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La alimentacion: ayuda durante las comidas

Elementos de higiene
y seguridad de los alimentos
[conservacidn y preparacion)

Hoy en dia todas las viviendas cuentan con cocina de gas y
nevera. Estos dos electrodomésticos son indispensables en
nuestro clima para conjurar (desgraciadamente no siempre)
el peligro de infecciones (rischio di infezioni] de origen
alimentario.

Antesdedisponernosacocinarplatosmasomenoscomplicados
tenemos que lavarnos las manos concienzudamente. Las
superficies sobre las que se depositan los alimentos deben
limpiarse repetidamente evitando que queden restos de
detergente.

Después de las comidas hay que lavar enseguida la vajilla y
todas las noches, si es posible, vaciar el cubo de la basura
para no dejar “alimento” para insectos que colonizarian en
poco tiempo la cocina. Por la misma razén, es necesario
eliminar la humedad.

La pasta (pasta), la harina (farina), el aztcar (zucchero) y las
legumbres secas (legumi secchi), antes de ser consumidas,
deben someterse a procesos de elaboracidn y coccidn, pero
esto no basta. También la conservacion es importante para
evitar que se formen colonias de larvas de insectos (larve di
insetti) dentro de los paquetes. Por ello se aconseja no tener
grandes cantidades de estos alimentos en la despensa, a
menos que se trate de paquetes envasados al vacio.

También se recomienda no tener abiertos al mismo tiempo
mas de dos paquetes vy, si esto ocurre, utilizar el frigorifico
para conservar el contenido de los envases abiertos. La
conservacionenbotesde cristal (vetro) cerrados (pasta, harina,
etc.) puede favorecer una conservacién mas prolongada que
la que se conseguiria utilizando paquetes de carton o plastico;
de este modo se podra variar mas la dieta de la persona
asistida.

La carne (carne) y el pescado (pesce] han de guardarse en
la nevera y, en cualquier caso, se aconseja consumirlos
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antes de las 48 horas de la compra. Estos alimentos deben
consumirse bien cocidos. Los huevos (uova) también tienen
que guardarse en el frigorifico. En el envase figura la fecha
de caducidad. No hay que consumir huevos crudos ni utilizar
huevos cuya procedencia se desconozca. Si se encuentran
restos de excrementos en la cascara o bien la clara o la yema
presentan alteraciones de color u olor, deben desecharse.

La verdura (verdura) y la fruta (fruta) se tienen que consumir,
tanto crudas (crudas) como cocidas (cotte], tras lavarlas
esmeradamente eliminando toda clase de residuos mas o
menos visibles. Se comercializan productos a base de cloro
que, diluidos en las proporciones adecuadas, proporcionan
mayores garantias para la salud del consumidor.

El queso (formaggio) debe conservarse en el frigorifico. Como
en el caso de los huevos, se desaconseja su consumo si se
desconoce su procedencia.

Las salsas (salse], mermeladas (marmellate), conservas
en aceite (sottoli], etc. es mejor que no sean de produccion
casera, pues pueden convertirse facilmente en vehiculos
de infecciones, a veces incluso mortales. Si los envases
comprados presentan fendmenos de fermentacion (por
ejemplo, con presencia de aire o gas en su interior), deberan
desecharse.
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Grupos de alimentos

La dieta tiene que ser siempre equilibrada y variada, para que
no se den carencias (carenze) de nutrientes importantes para
nuestro organismo.

Limitar todo
lo posible
condimentos
y dulces. Alternar
y moderar
el consumo

de segundos
platos como

carnes,
pescados,
huevos,
Verdura embutidos
y fruta nunca y quesos.

deben faltar.

Tomar pasta
y pan todos
los dias.

Para conseguir menus variados los distintos alimentos se han
agrupado en categorias dentro de las cuales los diferentes
productos resultan equivalentes, de modo que se pueden
intercambiar unos por otros: es indispensable que al menos un
alimento de cada grupo se halle presente en nuestra dieta diaria.

1er grupo: carne (bovina, ovina, de pollo, etc.), pescado y
huevos, excluidos los vegetales; estos productos contienen
proteinas y grasas animales, hierro, vitaminas del grupo B (en
especial, vitamina B12).

