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Comer sano
y sencillo

Consejos para usuarios
del Servicio de comidas a domicilio

¢Qué es alimentarse?

correctamente?

¢Qué le proporciona el servicio
de comida a domicilio?

¢Como puede complementar
el menu diario?
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;Que es
alimentarse?




:Qué es alimentarse?

P,ensar Comprar
que comer

Preparar

Almacenar — la comida

Sentarse
a comer

Recuerde:
Una buena alimentacion mejora nuestro estado de salud y
evita enfermedades.

Los alimentos, tras su digestion, se transforman en la materia
prima que el cuerpo necesita para vivir: los nutrientes.
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AETESEPOE : Como puede alimentarse correctamente?

Conozca los alimentos

i

Energéticos (aportan energial: pan, cereales, arroz, pasta,
patatas, grasas y aceites.

-
°

Formadores (mantienen y reparan nuestro cuerpo): leche y ?@-
sus derivados, pescados, carnes, huevos, legumbres, frutos /5

A
secos.

W

- i

n e Reguladores (hacen que nuestro cuerpo funcione bien): fru-
| tas, verduras, hortalizas.

Recuerde:
Para una alimentacion adecuada es preciso tomar una die-
ta variada, que incluya todos los tipos de alimentos.

No debe olvidarse del agua. Es posible que no tenga sensa-
cion de sed, pero es indispensable tomar 8 vasos diarios para

cubrir las necesidades.
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¢ Que le proporciona
el servicio de comida
a domicilio?
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S Z#a.  :Qué le proporciona el servicio de comida a domicilio?

El servicio de comida a domicilio le proporciona un menu equi-
librado, que se elabora en una cocina central, aportandole una
de las tres o cuatro comidas que debe realizar al dia. Es un com-
plemento a su dieta diaria.

Recuerde:

- Le asegura la comida del mediodia, completa, equilibrada y
variada.

- Le cubre la mitad de las necesidades que precisa al dia.

- Debe complementarse, el menos con el desayunoy la cena
para cubrir todas sus necesidades.

- Previene accidentes si tiene algun problema fisico o de vista.
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¢ Como puede complementar el menu diario?

Elija una racion de cada una de los tres bloques de alimentos
siguientes para realizar un desayuno completo.

Leche

Queso
fresco

Yogur

Galletas

==
=

Pan &j =
i
)
Cereales

Fruta

Zumo
natural

Para realizar una cena completa elija una racion de cada uno
de los bloques de alimentos siguientes:

Ensalada
Verdura m‘

Arroz p #I‘:')

Sopa

Pasta %

Recuerde:

Pescado
J‘/‘ m \'x
e
Huevos
Fiambre -
Carne

-

Fruta

7
(W

Postre

lacteo i L

No olvide acompanar de agua todas las comidas.
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¢ Que hacer
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¢ Qué hacer si tiene dificultad para realizar la compra
y preparar correctamente las comidas?

e Use el microondas para la preparacion y calentamiento de
las comidas.

e Prepare platos sencillos.

* Prepare platos Unicos.

e Use vajilla sencilla.

¢ Use alimentos no perecederos (conservas).

e Congele en raciones las comidas ya preparadas.
¢ Tenga cuidado con las espinas del pescado.

e Pida ayuda cuando lo precise.

Recuerde:
Una buena alimentacidn no requiere de la realizacion de
menus complicados.

Aprenda a hacer menus sencillos:

Desayuno Naranja, leche y 6 galletas

Media manana  Un melocotdn en almibar

Comida Mendu del Servicio de Comidas a Domicilio

Media tarde Yogur

Cena Ensalada de lechuga con atun, peray pan

Desayuno Leche, cereales, zumos en brick

Media manana  Manzana

Comida Menu del Servicio de Comidas a Domicilio

Media tarde Sandwich de queso

Cena Puré de patata preparado, ensalada de
tomate

con huevo duro, naranja y pan
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Existen determinados factores, como alteraciones en el sen-
tido del gusto y olfato, estado dental, diversas enfermedaes,
uso de farmacos, dietas monoétonas, soledad, etc., que pue-
den contribuir a la pérdida de interés por la alimentaciéonyaun
descenso de la ingesta de alimentos.

e Mantenga los horarios de comida.

e Realice 5 comidas en pequenas cantidades.

e Elija alimentos apetecibles para usted.

e Combine alimentos en platos Unicos (arroz con huevo, pas-
ta con carne, patatas con pescado, legumbres con verduras
0 arroz, etc).

¢ Usealimentos enriquecidos (pan, cereales, leches, huevos...)

¢ Despuésde un plato de legumbres unyogur evita flatulencias.

En su caso, a la hora de elegir, tenga en cuenta estos alimentos:

¢ Leche enriquecida: No precisa masticacion, es facil de con-
servar, de usary aporta agua.

¢ Huevo. Aporta proteinas de alta calidad, es también fuente de
vitaminas. De facil masticacion y digestion.

¢ Cerealesygalletas. Aportan energiay ademas fibra para pre-
venir el estrenimiento. Se combinan bien con la leche enri-
quecida con cacao o miel.

-
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Conservacion de los alimentos

Los alimentos necesitan una conservacion adecuada, para man-
tenerlos en buen estado y evitar su deterioro.

¢ Sabia usted que unos alimentos
se deterioran mas facilmente que otros?

Alimentos frescos

Leche, carne, pescado, verduras
- Son alimentos que se deterioran facilmente.

- Para su conservacion se precisa de una nevera en bue-
nas condiciones.

Si quiere conservarlos durante mas tiempo debe congelarlos
en crudo o ya cocinados.

Es importante hacer paquetes con raciones individuales o con-
gelarlos en envases cerrados, identificando su contenido con
colores o etiquetas.

=)
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Conservacion de los alimentos

Alimentos en conserva

Otra forma de encontrar estos productos es en conserva; enla-
tados (verduras, pescados...) y en frascos de cristal (verduras,
legumbres...).

Estos productos tienen la ventaja de poderse conservar duran-
te mas tiempo a temperatura ambiente sin deterioro.

Tienen alguninconveniente de apertura, en ocasiones precisan
de maniobras dificiles.

Recuerde:
- Busque las de apertura “mas facil".

- Use ayudas o Utiles de cocina que puedan ayudarle.

Tenga en cuenta a la hora de consumir una conserva:

- Deseche las latas abombadas o que sospeche que pue-
dan estar deterioradas.

- No caliente el contenido de las mismas demasiado en el
microondas ya que estan en su punto de coccion.

- Aproveche el liquido para caldos, sopas, salsas y arroces.

- Si le sobra, guardelo en la nevera en un recipiente limpio,
cerrado y Uselo pronto.



I E"L !ﬁ"ﬁﬂl Conservacion de los alimentos

Alimentos mas duraderos no conservas

Leche en polvo, puré de patata, pan tostado.
Son alimentos desecados que se mantienen por mas tiempo.

Frutos secos, patatas, legumbres, pastas, harina, arroz
y azUcar.
Son alimentos que no se deterioran tan facilmente.

Para su conservacion solo precisan de ambiente seco.
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