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Saiba como 

consumir 
alimentos crus 

de forma segura
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Devemos sempre 

higienizar nossos 
alimentos

k
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Quando se trata de alimentos que serão 
consumidos crus (como frutas, legumes 
e verduras), a correta higienização 
elimina os microrganismos e os parasitas 
que fazem mal à saúde. Para fazer a 
higienização da forma correta, basta 
seguir esses passos1:

Lave as verduras folhosas (como 
alface, escarola, rúcula e agrião) 
em água corrente folha por 
folha, jogando fora as partes 
do alimento que estiverem 
estragadas.

Lave as frutas e legumes um por 
um, também em água corrente.

1  Informação disponível em: https://bit.ly/3bvl0Yq. Acesso em: 20 mar. 2020.
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Após deixar de molho 
em água com cloro, 
enxágue novamente 
em água corrente as 
verduras, folha por 
folha, e as frutas e 
legumes, um por um.

Após lavar em água corrente, 
deixe os alimentos crus de 
molho por 10 minutos em água 
com cloro. Existem produtos 
adequados para isso que 
podem ser encontrados no 
supermercado. Ou você pode 
deixar o alimento de molho 
numa vasilha com água, 
acrescentando uma colher de 
sopa de água sanitária para 
cada um litro de água. 
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Todo alimento cru deve ser 
consumido o mais rápido possível. 
Evite deixar muito tempo guardado.

Caso precise armazenar alimentos 
crus, faça-o na geladeira, em 
embalagens adequadas, até a 
próxima refeição. 
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para mais temas 

como este, acesse 
https://doi.org/10.19141/covid19-1
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