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Odzywianie: pomoc podczas positkow

ELEMENTY HIGIENY
I BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI

(konserwacja i przygotowywanie)

Obecnie wszystkie mieszkania sa wyposazone w kuchenke gazowa
i lodowke. Oba te sprzety gospodarstwa domowego sa niezbedne
w naszym klimacie, aby zapobiec (chociaz niestety nie zawsze)
niebezpieczenstwu zatrucia (rischio di infezioni) pokarmowego.

Przed przystgpieniem do gotowania potraw bardziej lub mniej
skomplikowanych nalezy dokfadnie umy¢ rece, a powierzchnie na
ktorych kladzie si¢ pozywienie nalezy czgsto przemywac, pamigtajac
aby nie pozostawi¢ §ladow detergentu.

Po zakonczeniu positku nalezy natychmiast umy¢ naczynia i w
miar¢ mozliwosci kazdego wieczoru wyrzucac $Smieci, aby resztki
pozywienia nie stanowily ,,pokarmu dla insektow, ktore bardzo
szybko mogtyby si¢ roznies¢ po kuchni. Z tych samych powodow
nalezy usuwac wilgoc.

Makaron (pasta), mgka (farina), cukier (zucchero), suche jarzyny
stragczkowe (legumi secchi) przed skonsumowaniem musza
zosta przygotowane i ugotowane, ale na tym nie koniec; wazna
jest rowniez konserwacja, aby skutecznie zapobiec rozmnazaniu
sic w opakowaniach larw insektow (larve di insetti) . Nie nalezy
przechowywac w spizarce duzych ilosci jedzenia, jezeli nie zostato
ono opakowane metoda podcisnieniowa.

Nie zaleca si¢ tez otwierania dwoch opakowan jednocze$nie, a
jesli juz si¢ to zdarzy, otwarte opakowania nalezy przechowywac
w lodowce. Przechowywanie produktow w zamknietych stoikach
szklanych (vetro) (makaronu, maki itp.) sprzyja ich diuzszej
konserwacji w pordwnaniu z opakowaniami kartonowymi lub z
tworzywa. Dzigki temu dieta podopiecznego moze by¢ bardziej
urozmaicona.

Migso (carne) i ryby (pesce) musza by¢ przechowywane w lodowce
i w kazdym razie powinny by¢ skonsumowane w ciagu 48 godzin od
chwili zakupu. Produkty te spozywa si¢ po ugotowaniu.

Rowniez jajka (uova) nalezy przechowywac w lodowce i pamigtac,
ze na ich opakowaniu podana jest data waznosci, do uptywu ktorej
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muszg zosta¢ skonsumowane. Nie nalezy jes¢ jajek surowych, ani
niewiadomego pochodzenia. Jezeli poza tym na skorupce znajda si¢
slady odchodow, jajka nalezy wyrzucic; to samo trzeba zrobic, jesli
biatko lub z6itko bedzie miato dziwny kolor lub zapach.

Warzywa (verdura) i owoce (frutta) nalezy jadac i surowe (crude),
i gotowane (cotta), ale po ich doktadnym umyciu, usuwajagcym
wszelkie pozostatosci mniej lub bardziej widoczne. Sa dostgpne na
rynku produkty na bazie chloru, ktorych stosowanie w odpowiednich
proporcjach skutecznie zabezpiecza zdrowie konsumentow.

Sery (formaggio) nalezy przechowywac¢ w lodowce i konsumowac
tylko te, ktorych zrodto pochodzenia jest znane.

Nie zaleca si¢ samodzielnego wekowania sosow (salse), dzemow
(marmellate), konserw (sottoli...) itp., poniewaz moga one tatwo
sta¢ si¢ zrodtem zatru¢, nawet Smiertelnych. To samo dotyczy
opakowan kupionych, ktore nalezy wyrzucic, jezeli wykazuja oznaki
fermentacji (np. gaz).
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KATEGORIE PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH

Dieta zawsze musi by¢ zbilansowana i urozmaicona, aby zapobiec
brakowi (carenze) niektorych waznych dla naszego organizmu
sktadnikdow odzywczych.

Ogranicza¢ do

koniecznego
minimum
pf‘zyprawy Zmieniac i
i stodycze .,
ograniczad
spozywanie
drugich dan,
obejmujacych
migso, ryby,
jajka, wedliny,
Nigdy nie moze sery.
zabrakngdé
warzyw
i owocow
Makaron
i chleb nalezy
spozywac
codziennie

W celu urozmaicenia jadtospisu produkty zywnosciowe zostaty
podzielone na kilka grup, w ramach ktorych poszczegodlne artykuty
wzajemnie si¢ roOwnowaza, a wigc jedne moga by¢ zastgpione
drugimi: przynajmniej jeden produkt z kazdej grupy musi wchodzi¢
w sktad codziennej diety.

