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Riscos de uma ma
higienizacao de frutas,
legumes e carnes

Armazenamento incorreto de alimentos pode favorecer
doencas transmitidas por contaminacao; Nutricionista alerta

adocdo de habitos ina-

dequados na limpeza

e conservacdo dos ali-
mentos pode trazer sérios
prejuizos a saude. Dados da
Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) apontam que
cerca de 600 milhdes de pes-
soas adoecem anualmente
em decorréncia de Doencas
Veiculadas por Alimentos
(DTA), causando aproxima-
damente 420 mil mortes em
todo o planeta.

Segundo a nutricionista e
professora de Nutricdo, Jus-
sara Pessoa, a prevencao co-
meca ainda no momento da
compra dos produtos.

“Os cuidados precisam
existir em todas as etapas,
desde a escolha dos alimen-
tos até o preparo. As carnes
cruas devem ser manipu-
ladas em tabuas separadas
de frutas, verduras, peixes e
frangos para evitar contami-
nacdo cruzada. Também é
indispensavel manter o am-
biente de preparo higieniza-
do e sem residuos”, afirma.

A docente ressalta que
carnes e outros alimentos
de origem animal devem al-
cancar temperatura minima
de 74°C durante o prepa-
ro, garantindo a redugao de
microrganismos prejudiciais
a saude. Ela também alerta
para a importancia da limpe-
za constante das superficies
da cozinha com solugao de
hipoclorito de sddio, evitan-
do acimulo de sujeira, fun-
gos e rachaduras.

Devido ao clima quente
predominante no Brasil, os
alimentos ficam mais susce-
tiveis a proliferacdo de bac-
térias e fungos. Dessa forma,
legumes e verduras devem
permanecer refrigerados
para conservacdo adequada.

Outro ponto destacado
pela nutricionista é a forma
correta de armazenamento.

Os alimentos devem ser hi-

gienizados antes de serem
colocados na geladeira e ar-
mazenados em recipientes
separados e tampados. Além
disso, produtos descascados
nio devem ficar junto da-
queles ainda com casca.
“Ovos, leite, queijos e iogur-
tes ndo devem ser colocados
na porta da geladeira, porque
essa area apresenta menor re-
frigeracdo. Também é essencial
higienizar frequentemente o
eletrodoméstico e evitar guar-
dar alimentos crus e cozidos
por muito tempo’, explica.
Sem esses cuidados, ha
riscos de transmissdo de
doencas como salmonelo-

se, leptospirose, verminoses,
além de infecgdes e intoxi-
cagoes alimentares. Segundo
Jussara Pessoa, a adogdo de
praticas simples de higiene
e armazenamento é uma das
formas mais eficazes de pre-
venir problemas de saude re-
lacionados a alimentacao.

“A seguranca alimentar
comeca dentro de casa. Pe-
quenas atitudes, como hi-
gienizar corretamente 0s
alimentos, respeitar as tem-
peraturas de conservacdo e
evitar a contaminagao cruza-
da, fazem toda a diferenca na
prevencdo de doengas e na
promocgao da saude da fami-
lia", conclui a professora.

Orientacoes

amarelo;
« Enxaguar em agua limpa;

« Lavar os alimentos em agua corrente;
« Retirar sujeiras com escovinhas e sabao

+ Deixar os alimentos em solugao de hipo-
clorito por 15 minutos (1 colher de sopa
para cada litro de agua);

« Fazer um novo enxague antes do consumo.
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Queda de cabelo sazonal: isso
existe mesmo? Saiba se cuidar

Perceber alguns fios de cabelo caindo faz parte, e isso é natural. Afi-
nal, nosso cabelo tem basicamente 3 fases: a primeira é a fase anagena,
de crescimento. Nela, o fio nasce no foliculo e continua crescendo por
anos; é a fase mais longa e responsavel pelo comprimento e volume
do cabelo. Depois, tem a fase catagena, uma fase curta de transi¢ao
em que o crescimento desacelera e o foliculo comeca a se preparar
para o repouso.

