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UNIDAD FORMATIVA 1 Denominacion: GESTION, APROVISONAMIENTO Y COCINA
EN LA UNIDAD FAMILIAR DE PERSONAS DEPENDIE NTES. Codigo: UF0125

1. Elaboracién del plan de trabajo en la unidad convivencial

La ayuda a domicilio es un servicio totalmente personalizado. Esto significa que debe existir un

plan de trabajo dirigido a la persona que atendemos.

Realizar un plan persorizddo (Plan de atencion individualizada PAI) va a dar las pautas de los

procesos a seguir, asi como el equipo de profesionales que debe intervenir en él.

Un plan de trabajo en la unidad convivencial va a determinar si un/a usuario/a necesita tratamiento

y cuidados especificos.
1.1. Elementos que lo constituyen. Caracteristicas. Procedimientos de elaboracion

Para poder determinar el plan de trabajo hay que ajustarse afasegsque deben estar

retroalimentandoseoaitinuamente. Estas fases son:

1 Identificacion de las necesidades del/la usuaria/aSe realiza un diagndstico para
identificar y establecer cudal serian los apoyos que necesita. La identificacion se realiza

teniendo una perspectiva integral de la persona (fisica, psiquica y social).

1 Planificacion y ejecucion Se realiza una plantilla en donde poder registrar y temporalizar

todas las actuaciones que se deben llevar a cabo, asi como las que ya se han realizado.

1 Evaluacién. Se debe realizar continuas evaluaciones para saber si se estd cumpliendo los
objetivos. Las personas estamos en continuo proceso de cambio. Tenemos, por tanto, que ir
evaluando e identificando las necesidades, ya que puede desaparecer alguna ya identificada

y surgir nuevas necesidades que también tendremos que cubrir.

Para poder recower este cambio de necesidadegjdmtificacion y evaluaciones primordial para

poder prestar un servicio eficaz.
El plan de trabajo consta:de

1 Objetivos: Los objetivos son aquello que se quiere conseguir a través de una serie de

actuaciones o actividas.



1 Actividades: Las actividades variaran en funcion de los resultados obtenidos, ya que la
finalidad de toda actividad es conseguir los objetivos planteados; es decir, si no se consiguen

éstas se deberan readaptar o sustituir las actividades previstas.

1 Reparto de Tareas:Indica como se distribuyen las tareas y a quién se atribuyen, como se
coordinan, cuéles son las funciones y las relaciones entre el familiar, el auxiliar de ayuda a
domicilio y el resto de profesionales que componen el equipo irdgidhar. Las tareas que
suelen llevar a cabo en las prestaciones del SAD son:

1 Tareas de cuidado personal (levantarse, vestirse, comer, etc.).

1 Tareas domésticas. (limpieza, mantenimiento...)

1 Cuidads especiales (movilizaciones, gtc.

1 Tareas de ayla en la vida relacional y social (pasear, ir de compras, leer la prensa, etc.).
¢, Qué es el plan de trabajo?

El plan de trabajo es un documento en el que se plasman los objetivos de la intervencion, asi como
todas las actuaciones que deberan reakmadiferentes partes que toman parte en la prestacion del
servicio. Se deberan especificar las tareas que se van a cumplir y las horas aprobadas para la

prestacion del servicio que dependeran de la valoracion de la dependencia realizada previamente.

Hay usuarios muy diversos (personas mayores, personas que sufren discapacidad o enfermedade:

mentales, menores de edad, etc.) que necesitaran respuestas diferentes.

El auxiliar de ayuda a domicilio necesitara de un plan de trabajo, a partir del cual ®zesialbdbs

registros que se deberan mantener utilizando diferentes soportes documentales.

Estos soportes se adaptaran a cada usuario/a y a su caso en particular, asi como los datos necesari
gue se deberan configurar, ya que dependera de la necesigldasydiferentes acuerdos llevados a

cabo por el equipo interdisciplinar.

En el plan de trabajo se puede valorar la situacion del usuario/a o usuarios/as que son objeto de la
atencion, asi como los diferentes recursos disponibles. También se estaldeabjetloos y las

acciones que se han de realizar y la formgue se han de poner en marcha.



Elementosque forman el plan de trabajo

Variaran en funcién del organismo o entidad que lo realice, asi como de las necesidades propias de

cada usuario/a, aung en general se suelen prase los elementos siguientes:

1 Numero de expedienteEl nimero de expediente hace referencia a un usuario/a o unidad
de convivencia que lo identifica y en el que se halla el Plan de trabajo concreto que se ha de
llevar a caboEste numero puede ser simplemente secuencid| 81...) o llevar un namero
secuencial asociado a un afio (123/2006), letras y niumeros (324AV). Este nimero se hara

constar en todos los documentos asociados al usuario/a.

1 Datos personales del usuario/aNombre y apellidos, NIF, fecha de nacimiento, domicilio,

teléfono y formacion.
1 Datos de situacion del usuario/a
También figuraran otros del usuario/a:

9 Situacion legal Permisos de trabajo o residencia, procesos judiciales (sentencias

pendientes, internaemto, separacion, etc.).

1 Miembros de la unidad convivencial: Personas que viven, participan o actian con el
usuario y el Plan de trabajtafniliares directos, vecinos, personas que posean otro tipo de
parentesco con el usuario...). Se identificara eibre, los apellidos y el parentesco con la
persona usuaria. También se indicara si hay establecidos planes de trabajo para uno o varios

miembros de la unidad convivencial.
1 Tipo de relaciéon: Buenas, conflictivas, etc.
1 Formacioén: Sin estudios, con formaim superior.etc.
9 Situacion laboral.
9 Situacién de la vivienda:

1 Régimen: Propiedad, alquiler, embargo, piso compartido, piso tutelado, institucion,

sin domicilio fijo, etc.



1 Habitabilidad: disponibilidad de agua potable, humedad, calefaccion y egliente,

equipamientos generales, m2 disponible por persona, etc.
1 Caracteristicas del entorno
1 Estado de salud:
1 Enfermedad o adicciéon declarada.
1 Tipo de discapacidad y grado de dependencia sin apoyo externo.
1 Uso de los servicios sanitarios o pgdn de intervenciones quirargicas

1 Servicio social y profesional Debe figurar la denominacion concreta del servicio que se

presta (SAD, teleasistencia, etc.), asi como el profesional de referencia

En cuanto al profesional o profesionales que tomen paren la intervencion se especificara:

1 Nombre y apellidos.
1 Cargo o categoria.
1 Lugar de localizacion.

1 Numero de teléfono.

En cuanto al periodo de vigencia, es decir, el tiempo en que se realizara, en el plan de trabajo

se indicara:
1 Lafecha de inido: Fecha en que se inicia la prestacion o la intervencion.
1 La fecha de finalizacion:La prevision de la finalizacién de las acciones concretas del plan.
1 Lafecha de revisién Que permita la evaluacion del proceso en momentos determinados
Metas que sepretenden conseguir

Las metas se definen a partir de las expectativas del propio usuario/a. Pero para que estas seal
eficaces, deben ser: realistas y alcanzables en plazos concretos. Acciones que se desarrollaran E

disefio de las acciones concretas sadas para que el usuarialaance las metas determinara:

1 Responsabilidadesle cada persona implicadaUsuario/a, profesionales, red de servicios
9



y apoyos, personas implicadas o interesadas, etc.