2° grupo: leche (latte), quesos y yogur; son alimentos ricos en
proteinas, calcio y vitaminas del grupo B.

3er grupo: cereales (cereali) como trigo, cebada, arroz, maiz,
etc. y patatas (patate): son alimentos ricos en almidén vy, por
tanto, en “azlcares”, asi como en proteinas, aunque de baja
calidad; este grupo de alimentos constituye una “reserva
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energética” inmediatamente disponible para el trabajo fisico.

4° grupo: legumbres: son una fuente indispensable de hierro,
de fibras (fibre) Utiles para el intestino, de proteinas de buena
calidad y de sales minerales.

5° grupo: estd formado por las grasas (grassi] de cocina o
por condimentos de origen animal (tocino, mantequilla, nata,
manteca) o vegetal (aceite de oliva, margarina, aceite de
maiz, de girasol, de cacahuetes, etc.); deberian utilizarse en
cantidades minimas debido a los perjuicios que ocasionan a la
salud (obesidad, enfermedades cardiovasculares, etc.).

6° grupo: fruta y verdura de color verde o amarillo-naranja:
alto contenido en vitaminas (en especial, A), minerales y fibras
(espinacas, lechuga, zanahorias, etc.).

7° grupo: hortalizas y frutas agrias (como por ejemplo, coles
y citricos): se trata de alimentos ricos en vitaminas Ay C,
minerales y fibras.

El nimero diario de comidas en los individuos sanos es muy
variable; depende de las preferencias de cada uno. En general
puede variar de tres a cinco comidas diarias en funcion
de las costumbres y el tipo de trabajo. Las tres comidas
principales son el desayuno, el almuerzo y la cena, y pueden
ir acompanadas de una o dos meriendas a media manana o a
media tarde. Aunque pueda variar el nUmero de comidas, no
debe variar la cantidad de alimentos ingeridos:

e proteinas: se hallan en la carne, el pescado, los huevos, la
leche, etc.; deben constituir el 13 -15% de la dieta diaria.

e glucidos o carbohidratos: se encuentran en la pasta, el
pan, las tostadas, etc.; han de aportar aproximadamente el
60% de las calorias diarias, de las que s6lo una minima
parte tiene que provenir de azlUcares simples procedentes
de tartas, fruta, galletas, etc.

* Lipidos o “grasas”: se hallan en los aceites, la mantequilla,
la carne y los quesos; deben constituir un 25% de la dieta;
son preferibles las grasas de origen vegetal (aceite de
olival.

Ademas, las comidas tienen que estar repartidas de manera
equilibrada a lo largo del dia: por la manana se requiere una
mayor cantidad de energia inmediatamente disponible para
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afrontar la jornada; por esta razén el desayuno a menudo sera
rico en glucidos. En cambio por la noche hay que prepararse
para el descanso, por lo que la cena no debera ser pesada,
para evitar episodios de reflujo (subida de alimento o &cidos
del estémago al esdfago), nduseas (nausea) o sensacion de
pesadez en el estdmago.

Las personas ancianas a menudo tienen problemas de salud
que, aunque no estén directamente relacionados con el
aparato digestivo, pueden agravarse con una alimentacidn
incorrecta (problemas vasculares, ataques de gota...); por ello
conviene concordar con el médico la dieta mas adecuada para
la persona; después ya se vera como distribuir los alimentos
a lo largo del dia tratando de ajustarse a las necesidades de la
salud sin dejar de satisfacer los gustos de la persona.

Reglas para
una correcta alimentacion

Hoy en dia podemos disponer de los alimentos mas variados
en todas las estaciones; esto no significa que los productos
siempre sean “buenos”. Cuando la fruta y la verdura maduran
de forma natural en el campo son mas ricos en vitaminas y
minerales (vitamine e minerali) y tienen mas y mejor sabor. Si
no se conoce el periodo de recoleccion correspondiente a cada
producto, ademas de preguntar a la persona asistida (cuando
tenga conocimientos sobre ello), podemos dirigirnos a sus
familiares, a los vecinos o, en cualquier caso, al dependiente
de la tienda en la que compremos.

