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L'alimentation : aide pendant les repas

Eléments d’hygiéne
et sécurité des aliments
(conservation et préparation).

Désormais toutes les habitations sont équipées de fourneau
a gaz et de réfrigérateur. Ces deux électroménagers
sont indispensables sous nos climats pour écarter
(malheureusement ce n’est pas toujours le cas) le risque
d’infections (rischio di infezioni) d’origine alimentaire.

Avant de se préparer a cuisiner des plats plus ou moins
compliqués, il faut bien se laver les mains ; les surfaces sur
lesquelles on pose les aliments doivent étre nettoyées souvent
en faisant attention de bien enlever le détersif.

A la fin du repas, laver immeédiatement la vaisselle et, si
possible tous les soirs, vider la poubelle de facon a ne pas
laisser « a manger » aux insectes qui coloniseraient la cuisine
en peu de temps. Lhumidité aussi doit étre éliminée pour les
meémes raisons.

Les pates (pasta), la farine (farina), le sucre (zucchero), les
légumessecs (legumisecchi), avantd’étre consommés doivent
étre préparés et cuits, mais cela ne suffit pas ; la conservation
est également tres importante pour éviter que des larves
d’insectes (larve di insetti] se développent a lintérieur des
paquets. Il est donc conseillé de ne pas conserver de grandes
quantités de ces aliments dans le buffet a moins qu’ils ne
soient conditionnés sous vide.

ILest également conseillé de ne pasouvrirplus de deux paquets
a la fois et si cela arrive conserver les paquets ouverts dans le
réfrigérateur. La conservation peut étre plus longue dans des
bocaux en verre (vetro) fermés (pates, farine etc.) plutét que
dans des emballages en carton ou en plastique. Vous pourrez
ainsi varier davantage le menu de la personne assistée.

La viande (carne) et le poisson (pesce) doivent étre conservés
dans le réfrigérateur et, de toute facon, il est préférable de
les consommer dans les 48 heures de l'achat. Ces aliments
doivent étre consommeés bien cuits.
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Les oeufs (uova) aussi se conservent dans le réfrigérateur et
la date limite de consommation est imprimée sur 'emballage.
Il ne faut pas consommer les oeufs crus et ne pas utiliser les
oeufs dont on ne connait pas la provenance. Si, sur la coquille,
on trouve des traces d’excréments il faut jeter loeuf ; il faut
également jeter loeuf si le blanc ou le jaune ont une mauvaise
odeur ou n'ont pas la couleur habituelle.

Les légumes (verdura) et les fruits (frutta) doivent étre
consommeés crus (crude) ou cuits (cotte) aprés un lavage
soigné qui élimine les résidus plus ou moins visibles. On trouve
dans le commerce des produits a base de chlore qui, s'ils sont
bien dilués, donnent plus de garantie au consommateur pour
sa santé.

Les fromages (formaggio) se conservent dans le réfrigérateur
et il vaut mieux ne pas les consommer si on n’en connait pas
la provenance.

Les sauces (salse), les confitures (marmellate), les aliments
a Uhuile (sottoli]... ne doivent pas étre préparés a la maison
parce qu’ils pourraient facilement devenir véhicules
d’infections méme mortelles. Si les produits que l'on achete
présentent des phénomenes de fermentation (ex. présence de
gaz a lintérieur), il faut les jeter.
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Groupes des aliments

L'alimentation doit toujours étre équilibrée et variée pour ne
pas risquer des carences (carenze) de certains nutriments
importants pour notre organisme.

Limiter

au minimum
indispensable
les condiments
et les aliments

, Alterner
sucres.

et modérer

la consommation
de plats de
résistance tels
que viandes,
poissons, oeufs,
charcuterie,
fromages.

Légumes

et fruits

doivent toujours
étre présents.

Pates et pain
doivent étre
consommeés
tous les jours.

Pour pouvoir obtenir des menus variés, les différents aliments
ont été regroupés en catégories a lintérieur desquelles ils
s'équivalent et vous pouvez donc choisir lun d’entre eux : il
est indispensable qu'au moins un aliment de chaque groupe
fasse partie de notre diete quotidienne.