1 Temporalizacién: En qué momento (fechas, horas) se det@alizar y cuando se han de

revisar.

1 Compromiso: Se elabora un documento en el que se establecen los compromisos de cada
parte.

1 Registro de acciones en un cuadro en el que se reflejems objetivos. Resumidos y por
orden de prioridad.

1 Las acciones:Actividades y tareas necesarias para conseguir la meta, una meta puede

contener varias acciones.
1 La persona responsablePersona o personas responsables de cada accion.
1 Las fechas en que se llevara a cabo la intervenci¢cuando comienza y cuando teraiin
1 Lafecha de revision del plan.

1 Lafirma de las personas participantes: Qe deberan ir al final de la hoja, con el nombre y

los dos apellidos.

1.2. Factores que determinan las necesidades y demandas que hay que cubrir en el

domicilio.

El SAD (Servicio & Ayuda a Domicilio) es un servicio dirigido a todas aquellas personas o familias
gue presentan deficiencias parciales o totales en su autonomia personal, de forma permanente c

temporal, y que quieran continuar viviendo en su hogar y en su emonmal & vida.
Estas necesidades y demandas pueden venir por:

1 Personas mayores que presenten cierto nivel de dependencia, que no tengan a nadie que los

atienda suficientemente y que, con esta ayuda, puedan continuar viviendo en su hogar.

1 Personas que presentascadpacidad o enfermedad a las que esta prestacion pueda ayudar a

dar autonomia.

1 Personas afectadas por una lesiéon o enfermedad fisica 0 mental, o que por otros motivos

precisen ayuda.
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1 Menores a los que hay que cuidar o atender por ausencia de les padtores, o cuando
éstos, por circunstancias provisionales de enfermedad u otros motivos suficientemente

justificados, no puedan hacerlo.

1 Otros Colectivos que estén en situacion de riesgo y exclusion social y que mediante un
proceso de apoyo educatiy psicosocial permita estimular la autonomia personal o familiar
posibilitando que permanezcan en su domicilio y que mejoren las condiciones de

convivencia.

Las horas que se asignan al auxiliar de ayuda a domicilio para trabajar con el usuario/g son mu
importantes. En funcién de las mismas tendra que modificar su planificacion, ya que no realizaréa la

misma cantidad de tareas si esta en el domicilio dos horas a la semana que si esta dos horas al dia.
El nimero de horas dispensadas desde el SAD difestanas comunidades autdbnomas a otras.

Precisamente la cantidad de horas concedidas a cada intervencion determina el desarrollo de las

tareas. Es por astque se recomienda realizar:
1 Planificaciones diarias
1 Planificaciones semanales
1 Planificacionesnensuales
1.3. Tareas domésticas diarias
La prestacion del Servicio de Ayuda a Domicilio comprendsifagentes actuaciones basicas:
1 Actuaciones de caracter doméstico.
1 Actuaciones de caracter personal.

Vamos a hablar de lastuaciones de caracter domésto que son aquellas actividades y tareas que
van dirigidas fundamentalmente al cuidado del domicilio y sus enseres como apoyo a la autonomia

personal y de la unidad de convivencia.
Estas actuaciones se podran concretar, entre otras sigliientes acbdades:
A) Relacionadas con la alimentacién:

1 Preparacion de alimentos en el domicilio.
11



1 Servicio de comida a domicilio.

1 Compra de alimentos con cargo a la persona usuaria.
B) Relacionados con el vestido:

1 Lavado de ropa en el domicilio y fuera del mismo.

1 Repaso y ordenacién de ropa.

1 Planchado de ropa en el domicilio y fuera del mismo.
1 Compra de ropa, con cargo a la persona usuaria.

C) Relacionadas con el mantenimiento de la vivienda:

1 Limpieza cotidiana y general de la vivienda, salvo casos especificosetedael en los que

dicha tarea sera determinada por el personal técnico responsable del servicio.

1 Pequeias reparaciones domeésticas. En éstas quedaran englobadas aquellas tareas que |
persona realizaria por si misma en condiciones normales y que no stm adjotras

profesiones.
1.4. Planificacion del trabajo diario.

El plan diario debe incluir aquellas tareas domeésticas que necesariamente han de realizarse con

frecuencia diaria:
Las mas habituales son:
1. Hacer las camas
2. Pasar la mopa, aspiradora o barrer
3. Fregar los platas
4. Limpiar el polva
5. Desinfectar WC

6. Reponer papel higiénico, jabon, bolsas de basura, etc.
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7. Hacer la compra y la comida.
8. Poner y quitar la mesa
9. Fregar suelos de cocina y bafio
10. Planificacién del trabajo diario
11. Aprecio por la planificacion
El plan semanal
La frecuencia semanal estd asociada a otras tareas que secelsarias como las cotidianas:
1 Cambiar las sabanas
1 Hacer la compra semanal
1 Lavar la ropa.
1 Planchar la ropa.
1 Limpiar alfombras, espejos, etc.
1 Limpiar el frigorifico.
1 Reagar las plantas
El plan mensual
1 Limpiar ventanas, puertas, lamparas y otros apliques, paredes, techos y zocatos.
1 Limpiar muebles y azulejos de bafio y cocina.
9 Lavar cortinas, fundas de sofa y cojines.
1 Ordenar las medicinas.
1 Hacer arreglos del domiaili
1 Pagar recibos bancarios y realizar el presupuesto.

M Ordenar la documentacién domiciliaria.
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1 Mover y ventilar colchones.
1 Cambiar la ropa en los armarios (por cambios de temporada).
1 Descongelar el frigorifico.
1.5. Aprecio por la planificacion.
El auxiliar de ayuda a domicilio debe desarrallar

1 El aprecio por la planificacion, conocer en qué consiste el plan de trabajo en la unidad

convivencial.

1 Valorar las posibles modificaciones del plan de trabajo en funcion de las necesidades y

caracteristicas de loswarios/as.
1 Organizar el trabajo domeéstico a través de planes diarios, semanales y mensuales.

1 Valorar si el plan se ajusta a una buena rentabilizacion de tiempo y esfuerzos.

no

Aplicacion de técnicas de gestion del presupuesto de la unidad convivencial

El dia a dia de una familia o unidad convivencial conlleva una serie de gastos econdémicos: realizar
la compra, pagar recibos, etc. La manera en que se gestiona el dinero para afrontar esos gasto:

puede ser clave tanto para la armonia interna como pargplia pupervivencia del grupo.

