
5 Erros Comuns ao Higienizar 
Verduras, Legumes e Frutas
Descubra como proteger sua saúde e da sua família com um passo a passo simples, confiável e 

aprovado por quem entende de alimentos frescos: a Quitanda Maior.



Por que falar sobre a higienização dos 
alimentos?
A correria do dia a dia muitas vezes nos faz ignorar detalhes que, embora pareçam simples, têm um grande impacto na 

nossa saúde. Um desses detalhes é a forma como lavamos e preparamos os alimentos frescos que chegam à nossa casa: 

as verduras, os legumes e as frutas.

Você sabia que mesmo alimentos com aparência limpa podem carregar microorganismos perigosos, como bactérias, 

fungos e até parasitas? E pior: muitos desses agentes são invisíveis a olho nu. Eles se escondem na casca da maçã, nas 

folhas do alface ou nas rachaduras de uma batata mal lavada.

Este ebook vai te mostrar: Os principais erros que quase todo mundo comete ao lavar seus alimentos; Tudo com base em 

orientações da Anvisa (Agência Nacional de Vigilância Sanitária), boas práticas do mercado e, claro, a experiência de 

quem lida com alimentos frescos todos os dias.

Para quem é este ebook?

Para você, que cuida da sua casa e da alimentação da sua família;

Para quem vende saladas, marmitas ou sucos naturais e quer garantir qualidade e segurança alimentar aos clientes;

Para quem já ouviu dicas contraditórias e não sabe em quem confiar;

E para todos que valorizam saúde, higiene e prevenção.



Erro 1 3 Lavar apenas com água da torneira
Muita gente tem o hábito de simplesmente colocar frutas, legumes e verduras debaixo da torneira, dar aquela 

enxaguada rápida e já considerar o alimento pronto para consumo. Esse é um dos erros mais comuns 4 e também um 

dos mais perigosos.

Embora a água da torneira ajude a remover sujeiras visíveis como terra e poeira, ela não é suficiente para eliminar 

micro-organismos nocivos à saúde, como bactérias, fungos e parasitas que podem estar invisíveis à vista.

Exemplo prático:

Imagine que você comprou um pé de alface. Ele até parece limpo. Mas, ao lavá-lo apenas com água da torneira, o que 

você remove são resíduos grandes: pequenos insetos, terra, ou alguma folha mais danificada. Mas o que você não vê 4 

como ovos de vermes ou microrganismos vindos da irrigação com água contaminada 4 continua ali.

Essa prática pode ser especialmente perigosa para:

Crianças pequenas

Idosos

Pessoas com imunidade baixa

Gestantes

Esses grupos são mais sensíveis e podem desenvolver infecções ou doenças gastrointestinais a partir de alimentos mal 

higienizados.

O que diz a ciência?

Estudos mostram que a lavagem com água corrente reduz entre 10% a 20% da contaminação microbiológica. Já o uso de 

soluções desinfetantes corretas (como hipoclorito de sódio na medida certa) pode eliminar mais de 90% dos agentes 

patogênicos. Ou seja: a água da torneira não basta.

Como fazer do jeito certo:

Lave com água corrente para remover sujeiras visíveis. Use as mãos para esfregar cascas mais resistentes, como 

cenoura, pepino ou maçã.

Deixe os alimentos de molho em solução desinfetante:

Em 1 litro de água potável, adicione 1 colher de sopa (ou 10 ml) de hipoclorito de sódio a 2,5%.

Deixe os alimentos submersos por 15 minutos.

Enxágue bem com água potável após a desinfecção.

Para folhas como alface, rúcula e espinafre: Separe folha por folha antes de colocar na solução, garantindo que 

todas fiquem bem imersas.



Erro 2 3 Usar produtos inadequados como 
sabão ou detergente
Muitas pessoas acreditam que o detergente comum, aquele que usamos para lavar pratos e panelas, também serve para 

higienizar frutas, verduras e legumes. A lógica é simples: se tira a gordura da louça, deve limpar o alimento, certo? 

Errado.

Produtos como sabão em barra, detergente de louça e até sabão de coco não foram feitos para o consumo humano. Isso 

significa que, mesmo enxaguando bem, resíduos químicos podem permanecer nos alimentos e contaminar o organismo.

Mas por que isso é um problema?

Esses produtos são desenvolvidos para limpeza de utensílios, e não para contato direto com alimentos que serão 

ingeridos. Os componentes químicos 4 como fragrâncias, conservantes e detergentes sintéticos 4 podem causar reações 

no organismo, desde uma leve irritação intestinal até intoxicações mais sérias em casos prolongados.

