Manual de planificacion de
dietas en centros sociosanitarios

RESIDENCIAS DE PERSONAS MAYORES DE LA COMUNIDAD VALENCIANA

Texto simulado resumen del libro. Texto simulado
resumen del libroTexto simulado resumen del libroTexto
simulado resumen del libroTexto simulado resumen
del libroTexto simulado resumen del libroTexto simu-
lado resumen del libroTexto simulado resumen del
libroTexto simulado resumen del libroTexto simulado
resumen del libroTexto simulado resumen del libroTexto
simulado resumen del libroTexto simulado resumen
del libroTexto simulado resumen del libroTexto sim.

& GENERALITAT VALENCIANA

CONSELLERIA DE BENESTAR SOCIAL

Manual de planificacion de dietas en centros sociosanitarios

Z

wn

SERVEIS SOCIALS

A
GENERALITAT
VALENCIANA

CONSELLERIA DE BENESTAR SOCIAL




Manual de Planificacidén de Dietas
en Centros Sociosanitarios



Manual de Planificacion de Dietas
en Centros Sociosanitarios

Elena Moreno Guillamont
Mary Martinez Martinez

‘gNE LITTV LENCT N

NSEIIT | tOENT31



%GENERALITAT
& VALENCIANA

CONSELLERIA DE BENESTAR SOCIAL

CONSELLERIA DE BIENESTAR SOCIAL

Consellera:
Hble. Sra. D* Alicia de Miguel Garcia

Elaboracion:

Direccion General de Servicios Sociales

Servicio de Coordinacion de Centros Propios

Dfa. Elena Moreno Guillamont. Dietista y Tecnéloga de los Alimentos
Servicios de Farmacia Sociosanitarios

Dra. Mary Martinez Martinez. Jefa de Programas Sociosanitarios

Disefo:
efectiva.net

Primera edicién: junio 2004

© de los textos: los autores

© de las imagenes: los autores y propietarios

© de la presente edicion: Generalitat Valenciana, 2004



Presentacidn

Es evidente que el fendémeno del envejecimiento de la poblaciéon es un
hecho de gran trascendencia social y con una importante repercusion en
la organizacion de los centros sociosanitarios.

Como consecuencia del importante papel que juega la nutricion en los
procesos de envejecimiento y su potencial contribucién a una mejor cali-
dad de vida en la vejez, debemos asegurar que nuestros ancianos gocen
de una correcta alimentacion y que ademas la valoren y disfruten con ella.

Teniendo en cuenta la estrecha relacion entre la alimentacion y la salud,
es imprescindible comer correctamente, conociendo los ingredientes,
nutrientes y grupos de alimentos que deben estar presentes en la ali-
mentacion diaria para asegurar un éptimo estado de salud.

Si la medicina y la tecnologia moderna han conseguido alargar la vida
rindiendo sus servicios a la poblacién, también es necesario poner al
alcance de las personas los conocimientos suficientes que les permitan
colaborar activamente en el logro de un excelente estado de salud y una
mejor calidad de vida.

El presente Manual de planificacién de dietas en centros sociosanitarios
quiere ser una herramienta Util de trabajo y colaborar tanto en la forma-
cion e informacion de todos aquellos profesionales implicados en la
atencién de nuestros mayores.

El gran reto que nos proponemos desde los Servicios Sociales en la aten-
cion de los usuarios de nuestros centros sociosanitarios es otorgar la
mejor calidad, utilidad y gratitud a esa vida que envejece.

Alicia de Miguel Garcia
Consellera de Bienestar Social
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Prologo

En las ultimas décadas, la esperanza de vida en las sociedades desarrolla-
das ha aumentado notoriamente. Hoy dia las personas pueden sobrepasar
los 65 anos con un satisfactorio estado de salud y un nivel de vida activo.

Actualmente cada vez estd mas aceptada la relacion entre la alimenta-
cion y el estado de salud de las personas. Una alimentacién inadecuada
puede incrementar los riesgos de enfermedades. Por el contrario, si es
saludable, puede prevenirlas.

Segun lo expuesto por el Prof. J. Alfredo Martinez en su libro
“Alimentacion y Salud Publica”, los programas destinados a promover el
consumo de alimentos variados, con garantias sanitarias y nutritivamen-
te satisfactorios, constituyen una vertiente de la salud publica, que inci-
de favorablemente en la calidad de vida y la prevencién de enfermeda-
des de la poblacién.

Por otra parte, en la vertiente asistencial de la salud publica, una dieta
equilibrada, ademas de fomentar la salud, puede ser de gran utilidad en
periodos de convalecencia y en el tratamiento de ciertas patologias a tra-
vés de dietas especificas.

Las estrategias para afrontar el envejecimiento de la poblacion deberfan ir
en la linea de reducir el envejecimiento patolégico y aumentar el envejeci-
miento normal y el envejecimiento con éxito o satisfactorio. Pero, ;cémo
describir esta forma de envejecer? La Organizacion Mundial de la Salud
(2001) define el envejecimiento activo como el proceso que se produce a lo
largo del curso de la existencia y que lleva consigo la optimizacion del bien-
estar fisico, social y mental con el fin de extender las expectativas de salud,
la participacion y la seguridad y, con ello, la calidad de vida en la vejez.

Por tanto, una primera condiciéon para fomentar un envejecimiento satis-
factorio estriba en la promocion de la salud y en la prevencién de la enfer-
medad. En este sentido la alimentacion juega un papel fundamental
puesto que una dieta equilibrada y apropiada puede marcar la diferencia
entre una vejez sana, activa y por tanto satisfactoria, y un final asistido.



Las patologias mas frecuentes que acarrea la vejez se pueden prevenir,
mediante su diagnostico precoz, combatiendo los factores de riesgo y
promocionando estilos de vida saludables como realizar ejercicio fisico
regular o llevar una dieta equilibrada.

En la tercera edad se pueden presentar patologfas o factores de riesgo
en los que esté indicada una dieta terapéutica. Segun la bibliografia con-
sultada, el control o el descontrol de estos factores de riesgo se correla-
ciona bien con la presencia de varias patologias.

La dieta terapéutica puede tener como objetivo formar parte funda-
mental del tratamiento (diabetes insulinodependiente), mejorar o evitar
manifestaciones clinicas (insuficiencia cardiorespiratoria disneizante),
evitar o tratar la desnutricién (accidente vascular cerebral) o intentar
normalizar un parametro alterado (hipercolesterolemia, hipertension
arterial).

La intervencién dietoterapéutica estd justificada por alguno de los
siguientes motivos:

> Aumento de la esperanza de vida de la tercera edad.
> Disminucién de la morbimortalidad, a pesar de la edad avanzada.
> Mejoria de la calidad de vida al seguir dieta terapéutica.

Hay que sefalar que toda dieta terapéutica es, antes que nada, una ali-
mentacion equilibrada, con alimentos de todos los grupos y con las
excepciones adecuadas nutricionalmente a la patologia, que proporcio-
na la energia y los distintos nutrientes esenciales en cantidad suficiente,
evitando las carencias que podrian producirse en caso de tratarse de una
dieta con excesivas restricciones. Este punto es especialmente importan-
te en el caso de la tercera edad.

Con el presente manual se ha pretendido conocer la forma de alimenta-
cion de las personas mayores institucionalizadas y su grado de satisfac-
cion con el objetivo de identificar posibles deficiencias y riesgos nutricio-
nales, y disefiar un programa de intervencion para su correccion.
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El manual de dietas es una herramienta Util en la planificacién y gestion
de recursos alimentarios. Su puesta en practica, implica simultdneamente
al servicio de hosteleria, a los servicios médico y farmacéutico, y a la uni-
dad de nutricion. Aungue son generalmente los tres ultimos los encarga-
dos del disefio y supervision del manual de dietas, no hay que olvidar que
es en el servicio de hosteleria donde se preparan y elaboran los menus. Es
primordial que exista una comunicacion fluida entre ellos, para que la
dieta se corresponda con la alimentacién que recibe cada paciente.

Nunca es tarde para incorporar pequefios cambios en los habitos ali-

mentarios que faciliten un envejecimiento satisfactorio y, en definitiva,
una mejor calidad de vida.
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MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

En primer lugar, la planificacion de dietas de un centro asistencial debe
realizarse en colaboraciéon con el servicio de hosteleria, segun las prefe-
rencias y costumbres del colectivo al que se destinan, estableciendo un
manual donde se reflejen las dietas disponibles en el centro. Dichas die-
tas deben basarse en un analisis nutricional completo, en funcién de la
frecuencia de consumo e ingestas diarias recomendadas para la pobla-
cion geriatrica.

En la elaboracién del manual de dietas se han tenido en cuenta cier-
tos aspectos relativos tanto al centro asistencial como al servicio de
hosteleria, tales como la zona geogréfica, los habitos alimentarios y
gastronémicos de la zona, el nimero de camas del centro, el grado de
dependencia de los residentes, las principales patologias tratadas, el
tipo de cocina que tiene el centro, el personal y los recursos técnicos
disponibles.

Las caracteristicas basicas que se han considerado son:

> Viabilidad:
La dieta debe adaptarse a los recursos humanos, técnicos y econémicos
con los que cuenta el centro para su puesta en practica.

> Eficacia:
Las dietas deben tener el efecto terapéutico perseguido y cumplir el fin
para el que han sido disefadas.

> Criterios dietéticos y gastronémicos:
En el servicio de hosteleria de cada centro deberan establecerse pautas en
la manipulacion, preparacion, elaboracion y presentacion de los menus:

— Tipos de alimentos que estan indicados

— Peso determinado por racion

— Condimentacion adecuada

— Dietas equilibradas, variadas y agradables

— Presentacién, temperatura y cantidad adecuada
— Adaptacién estacional

13



0 CRITERIOS PARA LA ELABORACION DE UN MANUAL DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

> Habitos alimentarios:
Adaptacion de los menus a los habitos, preferencias y necesidades del
anciano.

El nimero de dietas incluido en el manual, debe obedecer a las necesi-
dades reales de cada centro.

La planificacion comienza con el disefio de la dieta basal, definida como
el plan alimentario aplicado a un individuo sano que no exige una modi-
ficacion especifica seguin edad, sexo y grado de actividad fisica. Debe
proporcionarse en cantidad suficiente para cubrir las demandas metabo-
licas de macro y micronutrientes.

Una vez definidas las principales caracteristicas de las dietas del
manual, es necesario disefiar los menus. Un sistema que facilita esta
labor es la unificacion de dietas. Esta concebido para que todas las die-
tas servidas en el centro asistencial, basal, terapéutica o con modifica-
cion de textura, se puedan elaborar utilizando el menor nimero de
platos posibles.

En la unificacién de dietas se toma como referencia los menus elabora-
dos en la dieta basal. A continuacién, se estudia cada plato valorando
sus ingredientes y las técnicas culinarias utilizadas en su elaboracion y se
adapta a las caracteristicas particulares de cada dieta. El resultado de
este examen puede ser la aplicacion exacta de la receta, la modificacion
de la misma o el disefio de otro plato.

Las modificaciones que se introducen con mas frecuencia son las si-
guientes:

— Cambios en la textura del plato

— Variacién de la cantidad de uno o varios de los ingredientes del plato
— Introduccién o exclusion de un ingrediente o alimento especifico

— Utilizacién de técnicas culinarias alternativas

— Sustituciéon de la guarnicion

14



MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Es necesario incluir en el manual el siguiente material:

> Recetario:
En el que figuren los platos que se van a utilizar en la preparacion de las
dietas especificando:

— Nombre del plato
— Ingredientes o componentes del plato
— Cantidad de ingrediente por racion

> Andlisis nutricional:
Se detallan en una ficha dietética de cada plato los siguientes datos:

— Calibracion del plato: indicando el aporte calérico y de nutrientes. Para
su realizacion se tiene en cuenta la porcién comestible de cada alimento.
— Comparacién del aporte calérico y de nutrientes con las ingestas dia-
rias recomendadas

> Descripcion de las dietas:
Fichas técnicas de cada una de las dietas incluidas en el manual que
aporten la siguiente informacion:

— Denominacion genérica de la dieta: que aluda al perfil nutricional mas
gue a la patologia especifica a la que va dirigida, y que especifique el
aporte de distintos nutrientes, asi como sus restricciones.

— Objetivos: resultados que se quieren conseguir al pautar la dieta.

— Caracteristicas de la dieta: aspectos centrales de la informacién nutri-
cional de la dieta.

— Indicaciones: relacién de situaciones patolégicas o especiales a las que
se puede aplicar la dieta.

> Distribucién de las tomas diarias:

Puesto que los menus soélo reflejan las tomas de la comida y la cena, se
crearad un apartado en el que figuren el resto de tomas diarias especifi-
cando su composicion tanto en alimentos como en volumen energético.

15



o CRITERIOS PARA LA ELABORACION DE UN MANUAL DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Como consecuencia de los resultados de la encuesta (anexo 1) y de la
revision de los menus ofertados actualmente por las residencias, se han
incorporado las siguientes propuestas de mejora:

1. En lo referente a la frecuencia recomendada de consumo de ali-
mentos y adaptacion a los gustos y preferencias de los residentes, se
propone, en los nuevos menus, un aumento en el consumo de legum-
bres en detrimento de los entremeses y alimentos fritos o rebozados,
con lo cual la satisfaccién de los residentes en este sentido sera supe-
rior y el consumo se ajustara en mayor medida a las recomendaciones
y a las pautas de la dieta equilibrada, alcanzando asf los objetivos
planteados.

2. En cuanto a la distribucién de los grupos de alimentos por tomas,
nuestra propuesta consiste en sustituir la bollerfa, tanto en el desayuno
como en la merienda, por el grupo de los cereales (pan, galletas o cerea-
les de desayuno).

En lo referente al reparto energético se propone fraccionar la ingesta
calérica diaria en 5 6 6 tomas, por tanto se insta a la introduccién de una
media mafana a base de fruta, zumo de fruta, o lacteo, y/o una recena a
base de lacteo, zumo de fruta o infusion.

Esta medida es fundamental para el correcto tratamiento de ciertas pato-
logfas relacionadas con la alimentacién como la diabetes mellitus, afec-
ciones gastricas, dispepsias, Ulceras, hernia de hiato, y para el tratamien-
to de malnutriciones, tanto obesidad como desnutricién, en el que, en
ambos casos, se recomienda aumentar el nimero de tomas diarias.

3. En lo que al menu opcional se refiere, proponemos en el manual una
segunda opcién para las comidas, puesto que las ventajas de ofrecerlo
son multiples.

Sin embargo, debemos tener en cuenta que el mend opcional exige un

mayor seguimiento nutricional, por tanto es imprescindible que exista
una supervision de los aportes ofertados, y orientacién y consejo al

16



MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

comensal en su elecciéon para conseguir que su dieta sea equilibrada y
esté compuesta por todos los grupos de alimentos con la frecuencia
recomendada.