El auxiliar de ayuda a domicilio debe desarrollar, entre otras funciones, la de ayudar a los
usuarios/as a gestionar la economia familiar en la unidad convivencial. Para ello, deberd dominar la

realizacion del presupuesto, cariindo los ingresos y los gastos.

Debe ademas tener en cuenta que cada unidad convivencial puede tener caracteristicas distintas, po

lo que no todos los presupuestos pueden realizarse de la misma forma.
El objetivo es mantener un equilibrio entre lostgay los ingresos que perciben.
2.1. Administracion y control de los gastos de la unidad convivencial.

Uno de los mecanismos para un mejor manej@asinanzas familiares, es un presupuesto familiar,
gue consiste en un plan de ingresos, gastos y ahogresgconveniente realizar con la finalidad de

planificar el mejor uso del dinero
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Para hacer un presupuesto familiar la informacion que se requiere es conocer con que ingresos
contamos mensualmente y saber todo lo que debemos pag@esson los gastosensuales de la

familia.
La realizacién de un presupuesitne dos finalidades claras:
i Satisfacer las necesidades del usuario/a

1 Ahorrar para gastos futuros

Asi pues, conseguiremos evitar problemas como que el usuario/a no llegue a fin de mesjecarezca

elementos importantes o se endeude.
Para que un presupuesto sea valido debeplir estas caracteristicas:

1 Acordado: Entre los usuarios/as y el cuidador, asi se establece el compromiso y la

implicacion para llevarlo a cabo.

1 Flexible: Puede producirsen acontecimiento que varie las circunstancias y nos obligue a

volver a planificar el presupuesto.

1 Motivador: Alcanzar determinados objetivos a largo plazo que proporciona satisfaccion y

recompensa por el esfuerzo realizado.
1 Equilibrado: Equilibrio ente ingresos y gastos.
Para elaborar un presipuesto debemos tener en cuenta:

La unidad familiar: Es importante identificar y delimitar correctamente la unidad familiar para la
elaboracion del presupuesto familiar, e implicar a todos los miembros tantelabaacion, como

en su control y revision. La unidad familiar estara formada por el conjunto de personas,
generalmente con vinculos familiares, y que viven juntos, compartiendo casa, gastos e ingresos.
Evidentemente existiran unidades familiares formamaisun anico miembro, que son las personas

gue viven solas, y aunque realmente no hay un conjunto de individuos que formen la unidad

familiar, le apicaremos igualmente el término.

Recopilacion de gastos e ingresoRara elaborar un presupuesto Util y gaejuste a la realidad es

necesario recopilar todos los ingresos y todos los gastos que realice la unidad familiar. Esto implica
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una labor de puesta en comun de todos los miembros de la unidad principalmente de los gastos que
realizan, ya que generalmeros ingresos suelen ser mas facilraadentificados y recopilados.

Periodo de tiempo: Es muy importante delimitar el presupuesto en un periodo de tiempo, para
enfrentar de esta forma, los gastos y los ingresos que se producen entre dos fechas éaficretas

podemos hablar de presupuesto mensualme nsual , trimestral, anual,

Gracias al presupuesto personal o familiar vamos a:

1 Saber en qué se nos va el dinerdéMuchas veces hacemos gastos sin darnos cuenta y sin
pensar que esos pocos euros en un oaléa revista a la que llevamos suscritos afos, dia a
dia, mes a mes, hacen una buena suma, y cuando lo vemos todo junto, sumado en el
presupuesto, es cuando realmente nos damos cuenta que estamos gastando un dinerg

importante, en algo que realmente naes®s aprovechando o valorando.

9 Priorizar y ajustar gastos: Si el presupuesto arroja un superavit suficiente, y estamos
generando un nivel de ahorro suficiente, no tendremos necesidad de priorizar o ajustar
gastos, pero si el presupuesto es negativegrdeins actuar en la columna de los gastos,
priorizando aquellos que son absolutamente necesarios para vivir (alimentacion, vivienda,
transporte), ajustandolos en la medida de lo posible, y eliminado aquellos que son

prescindibles o superfluos, que nos #goisatisfaccion, pero que podemos pasar sin ellos.

1 Controlar el gasto: Cuando tenemos identificados todos los gastos que hacemos, es cuando

podemos actuar sobre él, y controlar cuanto queremos gastar y en qué.

1 Identificar deudas: Seguramente si tenesain préstamo hipotecario, pensaremos que esa
es nuestra unica deuda, pero hay veces que las tarjetas de crédito, nos permiten gastar por
encima de nuestro nivel de fondos, y generamos una deuda que no siempre esta claramente

identificada, y por la que pagios un interés, que en ocasiones es realmente alto.

1 Planificar el ahorro: Es importante poder planificar el ahorro, pensando en futuros planes.
Cuando queremos hacer un gasto extraordinario, unas vacaciones, un ordenador nuevo, un
vestido de un diseflado® necesi tamos tener fondos sufi

gque no se resienta nuestro presupuesto mensual. Por tanto, es importante destinar una

cantidad mensual a generar un remanente (¢
extrao, eadgem®&s ad un Acolch-no, es decir L
l nesperados (averz2a del coche, p®r di da de
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La compra de comida y productos para el hogar supone un gasto considerable dentro de los gastos
cotidianos del hogar, es por esto quemando determinados hébitos, conseguiremos reducir el

presupuesto destinado a la compra. A continuacion sefialaremos afwpdidas para hacer una

compra economica:

Mientras se hace la compra

Planificar. Hacer una lista evita Icompra d
productos innecesarios, caprichos...

Comprar diferentes marcas de productos
funcién de su precio. Algunos productos que
son conocidos tienen una buena relacién cali
precio.

Ajustar la lista de la compra a las necesid:
reales. Exar que los productos perecedero
estropeen por no consumirlos.

Comprar productos frescos, de temporada
preparar ni precocinados porque siempre
mas caros y menos saludables.

Comparar los precios de los articulos
diferentes establecimientopara comprar o

Evitar comprar productos desechables: vas
plasticos...

mas economicos siempre gseanposible.

Conocer las ofertas de los establecimier

prensa, publicidad

Calcular la relacion entre precio y cantidad
comprar exceso de camd) Muchog
establecimientos indican el precio del prodt
por kilos o litros.

2.2. Interpretacion de la documentacion de gestion domiciliaria: facturas, recibos

El auxiliar de ayuda a domicilio, para orientar a los usuarios/as en la gestion dendaieco
familiar, ademas de ayudarles a realizar el presupuesto, debe asesorarles acerca de los diferente
tipos existentes de documentos de gestion doméstica. Para ello debe aprender a interpretar esto:
documentos y el empleo de cada uno. Esta labor tigmeeglizarse con el usuario/a para favorecer

la autonomia.