Além disso, a estrutura de algumas frutas e verduras (como tomate, morango ou alface) é porosa e sensível, o que facilita 

a absorção de resíduos.

Exemplo prático:

Você decide lavar uma maçã com detergente de louça para "garantir que está limpa". Após enxaguar, ela parece segura. 

Mas, ao comer, você ainda está consumindo resíduos microscópicos de um produto químico que não foi aprovado para 

ingestão. Ao longo do tempo, isso pode gerar acúmulo de toxinas no organismo, principalmente se o hábito for 

frequente.

Produtos que NÃO devem ser usados para higienização de alimentos:

Detergente de louça (mesmo "neutro") Sabão em barra, inclusive de coco

Desinfetantes multiuso Produtos de limpeza perfumados

Água sanitária pura (sem diluição correta)



Erro 3 3 Armazenar frutas, verduras e legumes 
molhados ou mal secos
Após higienizar frutas, legumes e verduras, é comum deixá-los escorrendo ou apenas sacudir para tirar o excesso de 

água. O problema é que guardar os alimentos ainda úmidos acelera o processo de deterioração, favorece o surgimento 

de fungos (como o mofo) e o crescimento de bactérias.

Por que isso acontece?

A umidade em excesso cria um ambiente propício à proliferação de micro-organismos. E dentro da geladeira, onde o ar é 

frio e circula pouco, essa água acumulada não evapora facilmente, ficando em contato direto com os alimentos e 

embalagens.

Frutas como morango, uvas e tomates, por exemplo, estragam mais rápido quando guardadas molhadas, pois sua casca 

fina absorve a umidade e acelera o apodrecimento.

Exemplo prático:

Você lava um pé de alface, enxágua, sacode e guarda em um pote. No dia seguinte, já percebe folhas escuras ou com 

cheiro azedo. Ou então, higieniza uvas, coloca em um pote e fecha a tampa 4 dois dias depois, elas estão com manchas 

brancas de mofo. Em ambos os casos, o erro foi não secar adequadamente antes de armazenar.

Consequências de armazenar mal os alimentos higienizados:

Perda de alimentos: frutas e folhas estragam antes do consumo

Desperdício de dinheiro

Risco de contaminação cruzada na geladeira

Cheiro desagradável e proliferação de mofo em potes, gavetas e sacos

Como armazenar corretamente:

Seque bem os alimentos antes de guardar:

Use pano limpo, papel toalha ou centrífuga de saladas

Evite empilhar os alimentos molhados

Use recipientes arejados ou com papel absorvente no fundo:

Potes plásticos com tampa, mas não herméticos demais

Sacos plásticos com furinhos

Cestos com papel-toalha

Evite deixar água acumulada nos potes. Sempre verifique se há umidade excessiva e troque o papel absorvente 

se necessário.



Erro 4 3 Misturar alimentos sujos com os que já 
estão limpos
Quando você mistura alimentos que já passaram pelo processo de higienização com outros que ainda não foram 

lavados, ocorre o que chamamos de recontaminação. Ou seja: os micro-organismos presentes no alimento ainda sujo 

podem "voltar" para os que já estavam prontos para consumo.

O que é recontaminação?

A recontaminação cruzada acontece quando alimentos limpos entram em contato direto ou indireto com superfícies, 

utensílios ou alimentos sujos. E o pior? Ela anula totalmente a etapa de higienização. É como se você tivesse feito todo o 

trabalho à toa.

Exemplo prático:

Você está preparando as frutas da semana. Láva uma maçã, enxuga e deixa em uma tigela. Logo depois, sem pensar, 

coloca ali uma banana que acabou de tirar da sacola da feira e que ainda está cheia de resíduos de terra. Agora aquela 

maçã já não está mais segura. Ela pode ter sido contaminada por bactérias da casca da banana 4 e você nem vai 

perceber.

O mesmo vale para folhas: ao lavar um maço de rúcula, secar e guardar no pote, nunca coloque por cima as folhas que 

ainda não passaram pelo processo.

