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E adepto ao delivery no home
office? Saiba mais sobre
seguranca alimentar e Covid-19

\

No quesito alimentacao, o isolamento social evidenciou basicamente dois
tipos de perfis: os focados na preparacao das suas proprias refeicdes, com
uma ressalva para os que se despontaram como verdadeiros chefs de
cozinha, e também os adeptos das comidas de rua. Com o home office e a
falta de tempo pelo excesso de tarefas, certamente, muitos vao se identificar
como integrantes desse segundo grupo. Mas como manter uma alimentagéo
regrada e, principalmente, segura com tantas ofertas de delivery, ainda mais
em tempos de pandemia?

Hoje o nosso bate-papo € com a professora Manoela da Penha, da
Faculdade de Nutricdo da UFF e especialista em Gestdo da Seguranga dos
Alimentos, que traz informagbes bem interessantes sobre a tematica.

1 - Com relagao a segurancga alimentar, quais cuidados devemos ter ao
pedir delivery para evitar infecg6es alimentares e outras
indisposigoes?

Primeiramente, é importante que vocé conheca o local no qual vocé ira fazer
o pedido. Peca indicagdes de colegas, verifique a existéncia do
estabelecimento fisico, tenha o conhecimento minimo do local. Muitos
deliveries sao feitos de lugares que ndo possuem a estrutura e condi¢des
higiénico-sanitarias minimas adequadas para a produgao de preparagoes
alimentares e, por isso, o risco é grande. Devemos ficar alertas com
preparacoes feitas com alimentos crus, como comida japonesa e saladas; e



com os hamburgueres e carnes, que sao alimentos mais suscetiveis a
contaminagdo em todas as etapas de preparo, podendo causar algum tipo
de doenca. E importante lembrar que, dependendo da gravidade da doenca,
seus sintomas e das caracteristicas do individuo, algumas dessas doengas
causadas por alimentos pode levar a ébito.

2 - Por causa da Covid-19, quais procedimentos de higiene devemos ter
ao receber refeigdes prontas em domicilio? E mito ou verdade que
devemos esquentar a refeigdo entregue pelo restaurante e afins para
“matar” o virus?

E importante que medidas de seguranga sejam tomadas no momento da
entrega. Tanto quem entrega quanto quem recebe devem usar mascaras e
fazer a higienizagao correta das méos, seja com agua e sabao ou com alcool
a 70°, antes e depois da entrega. Higienize suas maos antes e depois de
receber e manipular as embalagens das refeigcbes prontas. Ao chegar em
sua cozinha, descarte as embalagens, higienize suas maos e transfira a
refeigao ou lanche para um recipiente limpo. Antes, verifique se ha alguma
recomendagao de consumo, como “consumir imediatamente”, “aquecer
antes de consumir” ou indicagbes de tempo e condigbes de armazenamento
se 0 consumo nao for imediato. No caso de refeicbes congeladas e que nao
serdo consumidas de imediato, o ideal é higienizar a embalagem primaria
(aquela que esta diretamente em contato com o alimento) e conserva-la em
freezer ou congelador dentro das especificagdes determinadas. Se a
embalagem for de vidro ou lata ou plastico ou qualquer outro material
impermeavel, pode utilizar agua e sabao. Se for alguma embalagem mais
porosa, avalie o uso de alcool a 70°. De qualquer forma, ndo esquecga de
higienizar as maos antes e depois de manipular as embalagens.

Até onde sabemos, o virus nao é transmitido por alimentos, mas pode
permanecer em algumas superficies, como bancadas, talheres, embalagens
e nas nossas maos. Sabemos que além da agua e sabao, alcool a 70° e
hipoclorito de sédio, temperaturas acima de 70°C podem eliminar o virus.
Portanto, se vocé se sentir mais confortavel em consumir a preparacgao
aquecida, ok. Porém, uma vez que vocé tenha feito a higienizagao correta
das superficies e das suas maos no momento do recebimento e consumo,
nao ha a necessidade de aquecer o alimento para eliminar o virus, pois os
outros procedimentos se realizados corretamente ja o eliminaram.

3 - Nos dias de hoje, até delivery de hortifruti se tornou mais frequente.
Como higienizar legumes e verduras que sao manipuladas por muitas
pessoas para evitar a contaminacao por diferentes tipos de doencgas,
até da Covid-19?

Independente do novo coronavirus é importante que frutas, verduras e
legumes sejam higienizados antes do consumo. Para tanto o procedimento é
0 seguinte:

1) Lave suas maos para a manipulagao dos vegetais.

2) Em agua corrente, lave um por um, folha a folha, para que se faga a
retirada das sujidades mais grosseiras, como terra, poeira e partes nao
aproveitadas. E importante que essa etapa seja feita para a retirada da
matéria organica. Vale lembrar que a etapa de lavagem em agua corrente
para retirada da matéria organica € super importante para garantir a eficacia
do hipoclorito de sddio na proxima etapa.



