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Bactérias e fungos estdo por toda parte, mas vocé ja deve ter percebido que os
alimentos apodrecem mais rapidamente se estiverem sob calor ou que alimentos, roupas e
até moéveis mofam em lugares umidos. Isso quer dizer que existem algumas condicdes para
gue os decompositores se desenvolvam mais rapidamente.

Luz, calor e umidade

Os organismos decompositores se multiplicam mais rapidamente se estiverem em
ambientes escuros, quentes e Umidos. E preciso também que estejam em contato com o ar.
Ao armazenar alimentos essas condi¢cdes devem ser observadas. Na histéria da humanidade
encontramos muitas tentativas de conservar os alimentos, a partir das observacdes do
cotidiano: azedamento, apodrecimento, crescimento de bolores que inviabilizavam a
estocagem de quantidades maiores de alimento.

Para ter uma alimentacdo saudavel, ndo basta conhecer os nutrientes e o valor
nutritivo dos alimentos. E necessario saber a melhor maneira de escolher, preparar,
conservar e rotular todos os alimentos que vao ser consumidos. Os cuidados com a higiene
pessoal, do ambiente e dos prdprios alimentos também s3o essenciais. Todas essas
informagdes sdo muito importantes para a nossa saude e precisam ser usadas no nosso dia-
a-dia. Como escolher os alimentos O valor nutritivo dos alimentos depende de muitos
fatores. Um deles é a época da estacdo ou da safra (para frutas e vegetais). O cheiro, a cor e
a textura dos alimentos também vao influenciar seu valor nutritivo. Tudo isso deve ser
observado na hora da escolha e da compra. Para evitar qualquer problema e garantir a
compra de um produto sauddvel, siga essas orientagdes:

Hortalicas e frutas as hortalicas e frutas préprias para consumo ndo devem
apresentar: Partes ou casca amolecidas, manchadas, mofadas ou de cor alterada. Polpa
amolecida com mofo. Folhas, raizes e talos murchos, mofados ou estragados. Qualquer
alteracdo na cor normal. Qualquer modificacdo no cheiro caracteristico. Consisténcia
alterada, esponjosa. Perfuracdes, enrugamento. Excesso ou falta de umidade caracteristica.
Prefira as frutas e verduras da estacdo. Além de mais econdmicas, conservam melhor os
nutrientes.

Frequéncia da compra de alimentos de quanto em quanto tempo comprar os
alimentos? Vai depender da durabilidade do produto. Alimentos que estragam com
facilidade devem ser comprados com mais frequéncia, ou, entdo, serem congelados. Isso
vale para carnes, aves e pescados. As frutas e os vegetais perdem o valor nutricional
facilmente e por isso devem ser comprados frescos e consumidos em pouco tempo.



As frutas e verduras perdem valor nutritivo com maior facilidade. Para aproveitar ao
maximo os nutrientes desses alimentos, siga as seguintes recomendacdes:

Frutas e verduras devem ser consumidas quando estiverem bem frescas. Com o
amadurecimento e o tempo de armazenamento, os nutrientes vao se perdendo. Prefira as
frutas e verduras da estagdo, pois, além de mais econdmicas, conservam melhor os
nutrientes nessa época.

Concluimos que praticas simples como observar o prazo de decomposicdo das frutas
na hora de fazer compras no sacoldo ou supermercado para serem consumidas dentro deste
tempo evitando assim irem para o lixo podendo assim combater o desperdicio.