Un asunto relacionado con el manejo de la documentacion relativa a la gestion de la unidad
convivencial es el de los listados de servicios. Estos relinen los datos acerca de proveedores de
servidos de mantenimiento y emergencias que pueden ser de utilidad ante una averia o enfermedad.
El auxiliar de ayuda a domicilio debe aprender a realizar dichos listados tanto para su uso personal
como para el del propio usuario/a. Tiene ademas que orgasizkrlmanera adecuada para que,

ante cualquier imprevisto, estén siempre localizables. El manejo de estos documentos puede resultar
en ocasiones dificil para el usuario/a, puesto que incluyen conceptos que quizas no comprenda y

gue vengan presemtas en lata demasiad@equefia.
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Los problemas en el presupuesto pueden derivarse de una mala gestion de la documentacion
domiciliaria. Para evitar dichos problemas, el auxiliar de ayuda a domicilio debe aconsejar y ayudar

al usuario/a a utilizar los documentos dstia. Para ello, deberéde consejos clave sobre como:
1 Interpretar la documentacion.
1 Organizar la documentacion

Un primer paso seré archivar los documentos de forma coresiaandolaina categoria a cada
uno y utilizando modalidades de gestion daeiliten la labor del usuario/a (domiciliacion de
recibos). Uno de los tipos de documentos que tendra que manejar el auxiliar de ayuda a domicilio

junto al usuario/a son los relativos a pagos caegrfacturas y otros recibos.
La labor del auxiliarde ayuda a@omicilio es la de discernir:

1 Qué documento llega a casa del usuario/a.

1 Qué conceptos se estan facturando y cobrando.

1 Cuales son los servicios contratados y si el usuario/a los esta recibiendo o no para poder

comunicarselo y ejercer sus ddres como consumidor.

Tipos de documentos:

Facturas: Documento de caracter mercantil que indica una compraventa de un bien o servicio Y,
ademas, incluye toda la informacién de la operacion. Podemos decir que es una acreditacion de una
transferencia de unr@ducto o servicio tras la compra del mismamni® profesionales debemos
conocer que debe acreditarse el pago con el adeudo bancario (si el pago se realiza por domiciliacion
bancaria, el recibo es el adeudo por domiciliacion que envia el banco a cada) deemaja (si el

pago se efectla en caja, el recsigosolicitard como justificarjte

18



* CARREFOUR --- PRUEBAS LAB *
CIF A-28425270
CVZ.CARREF.ESP.33C
Sk 0,41 ) 1;23
TOALLITAS CARREFOU
4 x ( 5,27 ) 21,08

7 ART. TOTAL A PAGAR : | 22,31 I

TIPO BASE CUOTA IMPORTE
21,00% 18,44 3,87 PG
PAGADO METALICO 30,00
CAMBIO RECIBIDO 7,69
P.V.P.IVA INCLUIDO
Centros Comerciales Carrefour S.A

C/Campezo 16-Poligono Las Mercedes
R.M.Madrid T.14654,F.7SEC.8§ H.M-6318

RESERVA TUS LIBROS DE TEXTO
ANTES DEL 1 DE AGOSTO

FECHA \ I H ‘ H m M > |’
TICKET OPERADOR

LE ATENDIO : FRANCIm

Comunidad de propietarios: Los propietarios deben pagar determinados recibos de tooyman.

El recibo de la luz que si es comunitario corresponde a: portal, gaagjeros y de otros elementos
comunes del edificio. Todo ellos variara en funcion de la potencia contratada y el namero de
equipos de medida que disponga el edificio, ademas de un sistema de cuotas que refleje si el

propietario tiene garaj o si vive erel atico...etc

Impuesto sobre bienes inmuebleskEl IBl debe ser pagado una vez al afio en su municipio por
todos los propietarios de inmuebles en Espafia, sean urbanos o rusticos. La base sobre la que s
calcula este impuesto es el Valor Catastral del ebteique se determina en funcién ddbwalel

suelo y la edificacion.

Los Seguros:Pueden ser de muchos tipos, su finalidad es prever situaciones en las que el cliente o

sus familiaregueden desprotegidos.

Las cuentas corrientes: Normalmente se utilizarpara domiciliar gestiones de la vivienda
(néminas, recibos, pagos a plazos) Cuando un usuario/a abre una cuenta en una entidad, firma un
contrato en el que deben figurar lasrisiones de operaciones comMantenimiento de cuenta,

transferencias, paggscobros.
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Las tarjetas de débito y de crédito
Débito:
i La mas frecuente

1 Permite sacar dinero de la cuenta corriente en cajeros automaticos y pagar compras en

establecimientas

1 La entidad bancaria cobra una cuota anual por ella aunque hay ofertas cue lpueden
obtenerse de manera gratuita. Si el dinero se extrae de una entidad bancaria diferente a la de

la cuenta, se suele cobrar una comision al cliente
Crédito:
1 La entidad bancaria ofrece al usuario/a un crédito para pagar sus compras.
1 Sieldineo se agota en la cuenta corriente, ain queda el crédito solicitado.
1 Laentidad cobra la cantidad de las compras mas los intereses.
1 Es un préstamo temporal por importe determinado.
1 La entidad puede permitir financiar la compra a plazos, pero los irdeng@sentan.

Las cuentas de ahorro y los fondos de inversiorEl usuario/a ingresa en las cuentas de ahorro
cantidades que no tiene previsto gastar de manera inmediata. La funcion de esto es ahorrar y las
entidades impiden hacer uso de ese dinero hastaayaeaba el plazo para el que se contratd la
cuenta. Los fondos de inversién son otra forma de ahorro invirtiendo en una entidad que se
constituye como institucion o persona juridica. El objetivo es la finalidad de lucro a través del
patrimonio de los inersores. Una sociedad gestora administra ese fondo, el cual se custodia a través

de la entidad efa que se deposito el capital.

La declaracion de la renta:Los ingresos y los gastos en diversos conceptos que se han realizado el
afio anterior al actual debdeclararse ante la Hacienda Publica. Esta dedaraiive para

contabilizar si:

1 El contribuyente esta al dia de pagos con la Hacienda Publica.
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1 EI contribuyente ha pagado menos de lo que debia, en cuyo caso debe regularizar su

situacion mediante un (0@ pago.

1 EIl contribuyente ha pagado de mas (por ejemplo, porque su empresa o pagadores le han
retenido mas IRPF del debido) en cuyo caso recibe una compensacién de la Hacienda
Publica.

Los Planes de Pensiones y Jubilaciér8urgen de la necesidad de teseficiente dinero cuando
llegue el momento de jubilarse. Suponen un sistema de ahorro personal que completa la pension que
se recibird desdias administraciones publicas.