1° grupa: migso (wotowina, baranina, drob itd.), ryby i jajka, z
wylgczeniem warzyw; produkty te zawieraja proteiny i tluszcze
zwierzece, zelazo, witaminy z grupy B (przede wszystkim B12);

2° grupa: mleko (latte), sery i jogurt zawierajg duzo protein, wapna
i witamin z grupy B;

3° grupa: produkty zbozowe (cereali), takie jak pszenica, jgczmien,
ryz, kukurydza i ziemniaki (patate) to artykuty spozywcze bogate
w skrobie, czyli ,,cukry oraz proteiny, chociaz gorszej jakosci; ta
grupa produktdw stanowi gotow3 ,,rezerwe energetyczng dla pracy
fizycznej;

opuscolo 3 polacco.indd 5 16-03-2004 16:21:04



4° grupa: jarzyny straczkowe: sg niezastgpionym zrodiem zelaza,
wlokien (fibre) przeczyszczajacych jelita, wysokojakosciowych
protein i soli mineralnych;

5° grupa: obejmuje tluszcze (grassi) uzywane do gotowania i do
przyprawiania (stonina, masto, Smietana, smalec) pochodzenia
zwierzecego lub roslinnego (oliwa z oliwek, olej nasienny,
stonecznikowy, arachidowy itp.); nalezy ich uzywa¢ w iloSciach
minimalnych z powodu szkodliwosci dla zdrowia (otytos¢, choroby
sercowo-naczyniowe itp.);

6° grupa: owoceiwarzywaobarwie zielonejlub zolto-cytrynowej:
duza zawartos¢ witamin (gtownie witaminy A), mineratow i wtokien
(szpinak, satata, marchew itp.);

7° grupa: warzywa i owoce kwaskowate (np. kalafiory i owoce
cytrusowe): zawieraja duzo witaminy A i C, mineralow i wiokien.
Dzienna liczba positkow o0s6b zdrowych jest zdecydowanie
zindywidualizowana. Zwykle wynosi od trzech do pigciu positkow
dziennie w zaleznosci od przyzwyczajen i rodzaju pracy. Sg to trzy
gtowne positki: Sniadanie, obiad i kolacja oraz drugie $niadanie i/
Iub podwieczorek przed potudniem i po potudniu. Liczba positkow
moze ulegaC zmianie, ale nie moze jednak zmienia¢ si¢ spozywana
ilo$¢ poszczegodlnych produktow spozywezych:

proteiny: ich ilo$¢ zawarta w migsie, rybach, jajkach, mleku... nie
moze by¢ mniejsza, niz 13-15% dziennie;

weglowodany: zawarte w makaronie, chlebie, sucharkach muszg
stanowi¢ ok. 60% kalorii dziennie, pochodzacych tylko w bardzo
minimalnej czgsci z obwarzankdw, owocow, ciastek itp.

Lipidy lub ,thuszcze*: zawarte w oleju, masle, migsie, serach;
stanowig 25% sktad diety, ale nalezy preferowal tluszcze
pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek).

Poza tym positki spozywane w ciggu dnia powinny by¢ odpowiednio

zbilansowane: rano potrzebna jest wigksza iloS¢ energii stuzacej
do rozpoczecia dnia i dlatego $niadanie powinno zawiera¢ duzo
weglowodanow. Wieczorem natomiast, z racji przewidywanego
odpoczynku, positek nie powinien by¢ obfity, aby unikng¢ objawow
refluksu (tj. odptywu zotadkowo-przetykowego), nudnosci (nausea),
wrazenia niestrawnosci.
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Lipidy proteiny
lub ,,thuszcze* 13-15%
5%

weglowodany:
60%
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Starsze osoby czgsto maja ktopoty ze zdrowiem i - mimo zZe nie
wynikaja one bezposrednio z funkcjonowania uktadu trawiennego
- moga by¢ uzaleznione od niewtasciwego odzywiania (problemy
naczyniowe, ataki dny ...). Nalezy wiec uzgodni¢ z lekarzem
najbardziej odpowiednia diete, aby mdc rozdysponowac produkty
spozywcze w ciggu dnia tak, by zadowoli¢ i wymagania zdrowotne,
i upodobania podopiecznego.

ZASADY PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA
Obecnie w kazdym sezonie mamy do dyspozycji najroznorodniejsze
produkty spozywcze; nie oznacza to, ze zawsze sg one ,,dobre®. Jezeli
bowiem owoce i warzywa dojrzewaja w sposob naturalny na otwartym
powietrzu, zawieraja wiecej witamin i mineralow (vitamine e
minerali) oraz s3 lepsze smakowo. Nie wiedzac, ktore produkty sa
typowe dla danego sezonu, nalezy o to zapyta¢ podopiecznego (jesli
jest zorientowany), lub poprosi¢ o informacje rodzing, sasiadow czy
po prostu sprzedawce w sklepie, w ktdry robi si¢ zakupy.
Przyzwyczajenia — tradycje (abitudini — tradizioni) - kultura.
Chociaz prawda jest, ze w dzisiejszych czasach wiele chordb jest
wynikiem niewtasciwego odzywiania, prawda jest rowniez i to, ze
nie mozemy powiedzieC osobie, ktorej udalo si¢ osiggnac sedziwy
wiek, iz do tej pory zle si¢ odzywiata.

