
dutos quimicos. S6 pontualmente sdo utilizados determinados
inseticidas, aprovados pela legislacdo, que se caracterizam por
se degradarem facilmente sem se acumularem nos produtos ou
no meio ambiente.

Os pilares deste modo de producdo sdo a rotacdo das culturas,

0s pousios, a remoc¢ao mecanica das ervas daninhas, de forma a
esgotar as sementes do solo e diminuir a sua quantidade, bem
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como a eliminacdo das raizes mediante a monda e outros meios
fisicos. Também o bom desenvolvimento das raizes das plantas
cultivadas favorece a competicdo com as ervas daninhas pelos
nutrientes do solo, travando o seu crescimento. Outro método
usado é semear as culturas tendo em conta os tempos de ger-
minacdo das ervas daninhas mais frequentes, para evitar que
coincidam.

O combate biolégico é um dos meios habituais de controlo de
pragas, sejam elas microrganismos, insetos ou ervas daninhas.
Consiste em introduzir no meio parasitas ou competidores dessas
pragas, de forma a que acabem com elas ou, pelo menos, reduzam
os danos causados. Um dos produtos contra pragas mais usados
na agricultura biolégica é o Bacillus turigiensis — uma bactéria da
qual foi extraido um gene com efeito inseticida, que é também
introduzido no milho modificado geneticamente (o milho BT,
resistente a traca). Quer isto dizer que a agricultura biologica e
a agricultura transgénica (na pratica, opostas) usam por vezes as
mesmas armas, embora com “vias” de aplicacdo distintas.

Na agricultura biol6gica também sdo usadas feromonas para ten-
tar desviar os insetos para outras zonas, de forma a que nio ata-
quem as culturas. Estdo ainda a ser introduzidos animais estéreis
para controlo das populagoes.

Outra das teorias do modo de cultivo biologico (demonstrada
apenas parcialmente) é de que as plantas cultivadas desta forma
tém um maior equilibrio metabélico (o equivalente a dizer que
sofrem menos stresse, se estivéssemos a falar de animais), o que
aumenta a quantidade de compostos de carater defensivo que
possuem, como os fenois. Estes ajudam a planta a defender-se
contra as agressdes das pragas e consistem numa espécie de res-
posta imunitaria.

A adubagem das culturas

Os adubos inorganicos sdo praticamente proibidos na agricultura
bioldgica. S6 podem ser usados de forma pontual, como indica
a legislacdo, nos casos em que o organismo de controlo assim o
reconheca e mediante a sua autorizagdo prévia.

As principais fontes de agentes fertilizantes biol6gicos sdo pro-

dutos de origem animal e vegetal: estrume, subprodutos animais
(como farinhas de sangue, de chifre e de carne), algas, composto,
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dejetos de minhocas, palha, etc. Também é habitual enterrar os
restos triturados das podas ou da ceifa de restolho.

0 modo de cultivo bioldgico baseia-se numa agricultura e cria-
¢do de gado de ciclo completo, onde se reutilizam os dejetos ani-
mais para fertilizar a terra e os pastos para alimentacdo do gado.
Trata-se de integrar, na mesma exploracéo, a criacdo de gado e a
agricultura, ao contrario do que costuma suceder na agricultura
convencional.

Os OGM e airradiacao

Entre os principios da agricultura biologica esta a proibicdo do
uso de plantas, animais e microrganismos modificados genetica-
mente. O mesmo se aplica ao uso de irradiacdo ou de ingredientes
irradiados nos produtos biolégicos.

Bem-estar animal

A filosofia da producéo bioldgica estipula que a criacdo de gado
deve respeitar o bem-estar dos animais sem forcar em excesso
a produgdo, o que se repercute numa melhor qualidade dos
produtos.

A legislacdo regula as condigbes de vida e
transporte dos animais neste tipo de criacao.
Também estabelece uma carga maxima de ani-
mais por unidade de superficie e a necessidade
de passarem a maior parte do tempo (ou, pelo
menos, um periodo minimo diario), ao ar livre e
sem estarem presos. Os frangos de criacio biolo-
gica ndo podem estar enjaulados e devem andar
livres pelo solo. Para estes animais esta estipu-
lada uma idade minima de abate, que garante
um crescimento mais lento e pausado, e menos
intensivo. O uso de luz artificial para fomentar
a postura de ovos é autorizado, mas dentro de
alguns limites.

Existem restri¢cdes ao uso de técnicas de repro-
ducao assistida, sendo permitida apenas a inse-
minacdo artificial. Procura-se, desta forma, res-
peitar os instintos dos animais, a sua convivéncia
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e o seu comportamento social, deixando-se os vitelos conviver
com as progenitoras e o touro de cobricdo com as fémeas, por
exemplo.