2.3. Partidas de gasto mensual en el domicilio: Gastos extraordinarios Yy

extraordinarios.

El principal horizonte temporal en el que nos movemos en la economia moderna es el mes. Los
ingresos de las personas que trabajan por cuenta ajena, y las de aquellas que reciben una pension
subsidio, se producen una vez al mes, ademas de los priagia@es a los que debemos hacer

frente: hipoteca, pr ®st amos, recibos, é& Por ta
la situacion financiera pasa por realizar un presupuesto mensual, para realizar una primera
evaluacion de la estabilidadnéinciera de la unidad familiar Por tanto, para comenzar el

presupuesto, lo que debemos hacer es recopilar la informacion de los ingresos y gastos que se

producen en nuestra economia, a lo largo del mes, y clasificattmsezolumnas: ingresos y gastos

1 Ingresos: Para comenzar con el presupuesto, lo mejor es hacerlo por la columna de
ingresos, ya que son mas facilmente identificables, porque, por lo general, son de mayor
importe y tienen menos origenes. Generalmente, el mayor importe de los ingresosiva a ven
de los sueldos y los negocios, las pensiones en los casos de las personas que ya ho estan e
activo, y los subsidios de desempleo en caso de las personas desempleadas. No obstante nc
debemos olvidar otros ingresos como arrendamientos de bienes inmtesid@sientos por

diversos productos financieros, subvencion

1 Gastos:La otra columna del presupuesto es la que esta formada por todos los gastos en los

gue incurre la unidad familiar.

A nada que nos paremos a pensar, podetadsacir que los gastos son mucho mas numerosos que

los ingresos en cuanto a cantidad y mucho mas variados en cuanto a su naturaleza, pero, a través de
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presupuesto lo que conseguiremos comparar es si el importe total de los mismos, es igual, mayor o

inferior al de los ingresos.

Ademas el gasto tampoco es igual a lo largo del afio, ya que, por ejemplo en invierno podemos
incurrir en mas gasto en casa, para mantenerla caliente, y el consumo fuera de casa puede sel
menor, mientras que en los meses de veraan,wacaciones, no realizamos tanto gasto en el hogar,

ya que la temperatura es mas benevolente, pero si pasamos mas tiempo fuera de casa, seguro qu

nuestro gasto en hosteleria, restauracion y ocio aumenta
Para estudiarlos y recopilarlos de forma oedlerpvamos a clasificarlos en:

1. Gastos fijos obligatorios: Como gastos fijos vamos a considerar todos aquellos
imprescindibles para mantener la seguridad y bienestar de la unidad familiar. Estos gastos
es imprescindible pagarlos y son dificiimente negocialpleslo que, en caso de tener que
actuar en nuestro presupuesto, estos no podremos modificarlos, o su modificacion sera
realmente complicada. Aqui situaremos los gastos tales como la hipoteca, el alquiler, de la

casa, los gastos de comunidad, y otrostandss bancarios que podamos tener.

2. Gastos variables necesariost.os gastos variables necesarios van a ser todos aquellos
gastos que la unidad familiar necesita para desarrollar su vida diaria con normalidad, y que
estan en funcién del consumo realizadodds estos gastos son necesarios para atender las
necesidades familiares basicas, pero son susceptibles de ajuste, modificando habitos de
consumo, negociando con el proveedor, o realizando un consumo mas eficiente de los
recursos. Aqui vamos a encontrastps como electricidad, alimentacion, transporte,

tel ®f  ono fijo, m- vil, |l nternet, art2zcul os

3. Gastos variables prescindiblesPuede ser complicado trazar la linea que separa los gastos
variables necesarios de los prescindibles, e ioclastenemos un presupuesto saneado,
tampoco es especialmente necesario, pero si por el contrario, el presupuesto esta muy
ajustado, o es deficitario, se hace especialmente ineludible identificar los gastos que ademas
de variables son claramente presditeB, ya que, nos aportan un valor afladido a nuestra
vida, pero si la situaciéon financiera no nos lo permite debemos prescindir de ellos. Aqui
podemos encontrar gastos como todos los relacionados con el ocio (cine, teatro,
restauraci - n, &), tafriicinmne sc o(l wicxjieoni s mo, d
(spa, peluquer 2 a, est®tica, ) y dem8s cat €
y consumimos pero que sin ellos podriamos desarrollar una vida totalmente normal y

satisfactoria.
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4. Gastos ocaionales: Los gastos ocasionales consideraremos aquellos que se hacen de
forma puntual, y para los que, lo ideal seria planificarlos y destinar parte del ahorro. En esta
categoria de gastos podremos encontrar las vacaciones, el cambio de electrodofagsticos,
mejoras en la casa. Estos gastos no son gastos cotidianos sino que solo se dan de vez er

cuando, y son muchas veces prescindibles si la situacién financiera no lo permite.
2.4. Distribucion y equilibrio .

El equilibrio entre los ingresos y los gastos séieolk de la resta de ambos. Para calcularlo,
necesitamos asegurarnos que se han considerado todos los gastos extra previsibles y gestiona
correctamente la cantidad resultante para poder hacer frente a gastos imprevistos. Todos ellos deber

realizarse ajugindose al presupuesto y segun el plan de actuacion para llegsstaobjetivo.

Si el resultado de la diferencia entre Ingreis@astos es negativo puede haber una situacion de
endeudamiento y es necesario revisar y ajustar el plan. Si el resultgbsite la cantidad

resultante es igual al ahorro
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2.5. Ajustes de porcentajes

El ajuste por porcentajes se realiza recogiendo por separado los ingresos y los gastos. Una vez
registrados en una tabla, se pasardn las cuantias a tantos por cien. El objest® tdeea es
visualizar mejor todas las categorias, de modo que sea evidente donde puede haber un exceso

defecto en los gastos.
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[ 4] A | B | c E | F
GUIA PARA PREPARAR SU PRESUPUESTC

L1 | MENSUAL FAMILIAR
Presupuesto

| 2 |Descripcién % sugerido sugerido Mes 1 Diferencia

| 3 |Ingreso neto de la familia

| 4 |Esposo......... $2,000.00

$68| Esposa................. 1,000.00

| 6 |Adicional.............. 500.00

| 7 |TotalIngresoNeto.................. 100% $3,500.00

8

| 9 |Gastos Mensuales:

| 10 | 1.Alimentos en y fuera del hogar..... 23% 805.00 855.00 24%

| 11 |2.Alquiler o hipoteca y servicio...... 28% 980.00 980.00

| 12| 3.Prestamos Personales....... 15% 525.00 523,00

| 13 |4.Transportacion......... 11% 385.00 38700

|14 |5Ropa.......... 5% 175.00 100.00

| 15 |6.Gastos medicos y seguros...... 4% 140.00 100.00

16 |7.Educacion........ 5% 175.00 175.00

| 17 |8.Entretenimientos y Miscelaneos... ... 3% 105.00 105.00

| 18 | Total Gastos Mensuales $3,29000 | $ 322700

19

| 20 | Sobrante para ahorro $210.00

21

| 22 | * gastos fijos - variables - ahorro

23 |

| 24

| 25

| 26 |

| 27 |

| 28 |

129

4 < » W[ Intro /Intro (2) | guia /quia (2} /IDEA 1 . REFERENCIAS (INFO  Sheet5 /¥J nEH! 1]