4. Las dietas con modificacién de textura y terapéuticas de las que
debe disponer el centro son: facil masticacién o blanda mecanica, tritu-
rada o turmix, proteccién gastrica, rica en fibra, pobre en fibra, diabetes,
hipocalérica, hiperlipemia y hepatobiliar. Se dispondra también de pau-
tas y recomendaciones dietéticas para casos mas concretos como hiper-
tension arterial, nefropatias, hepatopatias, enfermedades biliares, pato-
logfa 6sea y articular, disfagia, desnutricion.

5. En cuanto a la educacién nutricional, hemos comprobado que las
personas mayores, suelen tener muy arraigado su estilo de vida y sus
habitos alimentarios. Sin embargo los ancianos institucionalizados mues-
tran un gran interés y estan dispuestos a modificar su perfil dietético,
siempre que comprendan los motivos y el beneficio de la nueva pauta
alimentaria.

El esquema de trabajo que planteamos dentro del marco de la nutricion
en los centros sociosanitarios muestra la necesidad de intervenir simulta-
neamente sobre la oferta alimentaria y sobre los conocimientos y habili-
dades relacionados con la ingesta dietética.

17






MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Para conseguir que la dieta sea variada y equilibrada se recomienda con-
sumir todos los grupos de alimentos con la siguiente frecuencia y en la
siguiente cantidad:

Grupos de | Frecuencia de consumo Recomendaciones en
alimentos y equivalencia en peso ancianos

por racion

Hidratos de carbono: alimentos energéticos

LTIl 2-3 v/s (60 g) En forma de purés, con un
25% de verduras anadidas en

la preparacion.

Arroz 2-3 v/s (70 g) Deben ser el elemento central de
ENE] 2-3 v/s (70 g) la dieta de las personas mayores.
Patatas 2 v/s como plato Cuidar la textura y la presentacion.

principal (200 g)

2 v/s como guarnicion (75 g)
2-3 r/d

(40-60 g de pan). (40-50 g
de galletas). (30-40 g de
cereales de desayuno)

Cereales

Proteinas: alimentos plasticos

Carne 4-5 v/s Preparaciones culinarias de facil
(90-120 g de carne) masticacion (albondigas, filete ruso,
(80g de jamon cocido) tiras de pechuga de pollo,
(40g de jamon curado) croguetas de carne, etc.).

Pescado 5-6 v/s (110-140 g) Preparaciones al vapor, cocido,

plancha, acompafiado con crema de
verduras o ensalada. Elegir pescados
sin espinas, blancos y azules.
2-3 v/s (1 unidad) Preferible cocidos, al plato o como tortilla.
2-3 r/d Preferible yogur descremado, queso
(250 g de leche o yogur) fresco, leche semidescremada, etc.
(40 g de queso semicurado)
(80 g de requesén o queso
fresco)

Huevos
Lacteos




“ FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS RECOMENDADA

minerales: alimentos reguladores

VEGCERA | 2-31/d (150-200 g tanto  Las ensaladas deben estar bien
hortalizas crudas como cocidas) troceadas y cuidar su presentacion.
También pueden prepararse como
zumo vegetal. Las verduras tienen
que estar cocidas, como puré o en
forma de sopa.
Frutas 2-3 p/d Pueden prepararse en compota,
(130-150 g) fruta asada o cocida, macedonia
de frutas bien peladasy troceadas.
Las frutas deben lavarse bien 'y
consumirse maduras y peladas.

Grasas: alimentos rgéticos

Aceite, Diario, pero moderado Procurar utilizar aceite de oliva
IMECCIIEN  (30-40 g/d) virgen.

Deben moderarse las frituras y las
preparaciones en salsa.

Los alimentos fritos deben reposar
en papel absorbente para eliminar
el exceso de aceite.

Dulces y - Su consumo debe ser excepcional

bolleria y preferentemente reposterfa de
elaboracién casera.

Bebidas - En todos los casos debe moderarse

alcohdlicas Su consumo.

Si no existe contraindicacion, se
permiten 1-2 vasitos de vino tinto al
dia. Se proscriben los licores de alta
graduacion y combinados con
bebidas carbonadas.

G=lellsEialer | 5 0 mas vasos diarios Se consumira preferentemente agua
alcohdlicas mineral, zumos naturales de frutas
o verduras e infusiones.

Adaptada de: Dieta en la Tercera Edad; J. Aranceta Bartrina (Capitulo 10 del libro Nutricion y Dietética Clinica;
J. Salas-Salvado et al., Ediciones Doyma, S.L., 2000).

v/s: veces por semana. r/d: raciones por dia. p/d: piezas por dia. g/d: gramos por dia.
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MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Resulta practicamente imposible establecer unas cifras precisas para
expresar las necesidades nutricionales (NN) de energia y nutrientes
para cada individuo, porque siempre existen variaciones individuales,
gue impiden disponer de esas cifras como de algo seguro y definitivo.
Por eso en la practica se manejan las denominadas recomendaciones
dietéticas (RD) o bien las ingestas recomendadas (IR), es decir, los
niveles de ingesta de nutrientes esenciales que se consideran adecua-
dos para cubrir las necesidades nutricionales del conjunto de las per-
sonas sanas.

Por tanto, los datos recogidos en las tablas de recomendaciones no son
requerimientos fisioldgicos, sino niveles de nutrientes considerados segu-
ros y adecuados para segmentos de poblacién sanos e ideales, cuyas
aplicaciones vienen condicionadas por la falta de datos de determinados
nutrientes y categorias nutricionales, la biodisponibilidad de algunos
nutrientes y la variabilidad individual.

De todos modos, al planificar las comidas resulta innecesario, desde un
punto de vista bioldgico, disefar dietas diarias que cumplan las RD de
todos los nutrientes y que cada comida aporte un porcentaje fijo de la
RD de un nutriente. En principio, todo ser humano alimentado de modo
correcto suele disponer de reservas suficientes para usar sin problemas
cada nutriente; ademas, las RD son objetivos que deben ser consegui-
dos a lo largo del tiempo: unos tres dias para los nutrientes de renova-
cién rapida y uno o varios meses para los que tengan un metabolismo
mas lento.

En consecuencia, los menus para los diversos grupos de poblacion se
suelen disefiar con una capacidad para cubrir unas RD dentro de perio-
dos que abarquen de cinco a diez dias.

Recientemente se han formulado los objetivos nutricionales que se
definen como las cantidades de cada uno de los nutrientes que se
consideran mas aptas para mantener la salud y el bienestar de una
sociedad determinada, y por tanto se presentan como recomendacio-

23



m INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA Y NUTRIENTES PARA LA POBLACION GERIATRICA

nes de nutrientes. Estan planteados desde una perspectiva acorde con
nuestras preocupaciones actuales. Se preparan conociendo las inges-
tas medias de la poblacion y teniendo en cuenta su comportamiento
alimentario.

Con estas bases, los objetivos pretenden encauzar la alimentacion hacia
patrones de consumo que cubran las ingestas recomendadas y resulten
preventivos de enfermedades degenerativas. Son un grupo de propues-
tas factibles presentadas con estructura técnica y formuladas en términos
que permitan iniciar y mantener su seguimiento. Se establecen y son
idénticos para el total de la poblaciéon, aunque también se pueden mar-
car objetivos especificos para grupos vulnerables o de riesgo.

Ingestas recomendadas de energia:

No estd muy documentado que los requerimientos energéticos disminu-
yan con la edad.

Para esta poblacion, las Guias alimentarias establecen las siguientes reco-
mendaciones de ingesta energética:

Edad (afios) Hombres Mujeres
70-79 2200 1900
>80 2000 1700

Es importante tener en cuenta que aportes menores de 1500 Kcal/dia
suponen riesgo de baja ingesta de micronutrientes, que no permite
cubrir los requerimientos nutricionales diarios.

Para el calculo de los requerimientos energéticos se debe tener en cuen-
ta que es necesario mantener un balance energético equilibrado en fun-
cion de la actividad fisica y el gasto energético basal (que no ha queda-
do claramente demostrado que disminuya con la edad), y que debe
ayudar al mantenimiento del peso deseable en el anciano.
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MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Ingestas recomendadas de proteinas:

La masa corporal proteica disminuye de forma progresiva a partir de los
20-30 anos. El aporte de proteinas en el anciano esta sujeto a cierta con-
troversia. Sin embargo, las recomendaciones mas utilizadas sugieren una
ingesta proteica que oscila entre 0,8 y 1 gramo de proteina por kilogra-
mo de peso corporal y dia, lo que corresponde a un 10-15% del aporte
diario calérico. Aunque insistimos en recordar que existe una gran con-
troversia al respecto y que algunos expertos hablan de un aporte protei-
co del 15 al 20% de volumen energético total.

Se recomienda que el 60% del aporte proteico sea de origen animal (car-
nes, pescados y huevos) y el 40% de las proteinas ingeridas sea de origen
vegetal (combinando legumbres y verduras, o legumbres y cereales para
mejorar la digestibilidad y completar la tasa de aminodacidos esenciales).

Ingestas recomendadas de grasas:

En relaciéon con los objetivos nutricionales se mantiene que la cantidad
de grasa total no debe superar el 30% de la energia total, permitiendo
un porcentaje superior con limite maximo al 35% cuando el aceite de
oliva sea la grasa de adicion mayoritaria.

La calidad de la grasa es también un factor muy importante. Se aportara
un 8% en forma de &cidos grasos saturados (origen animal), un 12% de
monoinsaturados (aceite de oliva) y un 10% de acidos grasos poliinsatu-
rados (aceite de semillas y pescado).

Por ultimo, con el fin de asegurar una adecuada presencia de acidos
grasos poliinsaturados de cadena larga omega-3, y teniendo en cuen-
ta la competencia enzimatica entre las series de acidos grasos omega-3,
omega-6 y omega-9, se puede recomendar una relacién omega-6/
omega-3 de 6/1 a 10/1.

También se recomienda la restriccién de colesterol de la dieta por debajo
de 300 mg/dia, aunque diversos estudios atribuyen mayor importancia al
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colesterol de origen hepatico que al presente en los alimentos. En este
sentido se han citado a los pescados azules como poseedores de algunos
tipos de acidos grasos poliinsaturados como agentes que ayudan a com-
batir situaciones de hiperlipidemia y trombosis a través de la formacion
de ciertos tromboxanos.

Ingestas recomendadas de hidratos de carbono:

Los objetivos nutricionales fijados por la Sociedad Espafola de Nutricion
Comunitaria (SENC) recomiendan que los carbohidratos aporten entre el
50y el 55% de la energia de la dieta, con predominio de los hidratos de
carbono complejos. Un aporte de hasta 200g diarios de estos nutrientes
es bien tolerado por el anciano. Se aconseja disminuir el consumo de
azucar refinado hasta un maximo de un 5% de la racion energética, y
aumentar el contenido de fibra soluble.

Teniendo en cuenta los conocimientos actuales sobre el efecto de los car-
bohidratos en la salud pueden hacerse las siguientes recomendaciones:

> Los carbohidratos de la dieta han de proceder de diferentes fuentes de
alimentos.

> Los cereales, raices, legumbres, frutas y hortalizas han de ser integran-
tes de una dieta sana.

> La fuente principal de energia de los carbohidratos seran los cereales.
> El consumo de frutas y hortalizas ha de ser elevado.

> Debe promoverse el consumo de legumbres, frutos secos y semillas
como fuente de carbohidratos, proteinas y micronutrientes.

Ingestas recomendadas de minerales y vitaminas:

En relacion con la ingesta de vitaminas y minerales, la falta de informa-
cion hace que las recomendaciones se formulen unitariamente para la
poblacidon mayor de 60 afos, a pesar de tratarse de un grupo heterogé-
neo. Parece que, en general, las necesidades son similares a las de las
personas mas jovenes.
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Sin embargo, el calcio y el hierro son objeto de mayor preocupacion,
dado que son frecuentes las deficiencias de estos minerales en el ancia-
no. Asi, niveles inadecuados de calcio en la dieta originan situaciones de
osteoporosis y osteomalacia, preferentemente en mujeres a partir de la
menopausia mientras que la baja ingesta de hierro puede producir pro-
cesos anémicos ocasionalmente.

Respecto a las vitaminas, datos recopilados por diferentes investigadores
indican que, en la edad avanzada, las vitaminas con mayor riesgo de defi-
ciencia son las siguientes: A, B1, B2, B6, niacina, acido félico, C, Dy E.

Con el fin de cubrir los requerimientos en minerales y vitaminas para este
grupo de edad, se aconseja aportar diariamente las raciones recomenda-
das de lacteos, verduras, hortalizas y frutas que figuran en la tabla de
frecuencia de consumo recomendada.

Ingestas recomendadas de agua:

El agua es un elemento nutritivo esencial. Es el elemento mas abundante
en el organismo humano, componente primordial de las células y de los
liquidos organicos. Actia como disolvente de multiples solutos, gases y
enzimas; medio de transporte de elementos nutritivos a los tejidos y
recogida de catabolitos para su eliminacion; es también un componente
estructural y contribuye a mantener la temperatura corporal mediante el
balance hidrico. Por tanto, la ingesta de fluidos, en forma liquida o como
constituyentes de los alimentos, es necesaria para el normal funciona-
miento del organismo.

Las necesidades de agua dependen de la edad, actividad fisica, medio
ambiente y situaciones especiales.

La deshidratacion es la causa maés frecuente de alteracion de los liquidos
y electrolitos en los ancianos, por tanto, en las personas mayores debe
cuidarse especialmente la ingesta de agua. En algunos paises se estable-
cen recomendaciones de 20-45 ml de agua por kilogramo de peso cor-
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poral, lo que equivaldria a un aporte de 1.5-3 litros diarios (tomando
como referencia una persona de 70 Kg de peso corporal).

Ingestas recomendadas de fibra:

Estudios epidemiolégicos han evidenciado un papel protector de la
ingesta de fibra en cantidades adecuadas en cuanto a la hipercolestero-
lemia, diabetes, obesidad, enfermedades del colon e incluso algunos
tipos de cancer.

Sin embargo, en esta etapa de la vida hay que ser cauto en las recomen-
daciones. Es muy importante tomar la cantidad de fibra adecuada para
evitar los problemas de estrefiimiento, pero la cantidad aportada no
debe constituir un impedimento afadido en la absorcion de determina-
dos metabolitos como las vitaminas y minerales.

Las recomendaciones de fibra para las personas mayores sanas, segun la
“ American Dietetic Association” (2001), oscilan entre 20 y 35 g/dia.