Sao proibidas praticas como o corte de bicos, de rabos e de cor-
nos. A castracio fisica de animais s6 é permitida quando a ausén-
cia desse procedimento implique repercussdes negativas no sabor
do produto final.

A alimentacdo dos animais de criacido biologica baseia-se no
pasto e nos cereais. O mais comum €é que seja exclusivamente
vegetal (com grande quantidade de feno e erva) e pouco forcada.
Estdo fixadas na lei a quantidade minima de forragem ou de erva
(cereais, no caso das aves) que devem ingerir diariamente e as
matérias-primas que podem ser introduzidas nesta alimentacio,
as quais devem ser de origem bioldgica (as excecOes a esta regra
necessitam de justificacdo).

O bem-estar animal
ndo é s6 uma questdo
moral, mas também
uma forma de
melhorar a qualidade
dos alimentos

Em suma, o sistema de alimentacdo animal é radicalmente dife-
rente do usado na criagdo de gado convencional. Obviamente,
é proibido o uso de todo o tipo de promotores do crescimento
e de alimentacdo forcada. Além disso, uma das exigéncias mais
dificeis de cumprir neste tipo de criacdo é que todos os produtos
usados provenham de agricultura biologica e sejam certificados.
Desta forma, pretende-se assegurar que os residuos de pesticidas
das forragens e dos cereais das racdes ndo chegam aos tecidos,
a gordura ou ao leite do animal.

165



=

PRINCIPIOS DA CRIACAO BIOLOGICA DE GADO

Q

Criagdo extensiva Um estédbulo Transporte
bem planeada confortdvel sem stresse

AN

L o
Um ultimo descanso Abate sem sofrimento

Uso de aditivos alimentares

Uma das bases dos produtos biologicos é a sua qualidade — devem
ser saudaveis e nio enganadores. Assim, o uso de aditivos é redu-
zido ao minimo.

A composicdo dos produtos biol6gicos elaborados é regulada.
Contam com uma série de ingredientes nio biologicos autoriza-
dos, sobretudo as especiarias e outros produtos, como o cacau,
ou determinadas gorduras que nio existem na versao bioldgica.
Além disso, ha uma lista muito restritiva de aditivos autorizados,
que coincidem com aqueles que a DECO PROTESTE considera acei-
taveis nas suas classificacoes de aditivos.

Controlo dos produtos

Uma das diferencas fundamentais entre a producio biologica e
a convencional esta no tipo de controlos a que os produtos sio
sujeitos pelos organismos de certificacdo oficiais ou autorizados.
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As quintas e exploracdes de producdo biolégica, bem como as
indastrias transformadoras, sio sempre controladas por uma
entidade certificadora. Em Portugal o leque destas entidades
inclui o Instituto do Vinho do Douro e do Porto (IvDP), a SATIVA €
a CERTIPLANET, entre outras.

Tudo comega com as inspe¢des prévias para autorizacdo da explo-
racdo ou do fabrico para venda de produtos biol6gicos. Depois
sdo realizados controlos regulares, que incluem, pelo menos, uma
visita anual obrigatoria e algumas analises ao produto acabado
(sobretudo se levantar suspeitas).

Rotulagem dos produtos

Além dos principios ja descritos e do controlo
por um organismo certificado, estes alimentos
devem ser convenientemente rotulados para
que o consumidor conheca a sua proveniéncia
e forma de cultivo. Assim, os produtos biol6gicos
exibem o rétulo biolégico, ilustrado com uma
folha feita de estrelas (veja a imagem ao lado).

S6 podem ser rotulados como biologicos os

produtos que cumprem a normativa comunitaria e que sdo con-
trolados por uma empresa certificadora autorizada (ptiblica ou
privada). Os rétulos destes produtos também devem incluir sem-
pre o logétipo (ou, pelo menos, um niimero identificativo) do
organismo responsavel pelo seu controlo.

Quais os riscos

Um dos maiores riscos é a fraude — ou seja, a tentativa de fazer
passar por biolégicos produtos que ndo o sdo. Embora, a partida,
isso ndo constitua um risco para a satide, afeta (e muito) a carteira.

