7 de junho

Aquecer comida

NICRODINDAS

é prejudicial a saude?
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Como funcionay?

O microondas gera ondas de elevada frequéncia
que se designam por microondas,

A energia destas ondas faz com que as moléculas
de dgua contidas nos alimentos vibrem e que a
friccdo gerada entre elas resulte na producgdo de
calor, a qual se traduz no aquecimento dos

alimentos.
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De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude,
desde que seja usado mediante as instru¢des de
utilizagdo, o microondas para
aquecer e cozinhar uma grande variedade de
alimentos.




EXIStem|riscos parala saude;:

No entanto, € necessdrio ter alguns cuidados,
nomeadamente:

Ndo utilizar recipientes de

Veriticar que a porta do microondas fecha
correfamente para

provocagdo de lesdes na pele.
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£ dS peraas nutricionaisy?

alimentos cozinhados no microondas sdo

Os

igualmente seguros aos confecionados em fornos

convencionais.

O uso do microondas ndo exerce um efeito deletario
sobre o conteudo nutricional, a ndo ser nos nutrientes
termoldbeis, isto &, nutrientes sensiveis a elevadas

temperaturas: ed




£ dS peraas nutricionaisy?

Ainda assim, considerando que o tempo de
confecdo/aquecimento no microondas é menor e ndo
é necessdria a adigdo de dgua, a utilizagdo deste
equipamento permite uma da
vitamina C e de outros nutrientes termoldbeis.

, !

> preservacao de nutrientes termolabeis




£ dS peraas nutricionaisy?

Desta forma, conclui-se que ndo existe evidéncia de
que as perdas nutricionais sejom superiores aquelas
que se verificam noutros métodos de confecdo. Os
alimentos preparados no microondas sdo




Ouso do microondas

SEGURD

2 pratieo.

No entanto, & necessario ter alguns cuidados.
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O

precaugdes a ter em conta para utilizar o microondas

indica os procedimentos e as

em seguranca.

Por exemplo, ndo é recomendado utilizar o microondas
vazio nem aquecer dgua e outros liquidos por um
periodo superior ao recomendado nas instrugdes do

tabricante.
(FDA, 2017)




Utilize recipientes fabricados especialmente

para ser utilizados no microondas.

e N&o utilize recipientes de ou pois estes
materiais impedindo o
aquecimento/conte¢do regular dos alimentos e pode
ainda danitficar o microondas.

e Nd&o utilize (a menos que seja
um plastico rotulado para o uso em fornos microondas),
pois pode haver migragdo de
para os alimentos.




A FDA recomenda a utilizagdo de recipientes de
ou de
Para saberes quais os recipientes que podes
utilizar no microondas procura o simbolo ilustrado abaixo,
que indica que o recipiente é apto para ser utilizado no
microondas.

MICROWAVE
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g agua

Evite

Se um liquido ultrapassar a
sua temperatura de ebulicéo, qualguer movimento pode
fazer com que o o que
pode levar a queimaduras graves na pele.

Adicionar o café soluvel antes de aquecer a

agua reduz o risco de erupcao da agua

quente.



VERIFIQUE AS - o

CONDIGOES
DO MICROIONDA'S

A FDA recomenda a examinagdo cuidadosa do
microondas de modo a verificar se existe algum dano.
Caso a porta

ou apresentar
a FDA a utilizagdo deste
eletrodoméstico.
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