1er groupe : viandes (boeuf, ovin, poulet, etc.], poissons et
oeufs a 'exclusion des légumes ; ces produits contiennent des
protéines et des graisses animales, fer, vitamines du groupe
B (vitamine B12 en particulier] ;

2egroupe:lait (latte], fromages etyogourts ; ce sontdes aliments
riches en protéines, calcium et vitamines du groupe B;

3e groupe : céréales (cereali) comme blé, orge, riz, mars, etc.
et pommes de terre (patate] : ce sont des aliments riches
en amidons et donc en «sucres », ainsi qu'en protéines
méme s’ils sont de mauvaise qualité; ce groupe d’aliments
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constitue une prompte « réserve énergétique » pour le travail
physique;

4e groupe : légumes secs ; c’est une source indispensable
de fer, de fibres (fibre) utiles pour Uintestin, de protéines de
bonne qualité, de sels minéraux ;

5e groupe : il est représenté par des graisses (grassi] de
cuisine ou par des condiments d’origine animale (lard, beurre,
créeme fraiche, saindoux) ou végétale (huile d'olive, margarine,
huile de mais, de tournesol, d’arachides, etc.] ; ils devraient
étre utilisés en tres petites quantités car ils sont mauvais pour
la santé (obésité, maladies cardiovasculaires, etc.) ;

6e groupe : fruits et légumes de couleur verte ou jaune-
orange : trés haut contenu de vitamines (A en particulier),
minéraux et fibres (épinards, laitue, carottes, etc.) ;

7e groupe : légumes et fruits acidulés (ex. choux et agrumes) :
ils sont riches en vitamine A et C, minéraux et fibres.

Le nombre de repas par jour est variable selon les personnes
chez les sujets sains. En général, il peut varier de trois a
cing selon les habitudes et le type de travail. Les trois repas
principaux : petit déjeuner, déjeuner et diner, plus un goGter
au milieu de la matinée et un au milieu de l'apres-midi ou les
deux. Si le nombre de repas peut varier, la quantité de chaque
aliment absorbé ne doit pas changer :

protéines : contenues dans la viande, le poisson, les oeufs, le
lait... elles doivent étre présentes en un pourcentage de 13-
15% tous les jours ;

glucides : contenus dans les pates, le pain, les biscottes, ils
doivent représenter environ 60% des calories journaliéres qui
proviennent en trés petite partie de sucres simples contenus
dans les gateaux maison, les fruits, les biscuits, etc. ;

Lipides ou « graisses » : contenus dans les huiles, le beurre,
la viande, les fromages ; on doit en consommer environ 25%
mais il faut préférer les graisses d'origine végétale (huile
d’olive).

Les repas doivent étre équilibrés dans la journée : le matin
on a besoin de plus d’énergie pour affronter la journée ; c’est
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Lipides Protéines
ou graisses 13-15%
5%

Glucides
60%
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pourquoi le petit déjeuner doit étre plus riche en glucides. Au
contraire, le soir il faut affronter le repos, c’est pourquoi le
repas ne devra pas étre lourd pour éviter le reflux (remontée
d'aliments-acides de lestomac vers loesophage), nausée
(nausea), sensation de lourdeur a 'estomac.

Les personnes agées ont souvent des probléemes de santé qui,
mémess’ilsnedépendent pas directementde l'appareil digestif,
peuvent ressentir d'une alimentation non correcte (problemes
vasculaires, attaques de goutte...], pour cette raison; il faut
demander au médecin un régime adapté a la personne; on
verra ensuite comment distribuer les aliments au cours de la
journée en essayant de tenir compte des exigences de santé
et des golts de la personne.

Régles pour une alimentation correcte

Aujourd’hui nous avons a disposition les aliments les plus
variés a chaque saison ; cela ne veut pas dire que les produits
sont toujours « bons ». Lorsque les fruits et les légumes
mdrissent naturellement en plein champ, ils sont riches en
vitamines et minéraux (vitamine e minerali) et ils sont trés
bons. Si l'on ne connait pas la production saisonniére, on peut
demander a la personne assistée (si elle est en mesure de
répondre], mais on peut aussi s'adresser a la famille, aux
voisins ou au vendeur du magasin ou l'on fait les achats.