Reagy | B3 | Average: 717.1111111 _ Count 10 Sum: 6454 | [E5|E3

2.6. Factores que condicionan la priorizacion de los gastos de la unidad convivencial.

La confeccion del presupuesto debelizasse teniendo en cuenta la cobertura de las necesidades
basicas de cada uno de los miembros que componen la unidad convivencial. Esta cobertura esta

condicionada por numerosos factores
Para su analisis, es conveniente separar todos astosefs en dograndes grupos:
1 Los relacionados con los usuarios:

1 Numero de miembros: Cuantos mas miembros conviven en la unidad convivencial

mayores son los gastos generados en la misma.

1 Estado de salud:La salud de los miembros de la unidad convivencial condicosa |
cuidados y el gasto en medicamentos y otras prestaciones sanitarias. Algunas pueden no

estar cubiertas por el sistema sanitario publico o los servicios sociales.

1 Edad: Puede condicionar su nivel de dependencia si los miembros de la unidad.

convivencialestan en edad laboral, reciben pensiones, etc.
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1 Nivel de dependencia:Cuanto mayor sea el grado de dependencia de uno de los
miembros, mayor sera la necesidad de ayuda.

1 Ingresos propios: Difieren segun el nimero de miembros productivos en la unidad

convivencial.

1 Ayudas sociales percibidasPueden aumentar los ingresos si son econdémicas, o reducir

los gastos si proporcionan servicios, como asistencia u ocio.
1 Los relacionados con el entorno:

1 Apoyo informal que reciben: Los gastos serdn menores si la faanduenta con apoyo
de familiares o amigos en algunas actividades basicas (transgodiar, cuidadale

menores, etc.).

1 Region geografica:El coste de la vivienda y otros gastos (calefaccion, por. ejemplo)

variaen funcion de la region geografica

1 Recursosdel entorno: Los gastos serdn menores si se dispone de recursos de ocio

gratuitos en el entorno

1 Existencia de deudas:Si existen deudas, debe darse prioridad a su pago antes de
contraer otras nuevas. Deudas en facturas de luz, teléfono o gas pueden supate

del suministro.
2.7. Precaucion en el manejo del presupuesto doméstico.

El consumo es un hecho tan cotidiano que la mayor parte del tiempo se hace de manera rutinaria y
sin pensarlo. Al consumir para satisfacer nuestras necesidades, deseass yugaISIos nuestros
recursos. Sin embargo, los recursos son limitados y por ello es necesario utilizarlos y distribuirlos

racionalmente, ya que de ello depende que haya un impacto positivo o negativo en nuestra vida.

Los deseos y necesidades no tienen dinkits recursos si, por lo tanto saber elegir es clave para el

cuidado de las finanzas personales y construir un estilo de vida que te prometa bienestar.

Conseguir reducir las facturas puede ayudar a los usuarios/as a mejorar los presupuestos

domésticosEl ahorro es posible gracias a distintas conductas que todos podemos adoptar
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En la cocina:

1 Microondas: Usa mucha menos energia que el horno convencional: utilizar este pequefio
aparato supone uahorro de entre el 60 y el 70% de energiampre y cuandsea un

modelo con etiquetado energético A.

1 Horno: Si cocinas cororno, evita abrirlo mientras esté encendido, ya que la temperatura

baja unos 25 a 30 grados forzando al horno a usar mas energia.

1 En lacocina de gas o vitrocerdmicaAprovecha al maximo edalor procurando que los
recipientes sean un poco mas grandes que las zonas de coccion empleadas para asi nc

desperdiciar calor.

1 Lavadora: Programa ciclos cortos de lavado y utiliza agua fria o templada. Con la eficacia

de los detergentes actuales escserfite.

1 Lavavajillas: Lavar los platos a mano con agua caliente supone un 40% mas de consumo

gue si utilizas elavavajillas.

1 Frigorifico: El frigorifico es el electrodoméstico que mas energia consume de la cocina. En
concreto, el 19% de la factura deelectricidad proviene de su uso. Sitda el frigorifico de
forma adecuada evitando los lugares donde de mucho el sol, descongélalo periddicamente

para evitar que se formen capas de hie®djticulten su funcionamiento.
En el bafo:

1. Agua, mejor fria: Usa elagua fria siempre que puedas y racionaliza el consumo de agua.
No dejes los grifos abiertos inatiimente (por ejemplo, en el afeitado o cuando se cepille los

dientes).

2. Duchas:Duchate en lugar de bafarte, ahorraras gran cantidad de agua y mucha energia (una
ducha consume cuatro veces menos agua y energia que un bafio). Existen en el mercado
cabezales y reductores de caudal para colocar en los grifos, que nos ayudan a gastar la mitad

de agua y de energia.

3. Evita goteos y fugas de los grifosEl simple goteo degrifo del lavabo significa una

pérdida de 100 litros de agua al mes.
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lluminacion:
1. Sustituye las bombillas incandescentesl@mparas de bajo consumo

2. Coloca tubos fluorescentes en aquellas estancias donde necesite mas luz y esté encendida

muchas horagor ejemplo, en la cocina.
Aislamiento:

1 Los sistemas de doble cristal o doble ventan@ducen casi a la mitad la pérdida de calor

con respecto al acristalamiento sencillo

1 El aislamiento de puertas y ventanasPara tapar las rendijas y disminuir las inditiones
de aire de puertas y ventanas, puedes emplear medios sencillo®yg banad la silicona, la

masilla

Aire acondicionada

1 Siusas aire acondicionado, fija la temperatura de refrigeracidh grados
Compra de alimentos:

1 Hacer siempre una listée lo que necesitamos.

1 Realiza siempre un menu semanal, diferenciando entre desayuno, comida y cena.

1 Revisar siempre los precios basandose en el precio unitario.

1 Reuvisar el tickede la compra después de pagar

1 Analizar el ticket de compra en casa

1 Hacer una sola compra a la semana.

1 No dejar que se pierdan los productos perecederos.

1 Pensar en llevar las bolsas de plastico.

3. Confeccién de la lista de la compra

La comprobacién de existencias en el domicilio antes de realizar la compra es el psimngu@a
hay que dar para confeccionar una lista de la compra
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Para que esta tarea sea mas exacta, es recomendablesagerie de habitos como:

1 Tener cada cosa en su sitio y un sitio para cada cosa. Si esto es asi, es mucho mas facil

detectar cuando hascasez de algun producto.