Costumbres, tradiciones (abitudini - tradizioni), cultura.
Aunque es cierto que muchas enfermedades de la actualidad
son consecuencia de una alimentacion incorrecta, también lo
es que a quien ha tenido la suerte de llegar a viejo no podemos
decirle que lo ha hecho todo mal en lo que concierne a su
alimentacion.

Al surgir las enfermedades pueden darse exigencias clinicas
y asistenciales relacionadas con la comida, pero tienen que
introducirse tratando de concienciar ante todo a la persona
asistida. Una buena relacion con el médico y los servicios
asistenciales regionales pueden ayudar también en este caso
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a compatibilizar las necesidades de salud con las tradiciones
o costumbres locales; por ejemplo, los calabacines podemos
cocerlos a la plancha y después alinarlos en lugar de freirlos;
el ragu (ragl - conocidisima salsa bolofiesa a base de carne
picada) se puede preparar sin nata ni mantequilla, etc. En
efecto, alimentacion correcta no es sinénimo ni de escasa
alimentacion ni, ain menos, de falta de sabor (sapore). Los
platos preparados tienen que ser apetitosos y han de gustar
a la persona anciana para que comer siga siendo un placer
y no una imposicion. Para evitar posibles rechazos resulta
oportuno concordar el menu en funcion de los gustos, los
habitos, las tradiciones y las patologias implicando a la
persona anciana, en la medida de sus posibilidades, en el
proceso de preparacion.

Control y ayuda
al tomar los farmacos

Elasistente familiar, junto con el médico o los familiares, puede
realizar un esquema “recordatorio” (pro-memoria) con los
horarios y las dosis de las medicinas que la persona anciana
debe tomar. Ademas observara las fechas de caducidad
impresas en los envases, tanto en el momento de comprar los
farmacos como en el de su consumo, y los guardara en lugar
seguro, fresco y seco.

Materiales

de eliminacion fisiologica

Observacidon y posibles indicaciones sanitarias de: vomito,
orina, heces, y expectoracién; es fundamental para la salud

de la persona asistida observar atentamente estos materiales
y senalar al médico toda eventual alteracion.
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RAGU DIETETICO

300 gramos de carne de buey picada. Media cebolla, media
zanahoria y medio tallo de apio. Media cucharada de triple
concentrado de tomate o 150 gramos de tomate triturado. Un
chorrito de aceite de oliva extra virgen, agua y sal.

Verter dos o tres cucharadas de aceite en una cazuela.
Preparar un picadillo con la cebolla, la zanahoria y el apio. El
picadillo tiene que quedar tan fino que no se reconozcan los
ingredientes iniciales. Las hortalizas se cortarany picaran con
una herramienta de cocina llamada medialuna (o tajadera) o
con un cuchillo especial que en Bolonia denominan coltella.
En todas las casas se suele disponer de al menos uno de los
dos, no hay mas que preguntar cual es.

El batido de verduras se vierte en el aceite a fuego muy lentoy
se tapa la cazuela; asi el vapor de agua que se produce cuece
las verduras sin que se frian. De todos modos hay que ir
echando un vistazo de vez en cuando para evitar que se pegue
al fondo, mezclando con una paleta o cuchara de madera.

Cuando las verduras hayan quedado transparentes vy
empiecen a reblandecerse, se anade la carne picaday se aviva
el fuego; jno olvidar ir mezclando con la paleta! En cuanto la
carne picada haya tomado color de manera uniforme, anadir
el concentrado de tomate y un vaso de agua; se bajara de
nuevo el fuego hasta la minima intensidad y se dejara cocer
lentamente el ragu tres horas por lo menos, mezclando de vez
en cuando y anadiendo agua si vemos que tiende a pegarse.

Si no se dispone del triple concentrado de tomate, se emplea
el tomate triturado cuidando siempre de que no se pegue al
fondo. Elresultado final ha de ser una salsa con apenas liquido
y no demasiado roja en la que la carne picada se amalgame
bien con la pasta al alinarla.

iiBuen provecho!!
Al tratarse de una salsa muy poco liquida hay que acordarse de

alinar la pasta con una cucharada de aceite, de lo contrario se
pegarad y no recogera el ragu.

10
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