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Assunto: USP alerta sobre consumo de frutas e hortalicas em época de chuvas

USP alerta sobre consumo de frutas E hortallgas em época de chuvas

Antes de colocar na sacola de feira ou
no carrinho de compras frutas, legumes e
verduras, 0 consumidor precisa redobrar os
cuidados nesse periodo de chuvas. Escolher
os alimentos mais intactos, com cor viva,
cascas mais resistentes e dar preferéncia
aos produtos de época sao as principais
recomendacdes da nutricionista Monica
Elias Jorge, funciondria do Departamento
de Nutricdo da Faculdade de Saude Publica
da USP.

Abacate, abacaxi, goiaba, maga nacio-
nal, laranja-pera e uva sdo algumas das
opgoes de frutas do calendario desse perio-
do. Entre os legumes estao abobora, milho
verde, pepino, quiabo e tomate. De verdu-
ras, ha alface, escarola, repolho e racula.
Boa parte dos pescados estd na safra de
marco. £ o caso do cagdo, corvina, merluza,
lula, mexilhao, pescada, pintado, robalo, sar-
dinha, tainha e traira.

Ménica informa que as medidas preven-
tivas ocorrem porque pode haver risco de
contaminacao do solo com dgua de origem
desconhecida na época das chuvas e de
enchentes. A producdo de hortifr(ti requer
utilizacdo de é&gua para irrigacdo de boa
qualidade e de procedéncia segura, enfatiza
a nutricionista. “Os alimentos na época de
sua safra estdo em sua melhor condicdo,

Producao de hortifruti requer utilizagao de agua para irrigagao de procedéncia segura

pois a quantidade necesséria de defensivos
agricolas € menor, os nutrientes estdo em
maior concentracdo e sao mais saborosos”,
destaca a nutricionista.

Higienizagdo - Por isso, dar preferén-
cia aos alimentos que estdo na safra, além de
ser mais sequro, saudavel e saboroso pode
ser mais barato j& que o preco deles aumen-
ta muito nos meses chuvosos. Depois de ficar
de olho atento na aquisicao dos alimentos,
o consumidor deve fazer a higienizacao ade-
quada. No caso de legumes e verduras folho-
sas, lavar uma a uma em agua corrente e, se
possivel, deixa-las de molho em solugao com
hipoclorito ou mesmo no vinagre. Depois,
enxaguar em agua corrente.

As cascas protegem o0s alimentos e aju-
dam na higienizacdo, mas mesmo quando
retiradas antes do consumo (banana, laran-
ja) deve-se lavé-las antes de descascar, res-
salta Ménica. No caso das frutas consumidas
com casca (maca, pera), deve lava-las como
as verduras. Para os alimentos que serdo
cozidos, a recomendacao é descascar e picar
somente depois de prontos, a fim de manter
as propriedades nutricionais.
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