1 Tener de modo visible, en una libreta o en la puerta del frigorifico, una lista de la compra

provisional
3.1. Factores que la determinan.

La lista de la compra, a la hora de realizarse, debe considerar determinados factores que

condicionan los productos que en ella se incluyan
1 Numero de miembros de la unidad convivencial.
1 Necesidades de los miembros de la unidad convivencial.
1 Necesidades personales en cuanto a dietas, y situaciones personales.
f Epoca del afio, no es lo mismo en vergue en invierno.

1 Gustos y preferencias. A la hora de comprar también tienen que estar presentes los gustos y

preferencias de los miembros de la unidad conviencial.
1 Espacio del que se dispone para guardar.
1 Presupuesto y ahorro.
3.2. Correspondencia con epresupuesto elaborado.
Los consejos fundamentales para hacer una comprsecajaste al presupuesto, son:
1 Llevar la lista hecha para evitar productos no planificados.

1 Ir a hacer la compra después de comer. El hambre incita a comprar alimentos qum si no,

se adquiririan.

1 Acudir mejor con dinero, no con tarjeta, pues ésta ofrece la posibilidad de gastar mas y

salirse del presupuesto planificado.

1 Aprovechar las ofertas del establecimiento.
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1 Comprar preferentemente productos naturales, ya que son n@ss \sdraratos que los

productos elaborados.
1 Comprar productos de temporada, mas frescos y econdmicos.
1 Comprobar las fechas de caducidad y consumo preferente.
1 Adquirir primero los productos no perecederos y por ultimo los congelados.
1 No comprar productosn mal estado, latas abolladas o paquetes con golpes
3.3. Decision de compra: consulta con el usuario y su entorno

La auxiliar de ayuda a domicilio debera haparticipeal usuario/a de la compra a realizar. Es
recomendable que si el usuario/a puede acBeralo haga. Antes de realizar la compra van a
decir conjuntamente que alimentos van a comprar y que tiendaassora$ idoneas para realizar

las compras. Una vez en el establecimiento elegiran el producto segun la calidad precio, para ello la
auxiliar de ayuda a domicilio indicara al usuario/a la informacion nutricional de la etiqueta, le

informarda de los precios. Hay que tener en cuentaré&isrencias por el usuario/a.
4. Compray conservacion de productos de uso comun en el domicilio

La compra de pructos y la conservacion son dos conceptos fundamentales. El realizarlos "de
cualquier manera" conlleva problemas de gestion doméstica como pueden ser los gastos no

contemplados en el presupuesto de la unidad convivencial o el desorden.

Para evitarlo, esonveniente realizar las compras y colocar los productos en el dordifiorma

organizada y légica.
4.1. Tipos de Establecimientos. Ventajas e inconvenientes

Se considera #Alugar de compr ao, cual qui era
alimentosaunque no sea venta propiamente dicha. Se incluyen, por tanto, los establecimientos de
distribucién final convencionales y los canales no ligados a una localizacion de venta estable. Entre
los primeros se consideran las Tiendas Tradicionales de atericpibleo deforma directa,
especializda o polivalentey las de libre servicio, bien sean Autoservicios, Supermercados, 0
Hipermercados. Se consideran como grupo de tiendas con caracteristicas propias los Economatos y
Cooperativas, cualesquiera quered@ forma de atencion al publico o su tamafio. Entre los no

convencionales se han incluido los Mercadillos/\Venta Callejera, la Venta Domiciliaria, el
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Autoconsumo y la Compra Directa al productor. Se tienen en cuenta todas las posibles formas de

obtencion @ alimentos y se han diferenciado las tiendas con régimen de venta tradicionalede las

régimen de libre servicio.

Tipos:

T

Tiendas Tradicionales: Tiendas de alimentacion especializadas: pescaderias, carnicerias,
fruterias, etc., también se incluyen la&ntas de régimen, herbolarios, bodegas que no sean
bares. Las tiendas descritas en parrafos anteriores incluidas dentro de mercados de abastos
galerias comerciales, etc. No estdn contempladas dentro de tiendas tradicionales las
secciones de carnicerieggraderia, fruteria, etc., pertenecientes a un hipermercado o a un

supermercado.

Autoservicios y supermercadosEstos establecimientos se dedican a la venta de alimentos
y otros productos de uso en el hogar y se caracterizan por el acceso directo duic®Pro
dispuestos en estanterias, que se pagan a la salida de la tienda. Su superficie de venta e

menor de 2.500 m2 y tienen entre 1y 15 cajas registradoras.

Hipermercados: Se caracterizan, al igual que los supermercados, por el acceso directo a los
productos dispuestos en estanterias, donde se recogen los productos y se pagan a la salida
Se diferencian de ellos en que son grandes superficies con mas de 2.500 m2 destinados a la
venta de alimentacion y de otro tipo de productos y en que tienen mas ca$b

registradoras

Economatos y cooperativas de consum@on establecimientos destinados a la venta de
alimentacion y de otro tipo de productos y que no estan abiertos al publico en general ya que

se necesita ser empleado de una empresa o entidadeadatg vinculado el Economato.

Venta callejera y mercadillos: Los mercadillos y las ferias son lugares donde se pueden
adquirir alimentos y otros productos en puntos de venta de caracter no fijo (desmontable) y
organizados colectivamente. La venta catiejes la realizada en puesto de caracter no fijo
(desmontable) establecidas de forma aislada (no organizadas colectivamente) y sin
regularidad ni periodicidad en su instalacion. En este apartado se incluye la venta que pueda

realizarse a través de furgoas u otros vehiculosstacionados en la via publica.

Venta a domicilio: Es la que se realiza en el domicilio de los consumidores, es decir, el

vendedor ofrece y entrega su producto en la casa del cliente. No se considera en este
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apartado el reparto a dasitio de la compra previamente hecha, o de comida preparada
encargada en algun establecimiento. En este caso se considera que el lugar de compra es
donde se realiz6 el encargo. En los ultimos afos ha surgido una nueva forma de venta
domiciliaria, graciaslaavance tecnoldgico que permite disponer de camiones congeladores.
Hay nuevas empresas que tienen una flota de este tipo de camiones que van vendiendo a
domicilio los productos congelados a domicilio. En algunos casos previa peticion telefonica

y en otrosel cliente escoge directamente de las existencias disponibles en ese momento.

1 Compra directa de productos Alimentos comprados directamente al propietario de una
granja, explotacion agricola, y en general, sin ser adquiridos a través de un estalbéecimien
Compra de productos directamente a mayoristas, fabricantes y envasadores (bodegas de

vino, almazaras, central lechera, etc.).