O uso de adubos naturais, por outro lado, pode potenciar a pre-
senca de bactérias patogénicas provenientes das fezes de animais,
sobretudo nos produtos horticolas. Ja a recusa em utilizar pestici-
das quimicos pode contribuir para aumentar a quantidade de inse-
tos nas alfaces e noutros legumes. Para reduzir eventuais riscos,
lave bem a fruta e os legumes, de preferéncia sob dgua corrente.
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Nao se sabe se estes alimentos sdo ou ndo melhores para a satde
do que os provenientes da agricultura convencional, porque nao
ha estudos que o comprovem. E certo que contém menos residuos
de pesticidas, mas também é verdade que, embora em peque-
nissimas quantidades, podem possui-los como consequéncia da
contaminacdo ambiental. Contudo, como ja observamos, ndo é
habitual exceder os limites autorizados de pesticidas na alimen-
tacdo convencional.

Em algumas das nossas analises debru¢camo-nos sobre a compo-
sicdo nutricional de alimentos biolégicos elaborados, como bola-
chas, bolos, etc. Concluimos que, ao nivel nutricional, ndo sio
mais nem menos saudaveis do que os convencionais. Escolher
estes produtos é uma opciao de compra que se baseia mais na
crenca num sistema produtivo diferente, do que nos beneficios
diretos e reais que possa ter para a saude.

Venda direta

A venda direta, ou “venda em canais curtos”, consiste numa tran-
sacdo em que, entre o produto e o consumidor, existe apenas um
(ou até nenhum) intermediario. Esta venda pode ser feita, por
exemplo:

—nos mercados de produtores, cada vez mais apreciados, onde
agricultores e fabricantes vendem diretamente os seus alimentos;
—em lojas de venda direta, que vendem os produtos de um ou
varios produtores através de um tnico intermediario;

—pela internet (portais de venda direta ou paginas de produtores
na internet);

—na propria exploracdo — quintas ou hortas que vendem os seus
produtos, apicultores que vendem o seu proprio mel, etc.;

—nos grupos de consumo formados por consumidores que se
organizam a fim de comprar diretamente a varios produtores e
otimizar os custos de transporte.

Estas novas modalidades de venda escapam aos mercados cen-

trais, que sdo um ponto-chave da inspecio alimentar. Contudo,
isto ndo quer dizer que os alimentos ndo sejam controlados,
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ja que, tal como acontece com outros produtores, a inspecdo
é feita nas proéprias exploracdes. Apesar disso, este € um novo
canal de comercializacdo que deve ser estudado pelas institui-
¢oes, de forma a averiguar como pode ser integrado no controlo
e na comunicacgdo de riscos, tais como a retirada de produtos do
mercado, alertas, etc.

Uma das grandes vantagens deste tipo de venda é a relacdo de
confianca e mutuo conhecimento que se estabelece. O consu-
midor tem oportunidade de conhecer melhor os alimentos e
de fazer perguntas. O produtor pode colher reagdes sobre se
agradam ou ndo aos fregueses, os quais ganham espaco para
inquirir ou protestar caso os produtos suscitem davidas ou nao
cumpram as expetativas. Se ocorrer um problema, como uma
toxi-infecdo alimentar, torna-se também mais facil localizar a
origem.

Os requisitos a que estdo sujeitas as exploracdes que fazem venda
direta sdo tio exigentes quanto os das exploracdes que vendem
através dos canais tradicionais.

Globalizacao

Se ha algo que aprendemos com as crises alimentares, como a
da carne de cavalo, é que vivemos num mundo mais globalizado
do que pensamos, sobretudo a nivel alimentar. A carne e o peixe
congelados viajam de uns paises para outros e sio alvo de especu-
lacdo e venda por corretores antes de servirem para fazer salsichas
ou hamburgueres.

Estas digressdes e mudancas de méos a que as mercadorias estdo
sujeitas dificultam a rastreabilidade e o correto fluxo da infor-
macdo através da cadeia de distribuicdo. Trata-se de um novo
problema e de um desafio para as autoridades, que devem man-
ter-se atentas as tentativas de fraude, bem como as importacdes,
exportacoes, subidas e descidas de precos das matérias-primas, as
quais podem condicionar o uso de umas matérias em detrimento
de outras.
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Dieta desequilibrada

Por muito que os pesticidas e os aditivos nos assustem, nada afeta
a nossa satide de forma tio dramaética e rapida quanto uma dieta
desequilibrada. A ingestdo excessiva de calorias, gorduras, aci-
cares simples e cereais refinados, combinada com pouco peixe,
fruta, legumes e cereais integrais pode fazer-nos adoecer com
mais facilidade e rapidez do que qualquer um dos elementos que
vimos neste livro (a excecdo das toxi-infecdes alimentares). Mais
ainda se essa dieta for acompanhada de habitos pouco saudaveis,
como o sedentarismo e o consumo de alcool e tabaco.

Alimentos enriquecidos
e funcionais

Uma das tendéncias mais importantes dos tltimos anos foi o apa-
recimento de alimentos funcionais e alimentos enriquecidos, para
chegar ao consumidor estabelecendo uma relacio direta entre a
alimentacdo e a satde.