Tablas resumen de las recomendaciones generales para la poblacion
geriatrica:

Energia Proteinas Grasas Carbohidratos Agua Fibra

1700-2200*  15% v.e.t. 30-35% ve.t. 50-55% ve.t.  1.5-3litros 20-35g
Kcal

v.e.t.: volumen energético total.
* Intervalo que cubre desde las necesidades energéticas de mujeres de edad superior a 80 afios (1700Kcal/dia)
hasta las necesidades energéticas de hombres de edades comprendidas entre los 70 y 79 anos.

28



MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Edad Vit.A Vit.D Vit.E Vit.C Tiamina Riboflavina Niacina Vit.Bs Ac. félico Vit.B12
(Chieor  (pg/d)  (wg/d) (mg/d) (mg/d) (mg/d) (mg/d) (mg/d)  (mg/d)  (pg/d)  (ug/d)

Gl 800-1000 10 12 60 0,8-1 1,1-1,4 12-16  1.6-1,8 200 2

~v/)l" 800-1000 10 12 60 0,7-0,8 1=1,3 11-14  1,6-1,8 200 2

Edad Calcio Yodo Hierro Magnesio Zinc
(afios) (mg/d) (ug/d) (mg/d) (mg/d) (mg/d)

60-69 1200 110-140 10 300-350 15

>70 1200 95-125 10 300-350 15

Fuente: Guias Alimentarias para la Poblacion Espariola. Ediciones IM&C., S. A., 2001.
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Es conveniente fraccionar la ingesta diaria en pequefas tomas frecuen-
tes, de tal manera que se ajuste su distribucién al siguiente esquema:

Tipo de alimentos % del volumen energético total
i\

Fruta+lacteos+pan/cereales 20-25%
Plato energético+proteico+regulador 30-35%
Fruta+lacteos+cereales 15-20%

Plato energético+proteico+regulador+lacteo 25%

Colacién Especifico a cada caso Especifico a cada caso

Fuente: Alimentacion normal; J. Aranceta Bartrina (Capitulo 7 del libro Manual de alimentacion y nutricion en el
anciano, M. A. Rubio. Ediciones scm, 2002).

Teniendo en cuenta el esquema anterior, el mend semanal puede ser el
siguiente:

Desayunos:

> Vaso de leche con café, malta o infusiones (250 ml).

> Envase de galletas (25 g) o bolleria ligera o bollo de pan (60 g).
> Zumo de melocotén, pifia, naranja... (200 ml).

> Margarina vegetal (20 g) y mermelada (20 g) o aceite de oliva.
> En dias festivos bolleria especial.

Comidas:

Primeros platos:

> Cuatro dias de hidratos de carbono (arroz, legumbres, pasta, patatas)
como plato principal.

> Tres-cuatro dias de verdura como plato principal.

Segundos platos:

> Cuatro dias de carnes (1-2 dias carne roja, 2-3 dias carne blanca).
> Dos dias de pescado (1 dia azul, 1 dia blanco).

> Un dia ensalada variada o entremeses.
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Postres:
> Fruta: 200-250 g (ya pelada).
> Lacteos o helados en dias festivos.

Meriendas: ofrecer tres alternativas como minimo.
> Leche y galletas/pan tostado.

> Lacteos.

> Bocadillo.

Cenas:

Primeros platos:

> Cinco dias de verduras.

> Dos dias de hidratos de carbono (pasta, patatas).

Segundos platos:

> Tres dias pescado (1-2 dias pescado azul, 1-2 dias pescado blanco).
> Tres dias huevo.

> Un dia ensalada variada o entremeses.

Postres:
> Lacteos.

> Fruta: 200 g ya pelada.

Recena: ofrecer como alternativa zumos, infusiones, leche.

En todas las dietas la comida y la cena irdn acompanadas de pan y bebi-
das (agua), salvo que por prescripcién médica se indique lo contrario. En
las bebidas se podra incluir vino (siempre que no esté contraindicado) o

ZUmos.

En el esquema anterior no se contempla la toma de media mafana,
pues en muchos de los casos el horario del centro lo dificulta o impide.
Por esa razon hemos reforzado el desayuno. Sin embargo es muy reco-
mendable incluir una media mafana a base de fruta o zumo de fruta
con el fin de fraccionar la ingesta caldrica diaria y aumentar el consumo
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de frutas y liquidos. Ademas las tomas de media mafana y merienda son
apropiadas para actuar de manera individualizada, pues se debe tener
muy presente que la amplia variabilidad interpersonal en cuanto a los
requerimientos nutricionales en las personas mayores hace necesaria la
“prescripciéon de pautas individualizadas”, teniendo en cuenta el
estado de salud, enfermedad subyacente, consumo de medicamentos,
consumo de alcohol, caracteristicas socioculturales, grado de autonomia,
actividad fisica y habitos de consumo alimentario.
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En cuanto a las normas culinarias, tanto el personal de cocina como
auxiliares deberan tener en cuenta los siguientes aspectos:

> La amplia variedad de este colectivo con respecto a sus requerimientos
nutricionales determina que las orientaciones dietéticas tiendan a una
pauta mas individualizada.

> Las cantidades fisicas suministradas en cada plato se ajustaran a las carac-
teristicas del comensal: edad, sexo, actividad fisica, estado de salud, etc.

> La alimentacion debe ser sencilla y de facil preparacién.

> Los alimentos tendrén una presencia agradable.

> La textura y consistencia de los alimentos podra modificarse en funcién
de la capacidad masticatoria, integridad digestiva y grado de autonomia,
entre otros, de cada persona.

> Es preferible no abusar del empleo de cremas, salsas y mahonesa en la
preparacion de los platos.

> Las preparaciones culinarias deben finalizar lo méas préximo posible al
momento de su consumo. En caso de ser necesaria una fase de espera,
los alimentos deben permanecer a una temperatura superior a los 65 °C
medidos en el nucleo del alimento.

> El excesivo cocinado, recalentado y prolongacién de la fase de espe-
ra de los alimentos produce una importante pérdida de elementos
vitaminicos. El agua de cocciéon arrastra gran cantidad de vitaminas y
minerales.

> Es necesario cuidar que la textura de los alimentos haga posible su tro-
ceado y masticacion. Las ensaladas se prepararan en trocitos pequenos,
con gran variedad de sabores y colores.

> Es aconsejable la utilizacién de aceite de oliva virgen en todas las pre-
paraciones culinarias.

> Se limitaran las frituras y los rebozados, prefiriendo las preparaciones
al horno, a la plancha, al vapor, hervidos, etc. Los guisados y estofados
son preparaciones muy apreciadas por las personas mayores, pero deben
estar elaborados con la minima cantidad de grasa.

> Es preciso moderar la utilizaciéon de sal en todos los casos. Se reco-
mienda sustituirla por hierbas aromaéticas y pequefas cantidades de con-
dimentos, como nuez moscada o pimienta.
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> Se evitaran los condimentos fuertes, aunque el resultado no debe ser
una comida insipida, pudiendo utilizar hierbas aromaticas.

> Se moderara también el consumo de café y de bebidas excitantes.

> Se procurara un adecuado suministro de liquidos y agua de bebida

> Si es costumbre, se permitira el consumo de pequefias cantidades de
vino en las comidas, evitando su consumo fuera de ellas. Los licores y las
bebidas edulcoradas o gaseadas no son recomendables en ningun caso.

Ademads, para la elaboracién y presentacion de los platos se tendra
muy en cuenta lo siguiente:

> Armonia en cuanto al color, olor y sabor de los alimentos que compo-
nen el plato:

— Ingredientes: evitar la repeticion del mismo alimento o el mismo grupo
— Texturas: buscar alimentos de distintas texturas (excepto dietas con
modificacién de texturas)

— Sabores: prudencia en los contrastes atrevidos y demasiado fuertes o
condimentados (conseguir un sabor definido)

— Técnicas culinarias: evitar en una misma comida dos técnicas iguales

— Valor de saciedad: buscar el equilibrio, “ni hambre, ni pesadez”.

> Debera conseguirse el “punto” de los platos:

— Arroz: entero.

— Pasta: “al dente”, despegada.

— Patata: bien cocida, sin desmoronamiento

— Legumbres: bien cocidas, sin que se desprenda la piel. Guiso caldoso,
ni espeso, ni claro y bien trabado.

— Verdura: ligeramente “al dente”, pero no dura. Bien escurrida y reho-
gada o alifiada con equilibrio.

— Carne: tierna y jugosa, con una corteza dorada, no reseca, aromatica
(seguin receta); coccién completa, pero justa.

— Pescado: jugoso, coccién justa para que deje de estar crudo. Si se hace
frito se debe conseguir una piel o un rebozado crujiente.

— Huevos: en forma de revuelto y tortilla, jugosos. El resto de preparacio-
nes se someteran al tiempo de coccién justo.
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— Sopas: sustanciosas y aromaticas

— Cremas y purés: aromaticos y “aterciopelados”, de consistencia inter-
media, ni demasiado liquida ni demasiado pastosa

— Salsas: Deben aportar jugosidad, no ser demasiado espesas y tener una
consistencia suave, sin disgregacion de los ingredientes.

> Se respetaran tiempos y temperatura en la produccion y el servicio.

En cuanto a las normas sobre higiene alimentaria:
La elaboracién de unas guias de buenas practicas de higiene debe con-
templar los siguientes apartados:

1. Recepcion y almacenamiento de materias primas

La base de una correcta recepcion de materias primas comienza con una
adecuada seleccién de proveedores y una serie de controles en el
momento de la entrega.

El almacenamiento de las materias primas debe ser lo mas rapido posi-
ble, y en funcion de las caracteristicas de cada alimento se guardaran en
almacén y economato, camaras frigorificas y congeladores. Los aspectos
mas destacables a controlar del almacenamiento son: temperatura, colo-
cacion, rotacion y limpieza.

2. Preparacién y elaboracién de los alimentos

Es imprescindible disefar el sistema de trabajo segun el principio de la
“marcha adelante” de manera que no se puedan producir cruzamientos
entre alimentos crudos y productos terminados.

3. Transporte

El control de la calidad del transporte se basa tanto en la observaciéon de

las condiciones higiénicas y de limpieza del vehiculo como en el modo de
realizar el transporte.
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4. Limpieza de instalaciones, equipos y utensilios

La regla mas importante en cuanto a limpieza se refiere, se resume en
limpiar a medida que se va trabajando, de este modo se previenen las
contaminaciones cruzadas.

5. Almacenamiento y evacuacion de residuos

Los restos de alimentos y de envases permiten la multiplicacién de micro-
organismos y atraen insectos y roedores, por lo que tienen que tratarse
convenientemente.

6. Higiene personal y formacion

Los manipuladores, tanto si trabajan directamente con alimentos, como
si realizan labores de apoyo —almacenamiento, limpieza, transporte...—
deben ser conscientes de que con su conducta higiénica favorecen o ale-
jan la posibilidad de que se produzca un brote alimentario, por lo que
han de asumir la responsabilidad de evitar toda operaciéon que pueda
suponer un riesgo para el consumidor.

La regla basica de todo manipulador de alimentos es la higiene personal
antes de empezar el trabajo y durante la realizacién del mismo.
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\ DIETA BASAL

OBJETIVOS

> Mantener un buen estado nutricional, evitando situaciones de riesgo nutri-
cional.

> Satisfacer sus necesidades fisiolégicas y psicolégicas durante un tiempo
prolongado.

> Ayudar a la educacion nutricional.

CARACTERISTICAS

> Reparto equilibrado tanto en la frecuencia como en la cantidad, de los princi-
pales nutrientes, segun la frecuencia de consumo e ingestas recomendadas
para la poblacién geriétrica citadas en los capitulos Il y Il respectivamente.

> Variabilidad de los menus.

> Cantidades de alimentos estandarizados.

> Fraccionamiento de la ingesta diaria en pequefias tomas frecuentes tal y
como se muestra en el capitulo IV.

> Alimentos de aspecto atractivo y sabor agradable.

> Adaptadas al colectivo anciano al que van dirigidas.

INDICACIONES
Dieta normocaldrica, aplicado a toda persona que no requiere ninguna
modificacién de dietas.
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L DIETA DE FACIL MASTICACION O BLANDA MECANICA

OBJETIVOS

Conseguir que los alimentos que forman parte de esta dieta sean, como su
propio nombre indica, de facil masticacién con un adecuado contenido calo-
rico y de nutrientes esenciales.

CARACTERISTICAS
Se trata de una dieta de textura suave, intermedia entre la basal y la tritura-
da, siendo mas permisiva que esta Ultima pero con algunas modificaciones
respecto a la basal.

INDICACIONES
Indicada en situaciones con dificultad de la masticacion y/o deglucion.

\ DIETA TRITURADA O TURMIX

OBJETIVOS
Conseguir una modificacién total de la textura de los alimentos.

OBSERVACIONES sobre algunos alimentos a preparar en forma de puré:

> Huevos: los huevos duros pueden dar mal olor a los purés. Es mejor coci-
narlos revueltos o en tortilla.

> Pescado: puede dar un gusto fuerte a la preparacién, que se mejora ana-
diendo leche.

> Carne: especialmente la carne de ternera forma hilos. Esto puede evitarse
si antes se tritura sola.

> Leche: se utiliza tanto en preparaciones dulces como en platos salados.
Mejora el sabor y el color. Debe tenerse en cuenta que se aumenta el conte-
nido en lactosa y sodio.

> Queso: el queso semiseco y el queso seco se pueden utilizar rallados,
puesto que dan mas sabor y aumentan el valor nutritivo de los purés. El
queso fresco puede ser licuado tanto en preparaciones dulces como saladas.
Debe prestarse atencion al sodio y a la grasa que aporta el queso seco.

> Yogur: puede aumentarse su valor nutricional anadiendo leche en polvo,
caseina, dextrinomaltosa o bien fruta, mermelada, etc.
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> Verdura: al triturarla frecuentemente deja hilos, que se eliminan si se
pasan por un pasapurés. Las espinacas dan un color que puede resultar
desagradable; deben prepararse mezclandolas con un poco de leche o
utilizando poca cantidad. Las acelgas y la lechuga dan un buen resulta-
do. Las alcachofas ennegrecen los purés. No conviene utilizar verduras
crudas en las preparaciones, ya que se corre el riesgo de contaminacion.
Para mejorar el color y el gusto de las preparaciones se puede afadir
calabaza.

> Patatas: deben mezclarse con verduras o consumirse solas.

> Fruta fresca: puede mezclarse con cereales infantiles o galletas. Se puede
preparar en purés, afladiendo zumo de limoén para evitar que se ennegrezca.
> Fruta seca grasa: se puede servir triturada o picada fina, mezclada con
frutas o con yogur.

> Legumbres: se pueden servir trituradas, y si se desea eliminar las pieles,
deben pasarse por el pasapurés.