3) Apds a lavagem em agua corrente, coloque o vegetal totalmente imerso
numa solugéo clorada por, no minimo, 15 minutos. O agente ativo dessa
solugao sera o hipoclorito de sodio que, se na correta concentragao,
consegue eliminar microrganismos e parasitas. Para preparar essa solugao,
podemos utilizar alguns produtos proprios para a higienizagao de vegetais,
disponiveis no mercado, na forma de comprimidos ou na forma liquida.
Apenas verifique no rétulo qual a forma correta de diluicao e utilizagcdo. No
caso do uso de agua sanitaria, € importante que esta possa ser utilizada
para alimentos e nao tenha outros componentes na sua composi¢cao, como
alvejantes e corantes (leia o rétulo antes de compra-la). Para a formagao da
solugéo clorada para a higienizagao de frutas, verduras e legumes, utilize 1
colher de sopa de agua sanitaria (cerca de 20mL) para 1L de agua.

4) Apos 15 minutos, e ndo mais que 30 minutos, enxague os vegetais com
agua potavel.

4 - A pandemia da Covid-19 mostrou o quanto as nossas nogoes de
higiene ainda sao basicas. O atual momento servira de alerta para
adotarmos novos comportamentos futuramente no setor de
alimentagao?

Sim. A verdade é que todos os procedimentos de higiene que hoje vieram a
tona por conta da pandemia, como a higienizagdo das maos e dos alimentos
(frutas, verduras e legumes) ja deveriam fazer parte da rotina dos servigos
de alimentacdo e das nossas casas. Nao sdo novas recomendacgdes e sim
um reforgo as recomendacgoes e legislagbes importantes que deveriam ser
colocadas em pratica ha muito tempo. Ja o distanciamento é novo e temos
que adotar como novo comportamento no setor de alimentacao, tanto para
funcionarios quanto para a clientela, visto que 0 momento da refeicao é o
momento de reunides, de confraternizagdo, que hoje deverao ser reduzidas
e distanciadas.

5 - Muitas pessoas pedem comida em casa porque afirmam nao saber
cozinhar. Existem alimentos nutritivos e de facil preparo que podem
inclusive ser congelados?

As habilidades culinarias nesse momento de incertezas foram fundamentais
para que as pessoas pudessem preparar seu proprio alimento e comer com
mais seguranga e qualidade. Alguns alimentos sao faceis de serem
preparados, podem ser previamente preparados e porcionados para o longo
da semana, como legumes cozidos, o proprio arroz e feijao, as carnes e
aves. Para legumes (cenoura, chuchu, abobrinha, abdbora, brdcolis, couve-
flor e outros), é possivel fazer o que chamamos de branqueamento, que
nada mais € do que aquecé-los em agua fervente por um pequeno tempo (4
a 5 min) e depois realizar um choque térmico em banho de gelo até que o
alimento esfrie e possa ser congelado. Apds branqueado, ele podera ser
utilizado em outro momento, apenas colocando-o diretamente em agua
fervente para terminar o cozimento. Por isso, organizacédo e planejamento
sao fundamentais: tire um dia para realizar o branqueamento dos vegetais
gue voceé ird consumir na semana e mantenha-os congelados e disponiveis
para o consumo semanal. As carnes e aves podem ser preparadas (cozidas,
assadas ou grelhadas), porcionadas e congeladas também.. Vale lembrar
gue ao preparar essas carnes e aves, utilize temperos naturais, como alho,
cebola, salsinha, cebolinha, hortela, além de especiarias como paprica,



cominho, pimentas, curry que trardo sabor e colorido as suas preparagoes.
Alguns sites disponibilizam receitas variadas e dicas de preparo de
alimentos mais saudaveis, inclusive com videos de preparo. Peca ajuda a
familiares e amigos que possuam habilidades e saibam cozinhar.

De olho na UFF

Docentes e técnicos administrativos, ja inscreveram as atividades na Agenda
Académica deste ano? O evento sera totalmente online, de 17 a 23 de
outubro, com o tema "Inteligencia Atrtificial: a nova fronteira da ciéncia
brasileira" e as informagdes sobre inscrigdes e procedimentos ja foram
divulgadas.

Cada Pré-Reitoria estara responsavel pela organizagédo da dindmica de
apresentacao dos seus Programas e os responsaveis por atividades que
possam integrar a programacgao da Agenda Académica, deverao solicitar
desde ja, o acesso administrativo para a Agenda Académica 2020.