Alimentos enriquecidos

S3o adicionados minerais ou vitaminas aos alimentos, para que
oferecam uma quantidade superior a que o alimento de par-
tida naturalmente tem. Podem ser uma boa op¢ao para facilitar
0 acesso a nutrientes que ndo sio consumidos em quantidade
suficiente. Tenha em conta, no entanto, que estes alimentos nio
sdo uma “panaceia”. Por muitos minerais e vitaminas que sejam
adicionados aos cereais de pequeno-almoco, nunca substituirao
a ingestdo de legumes, leite ou fruta na nossa dieta.

Alimentos funcionais

A estes alimentos sio adicionadas substincias que tém efeitos
sobre o organismo, nomeadamente na prevencdo de algumas
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doencas. O problema é que, apesar da regulamentacio ja exis-
tente, neste Ambito as promessas parecem ultrapassar a realidade
ou nao estio fundamentadas em dados objetivos. Sobretudo por-
que dificilmente o teor das substancias que entram na composi-
¢do destes alimentos e a quantidade normalmente ingerida serao
suficientes para obter o efeito anunciado.

Eis algumas das substancias que sio adicionadas aos produtos
considerados alimentos funcionais.

Microrganismos com efeito prebidtico

Ou seja, com bactérias laticas ou bifidobactérias capazes de resis-
tir vivas a passagem pelo trato digestivo, colonizando o intestino
grosso e produzindo ali diferentes efeitos. Sdo, no entanto, neces-
sarios mais estudos para alegar beneficios para a satide devidos a
presenca destes microrganismos nos alimentos.

Substancias prebidticas

Trata-se, sobretudo, dos FOS (fruto-oligossacarideos) e de fibras
soltveis que favorecem o crescimento das bifidobactérias endo6-
genas no intestino. Em teoria, estas substincias provocam os mes-
mos efeitos que a incorporagdo das bifidobactérias no produto.
Se se adicionarem substancias de ambos os grupos, falamos entio
de alimentos simbi6ticos.

Fibra

0 seu consumo tem efeitos evidentes na satide: facilita o controlo
da glicemia e do colesterol plasmatico e regula o transito intes-
tinal, entre outros. No caso dos alimentos que nio tém fibra de
forma natural, esta costuma ser adicionada (sobretudo a fibra
soltvel). E o que acontece com os fiambres de peru, pudins, lati-
cinios, etc. Contudo, as quantidades aportadas sdo tdo escassas
que nio constituem uma dose fundamental para a dieta (ao con-
trario da fruta, dos legumes e dos cereais e derivados, sobretudo
se forem integrais).

Acidos gordos Omega-3

Parecem ter uma acdo benéfica sobre o controlo do colesterol
plasmatico. Por esse motivo sdo adicionados em produtos como os
laticinios e os ovos. Porém, tal como noutros casos, a sua utilidade
é limitada, visto que uma ingestdo adequada de peixe azul (como a
sardinha, a cavala, a sarda e a anchova) proporciona quantidades
suficientes desses acidos.
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Esterois vegetais

Sdo incorporados nalguns cremes vegetais para barrar e em
produtos lacteos, por, aparentemente, ajudarem a controlar o
colesterol plasmatico. Estes esterdis sdo dos poucos alimentos
funcionais ja avaliados pela Unido Europeia. Depois dessa apreci-
acdo, as autoridades ordenaram a inclusio de algumas advertén-
cias nos rotulos destes produtos, ja que, embora o seu resultado
pareca ter sido comprovado, ndo sdo recomendaveis para gravidas
e criancas e produzem efeitos secundarios que recomendam o
aumento da ingestio de carotenoides através de fruta e legumes.
Para obter o efeito esperado, é necessario consumir a dose diaria
recomendada.

Resumindo e concluindo

Embora nao sendo exaustiva, esta lista orientadora da uma ideia
do tipo de produtos funcionais atualmente disponiveis. Convém
ter em conta que a sua utilidade real é muito limitada e, como
se vé no caso dos estero6is, podem mesmo ter contraindicagoes
e limitacoes.

Consumir estes produtos nio tem riscos, eles nao sio perigosos.
Mas nao substituem, em caso algum, uma dieta completa e equi-
librada. Além disso, representam um custo acrescido importante,
pelo qual tera poucos beneficios. O melhor é consumir os nutri-
entes na sua “embalagem” original: o Omega-3 no peixe, os anti-
oxidantes na fruta (como a roma), a fibra nos cereais integrais ou
nos legumes e na fruta, etc.
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