> Cereales: el arroz y las pastas dan una consistencia gomosa a las mezclas,
por lo que se utilizan poco. En cambio, da buen resultado hacer preparacio-
nes con sémolas, pastas finas, harinas o pan.

> Se debe anadir aceite crudo a los purés cuando no se haya utilizado mate-
ria grasa en su elaboracion.

> Se pueden condimentar los purés con especias, cebolla, ajo, hierbas aro-
maticas, nuez moscada, etc, para dar mayor sabor.

> Al prepararse los purés, debe tenerse en cuenta que las modificaciones de
la textura se han de hacer inmediatamente antes de su consumo. No deben
guardarse los restos de las preparaciones, ya que el medio liquido o semili-
quido es mas sensible a la proliferacion bacteriana. Se deben preparar los tri-
turados cuando vayan a ser consumidos, y si no se van a tomar inmediata-
mente habra que conservarlos sin triturar y bien tapados en el frigorifico o
congelador.

> Es fundamental estar incorporado en el momento de tomarlos.

INDICACIONES

Se suele utilizar como dieta de paso entre la nutricién enteral y la nutriciéon
oral. También se suele utilizar para facilitar la ingesta de alimentos de una
dieta especial para cualquier patologfa.
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DIETA LIQUIDA O SEMILIQUIDA

OBIJETIVOS

Conseguir una alimentacién adaptada a la capacidad individual de masticar
y deglutir facilitando una ingesta adecuada y completa de nutrientes
mediante la combinacién de productos caseros con preparados comerciales.

CARACTERISTICAS

> Todos los alimentos que componen la dieta han de estar en forma liquida
para que se puedan sorber con una paja. Si los alimentos ya son, de por si,
liquidos (leche, zumos, caldo...) no hay ningtin problema. Si son sélidos, hay
que licuarlos o bien triturarlos, afiadiéndoles liquido y pasandolos por un
colador fino.

> Las harinas de cereales instantaneas, los purés comercializados instanta-
neos o purés comerciales envasados, muy diluidos con caldo, zumo o leche
pueden ser muy Utiles

> Los alimentos no deben estar a temperaturas extremas, ni muy frios ni
muy calientes.

> Se debe fraccionar la ingesta diaria en 5-6 tomas con un volumen no supe-
rior a 400 cc.

> Evitar la condimentacion con especias fuertes, sabores acidos y alimentos
muy salados.

> Se recomienda prestar especial atencién a la presentacion de los platos y
asegurar la variedad para que no resulte monétona.

> En caso de diarrea o de intolerancia a los lacteos, se sustituiran por leches
sin lactosa.

Alimentos convencionales recomendados en la dieta liquida completa:

> Agua, zumos de frutas, refrescos no alcohélicos, infusiones.

> Caldos vegetales, de carnes o de pescados.

> Helados (sin tropezones), leche entera, semi o desnatada, leche sin lacto-
sa, leche de almendras, yogur liquido, bebidas lacteadas.

INDICACIONES
Indicada en pacientes con incapacidad de masticacién y/o deglucion de soéli-
dos pastosos secundaria a alteraciones mecanicas o inflamatorias.
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Actualmente disponemos en el mercado de una linea completa de pre-
parados comerciales que se engloban dentro de la denominada Alimen-
tacién Basica Adaptada (ABA).

Estos productos favorecen la nutricién de la persona mayor que no puede
alcanzar un adecuado aporte nutricional con la alimentacién tradicional,
ya que estd adaptada a sus necesidades de textura, nutrientes, sabor y
sencillez de preparacion.

Otras de las ventajas de la ABA frente a la alimentacién tradicional es la
seguridad microbioldgica garantizada, asi como la ausencia de cuerpos
punzantes (piel, espinas, huesos, filamentos), y la gran variedad de sabo-
res y platos diferentes existentes.

La Alimentacion Basica Adaptada comprende los siguientes grupos de
productos:

ALIMENTACION BASICA ADAPTADA

Dietas trituradas de alto valor nutricional:

Toda una gama de platos triturados ya confeccionados que tienen el aspecto y las
caracteristicas de la comida tradicional, pero con una serie de ventajas adicionales:
> Se conoce exactamente la composicién energética y de todos los nutrientes
de cada plato.

> Son faciles de preparar y servir, con una escasa manipulacion.

> La textura y homegeneizaciéon son excelentes.

> La seguridad bacteriolégica estd garantizada.

> Cubren todos los requerimientos de vitaminas y minerales.

> Algunas presentaciones tienen un alto valor nutricional garantizando la
cobertura de las necesidades nutricionales en pacientes con requerimientos
elevados, con mayor estrés metabdlico.

> Las dietas estan carentes de gluten o lactosa y son bajas en sodio y coleste-
rol, siendo aptas para una gran variedad de patologias médicas.

Modificadores de textura o productos de textura modificada:
Gelatinas y espesantes que permiten adaptar la consistencia del alimento a las
necesidades del paciente.

Enriquecedores de la dieta:

Maodulos de algin nutriente o alimento, que afiadido a los alimentos tradicio-
nales como sopas, purés, leche o zumos, permiten mejorar sus caracteristicas
nutricionales.
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DIETA DE PROTECCION GASTRICA

OBJETIVOS

Con esta dieta se pretende una alimentacién adecuada desde el punto de vista
fisico-quimico para proteger al estémago, dandole el adecuado reposo.

El principal objetivo consiste en conseguir que los alimentos que forman
parte de esta dieta sean de textura suave para provocar poca motilidad del
tracto digestivo y que sean de facil absorcion.

CARACTERISTICAS

La dieta de proteccion gastrica debe ser equilibrada en sus componentes
para cumplir las funciones plasticas y energéticas. En este sentido debe de
tenerse en cuenta aspectos relacionados tanto con el tipo de alimentos y su
condimentacién como con la distribucién horaria:

> Tipo de alimentos y condimentacion:

Consistencia blanda.

Facil digestion.

Temperatura templada al ingerirlos.

Contenido disminuido de fibra.

Sin costras quemadas ni tostadas.

De sabor y aroma suaves.

La condimentacién de los platos no debe irritar la mucosa.

> Alimentos desaconsejados:

Alimentos acidos (citricos, salsas de tomate, etc.).

Grasas (manteca, mantequilla, margarinas, cremas, tocino, etc.).

Carnes y pescados grasos.

Bebidas alcohdlicas, gaseosas y estimulantes.

Fibras crudas: verduras, frutas y hortalizas crudas, carnes muy fibrosas, cere-
ales de grano entero.

Dulces concentrados (miel, mermeladas, dulce de leche, etc.).

> Alimentos aconsejados:

Zumos de frutas, infusiones, caldos.

Margarina, mantequilla, aceite, azucar, miel y sal.

Queso fresco, leche y yogur, natillas y flanes, tortilla francesa, carnes magras,
pescados no grasos, jamén york.
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Patata muy cocida o en puré, pastas, arroz muy cocido o en forma de crema.
Huevos anadidos a puré como postre.

Frutas y verduras muy cocidas y en puré.

Pan de molde, galletas, bizcocho.

> Distribucién de las comidas:

Se debe aumentar el nimero de tomas diarias y disminuir el volumen de
cada ingesta de manera que se administrara alimentacién fraccionada en 6
tomas evitando pasar mas de cuatro horas sin tomar alimento.

Es preferible tomar muy poco liquido con las comidas, bebiendo fuera de
ellas lo que se necesite. Puede dejar un vaso de leche en la habitacién para
tomarlo durante la noche.

> Se emplearan técnicas culinarias sencillas: hervidos, asados, placha.

INDICACIONES
Esta dieta es la mas indicada para afecciones gastricas, dispepsias y Ulceras
sin sintomatologfa.

DIETA POBRE EN FIBRA (ASTRINGENTE)

OBJETIVOS
El objetivo de esta dieta es disminuir el peso y volumen de las heces y retra-
sar el trénsito intestinal.

CARACTERISTICAS
En general, en los casos de diarrea aguda se recomienda realizar una dieta pro-
gresiva que consta de varias fases o etapas, segun la evolucion del cuadro:

1. Durante las primeras 6 a 24 horas puede ser necesario dieta absoluta con
reposicion hidroelectrolitica por via oral preferentemente.

2. Durante 2-3 dias debe seguirse una dieta liquida, aproximadamente 2 litros
de liquidos repartidos a lo largo del dia, en pequefas tomas, o bien con solu-
ciones de rehidratacion oral. Se pueden incluir ademas del agua, zumos sin
pulpa no azucarados de frutas no acidas, caldos desgrasados, caldo de arroz
y zanahoria, infusiones suaves o limonada natural.
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3. Se puede iniciar la ingesta de alimentos sélidos blandos y astringentes,
evitando el exceso de grasa y fibra. En general se toleran mal los lacteos por
el contenido en lactosa. Deberdn respetarse los siguientes aspectos:

> Hacer comidas poco copiosas pero frecuentes.
> Comer despacio y masticar bien.
> La alimentacion se efectuara a base de los siguientes alimentos:

— Papillas de leche y harina. Caldos de verduras o de carne solos o con sémo-
la. Arroz o pastas italianas. Arroz blanco. Quesos frescos.

— Patatas asadas, cocidas o en puré.

— Purés de legumbres o verduras muy tamizados, que se suprimiran en caso
de agudizacion de la diarrea.

— Carnes magras (pollo, ternera, pichén, gallina) al horno o a la parrilla, coci-
das o incluso fritas, cuando pase algun tiempo, pero retirandoles bien el
aceite.

— Pescados blancos (merluza, pescadilla, lenguado o gallo) cocidos o asados,
o bien fritos escurriendo el aceite y retirdndoles la piel.

— Huevos al plato, en tortilla a la francesa, escalfados, pasados por agua o
batidos. Flanes y natillas.

— La fruta es preferible en zumo o en compota y mermeladas, que se supri-
mirdn en caso de agudizacion.

— Pan tostado. Galletas.

— En cuanto a las bebidas, se pueden tomar infusiones de té, tila, manzani-
lla y malta. Cuando haya mejoria se puede tomar algo de café con leche o
solo, pero no muy concentrado. Con las comidas pocos liquidos.

— Para condimentar el pescado y la carne se usara zumo de limén.

> Deben evitarse de manera especial verduras y legumbres enteras, frutas ver-
des, aceitunas, avellanas, nueces, almendras y otros frutos secos. Igualmente
se evitaran los picantes, especias, conservas y bebidas frias, asi como leche sola
y grasas animales (tocino, manteca, cerdo...).

> Se deben introducir progresivamente los alimentos en funcion de la tole-
rancia individual hasta lograr una ingesta equilibrada.

> Una dieta astringente no debe ser utilizada como tratamiento permanen-
te de la diarrea, ya que si ésta perdura se debe buscar la causa (intolerancia
a algun alimento, tratamiento farmacolégico...) y tratarla.
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INDICACIONES

> Postoperatorio, como fase de transicion hacia una dieta normal.
> Fases agudas de una diverticulitis.

> Sindrome diarreico de cualquier causa hasta el diagnéstico preciso de la
etiologfa.

> Sospecha de suboclusion intestinal.

> Enfermedad inflamatoria intestinal en fase aguda.

> Retraso del vaciamiento gastrico.

> Enteritis.

> Sindrome de intestino corto.

> Preparacion de pruebas diagnosticas del colon.

> Gastroenteritis o enterocolitis infecciosa.

DIETA RICA EN FIBRA (LAXANTE)

OBJETIVOS
El objetivo de esta dieta es aumentar el peso y volumen de las heces y ace-
lerar el transito intestinal.

PAUTA HIGIENICO-DIETETICA EN EL ESTRENIMIENTO

> Estimular el reflejo gastrocdlico haciendo desayunos consistentes, incluso
probando remedios sencillos de tipo casero, como tomar en ayunas un vaso
de agua templada, un zumo de naranja sin colar, un kiwi o 2-3 ciruelas pasas
ablandadas en agua toda la noche.

> Dieta variada y fraccionada en 4-5 tomas, procurando que incluya canti-
dades importantes de alimentos ricos en fibra tales como: salvado de trigo,
cereales tipo all bran, muesli, legumbres, pan, pasta y arroz integrales, ver-
duras de hoja verde, ciruelas pasas, almendras, manzana (preferiblemente
con piel), naranja, kiwi. La cantidad de fibra dietética recomendada en adul-
tos con estrefiimiento oscila entre 30 y 40 g/dia.

> La ingesta de liquidos en abundancia, 2 litros como minimo —salvo indica-
cion de lo contrario— es conveniente, de manera especial infusiones de man-
zanilla, boldo, hierbaluisa, tila.

> Debe tomar frutas y verduras en cantidad abundante, bien crudas o coci-
das, segun preferencia y tolerancia digestiva, asi como compotas de ciruela
o mermeladas. Es recomendable que al menos en las dos principales comi-
das tome un plato de verdura y fruta al terminar.
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> Reservar a diario un periodo de tiempo suficiente para poder comer des-
pacio y reposar la comida unos 15-20 minutos.

> En principio el uso de laxantes esta contraindicado.

> El sedentarismo es un factor predisponente para el estrefimiento, por ello
debe dedicarse un tiempo al dia para efectuar paseos a ritmo moderado, ya
que favorece el peristaltismo intestinal.

> Reeducar el habito intestinal: instaurar horarios fijos para defecar.

INDICACIONES

Las patologias que pueden beneficiarse o prevenirse con una dieta rica en
fibra son:

> Estrefiimiento.

> Diverticulosis.

> Sindrome de intestino irritable con estrefimiento.
> Hemorroides.

> Litiasis biliar.

> Hipercolesterolemia.

> Diabetes Mellitus.

> Obesidad.

> Cancer de colon.

DIETA PARA DIABETICOS

La dieta desempefia un papel esencial en el tratamiento del paciente diabé-
tico, junto al ejercicio fisico y los hipoglucemiantes orales o insulina depen-
diendo del tipo de diabetes.

OBJETIVOS

Entre los objetivos que persigue la dieta se encuentran los siguientes:

> Aportar la cantidad adecuada de principios inmediatos.

> Conseguir y mantener el peso ideal.

> Normalizar los niveles de glucemia basal y posprandial.

> Reducir los niveles de lipidos plasmaticos.

> Detener, retrasar o prevenir la progresion y aparicién de complicaciones
como son la macroangiopatia (enfermedad coronaria, cerebral y vasculopa-
tia periférica), la microangiopatia (retinopatia y nefropatia) y la neuropatia
(periférica y/o auténoma).
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CARACTERISTICAS

Resulta desaconsejable indicar una dieta muy disciplinada y se ha desechado el
modelo de “dieta general para el diabético”. En la actualidad, las recomenda-
ciones tratan de ser lo mas cercanas posibles a las de la dieta saludable para la
poblacién general. Debe hacerse especial hincapié en los siguientes aspectos:
> Calorias totales:

Requerimientos basales: 20-25 Kcal/Kg de peso deseable.