Situações comuns de contaminação cruzada:

Usar a mesma tábua ou faca para cortar legumes crus 

e frutas já higienizadas

Guardar tudo junto em um pote na geladeira sem 

higienizar por etapas

Reutilizar a mesma bacia para lavar mais de um 

alimento, sem trocar a água

Como evitar esse erro:

Separe os alimentos por tipo e por etapa:

Mantenha os sujos em uma bancada ou bacia

Reserve os higienizados em um recipiente limpo, seco e com tampa

Use utensílios diferentes ou lave entre um uso e outro:

Facas, tábuas, escorredores e panos de prato devem estar limpos

Se possível, use cores diferentes para cada etapa (ex: tábua branca para crus e verde para prontos)

Organize a sequência:

Comece pelos alimentos menos sujos (ex: frutas com casca lisa)

Deixe por último os com mais resíduos, como hortaliças com terra



Erro 5 3 Confiar em "dicas milagrosas" da 
internet sem critério
Cuidado! Nem tudo que viraliza nas redes sociais está certo 4 e isso vale principalmente quando falamos de segurança 

alimentar. Muitas receitas "caseiras" de higienização de frutas, verduras e legumes ganham popularidade por parecerem 

práticas, baratas ou naturais. Mas a verdade é que muitas dessas dicas não têm base científica e podem colocar sua 

saúde em risco.

Por que nem toda "misturinha" funciona?

O vinagre, por exemplo, é um ácido fraco. Ele pode ajudar a remover sujeiras, mas não é eficaz na eliminação de 

bactérias, fungos e parasitas.

O bicarbonato de sódio pode até ser útil para tirar resíduos de pesticidas, mas não é desinfetante.

Misturar produtos como álcool, detergente, limão e sal grosso pode até parecer seguro, mas muitas dessas 

combinações não são eficazes e podem, inclusive, deixar resíduos tóxicos se mal enxaguadas.

Exemplo prático:

Um vídeo ensina a deixar frutas de molho por 10 minutos em vinagre + sal grosso + limão. A mistura até remove alguma 

sujeira, mas não tem poder desinfetante suficiente para eliminar agentes invisíveis, como ovos de vermes ou bactérias 

como a Salmonella. O resultado? A pessoa acredita que está protegida, mas continua exposta a riscos alimentares.

As consequências de seguir receitas erradas:

Falsa sensação de 
segurança

Doenças transmitidas 
por alimentos mal 
higienizados

Intoxicação por resíduos 
de produtos não 
próprios para alimentos

Desperdício de tempo, dinheiro e esforço



Como higienizar verduras, legumes e frutas do 
jeito certo
Agora que você já conhece os principais erros cometidos no dia a dia, é hora de aprender, de forma clara e segura, o jeito 

correto de higienizar os alimentos frescos que chegam até a sua casa.

Separação inicial

Separe os alimentos por tipo (folhas, frutas, legumes)

Elimine partes visivelmente danificadas, folhas murchas ou frutas machucadas

Lavagem com água corrente

Lave os alimentos individualmente em água corrente

Esfregue com as mãos ou escovinha de uso exclusivo (no caso de cascas mais duras)

Desinfecção

Em 1 litro de água potável, adicione 1 colher de sopa (10ml) de hipoclorito de sódio a 2,5%

Mergulhe os alimentos e deixe agir por 15 minutos

Enxágue em água corrente após esse tempo

Secagem completa

Use pano limpo, centrífuga de saladas ou papel toalha

Certifique-se de que estejam completamente secos antes de armazenar

Armazenamento correto

Use potes limpos e secos, preferencialmente com tampa

Para folhas, coloque papel-toalha no fundo para absorver a umidade

Evite empilhar ou apertar os alimentos

Checklist rápido para o seu dia a dia

'  Use sempre água potável

'  Jamais utilize sabão, detergente ou desinfetante comum

'  Não misture alimentos limpos com sujos

'  Seque bem antes de guardar

'  Evite "dicas milagrosas" sem comprovação

'  Use sempre produtos com indicação para uso em alimentos

Palavra final da Quitanda Maior

Na Quitanda, não vendemos apenas frutas, legumes e verduras 4 entregamos cuidado, frescor e responsabilidade com a 

saúde das pessoas. Sabemos que a higiene correta dos alimentos é uma etapa fundamental para a sua qualidade de 

vida. E é por isso que decidimos compartilhar esse conhecimento com você, de forma simples, verdadeira e aplicável.

Se esse conteúdo te ajudou, espalhe esse cuidado. Compartilhe com familiares, colegas, clientes 4 e volte sempre que 

precisar.

,  Continue com a Quitanda

Nos siga nas redes sociais:

'  Instagram: [@quitandamaior]

'  Facebook: Quitanda Maior

'  WhatsApp para dúvidas: 67 98131-6136

'  Site para pedidos: pedir.to/quitandamaior