Habitudes - traditions (abitudini - tradizioni] - culture. S’il est
vrai que beaucoup de maladies de notre époque sont le fruit
d’'une mauvaise alimentation, il est vrai aussi que si l'on a eu
la chance de devenir vieux c’est parce qu'on ne s’est pas trop
mal nourri.

Avec l'apparition de maladies, il peut y avoir des exigences
cliniques et d'assistance qui dépendent aussi de la nourriture
mais qui doivent étre introduites en essayant d’en parler tout
d’abord avec la personne assistée. Un bon rapport avec le
médecin et les services d’assistance du territoire peuvent
dans ce cas aussi aider a associer les exigences de santé et
les traditions locales ; par exemple les courgettes peuvent
étre grillées et ensuite arrosées d’huile au lieu d’étre frites ; la
sauce bolognaise (ragu - sauce trés connue a base de viande
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hachée) peut étre préparée sans créme fraiche et beurre,
etc. Alimentation correcte n’est pas synonyme d’alimentation
insuffisante et encore moins de manque de goGt (sapore). Les
mets préparés doivent étre appétissants et plaire a la personne
agée pour que le repas soit toujours un plaisir et non pas une
imposition. Pour éviter des refus possibles, il est opportun de
se mettre d’accord sur le menu selon les godts, les habitudes,
les traditions, les pathologies et de faire participer la personne
agée, dans les limites de ses possibilités, a sa préparation.

Controle et aide ]
pour la prise de médicaments

L'aidante, avec le médecin et la famille, peut faire un schéma
« aide-mémoire » (promemoria) avec les horaires et la
quantité de médicaments a prendre. Par ailleurs, elle devra
controler les échéances sur les boites aussi bien au moment
de lachat qu’au moment de la consommation et les conserver
en lieu sdr, frais et sec.

Les produits d'excrétion

Observation et indications possibles a usage sanitaire de :
vomissure, urine, selles, expectoration ; il est fondamental
pour la santé de la personne assistée d’ observer attentivement
ces matieres et de signaler au médecin toute altération
éventuelle.
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SAUCE DIETETIQUE

Trois cents grammes de boeuf haché. Un demi-oignon, une petite
carotte, une demi-branche de céleri. Une demi-cuillére de triple
concentré de tomate ou 150 g. de sauce tomate. Un filet d’huile
d’olive extravierge, eau, sel.

Dans une casserole, mettre deux-trois cuilléres d’huile;
hacher finement Uoignon, la carotte et le céleri au point de ne
plus reconnaitre les ingrédients initiaux avec un hachoir demi-
lune ou un couteau spécial ; toutes les ménageres possedent
au moins lun des deuy, il suffit de s’informer. Verser les
légumes dans Uhuile. Couvrir. Faire cuire a petit feu sans frire.
Controler pour éviter qu’ils ne s'attachent et remuer avec une
palette en bois. Quand les légumes sont transparents, ajouter
la viande hachée, lever la flamme et continuer a tourner avec
la palette ! Quand la viande a pris couleur de facon uniforme,
ajouter le concentré de tomate et un verre d'eau. Baisser le
gaz au minimum et laisser mijoter sur feu trés doux pendant
au moins trois heures en mélangeant de temps en temps et en
ajoutant de l'eau si la sauce a tendance a s'attacher. Silonn'a
pas de triple concentré, mettre de la sauce tomate en faisant
attention qu’elle ne s’attache pas au fond. Le résultat final doit
étre une sauce pas trop liquide, pas trop rouge avec la viande
hachée qui se mélange parfaitement avec les pates.

Bon appétit !!!
Comme dans cette sauce il y a tres peu d’huile, se rappeler d’en

ajouter une cuillére dans les pates pour qu'elles ne collent pas et
qu’elles prennent bien la sauce.

10
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