Anadir, segun ejercicio fisico:

30% mas en sedentarismo.

50% mas en ejercicio moderado.

100% mas en ejercicio extremo.

> Proteinas:

15-20% del volumen energético total (V.E.T.).

En ancianos 1-1,2 g/Kg de peso/dia.

En nefropatia 0.6-0,8 g/Kg de peso/dia.

> @rasas:

30-40% V.E.T.

Saturadas<10%.

Poliinsaturadas<10%.

Monoinsaturadas hasta el 20%.

> Carbohidratos:

50-60% V.E.T.

> Fibra:

20-40 g/dia (soluble + insoluble).

> Edulcorantes:

Caldricos (con moderacion): fructosa, dextrosa, miel, polialcoholes.

No cal6ricos: sacarina, aspartamo.

> Sodio:

Evitar cantidades excesivas (<800 mg por ingesta).

Si hipertensién arterial reducir a <2400 mg/dia.

> Alcohol:

Puede consumirse en cantidades moderadas si la diabetes estd bien contro-
lada.

> Vitaminas y minerales:

Como en la poblacién general.

INDICACIONES
Tratamiento de ambos tipos de diabetes: tipo | o insulino dependiente, tipo II
o insulino independiente.
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DIETA HIPOCALORICA

La dieta puede considerarse como la base de todo tratamiento para el con-
trol de la obesidad. En el anciano cobra todavia mas importancia puesto que
no se pueden utilizar otras alternativas mas agresivas.

OBIJETIVOS

El abordaje estard enfocado a tratar de reducir los aportes de energfa al
mismo tiempo que se aumenta el gasto energético con el objetivo de con-
seguir un balance calérico negativo que permita la pérdida ponderal.

Tal y como se ha demostrado, un déficit calérico de unas 500 Kcal/dia puede
ser la estrategia mas adecuada para conseguir una pérdida de peso.

CARACTERISTICAS

Recomendaciones nutricionales para reducir el aporte calérico total
con respecto a la alimentacién habitual:

> Limitar las fuentes caldricas mas concentradas, como por ejemplo: patatas
fritas, frutos secos, aperitivos, productos de bollerfa y pastelerfa, salsas, mayo-
nesa, etc.

> Evitar los azUcares sencillos (aztcar, miel, mermelada, bebidas azucaradas,
chocolate, postres comerciales...).

> Emplear edulcorantes acaléricos para endulzar los alimentos.

> Disminuir las grasas, evitando alimentos grasos (embutidos, carnes muy
grasas) y retirar la grasa visible.

> Utilizar las técnicas culinarias que aporten menos grasa al alimento (cocinar
al horno, a la parrilla, hervido) y evitar o emplear esporadicamente las frituras,
rebozados, guisos etc.

> Evitar el consumo de alcohol, aporta calorias vacias.

Recomendaciones nutricionales para disminuir el apetito aumentan-
do la saciedad:

> Distribuir la dieta en 5-6 tomas al dia, sin saltarse ninguna de las tomas.
> Realizar una alimentacion rica en fibra: es recomendable tomar fruta con
piel y bien lavada. Los productos integrales, cereales enteros y legumbres
son fuente importante de fibra.

> Iniciar las comidas con una ensalada o plato de verdura abundante.

> Emplear platos de postre para los alimentos mas caléricos.

> Combinar pequefas cantidades de alimentos ricos en hidratos de carbo-
no (arroz, pasta, patatas, legumbres) con verdura, asi se obtienen platos méas
variados y de mayor volumen.

> Realizar una ingesta adecuada de liquidos.
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INDICACIONES

Tratamiento de la obesidad y de las principales enfermedades asociadas como
son Diabetes Mellitus tipo Il, hipertension arterial, dislipemias, cardiopatia isqué-
mica, alteraciones osteo-articulares, accidentes cerebro-vasculares.

DIETA PARA EL TRATAMIENTO DE HIPERLIPEMIAS

Se entiende como hiperlipemias el aumento de lipidos en sangre. Estos lipidos
sanguineos son: triglicéridos, colesterol, fosfolipidos y acidos grasos libres.

OBJETIVOS
Con el tratamiento dietético se persigue la disminucién de los valores anor-
malmente elevados de lipidos en sangre.

CARACTERISTICAS

La dieta en hipercolesterolemia debe consistir en:

> Reducir al méximo el consumo de grasas saturadas (carnes grasas, lacteos
grasos, mantequilla, huevos, mantecas, patés etc.), sustituyéndolas por mono y
poliinsaturadas (aceite de oliva, girasol, maiz, pescados blancos o azules).

> Sustituir los lacteos enteros por descremados.

> Reducir el consumo de alimentos ricos en colesterol, para que la ingesta
sea inferior a 300 mg/dia (huevos, visceras, embutidos, bolleria, etc.).

> Emplear técnicas culinarias sencillas (hervido, plancha, guisos sencillos).

La dieta en hipertrigliceridemia debe basarse en:

> Reducir el aporte calérico total para reducir el sobrepeso existente en el
80% de los casos.

> Supresion absoluta de alcohol.

> Evitar los azUcares (mono y oligosacaridos).

> Mantener un aporte adecuado de grasas y proteinas evitando el exceso de
grasas saturadas. Son especialmente Utiles las grasas del pescado, ricas en
4cidos grasos insaturados “omega 3”.

INDICACIONES

Tratamiento de la hiperlipemia y de las principales enfermedades asociadas
como son sindrome nefrético, colestasis, hipotiroidismo, diabetes mellitus,
obesidad, insuficiencia renal, gota, pancreatitis, etc.

54



MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

RECOMENDACIONES DIETETICAS PARA OTRAS PATOLOGIAS

\ HIPERTENSION ARTERIAL

El tratamiento farmacoldgico de la hipertension arterial es, en la actualidad,
muy eficaz, lo que ha permitido ser menos exigente a la hora de instaurar
una dieta. Sin embargo, es preciso saber que con medidas dietéticas es posi-
ble normalizar la presién arterial en la mayoria de los casos leves y modera-
dos. La dietoterapia de la hipertension arterial comprende una serie de medi-
das encaminadas a la reduccién de peso, restriccién de alcohol, restriccion
de sodio y modificacién de lipidos de la dieta.

Las NORMAS DE ALIMENTACION para seguir una “dieta hiposédica mo-
derada” son:

> Abandonar o restringir la sal de adicion, es decir la de la cocina o la que se
afade en la mesa.

> Abandonar o restringir el consumo de alimentos procesados o industriali-
zados (conservas) tales como: jamén serrano y cocido, embutidos en gene-
ral, aceitunas, patés, sopas de sobre, atlin o sardinas enlatadas, cubitos de
caldo, salsas comerciales, platos y alimentos preparados y conservados (con-
gelados o no), algunas aguas minerales con gas.

> Limitar la cantidad y la frecuencia de consumo de alimentos con moderada
concentraciéon de sal como quesos secos y semisecos, helados, pasteles,
galletas, pescados azules, mariscos.

> Asi pues resulta conveniente consumir alimentos de bajo contenido sédico.
Los principales son: leche entera o desnatada, yogur, queso fresco o de bajo
contenido en sal, arroz, pastas, patatas, legumbres, pan sin sal.

> Resulta util proponer condimentos, especias y plantas aromaticas como susti-
tutos de la sal: ajo, cebolla, perejil, limén, azafran, clavo, comino, menta, mosta-
za en polvo, nuez moscada, orégano, pimienta, tomillo, vinagre, laurel, romero.

L NEFROPATIAS

En los casos de enfermedad renal se recomienda:

> Disminuir segun el grado de enfermedad, el consumo proteico, favore-
ciendo el aporte de carbohidratos complejos (pasta, sémola, tapioca, cerea-
les refinados...) y grasas de origen vegetal (aceite, margarina...).
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> La limitacién de fésforo se consigue mediante la restriccién de alimentos
proteicos (carnes, pescados, huevos...). Si la restricciéon es muy severa se
debe eliminar temporalmente los frutos y frutas desecadas, controlar el con-
sumo de quesos, no abusar de la leche y sus derivados.

> La disminucién del sodio en la dieta no sélo esta ligada a la restriccion de
sal comun. Los alimentos preparados, enlatados, en escabeche, encurtidos,
ahumados, en salmuera, curados, cubitos para caldos, poseen un alto con-
tenido de sal.

> Los alimentos ricos en potasio son: frutos secos, platano, coco fresco,
aguacate, chocolate, patatas fritas de bolsa, perejil, verduras, hortalizas y
frutas frescas. Emplear la técnica de “doble coccién” reduce el contenido en
potasio.

> El sodio es soluble en agua, por lo que se pierde facilmente al igual que el
potasio en el agua de remojo.

> Para mejorar el sabor de los guisos, puede emplearse, por ejemplo, un
trozo de jamoén remojado. Utilizar especias y condimentos (salvo el perejil)
para hacer la dieta agradable, variada y apetecible.

> Evitar el consumo de alimentos integrales, por su elevado contenido en pota-
sio y fésforo.

HEPATOPATIAS

Los alimentos normalmente permitidos para este tipo de pacientes son:
> Todo tipo de lacteos.

> Huevos enteros.

> Carnes magras.

> Pescados.

> Todo tipo de frutas, verduras y hortalizas (excepto coles).

> Todo tipo de harinas, cereales y pastas.

> Aceites crudos.

> Condimentacién suave y aromatica.

> Todo tipo de bebidas excepto alcohdlicas y efervescentes.

Los alimentos desaconsejados son:

> Carnes de gran contenido graso (cerdo, cordero, pato, fiambres, embutidos).
> Mariscos.

> Chocolate y derivados.

> Productos de pasteleria, panaderia o confiterias.

> Bebidas alcoholicas.
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ENFERMEDADES BILIARES

Los alimentos que se deben evitar en este caso son:

> Carnes y pescados grasos.

> Lacteos y derivados grasos.

> Chocolate y cacao.

> Frutos oleaginosos de céascara (nueces, almendras, avellanas...).

> Salsas y especias.

> Los huevos se toleran mejor de lo que suele creerse, siempre que sean muy
frescos y se tomen pasados por agua, a medio cocer o escalfados. Puede tomar-
se clara de huevo en los alimentos, asi como tortillas sin yema o “souflés”.

Es aconsejable aumentar el nimero de tomas diarias evitando que alguna
sea excesivamente voluminosa.

PATOLOGIA OSEA Y ARTICULAR

Las recomendaciones dietéticas generales para el paciente con pato-
logia 6sea y articular son las siguientes:

> Dieta normocaldrica o hipocalérica en caso de obesidad o sobrepeso.

> Moderado contenido proteico: 0,8 a 1 g de proteina por Kg de peso.

> Fuente de acidos grasos omega 3: consumo de 2 a 3 raciones semanales
de pescado azul.

> Contenido de calcio entre 1000 y 1500 mg/dia: consumo diario de 3 a 4
raciones de lacteos. Contabilizar 300 mg por cada racion completa de lac-
teos (1 taza de leche=2 yogures=media taza de leche fortificada en calcio=1
racién de queso).

> Asegurar una adecuada exposicion solar (45-60 minutos exponiendo cara
y brazos) y la ingesta de 800 Ul/dia (minimo, 400 UI) de vitamina D. Con-
tabilizar 100 Ul/taza de leche fortificada en vitamina D.

> Moderado contenido de sal: evitar la sal afadida en la mesa y el consumo
habitual de salazones, embutidos, conservas, salsas comerciales y precoci-
nados.

> Fuente moderada de fltor: aguas fluoradas.

> Ejercicio diario adecuado a la capacidad funcional del anciano.

> Evitar el tabaco, el exceso de alcohol (>30 g/dia) y de cafeina (>2 tazas/dia
de café).
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| DISFAGIA

Los pacientes con disfagia presentan dificultades en la deglucién y requieren
alimentos de consistencia semisélida que formen un bolo cohesivo. A conti-
nuacién se describen algunas recomendaciones para aumentar la con-
sistencia de los alimentos liquidos y conseguir asi una textura apropiada
a las necesidades del paciente con disfagia:

Alimento liquido | Textura nectar-miel Textura pudding

Zumo de fruta
(para 100 cc).

Leche (para 100 co).

Caldo (para 100 cc).

Para cualquier liquido
100 cc (cuando se

Anadir 60 g de melocotén en almibar
o platano; o 1-2 cucharadas soperas
de espesante comercial neutro.

Anadir 12 g (3 cucharadas de postre)
de papilla de cereales, o 1-2 cucharadas
soperas de espesante comercial neutro.

Anadir 12 g de papilla de cereales, sémola,
tapioca o puré de patatas instantaneo;

0 1-2 cucharadas soperas de espesante
comercial neutro.

Anadir 1-2 cucharadas soperas
de espesante comercial neutro.

Anadir 120 g de melocotén en almi-
bar o platano, o 3 cucharadas soperas
de espesante comercial neutro.

Anadir 20 g (5 cucharadas de postre)
de papilla de cereales; o 3 cucharadas
sop. de espesante comercial neutro.

Afadir 20 g de papilla de cereales,
sémola, tapioca o puré de patatas
instantaneo; o 3 cucharadas soperas
de espesante comercial neutro.

Anadir 3 cucharadas soperas
de espesante comercial neutro.

desea mantener
el sabor original).

PAUTAS DE INTERVENCION NUTRICIONAL EN CASO DE
i\ RIESGO DE DESNUTRICION
La clave de la intervencién nutricional en aquellos casos en los que se detec-
te un posible riesgo de desnutricion es empezar lo antes posible insis-

tiendo en la ingesta alimentaria y teniendo en cuenta los siguientes
aspectos:

> Analizar y corregir los aspectos que pueden limitar la ingesta.

> Preguntar sobre las preferencias alimentarias y adaptarse a ellas en la
medida de lo posible.

> Asegurar una ingesta variada, con el suficiente aporte de proteinas y liqui-
dos, siendo preferible ingerir los alimentos liquidos entre horas.