Por fim, ocorre a fase telogena, conhecida como fase de repouso.
O fio permanece preso ao couro cabeludo por algum tempo até se
desprender naturalmente, dando lugar a um novo fio para mais um
ciclo. Isso faz com que alguns cabelos caiam todo dia — é natural e
esperado.

Mas a gente percebe quando tem mais cabelo caindo que o normal,
concorda?.E desse assunto que falamos na sequéncia!

Existe queda de cabelo sazonal?

Sim, uma certa “queda sazonal” de cabelo acontece, e muita gente
percebe isso mais no outono. Ha algumas hipoteses para isso:

O cabelo passa por ciclos naturais de crescimento, repouso e queda.

Em algumas pessoas, mais fios entram na fase de queda alguns me-
ses apos o verao.

Exposicdo solar, mudancas hormonais, estresse, alimentagao e cli-
ma também podem influenciar.

Essa queda de cabelo sazonal esta conectada ao eflivio teldgeno,
mas nio se trata apenas de queda nos meses de outono. Ha outros
fatores influenciando, como estresse intenso, doenca, emagrecimen-
to, alteragdes hormonais (incluindo perimenopausa) ou deficiéncia
nutricional. A pessoa percebe mais cabelo no banho, na escova e no
travesseiro, além de uma sensacao de perda de volume.

No eflivio telogeno, o importante ndo é zerar a queda, mas perceber
que ela vai diminuindo gradualmente e que novos filos comegam a crescer.

Mas se vocé percebeu esse volume de queda maior, ndo espere e ja
marque com seu dermatologista. Quando a queda permanece intensa
por varios meses, surgem falhas, afinamento progressivo ou fios cada vez
mais finos. Nesses casos, pode haver outro problema associado, como
Alopecia androgenética, que pode ocorrer junto do efltvio teldgeno.

Da para evitar o excesso de queda
no eflavio telégeno?

Para isso, vocé precisa de alimentagao equilibrada, sono adequado,
controle do estresse e evitar dietas muito restritivas ajudam bastan-
te, porque o cabelo é sensivel a alteragdes do organismo. Nutrientes
como proteina, ferro, zinco e vitamina D tém papel importante na
formacéo dos fios.

Também vale manter uma rotina capilar gentil: evitar excesso de calor
de secador e chapinha, quimicas agressivas, penteados muito apertados
e manipulagdo excessiva do couro cabeludo. Lavar o cabelo regularmen-
te ndo piora o eflivio; muitas vezes a pessoa apenas percebe mais fios
caindo durante o banho porque eles ja estavam na fase de queda.

Além disso, € importante entender que algum nivel de queda diaria
sempre existira, porque o cabelo passa naturalmente pelas fases de
nascer, crescer e cair.

Como o dermatologista ajuda nos casos de eflu-
vio teldgeno?

Nesses momentos, o dermatologista vai investigar possiveis causas
da queda por meio da conversa clinica, exame do couro cabeludo e
exames laboratoriais. E comum solicitar avaliagio de ferro/ferritina,
vitamina D, vitamina B12, zinco, fungdo da tireoide, hemograma e ou-
tros marcadores conforme os sintomas da pessoa.

O objetivo € identificar fatores como deficiéncia nutricional, altera-
¢des hormonais, estresse intenso, doengas recentes ou uso de medica-
mentos que possam estar influenciando o ciclo capilar.

O tratamento depende da causa encontrada e do grau da queda. O
meédico via sugerir ajustes na alimentagéo, suplementacdo quando ha
deficiéncia confirmada, controle do estresse e cuidados para reduzir
agressdes aos fios, como evitar quimicas excessivas e penteados muito
apertados.

Também podem ser indicados medicamentos topicos, orais ou in-
jetaveis no couro cabeludo para estimular o crescimento capilar. Fora
que o acompanhamento ajuda a monitorar a recuperagao e tranqui-
lizar o paciente, ja que o eflivio telégeno costuma melhorar gradual-
mente com o tempo.

Lembre-se: quanto antes comegar o tratamento, mais rapido vocé
percebe os resultados!

Um forte abraco e até o proximo domingo!
Daniela Hueb
Médica, CRM-SP 96.027

\ W,