Saiba mais aqui

12 dias de intensa programacéao online e gratuita, com imersdo em uma
jornada de arte, de inovagao, com experimentagdes e releituras que
possibilitam novas visbes e repertorios. O 10° Interculturalidades, um dos
projetos mais importantes da UFF e de referéncia no cenario nacional, vem
ai e vai celebrar os 50 anos do Armorial. Mesas de debates, lives artisticas,
exposicoes, mostras de cinema e apresentagdes musicais inspiradas no
movimento langado por Ariano Suassuna fazem parte da programagéo.

Para quem nao sabe, o Movimento Armorial, langcado em 1970, difundiu-se
articulando producgdes artisticas no &mbito da musica, das artes plasticas, da
literatura, do teatro e das poéticas do corpo, desdobrando também os
caminhos que Ariano empreendia em sua trajetéria de dramaturgo, em
especial pelo sucesso crescente de “O Auto da Compadecida”, desde 1955.

Vocé, servidor da UFF, é o nosso convidado. Anote ai: entre os 07 e 18 de
outubro. Confira as informagodes aqui.

Cursos e oportunidades

O prémio UFF de Exceléncia 2020 continua com inscricdes abertas! A
produgéo cientifica, tecnolégica e académica da comunidade interna pode
ser ainda mais reconhecida através dessa grande iniciativa da Pro-reitoria de
Pesquisa e Inovagédo da UFF. Vamos premiar os nossos estudantes, e seus
respectivos orientadores, além de outros pesquisadores e técnicos
administrativos da universidade pelos estudos e projetos desenvolvidos e
apresentados no ano passado. Os critérios para selegao sao originalidade
do trabalho e relevancia social, cultural, de inovacéao, entre outros.


https://bit.ly/35XAs0d
https://bit.ly/332IuTK

Saiba como as coordenagdes de curso e outros grupos podem inscrever os
trabalhos dos estudantes e/ou indicar professores e projetos para a
premiacdo. O prazo final € dia 11 de outubro. Confira as categorias e mais
informacdes aqui no edital.

Informes

Edital da Colegao Biblioteca Basica UFF: inscricdes até 20/12

Folha de Ponto Manual para registro de frequéncia dos servidores pode ser
anexada mensalmente ao sistema Velti

IS n° 015/2020 da PROGEPE prorroga trabalho remoto e demais
determinacbes até 31 de outubro

Resultado das Analises das Avaliacées de Desempenho - Informativo 9

UFF celebra 60 anos com programacgéao especial

Agenda de lives

Workshop de acesso ao patriménio genético e/ou conhecimento
tradicional associado
Dia 02/10, as 14:00, na pagina Parabolicamara.ichf no Facebook

Live: OSN em Foco - Ronildo Alves
Dia 02/10, as 16:00, na pagina da OSN-UFF no Facebook e no Instagram

Os desafios na promogao da qualidade de vida no trabalho frente a
pandemia: a realidade nos setores publico e privado
Dia 05/10, as 15:00, na pagina www.proex.uff.br/ematividade

Café com RH Virtual: Encontros do NEST - Nucleo de estudos sobre
Trabalho, Ocio e Vida
Dia 05/10, as 19:00, no Zoom, com inscri¢cao prévia até 48h antes do evento

Café com RH virtual - Meditacdo guiada online - Quinzenal
Dia 06/10, as 17:00, no Zoom, com inscrigao prévia até 48h antes do evento


https://bit.ly/3mF1gYS
http://www.uff.br/?q=informativos
http://uff.br/?q=events/vii-workshop-de-acesso-ao-patrimonio-genetico-eou-conhecimento-tradicional-associado
http://uff.br/?q=events/live-osn-em-foco-ronildo-alves
http://uff.br/?q=events/proex-divulga-o-evento-webinar-os-desafios-na-promocao-da-qualidade-de-vida-no-trabalho
http://uff.br/?q=events/cafe-com-rh-virtual-da-uff-em-macae-encontros-do-nest-nucleo-de-estudos-sobre-trabalho-ocio-e
http://uff.br/?q=events/cafe-com-rh-virtual-meditacao-guiada-online-quinzenal-inscricoes-abertas
http://www.uff.br/?q=eventos

Receba as novidades do site da UFF diretamente no seu e-mail.
Informativo eletronico da Superintendéncia de Comunicagao Social da UFF.
Duvidas e sugestdes de pauta: dms.scs@id.uff.br ou 2629-5249
Vocé esta recebendo este email porque esta cadastrado na lista de contatos
da Universidade Federal Fluminense

Caso nao tenha recebido alguma edicao, visualize aqui
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https://www.facebook.com/UFFOficial/
https://twitter.com/uff_br
https://www.youtube.com/channel/UC51stpYBUkfsdeNz_AfONpA
https://www.linkedin.com/school/30752/admin/
https://www.instagram.com/uffoficial/
https://www.flickr.com/photos/uffoficial/
http://www.uff.br/newsletter
http://www.uff.br/?q=informativo-eletronico-comunica-uff