> Evitar la indicacion de dietas restrictivas si no son estrictamente necesarias.
> Inspeccionar el estado de las piezas dentarias y mantener la higiene bucal.
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> Ofrecer alimentos de facil masticacion y deglucién, y con alto contenido
nutricional.
> Mejorar la presentacion de los alimentos, recomendar presentaciones
atractivas de los platos, con sabores y aromas definidos, evitando comidas
muy condimentadas y alimentos muy olorosos.
> No presentar el siguiente plato sin haber retirado el anterior.
> Si el paciente no tolera dos platos, se pueden elaborar platos Uinicos —-como
los que se muestran en la tabla siguiente— que aporten todos los componentes
de una dieta equilibrada.
> Evitar los platos que aporten mucho volumen y poca energia (ensaladas,
caldos, sopas...).
> Analizar las posibles interacciones y/o incompatibilidades entre la medica-
cion y algunos nutrientes.
> Fraccionar la ingesta diaria en 5 ¢ 6 tomas (desayuno, media mafana,
comida, merienda, cena y resopén) reforzando las colaciones de media
mafana, merienda y resopén con alimentos atractivos, adaptados a los gus-
tos personales, y de gran densidad calérica en el minimo volumen posible:
e Elegir lacteos enteros o postres lacteos mas caléricos como flan, natillas,
cuajada, arroz con leche, pudding, mousse, helado, petit suise, reque-
son... cuya composicion se detalla mas adelante.
e Afadir mantequilla, mermelada, miel, dulce de membrillo, leche con-
densada, aceite o queso de untar al pan, galletas, bolleria o bizcochos.
e Enriquecer salsas, sopas, cremas y purés con carnes desmenuzadas,
clara de huevo, mantequilla, pan desmigado, frutos secos troceados,
queso rallado, nata liquida.
e Alternar el agua de bebida con zumos de frutas, leche entera, batidos
lacteos, yogur liquido.
e Elegir aquellas frutas méas caloéricas como platano, uva, caki, higos o fru-
tas secas como uvas pasas, datiles, ciruelas secas, orejones.
e Si fuera necesario, se puede enriguecer la dieta con médulos comercia-
les de hidratos de carbono, proteinas o mdédulos vitaminico-minerales
que, por su sabor neutro permiten afiadirse a toda clase de zumos, sopas,
cremas y purés para completar, siempre que se precise, el valor nutricio-
nal de la alimentacion tradicional.
> Procurar comer acompanado y en un ambiente agradable.
> También es importante cuidar ciertas pautas del estilo de vida del anciano
como mantener una actividad fisica regular y adaptada, mantener un buen
habito deposicional, y cuidar el estado animico.
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Platos Unicos y papillas energéticas: ingredientes y composi-

cidon por racion

L Nombre del plato

Ingredientes (pesos en

crudo por racion)

Composicion

Canelones gratinados

Arroz con pollo y
garrofon

Cazuela de huevo con
patatas a lo pobre

Berenjenas rellenas de
carne

Lentejas con arroz,
verdura y jamén

Pastel de pescado

Papilla de fresa

Papilla de vainilla

Papilla de frutas

i\

30 g de pasta, 50 g de carne picada,
salsa bechamel, salsa de tomate,

1 cuch. sopera de queso rallado,

1 cuch. sopera de aceite.

70 g de arroz, 1 muslito de pollo,

30 g de garrofén, verdura al gusto,
salsa de tomate, 1 cuch. sopera

de aceite.

135 g de patata laminada, 2 lonchas
de jamén serrano, 2 huevos,

1 cuch. sopera de aceite 1 cuch.

de queso rallado.

1 berenjena, 70 g de carne picada,
salsa de tomate 1 cuch. sopera de
aceite.

60 g de lentejas, 30 g de arroz,
40 g de jamon, verdura al gusto,
1 cuch. sopera de aceite.

150 g de rape, 70 g de patata
laminada, verdura al gusto, salsa
de tomate, salsa bechamel, zumo
de limon, 1 cuch. sopera de aceite.

2 petit suisse de fresa, 3-4 fresas,
4 galletas Marifa.

1 flan de huevo, 2 galletas Maria,
1 yogur de vainilla, 1 cuch. sopera
de leche en polvo.

1 platano, zumo de 2 naranjas,
5 galletas Maria, 1 cuch. de miel.

Platos Unicos

> Energia= 602 Kcal

> Proteinas= 19 g (12.6%)

> Carbohidratos= 41.3 g (27.5%)
> Lipidos= 40.1 g (59.9%)

> Energia= 755 Kcal

> Proteinas= 40.1 g (21.3%)

> Carbohidratos= 90.8 g (48.1%)
> Lipidos= 25.7 g (30.6%)

> Energia= 473 Kcal

> Proteinas= 32.20 g (27.2%)
> Carbohidratos= 24.5 g (20.7%)
> Lipidos= 27.4 g (52.1%)

> Energia= 345.7 Kcal

> Proteinas= 13.10 g (15.1%)
> Carbohidratos= 12.5 g (14.5%)
> Lipidos= 27 g (70.4%)

> Energia= 465.4 Kcal

> Proteinas= 28.6 g (24.6%)

> Carbohidratos= 58.2 g (50%)
> Lipidos= 13.1 g (25.4%)

> Energia= 493.5 Kcal

> Proteinas= 34.4 g (27.9%)

> Carbohidratos= 28.5 g (23.1%)
> Lipidos= 26.9 g (49.%)

Papillas energéticas

> Energia= 351.3 Kcal

> Proteinas= 11.8 g (13.4%)

> Carbohidratos= 41.9 g (47.7%)
> Lipidos= 15.2 g (38.8%)

> Energia= 381.1 Kcal

> Proteinas= 13.3 g (14%)

> Carbohidratos= 55.4 g (58.2%)
> Lipidos= 11.8 g (27.8%)

> Energia= 380.7 Kcal

> Proteinas= 5.9 g (6.2%)

> Carbohidratos= 79 g (83%)

> Lipidos= 4.6 g (10.8%)

Fuente: Guies Cliniques. Edita: Societat Catalana de Farmacia Clinica. 2000
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Comparaciéon en cuanto a composicion y precio de lacteos y
derivados mas cal6ricos

Energia Proteinas Carbohi- Lipidos Precio
Kcal. -
cal.) ()] dratos (g) ()] - aprox.

. por
Po Por Por Por Ps Por Por Por Eelleiesl Unidad
(L racion FRLNEGH racion [N racion [HLUEE racion (euros)

Natillas chocolate (130 g) [REIERVE] 4 52 20 261 4.2 5.5 Hacendado 0.24

\EUESETIEREERS 132 1716 39 51 192 25 44 57 Hacendado 0.24

Flan huevo (110 g) 163 1793 471 518 279 30.69 3.65 401 Reina 0.28

GELRCEREILTIERELOERS 113 113 34 34 206 206 19 19 Danone 0.26
Cuajada (125 g) 94 1175 49 6.1 7.2 9 5.1 6.4 Hacendado 0.24
Cuajada con miel (30 g) - 209 - 5.8 - 315 - 6.6

Petit suise (60 g) 164 985 78 47 135 81 88 53 Danone 0.20
LHOOEVEIEFOMEIE 106 636 7.7 46 @ 121 73 30 1.8 Hacendado 0.1

oA EGEREEEY 128 193 34 51 224 336 28 42 Hacendado 0.35

Requeson con miel
y nueces - 304 - 84 - 25 - 189
(30 g + 30 g + 6 unids)

Helado (125g) 210 263 45 56 254 318 10.1 12.6 Hacendado 0.125
(VIITELN AV IIAVORs )M 168 118 44 31 158 111 94 66 Danone 0.43
Mousse de queso (100 g) [RELS] 86 7 7 145 145 041 0.1 Hacendado 0.29
VVELERGER (PRGBS 185 116 49 306 234 1462 8 5 Hacendado 0.19
Batido choco. (200 ml) 75 150 18 36 14 28 12 24 Hacendado 0.18

CLICERNEREPEROR 85 103 35 44 129 161 19 24 Hacendado 0.1

Yogur lig. natural (200) 71 142 29 58 99 198 22 44 Hacendado 027

Macedonia con leche
condensada (150 + 25 g)

= 189 = 3 = 388 = 25

aeleoe R N0 319 319 490 4.90 57.70 57.70 7.70 7.70 Reina 0.50

Horchata (200 ml) 702 140 055 1.10 125 25 2 4 Hacendado  0.12

II
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Puesto que los ancianos son un grupo de poblacion con un elevado con-
sumo de farmacos, hemos creido conveniente introducir en este manual
un breve recordatorio sobre los efectos nutricionales de los farmacos utili-
zados frecuentemente en este grupo y las interacciones farmaco-nutrien-
tes que repercutiran en el efecto terapéutico y/o adverso de los mismos;
asi como algunas recomendaciones para la toma de farmacos respecto a
las comidas y medidas de prevencion.

Efectos nutricionales de los farmacos utilizados frecuente-
mente en Geriatria

Anorexia Digitdlicos, diltiazem, levodopa, tiacidas,
fluoxetina, clorpromacina, antiacidos,
salbutamol, haloperidol, citostaticos.

Alteraciones del gusto Captopril, enalapril, amilorida, propanolol,
hidroclorotiacidas, nifedipino, diltiazem,
AINEs, penicilina, procaina, lincomicina,
metronidazol, rifabutina, claritromicina,
cefamandol, etambutol, pentamidina,
carbamazepina, levodopa, 5-fluoracilo,
adriamicina, azatiprina, bleomicina, cisplatino,
metrotexate, sumatriptan, fluorazepam,
triazolam, zopiclona.

Xerostomfa Analgésicos, AINEs, antidepresivos,
hipotensores, antihistaminicos,
broncodilatadores, levodopa,
antipsicoticos, diuréticos.

Problemas digestivos: Digitalicos, opiaceos, AINEs, levodopa,
vomitos, estrefimiento, sulfonamidas, sales de hierro, colchicina,
epigastralgia neomicina.

Fuente: Recomendaciones nutricionales para geriatria; N. Virgili et al. (capitulo 4 del libro Manual de recomenda-
ciones nutricionales al alta hospitalaria; M. Leon y S. Celaya; Edita: Novartis Consumer Health, S. A., 2001).
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Interacciones farmaco-nutrientes

oo romacos

Reducen la absorcién Amoxicilina, ampicilina, cefalosporinas,
tomados con aspirina, atenolol, captopril, tetraciclinas,
alimentos ac. Folico, sales de hierro, isoniacida,

rifampicina, levodopa, fenitoina,
teofilina, flufenacina, haloperidol.

Aumentan la absorcién Sales de litio, diazepam.

administrados con
alimentos

Fuente: Recomendaciones nutricionales para geriatria; N. Virgili et al. (capitulo 4 del libro Manual de recomenda-
ciones nutricionales al alta hospitalaria; M. Leon y S. Celaya; Edita: Novartis Consumer Health, S. A., 2001).

Interaccion de los farmacos con el estatus vitaminico-mineral

Efecto vitaminico-mineral Farmacos
A\,

Reduce la absorcion de vitaminas liposolubles

Reduce la absorcion de &cido félico

Interfiere en la sintesis de acido félico

Reduce la absorciéon de vitamina B12
Interfiere en la sintesis de vitamina B6
Reduce la absorcion de disacaridos y grasas

Altera el metabolismo de vit. D y la
absorcion de folato

Interfiere en la absorcién de la vitamina B12

Aceite de parafina

Bicarbonato sédico y
colestiramina

Trimetroprim
y metotrexate

Cimetidina
Isoniacida
Neomicina

Fenitoina

Biguanidas

Fuente: Recomendaciones nutricionales para geriatria; N. Virgili et al. (capitulo 4 del libro Manual de recomenda-
ciones nutricionales al alta hospitalaria, M. Ledn y S. Celaya; Edita: Novartis Consumer Health, S. A., 2001).
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Recomendaciones para la toma de farmacos respecto a las

comidas

Farmacos Recomendaciones dietéticas

Sales de hierro

Ampicilina, amoxicilina,
cefalosporinas

Tetraciclinas

Flufenacina,
haloperidol

Sales de litio

Levodopa

AINEs

Paracetamol

Captopril

Tomarlas preferentemente en ayunas. En caso
de molestias digestivas tomarlas con alimentos,
y evitar tomarlas con café o té.

Se tomaran antes de las comidas o 2 horas
después, ya que se retarda su absorcion y los
niveles plasmaticos conseguidos son menores.

Se tomaran antes de las comidas o 2 horas
después, ya que asf se retarda su absorcion y los
niveles plamaticos conseguidos son menores.

Se evitara tomarlas con leche.

No tomarlos con café o té, pues facilita la
formacion de sales insolubles.

Las dietas hiposddicas aumentan su absorcién
y sus niveles plasmaticos.

Determinados aminoacidos compiten con la
absorcién de la levodopa. Si es mal tolerada en
ayunas se administrard en comidas con bajo
contenido proteico.

Se recomienda tomarlos con alimentos para
reducir las molestias en el estémago
o digestivas.

Se obtiene un efecto més rapido si se toma
en ayunas.

Es recomendable tomarlo en ayunas o 1 hora
antes de las comidas.

Adaptada de: Recomendaciones nutricionales para geriatria; N. Virgili et al. (capitulo 4 del libro Manual de reco-
mendaciones nutricionales al alta hospitalaria; M. Ledn y S. Celaya; Edita: Novartis Consumer Health, S. A., 2001).
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Reglas practicas de prevencién para evitar que se desarrolle
una interaccién farmaco-nutriente

\ MEDIDAS DE PREVENCION

> Conocer bien las caracteristicas de los farmacos y alimentos que con méas
frecuencia producen interaccion.

> Realizar una cuidadosa historia clinica que incluya toda la informacion
sobre la ingesta de medicamentos, alimentos, alcohol y plantas medicinales.

> Reducir al minimo el nimero de medicamentos que deben administrarse
y establecer, a lo largo del dia los tiempos méas convenientes de ingestién en
relacién con las comidas.

> Considerar la situacion de aquellos 6rganos cuya enfermedad puede ori-
ginar mas frecuentemente una interaccion (insuficiencia renal e insuficiencia
hepatica).

> Observar cuidadosamente la accion terapéutica y toxica, cuando en un tra-
tamiento se adicionen o supriman farmacos. Medir los niveles de farmaco

cuando se sospeche interaccion y la concentracion del farmaco objeto se
pueda determinar.

> Vigilar el estado nutricional y revisar los cambios de la dieta del paciente.
Recordar que algunos farmacos pueden inducir malabsorcién.