Pojawienie si¢ ktopotow zdrowotnych moze zrodzi¢ okreSlone
wymogi kliniczne i opiekuncze, dotyczace rowniez pokarmow,
ale wymogi te nalezy wprowadziC, starajac si¢ przede wszystkim
powiadomi¢ podopiecznego o ich koniecznosci. Dobre stosunki
z lekarzem i terytorialnymi osrodkami opiekunczymi moga
rowniez w przypadkach takich pomoc w zintegrowaniu wymagan
zdrowotnych z miejscowymi tradycjami; na przykfad cukini¢ mozna
piec na rozgrzanej ptycie kuchennej i potem przyprawi¢ oliwag,
zamiast smazenia, zas$ znany bolonski sos ragu‘ (ragu) (z mielonego
migsa) mozna przygotowal bez $mietany i masta itp. Whasciwe
odzywianie nie jest bowiem synonimem niedostatecznej ilosci lub
niesmacznego (sapore) jedzenia. Przygotowane potrawy muszg
by¢ apetyczne i smakowac starszej osobie, aby jedzenie zawsze
i w kazdym razie pozostato przyjemnosScig, a nie nakazem. Aby
zapobiec ewentualnym odmowom, nalezy ustali¢ jadtospis zgodny
z przyzwyczajeniami smakowymi, tradycjami i rodzajem patologii,
wciagajac w miarg mozliwosci starsza osobg w czynnosci zwigzane
z przygotowaniem positkow.
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KONTROLA I POMOC
W PRZYJMOWANIU LEKARSTW

Opiekunka domowa wraz z lekarzem i rodzing moze przygotowac
godzinowy ,rozklad dzienny* (pro-memoria) przyjmowanych
dawek lekarstw. Powinna ona rowniez sprawdzac terminy uptywu
waznosci, podane na opakowaniach lekarstw tak w momencie ich
zakupu, jak i ich przyjmowania oraz przechowywac je w miejscu
bezpiecznym, chtodnym i suchym.

SUBSTANCJE
WYDALANE FIZJOLOGICZNIE

Obserwowanie i ewentualne uwagi przydatne pod wzgledem
medycznym odno$nie: wymiotdw, moczu, katu, plwocin; dla stanu
zdrowia podopiecznego bardzo wazne jest doktadne obserwowanie
tych wydzielin i powiadamianie lekarza o wszelkich ewentualnych
ich zmianach.
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DIETETYCZNY SOS ,,RAGU*

Sktadniki: trzydziesci deka zmielonej wotowiny, pot cebuli, pot
marchewki, pot todygi selera, pot tyzki potrdjnego koncentratu
pomidorowego lub 150 g przecieru pomidorowego, niewielka ilos¢
oliwy ,,extravergine “ z oliwek, woda i sol.

Wla¢ do garnka dwie - trzy tyzki oliwy; drobno posiekac cebule,
marchewke i seler. Siekanina musi by¢ taka drobna, aby nie mozna
rozrozni¢ poszczegdlnych sktadnikow i najlepiej stuzy do tego
potokragty n6z do siekania, nazywany w Bolonii ,,coltella” (we
wszystkich domach jest przynajmniej jeden taki ndz, a czgsto nawet
dwa) i wystarczy poprosi¢ o pokazanie go. Posiekane jarzyny nalezy
dusi¢ na matym ogniu pod pokrywka, bez smazenia. Trzeba uwazac,
aby nie przywarty do dna i miesza¢ w tym celu drewniang fopatka.
Gdy jarzyny staty si¢ przezroczyste i migkkie, nalezy wrzuci¢ do
nich zmielone migso, zwigkszajac ptomien. Po roéwnomiernym
przyrumienieniu si¢ mig¢sa, nalezy doda¢ koncentrat pomidorowy
i szklank¢ wody, a ptomien ponownie zmniejszy¢ do minimum i
dusi¢ na nim ragout przez przynajmniej trzy godziny, mieszajac od
czasu do czasu i dolewajac wody, aby unikng¢ przywierania potrawy
do dna i jej przypalenia. W razie braku potrojnego koncentratu
nalezy uzy¢ przecier pomidorowy, uwazajac aby nie przywierat
do dna. Koncowym rezultatem powinien by¢ sos o niezbyt gestej
konsystencji i kolorze niezbyt czerwonym, rozprowadzany w
makaronie, z ktorym jest podawany.

Smacznego!!!
Poniewaz nie jest to sos ttusty, nalezy pamigtac, aby po odcedzeniu

dodac do makaronu tyzke oliwy, gdyz w przeciwnym razie bedzie sie
on zlepiat i nie tgaczyt dobrze z ragout.
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Regione EmiliaRomagna
ASSESSORATO ALLE POLITICHE SOCIALI
www.emiliaromagnasociale.it

opuscolo 3 polacco.indd 12 16-03-2004 16:21:12