Fuente: Farmacos y nutricion; T. San Miguel y E. Vargas (Capitulo 20 del libro Manual de Alimentacion y Nutricion
en el anciano; M. A. Rubio; Ediciones SCM, 2002).
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alll

MenUs terapéuticos y con
modificacion de textura

La dieta terapéutica debe ser debidamente pautada
por el médico y sustituida por la dieta basal cuando
el paciente ya no la precise con el fin de evitar
una posible pérdida de apetencia por los alimentos
y la consiguiente pérdida de peso y estado

de desnutricion
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MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

PRIMEROS PLATOS

> LEGUMBRES

| Nombre del plato: Cocido

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Garbanzos 60 g
Zanahoria 40 g
Patata 40 g
Jamon 35g
Chorizo 35¢g
Fideos 20 g
\ Nombre del plato: Alubias estofadas
Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Judias 60 g
Patata 209
Zanahoria 1549
Cebolla 159
Harina 49
Ajo 29
Salsa de tomate 104
Aceite de oliva 10 ml
| Nombre del plato: Judias pintas/Lentejas con arroz
Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Judias pintas/lentejas 50 g
Arroz 15¢g
Patata 20 g
Zanahoria 159
Cebolla 159
Harina 49
Ajo 29
Salsa de tomate 10g
Aceite de oliva 10 ml

123



@ RECETARIO

\ Nombre del plato: Lentejas guisadas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Lentejas 60 g

Patata 2049

Zanahoria 159

Cebolla 159

Harina 49

Ajo 29

Salsa de tomate 109

Aceite de oliva 10 ml

{ Nombre del plato: Potaje de garbanzos

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Garbanzos 60 g

Patata 20 g

Bacalao 30g

Espinacas 509

Cebolla 259

Harina 449

Ajo 29

Salsa de tomate 104

Aceite de oliva 10 ml

\ Nombre del plato: Fabada asturiana

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Alubias blancas 60 g
Hueso de cerdo 50 g
Lacén curado 50 g
Chorizo 20 g
Zanahoria 30¢g

Cebolla 309



MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

'\._

Ingredientes

Judias blancas
Patata
Cebolla
Cardo
Zanahoria
Acelga

Nabos

Col

Judias verdes
Pimenton y azafran
Aceite

Cantidad de alimento en crudo por racion

60 g
50 g
3049
172
172

1 hoja
1/2
1/2
509

10 ml

'\._

Ingredientes

Legumbre
Lechuga

Cebolla

Tomate cherry
Zanahoria rallada
Escarola

Jamon York
Queso de bola
Aceite

> ARROCES

Cantidad de alimento en crudo por racién

50 g
100 g
3049
100

3049
50

3049
3049
10 ml

'\._

Ingredientes:
Arroz

Judias blancas
Nabos

Ajo

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por raciéon
70 g

3049

100 g
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@ RECETARIO

‘

Nombre del plato: Arroz con acelgas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Arroz 70 g

Judias blancas 30¢g

Acelgas 100 g

Ajo 39

Aceite de oliva 10 ml

‘

Nombre del plato: Arroz caldoso

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Arroz 70 g

Judias verdes 30¢g

Alcachofas 50¢g

Garrofén 309

Ajo 39

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Arroz con verduras
L\

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Arroz 70 g

Guisantes 309

Pimiento morrén 25¢

Zanahoria 309

Judias verdes 25¢

Ajo 3g

Cebolla 104

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Arroz al horno

|

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Arroz 509

Garbanzos 20 g

Patatas 359

Costillas de cerdo 759

Ajo 39

Aceite de oliva 10 ml
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MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Nombre del plato: Paella valenciana
LA

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Arroz 70 g

Judias verdes 50 g

Garrofén 35¢g

Pollo 30¢

Conejo 20 g

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Arroz a la cubana

‘

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Arroz blanco 70 g

Huevo frito 1 unidad

Ajo 39

Salsa de tomate 40 g

Nombre del plato: Arroz a la marinera
A

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Arroz 50 g
Calamares 3049

Rape 3049
Almejas 3 unidades
Gambas 3 unidades
Pimiento verde 2549
Guisantes 25¢
Caldo de pescado 250 ml
Ajo 39
Cebolla 104
Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Pimientos rellenos de arroz

‘

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Arroz 70 g

Pimiento rojo 1 unidad

Pollo o conejo 50 g

Guisantes 30g

Aceite de oliva 10 ml
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Nombre del plato: Arroz tres delicias
A

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
| Arroz 40 g
| Gambitas 6 unidades
| Jamon york 30g
| Guisantes 30 g
| Aceite de oliva 10 ml
> PASTAS
Nombre del plato: Macarrones con pechuga de pollo
b
Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Macarrones 70 g
Pechuga de pollo 509
Salsa de tomate:
Tomate 70 g
Ajo 39
Cebolla 20 g
Aceite de oliva 5 ml
Azlcar 19
Pimiento verde 104

{ Nombre del plato: Spaguetti Bolognesa

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Spaguetti 70 g

Carne picada magradevaca 509

Tomate 50 g

Ajo 5g

Cebolla 259

Aceite de oliva 10 ml
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‘

Nombre del plato: Spaguetti con atun

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
| Spaguetti 70 g

| Atln en conserva 50 g

. Tomate frito 40 g

. Ao 59

| Cebolla 259

| Aceite de oliva 10 ml

{ Nombre del plato: Spaguetti Carbonara

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
| Spaguetti 7049

| Bacon 509

Champifnones 509

Cebolla 25¢

| Nata liquida 15 ml

{ Nombre del plato: Macarrones al gratén

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Macarrones 70 g
Tomate frito 40 g
Cebolla 259
Queso rallado 20 g

Nombre del plato: Tallarines al pesto
L\

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
. Tallarines 70 g

| Nata liquida 15 ml

| Champinones 50 g

. Cebolla 25¢

| Pesto Al gusto
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Nombre del plato: Tallarines con verdura

[ Nombre del plato: Tallarines converdura

Ingredientes

Tallarines

Alcaparras
Champifiones
Pimiento rojo y verde
Cebolla

Aceite de oliva

A
Ingredientes

Fideos gordos
Mejillones
Calamares
Gambas

Salsa de tomate
Aceite

A
Ingredientes

Canelones

Carne picada de pollo
Tomate

Cebolla

Leche

Harina

Queso rallado

Aceite de oliva

130

Nombre del plato: Fideua

Cantidad de alimento en crudo por racion

70 g
50 g
50 g
50 g
259
15 ml

Cantidad de alimento en crudo por racion

70 g
50 g
50 g
50 g
20 ml
10 ml

Nombre del plato: Canelones

Cantidad de alimento en crudo por racién

3 unidades

50 g

40 g

209

100 ml

1 cucharada de postre
79

10 ml
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{ Nombre del plato: Lasafia de verduras

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Laminas de lasana 3 unidades

Espinacas 75-100 g

Tomate frito 40 g

Cebolla 20 g

Mantequilla 104

Queso rallado 10g

Aceite de oliva 10 ml

| Nombre del plato: Ensalada de pasta

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Pasta 40 g
Lechuga 100 g
Cebolla 30g
Tomate cherry 100
Zanahoria rallada 30g
Escarola 50
Jamon York 30g
Queso de bola 20 g
Salsa rosa 20 ml
‘.
> PATATAS
{ Nombre del plato: Hervido de acelgas
| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
| Patata 150 g
| Acelgas 200 g
| Zanahoria 504
| Cebolla 50 g

Aceite de oliva 10 ml
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L Nombre del plato: Hervido de judias verdes

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Patata 150 g

Judias verdes 200 g

Zanahoria 50 g

Cebolla 509

Aceite de oliva 10 ml

L Nombre del plato: Patatas gratinadas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Patata 150 g

Queso 20 g

Margarina 109

L Nombre del plato: Guisado de patatas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Patata 150 g

Bacalao 50 g

Pimientos 50 g

Tomates 50 g

Cebollas 509

Aceite de oliva 10 ml

Ajos, pifiones, perejil

NS
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> SOPAS, PURES Y CREMAS

L\
Ingredientes

Pan

Ajo

Aceite de oliva
Pimenton
Clara de huevo
Cebolla
Pimiento verde
Tomate

Nombre del plato: Sopa de ajo

Cantidad de alimento en crudo por racién

3049
59
5 ml
1g
172
109
69
59

Nombre del plato: Sopa de ave

‘

Ingredientes

Fideos cabellin
Pollo picado
Clara de huevo

A
Ingredientes
Pasta: fideos, letras, lluvia...

Caldo de verduras
Clara de huevo

Cantidad de alimento en crudo por racion

209

Nombre del plato: Sopa de pasta

Cantidad de alimento en crudo por racion

209
200 ml
1/2

Nombre del plato: Sopa de menudillos

L\

Ingredientes

Pasta: fideos, lluvia, letras...
Menudillos de ave

Clara de huevo

Cebolla

Zanahoria

Ajo

Tomate

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

309
109
172
25¢
109
59
109
5 ml
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{ Nombre del plato: Sopa juliana

: Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
E Zanahoria 30¢g
E Patata 309
E Puerro 309
| Cebolla 309
' Repollo 30¢g

Salsa de tomate 20g

{ Nombre del plato: Sopa minestrone

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Zanahoria 159
Nabos 1049
Alubias blancas o arroz 104
Repollo 159
Puerro 109
Macarrones picados 209
Tomate en salsa 104
Patata 159

{ Nombre del plato: Sopa castellana

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Jamon (punta) 20g

Huevos 1 unidad

Tomates 259

Cebollas 25¢g

Pimenton 19

Ajo 59

Aceite 5 ml
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‘

Nombre del plato: Sopa de pescado

Ingredientes

Rape
Mejillones
Almejas
Cebollas
Tomates
Ajo

Laurel
Aceite

Cantidad de alimento en crudo por racién

3049
40 g
40 g
25¢
25¢
59

5ml

‘

Nombre del plato: Consomé de verduras

Ingredientes

Puerro
Zanahoria
Patata

Cebolla
Acelgas limpias

Cantidad de alimento en crudo por racién

3049
3049
3049
3049
3049

Nombre del plato: Crema de calabacin

‘

Ingredientes

Calabacin
Queso en porciones

Cantidad de alimento en crudo por racion

150 g
1 unidad

Nombre del plato: Crema de puerros y esparragos

‘

Ingredientes
Patata
Esparragos
Puerro blanco

| Leche

Cantidad de alimento en crudo por racién

40 g
50 g
3049
50 ml
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Nombre del plato: Vichyssoise

Nombre del plato: Gazpacho andaluz
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> VERDURAS Y ENSALADAS

MANUAL DE PLANIFICACION DE DIETAS EN CENTROS SOCIOSANITARIOS

Nombre del plato: Judias verdes o alcachofas salteadas con jamén

Ingredientes

Judias verdes/ alcachofas
Jamon serrano
Ajo

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion
200 g

509

59

10 ml

'-._

Nombre del plato: Espinacas con pasas y pifilones

Ingredientes

Espinacas
Pasas
Pifiones
Ajo

| Aceite de oliva

L)

Ingredientes

Calabacin
Pimiento verde

Patatas
Aceite de oliva

Nombre del plato: Pisto

Cantidad de alimento en crudo por racién
300 g

209

20 g

59

10 ml

Cantidad de alimento en crudo por racion

125 ¢
759
1259
100 g
80 g

10 ml

Nombre del plato: Berenjenas gratinadas

(ol RS )

Ingredientes

Berenjenas
Queso rallado
Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

1 unidad (200g)
259
5 ml
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‘

Nombre del plato: Menestra de verduras

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Guisantes 40 g
Judias verdes 409
Zanahoria 40 g
Habas 40 g
Alcachofas 40 g
Esparragos 159
Jamon serrano 20g

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Ensalada completa

‘

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Lechuga 100 g

Tomate 150 g

Atun 40 g

Zanahoria 40 g

Pepino 50 g

Cebolla 30g

Esparragos 2049

Maiz 40 g

Aceite de oliva 5ml

Nombre del plato: Esparragos con jamoén

‘

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Esparragos 6 unidades (75 g)

Jamon york 2 lonchas (60 g)

Aceite de oliva 5ml

‘

Nombre del plato: Espinacas con bechamel

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Espinacas 250 g

Mantequilla 59

Harina 1 cucharada de postre

Leche 75 ml
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Nombre del plato: Ensalada tropical
A

Ingredientes

Lechuga
Tomate

Pifa troceada
Zanahoria
Jamon york
Queso de bola
Salsa rosa

Nombre del plato: Escalibada de berenjena y pimiento
A

Ingredientes

Pimiento rojo
Berenjena

Ajo

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

100 g
100 g

1 rodaja
40 g

30 g
209

20 ml

Cantidad de alimento en crudo por racion

1/2 unidad
1 unidad
1 diente

5 ml

Nombre del plato: Esgarrat
AN

Ingredientes

Pimiento rojo
Bacalao

Ajo

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

1 unidad (150-200 g)
50 g

1 diente

5 ml

{ Nombre del plato: Parrillada de verduras

Ingredientes

Esparragos verdes
Berenjena
Champinones
Calabacin

Tomate
Zanahoria

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

4 unidades
1/2 unidad
3-4 unidades
1/2 unidad

1 unidad

1 unidad

5 ml
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Nombre del plato: Ensalada campera

'!._

Ingredientes

Patata

Cebolla
Pimiento
Bonito

Huevo cocido
Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

150 g
209

159

3049

1/2 unidad
5 ml

{ Nombre del plato: Ensaladilla rusa

Ingredientes

Zanahoria
Patata
Judia verde
Guisantes
Coliflor
Bonito
Aceitunas
Mahonesa

Cantidad de alimento en crudo por racion

40 g
40 g
40 g
40 g
40 g
309
309
40 g

{ Nombre del plato: Ensalada marinera

Ingredientes

Lechuga
Tomate
Aguacate
Bonito
Gambitas
Palitos de mar

Salsa rosa

Cantidad de alimento en crudo por racion

100 g

100 g
109

3049

4 unidades
2 unidades

20 ml
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> FIAMBRES

{ Nombre del plato: Fiambres variados

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
| Jamon york 15 g

| Mortadela 1549

| Salami 1549

| Salchichén 159

Queso 15 g

Nombre del plato: Rollitos de jamén york y queso con tomate laminado

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Jamon york 3 lonchas (50 g)

Queso 3 lonchas (25 g)

Tomate 759

Aceite de oliva 5 ml

{ Nombre del plato: Jamén a la catalana

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Jamon serrano 2 lonchas (40 g)

Pan de pueblo 2 rebanadas (40 g)

Tomate rallado 1/2

Aceite de oliva 5 ml

\ Nombre del plato: Queso fresco con tomate laminado y orégano

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Queso fresco 1 tarrina pequena (75 g)

Tomate laminado 759

Orégano al gusto

Aceite de oliva 5 ml
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SEGUNDOS PLATOS

> CARNES

LM
Ingredientes

Pollo troceado
Harina

Pimiento morrén
Pimiento verde
Cebolla

Tomate

Jamon york
Aceite

L)
Ingredientes

Pollo entero
Cebolla
Zanahoria
Tomate

Ajo

Aceite

Nombre del plato: Pollo chilindrén

Cantidad de alimento en crudo por racion

150 g
109
209
50 g
3049
100 g
3049
10 ml

Nombre del plato: Pollo asado en su jugo

Cantidad de alimento en crudo por racion

150 g
209
109
109
39

10 ml

| Nombre del plato: Pechuga de pollo a la plancha con picadillo de tomate

Ingredientes

Pechuga de pollo
deshuesada y sin piel
Ajo

Aceite de oliva
Picadillo: ver guarnicion

Cantidad de alimento en crudo por racion

150 g

39
5ml
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{ Nombre del plato: Pechuga Villeroi con verduras

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Pechuga de pollo 150 g

Bechamel 309

Cebolla 209

Pimiento 3049

Tomate 109

Calabacin 209

Aceite 10 ml

Nombre del plato: Lomo con habas
A

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Lomo de cerdo 100 g

Habas 309

Aceite de oliva 5 ml

Nombre del plato: Hamburguesa de ternera en salsa
A

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Carne picada 100 g
Cebolla 109
Ajo 59
Pan rallado 159
Leche entera 5 ml
Huevos 1/2
Para la salsa:
Cebolla 159
Zanahoria 159
Ajo 59
Harina 449
Aceite de oliva 39
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{ Nombre del plato: Escalope empanado

i Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
: Carne de anojo 120 g
| Harina 1049
| Huevos 12
| Pan rallado 159
Aceite de oliva 10 ml

{ Nombre del plato: Cordero asado en salsa con patatas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Cordero 150 g
Ajo 59
Para la salsa:
Cebolla 109
Zanahoria 109
Ajo 59
Pimiento verde 109
Tomate 109

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Albéndigas de carne en salsa
A

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Carne picada de vaca 100 g
Cebolla 104
Ajo 59
Pan rallado 1549
Vino 10 ml
Leche 5 ml
Huevos 1/2
Para la salsa:
Cebolla 109
Zanahoria 104
Ajo 59
Pimiento verde 104

Tomate 109
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{ Nombre del plato: Carne guisada

Ingredientes

Carne anojo troceada
Harina

Aceite para saltear
Tomate

Vino

Cebolla

Ajo

Zanahoria

Patata

Guisantes
Alcachofas

Cantidad de alimento en crudo por racion

200 g
109
10 ml
20 g
25 ml
259
59

209
209
20 g
50 g

Nombre del plato: Filetes rusos en salsa
A

Ingredientes

Carne picada
Huevos

Cebollas
Zanahorias

Vino blanco

Caldo concentrado
Pan rallado

Ajo y perejil

Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racion

100 g

1/4

1/4

50 g

10 ml

1/4 de cubito
159

5 ml

{ Nombre del plato: Redondo de pavo

Ingredientes

Redondo de pavo
Vino blanco
Aceite de oliva

Cantidad de alimento en crudo por racién

100 g
10 ml
5 ml
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A,

Ingredientes

Carne anojo
Harina
Aceite
Huevo

Pan rayado
Jamén york
Queso

Nombre del plato: San Jacobo

Cantidad de alimento en crudo por racion

759
109
10 ml
172

159
259
209

Nombre del plato: Pollo al ajillo con champifiones y almendras
AN

Ingredientes

Pollo

Almendras picadas
Aceite

Vino

Cebolla

Ajo y perejil

Cantidad de alimento en crudo por racion

125 ¢
159
10 ml
25 ml
3049

Nombre del plato: Carne de cocido con patata y zanahoria

‘

Ingredientes

Pollo o Pelota
Aceite
Cebolla
Zanahoria
Patata

Cantidad de alimento en crudo por racion

125 ¢
10 ml
50 g
100 g
150 g
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> PESCADOS

Nombre del plato: Merluza a la romana
A

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Merluza 200 g

Harina 159

Huevos 1/4

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Merluza en salsa verde
AN

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Merluza 200 g

Guisantes 1549

Harina 109

Aceite 10 ml

Cebolla 259

Ajo 59

Mejillones 30¢

Esparragos 159

‘

Nombre del plato: Lenguado a la romana

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Filetes de lenguado s/ espinas 170 g

Harina 59

Huevos 1/4

Aceite de oliva 10 ml

{ Nombre del plato: Filete de gallo empanado

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Filetes de gallo 170 g

Harina 1549

Huevos 1/4

Pan rallado 159

Aceite de oliva 10 ml
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‘

L)

Nombre del plato: Bonito en salsa de tomate

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Bonito 200 g
Para la salsa:

Cebolla 509

Tomate 40 g

Ajo 59

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Bacalao con patata al horno

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Filetes de bacalao fresco 250 g
Patatas sin piel 100 g
Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Bacaladitos con ensalada

‘

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Bacaladitos 150 g

Harina 2049

Aceite de oliva 10 ml

Ensalada: ver guarniciones

Nombre del plato: Trucha con verdura asada

‘

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Trucha 250 g

Berenjena 509

Calabacin 50 g

Pimiento rojo 50 g

Aceite de oliva 10 ml
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{ Nombre del plato: Emperador a la plancha con patatas panadera

L)

L)

Ingredientes

Emperador
Patatas
Cebolla

Aceite de oliva

Nombre del plato: Bacalao en hamburguesas

Ingredientes

Bacalao desalado y desmigado
Patatas

Huevo

Ajo

Cebolleta

Perejil

Harina

Huevo batido

Pan rayado

Aceite de oliva

Ingredientes

Bacalao fresco
Clara de huevo
Ajo

Cebolleta

Pan rallado
Harina

Huevo batido
Colas de gambas
Perejil

Caldo de pescado
Aceite de oliva

‘.

Cantidad de alimento en crudo por racién

170 g
100 g
30g
10 ml

Cantidad de alimento en crudo por racion

100 g
759
1/4
29
1/4
29
159
1/4
159
10 ml

Nombre del plato: Albéndigas de bacalao

Cantidad de alimento en crudo por racién

150 g
1/2
29
1/4
159
159
1/4

5 unidades
2g
80 ml
10 ml
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{ Nombre del plato: Pescadilla encebollada

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Pescadilla 200 g

Cebolletas 1 unidad

Perejil picado

Vino blanco 50 ml

Patata mediana 759

Aceite de oliva 10 ml

| Nombre del plato: Sepia encebollada con pifiones

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Sepia 150 g

Cebolletas 1 unidad

Perejil picado

Vino blanco 50 ml

Piflones 20 g

Aceite de oliva 10 ml

‘

Nombre del plato: Sardinas en aceite

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion

Sardinas en conserva 4 unidades

{ Nombre del plato: Rape en salsa

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Rape 160 g

| Cebolletas 1 unidad

Perejil picado

| Vino blanco 50 ml

| Aceite de oliva 10 ml
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{ Nombre del plato: Pastel de pescado y coliflor

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Bacaladitas en filetes 100 g

Coliflor 100 g

Calabacin 1/2

Salsa de tomate 50 ml

Ajo, perejil y pimienta
Zumo de limén 1/2 cucharada

Nombre del plato: Lenguado con guarnicién

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién

Guarnicion (ver guarniciones)
Filete de lenguado 200 g

{ Nombre del plato: Rosada frita con guarnicion

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién

Guarnicion (ver guarniciones)
Rosada 200 g
Aceite de oliva 5 ml

{ Nombre del plato: Guiso de pescado

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion

Pescado blanco sin espinas 100 g

Patata 150 g
Caldo de pescado 100 ml
Mejillones 509
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> HUEVOS

{ Nombre del plato: Tortilla de jamén york y queso

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Huevo 1 unidad

Jamén york 50 g

Queso 259

Aceite de oliva 10 ml

Nombre del plato: Tortilla de patata

L)

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Huevo 1 unidad

Patatas 100 g

Cebolla 30g

Aceite de oliva 15 ml

‘

Nombre del plato: Tortilla paisana

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Huevo 1 unidad

Patata 40 g

Zanahoria 309

Judias verdes 30g

Guisantes 3049

Pimiento morrén 20

Aceite de oliva 15 ml

Nombre del plato: Huevos rellenos
A

| Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Huevo 2 unidades

| Bonito en escabeche 20g

| Yemas de huevo 1 unidad

| Salsa de tomate 309

Bechamel 40 g
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Ingredientes

Huevo
Patatas
Aceite de oliva

Ingredientes

Huevo

Guisantes congelados
Jamon serrano
Tomate triturado
Aceite de oliva

Ingredientes

Huevo
Ajos tiernos/esparragos
Aceite de oliva

> VARIOS
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Nombre del plato: Huevo frito con patatas

Cantidad de alimento en crudo por racion
1 unidad

509
10 ml

Nombre del plato: Huevos al plato

Cantidad de alimento en crudo por racién

1 unidad
759
15¢g
50 g
5 ml

Nombre del plato: Revuelto de ajos tiernos o esparragos trigueros

Cantidad de alimento en crudo por racién

1 unidad
759
5 ml

Nombre del plato: Croquetas de pollo o jamén york

‘

Ingredientes

Pollo o jamon york
Leche

Harina

Margarina

Aceite

Huevos para el rebozado

Cantidad de alimento en crudo por racién

20 g
150 ml
25¢
2g
10 ml
1/4
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{ Nombre del plato: Empanada de pisto

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Harina 50 g

Tomate 100 g

Cebolla 1/4

Pimientos 1/4

Huevos 1/4

Ajo, tomillo, orégano

Aceite 15 ml

GUARNICIONES

Nombre: Ensalada
A\,

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Lechuga 50 g
Tomate 50 g
Cebolla 209

Aceite de oliva 2 ml

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Champinones 100 g
Ajos 29
Perejil 19
Limén 59
| Aceite de oliva 2 ml
{ Nombre: Patatas panadera
Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Patatas 709
Cebolla 1549

 Aceite de oliva 10 ml
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L Nombre: Patatas asadas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Patatas 70 9
Aceite de oliva 10 ml

L Nombre: Picadillo de tomate, pimiento y cebolla

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Tomate 759
Pimiento verde 20 g
Cebolla 209
Aceite de oliva 2 ml

L Nombre: Salsa bechamel

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Harina de trigo 139
Leche entera 170 ml

L Nombre: Guisantes y zanahoria

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Guisantes 30g
Zanahoria 509

L Nombre: Verdura a la plancha

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Berenjena 30g
Calabacin 30¢g
Champifiones 30g
Pimiento 30g
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POSTRES

‘

Nombre del postre: Arroz con leche

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Leche 200 ml

Arroz 209

Azlcar 209

Canela en polvo

{ Nombre del postre: Fresas con leche

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Leche entera 100 ml

Fresas 1759

AzUcar 159

{ Nombre del postre: Fresas con naranja

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Zumo de naranja 100 ml
Fresas 1759

{ Nombre del postre: Fruta de invierno

| Frutas Cantidad de alimento en crudo por racion
E Naranja 200 g
| Mandarina 250 g
E Manzana 150 g
- Kiwi 150 g
| Platano 150 g
- Uva 120 g
| Pera 200 g
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Nombre del postre: Fruta de verano

Frutas Cantidad de alimento en crudo por racion
Melocotén 150 g
Ciruelas 120 g
Fresas 150 g
Sandia 300 g
. Melén 300 g
| Pina 200 g

L)

Nombre del postre: Macedonia de fruta en almibar

Frutas Cantidad de alimento en crudo por racion
Melocotén en almibar 30g
Pera 3049
Uva 30g
Pifa en almibar 30g

Cerezas 3049

L)

Nombre del postre: Manzana asada

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racion
Manzana reineta 200 g

Azucar 2049

L)

L)

Nombre del postre: Natillas

Ingredientes Cantidad de alimento en crudo por racién
Leche 200 ml

AzUcar 20 g

Natillas en polvo 30g

Nombre del postre: Postres comerciales

Frutas Cantidad de alimento en crudo por racion
Cuajada 125 g
Flan 110g
Yogur 125 ¢
Helado 100 g

15
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Se ha elaborado la siguiente encuesta con el fin de conocer su acepta-
cion sobre los menus y mejorarlos en la medida de lo posible.
Agradecemos su colaboracién y tendremos muy en cuenta su opinion.

O O

I s

¢ Qué le parecen, de manera general, los menus de la residencia?

Poco aceptables.
Aceptables.
Muy aceptables.

¢{Qué cambiaria de los menus? Puede marcar mas de una opcién
y afadir otras opciones que no se citen.

La manera de cocinar los alimentos.
La presentacion de los platos.

La condimentacion.

Otros (especificar):

Indique los platos o alimentos que menos le gustan:

I I o B |

¢ Qué aspecto de las comidas es el que mas valora? Puede mar-
car mas de una opcién y afadir otras opciones que no se citen.

Los menus son muy variados.

Los alimentos son de buena calidad.

El modo de cocinar los alimentos.

Es una manera de relacionarse con sus compafneros/as.
Otros (especificar):

Indique los platos o alimentos que mas le gustan, asi como aque-
llos que le gustaria introducir en los menus:
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ANEXO |

¢Coémo se siente cuando tiene que bajar al comedor para des-
ayunar, comer o cenar?

Cada dia espera impaciente que llegue la hora del desayuno, comi-
da o cena.

Le resulta agradable bajar al comedor.

No le gusta, le parece mondétono y lo considera una obligacion.
Otros (especificar):

¢Le gusta comer con mas gente?
Sf, me gusta comer acompanado.

No, preferiria comer sélo.
Otros (especificar):

. ¢Cree que los menuUs se adaptan a sus gustos, costumbres, habi-

tos...?

Si, me gustan las comidas y se adaptan a mis habitos y costumbres.
No, no me gustan los menus, no se adaptan a mis costumbres.
Otros (especificar):

¢Piensa que los menus son variados y equilibrados o le resultan
repetitivos?

Los menus son muy variados, se come de todo.
Me aburren los menus, se repiten a menudo.
Otros (especificar):

¢Cree que las cantidades de comida que se sirven son excesivas,
suficientes o escasas?

La comida que se sirve es excesiva, sobra comida a menudo.

Se sirve la cantidad justa y suficiente de comida, no sobra y tampo-
co falta.

Se sirve poca cantidad de comida.

Otros (especificar):
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¢Le suele sentar bien la comida o tiene dificultades para hacer
la digestion?

Tanto las comidas como las cenas son muy suaves y me sientan muy bien.
Las comidas y cenas son muy fuertes y me cuesta hacer la digestién.
Otros (especificar):

¢Tiene alguna patologia o molestia que le impida comer nor-
malmente?, si es asi, {Piensa que los menus se adaptan a su
patologia o situacién?

No tengo ninguna enfermedad que me impida comer con normali-
dad, puedo comer de todo.

Puedo comer de todo, pero tengo dificultades para masticar y la
comida no se adapta a mi situacion.

Tengo alguna enfermedad que me impide comer normalmente. Me
hacen un menu especial adaptado a mi situacion.

Otros (especificar):

¢Toma algun suplemento o triturado de nutricion artificial?, ¢ Le
gusta, se lo toma con facilidad, le ayuda a sentirse mejor, cree
que hay suficiente variedad en cuanto a sabores, texturas...?

No, no tomo ningun suplemento ni preparado especial
Si, tomo suplementos y preparados especiales:

No me gustan y no me ayudan a sentirme mejor

No me gustan, pero me ayudan y me hacen sentir mejor.
Me gustan y me hacen sentir mejor.

Me gustan, pero no noto ninguna mejoria.

Otros (especificar):
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