\Ventajas e inconvenientes:
La compra a grandes distribuidoras se asocia a diferentes tipos de ventajas:

1 Venta de marcasldncas las cuales, como no tienen publicidad, tienen costos y precios

inferiores.
1 Precios bajos (especialmente los llamados discount).
1 Mucha variedad de productos.
9 Ofertas constantes (descuentos, 2x3, regalos de productos promocionales, etcétera).

1 Presacia de productos de todo el mundo.
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1 Inclusion en centros con mucha oferta comercial y de ocio.
1 Aparcamiento gratuito.

1 Alta informacién de los productos que tienen (por publicidad en buzén o prensa, por paginas

Web y otros).

1 Compra muy rapida en dos lagrse puede comprar la mayoria de productos que consumira

una familia en una semana.
1 Tarjetas para la clientela y otros servicios.
La compra a grandes distribuidoras se asocia a diferentes tipos de desventajas:
1 Hacinamiento excesivo, especialmente losdide semana y los dias festivos.

1 Los pasillos y las tiendas llenas de gente hacen que comprar sea muy dificil, la gente a

menudo terminan olvidando los articulos que necesitan comprar.

1 Las personas mayores con problemas de movilidad pueden tenetatibsupara atravesar

el centro comercial, debido a la amplitud del lugar.
1 Elaparcamiento también puede ser un problema cuando el centro comercial esta muy lleno.
Ventajas de las tiendas tradicionales
1 Trato calido, lugar familiar donde pueden encontracsesus vecinos.
1 Disminuimos el gasto de gasolina

1 Los comercios de barrio cuentan con mpesductos locales o cultivados y fabricados en la

zona
1 Hacen compras mucho mas eficientes.
Desventajas de las tiendas tradicionales

Como la produccién es bajasipedidos a proveedores s@jds y pueden causar sobrecosto
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4.2. Compra virtual y por teléfono.

Las formas de compra han ido cambiando a lo largo del tiempo. Hoy dia coexisten distintos

sistemas como la compra virtual y la compra por teléfono.

Hay una mayorendencia hacia un perfil de internauta comprador online cada vez mas consolidado

e interactivo. Esta realidad obliga al sector a adaptarse.

Los consumidores se encuentran cada vez mas informados a la hora de realizar sus @empras.
hecho, el canal onlinka pasado a ser clave en este proceso y en la toma de decision final sobre la
adquisicién, no solo para obtener informacion sobre productos y servicios, sino también sobre la

experiencia que han tenido otros consumidores.

A pesar de que la venta online &wih no tiene gran relevancia en el volumen de compra en la

mayoria de los sectores, internet es sin duda un canal vital en la busqueda de informacion.

En productos de alimentacion se confirma la tendencia de los consumidores espafioles que todavia
prefieren elegir sus productos en tiendas fisicas, donde la experiencia de poder seleccionar los

productos de primera mano resulta en apariencia muy importante.

Los consumidores que apuestan por la compra online destacan las siguienjas frenta a la

tiendafisica:
1 Larapidez y el ahorro deetnpo en el momento de la compra
1 La obtencién de mejores precios y ofertas.
1 La flexibilidad de horario.
1 La obtencién de informaciones comparativas y la disponibilidad en varios sitios web.

Sin duda, no encarecer elepio final del producto con costes de envio, asi como facilitar la
devolucién de la compra por algin defecto o no resultar el producto esperado por el comprador,
influyen notablemente en la confianza del consumidor, incitandole o no a la compra del mismo a

través de la tienda virtual.

En cuanto a la compra por teléfono hay usuarios/as qugliga el movil para comprar o realizar
alguna accion relacionada con la compra. Actualmente el potencial del teléfono mévil puede
encontrarse en el proceso de higtp de informacion (debido a la rapidez, facilidad de acceso a la

informacién y disponibilidad, al tenerlo siempre a mano) mas que en el proceso de compra. Esto
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puede deberse entre otro motivos a que las pantallas son pequefias y la conexion suelensar mas
gue a través de un ordenador por lo que el proceso puede resultar incOmodo.

4.3. Andlisis del etiquetaje.

1 Leer el etiguetado de alimentos de forma habitual nos perngjeran la seguridad

alimentaria de nuestra dieta.
1 Conocer la fecha de caducidad dedgucto a consumir.
1 Saber las condiciones de conservacion y utilizacién del alimento.
1 Identificar los conservantes y aditivos que se han utilizado.

1 En personas alérgicas o intolerantes a algun nutriente, detectar ingredientes que puedan

afectar a su $ad.
9 Conocer las caracteristicastricionales de los alimentos.
cQuéinformacion es obligatoria en la etiqueta?

1 Nombre o denominacidon de ventala etiqueta debe mencionar el nombre del producto,
una descripcién del mismo o bien el nombre del productel pais de procedencia. Debe
indicar el estado fisico en el que se encuentra el producto o el tratamiento al que ha sido
sometido (en polvo, congelado, ahuma@tc). En ningln caso se podra sustituir la

denominaciéon por una marca comercial 0 mensaje qiaolo.

1 Lote de fabricacion: Indica el conjunto de unidades de venta de un producto alimenticio

producido, fabricado o envasado en condiciones practicamente idénticas.
1 Contenido Neto.
1 Grado Alcohdlico: Se indicara s6lo cuando éste sea mayor en voluirieB8%.

1 Nombre y domicilio del fabricante/envasador o importador (en el caso de alimentos

producidos fuera de Espafia o Unién Europea)

1 Fecha de duracion minimad Cons umi r pr ef er anditaclanfeand @e an't
duracién nmima. Hasta esta fecha, gloducto alimenticio mantiene sus propiedades en

condiciones de conservaciéon apropiadas.
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1 Fecha de caducidadSe utiliza s6lo para alimentos muy perecederos; dicha informacion se

completara con las condiciones de conservacion o almacenamiento adecuadas.

1 Ingredientes: Enumerara en orden decreciente de peso todas las sustancias, incluidos los
aditivos alimentarios (N° E), que se conservan en el producto terminado. La lista de
ingredientes, a diferencia de la informacién nutricional, es obligatoria, exageplonentos
constituidos por un solo ingrediente, cuya denominacién de venta sea la misma que la del

ingrediente. Ej. Frutas, vegetales

¢, Qué significan los Niameros E que aparecen en la lista de ingredientdésis Numeros E que
aparecen en la lista de ingreates (por ejemplo, 830, E300, E950, etc), corresponden a los
aditivos alimentarios utilizados en la elaboracién de productos alimentarios. La letra E, indica que

es un aditivo de uso autorizado en la Unién Europea

¢, Qué es un aditivo alimentario.os aditivos son sustancias naturales o sintéticas (quimicas) que

se afiaden a los alimentos, no por su valor nutritivo, sino con el fin de facilitar su conservacion,
mejorar su apariencia, el sabor, el color, etc. Se afladen de forma voluntaria. En laadctoalid
aditivos alimentarios se regulan de forma estricta, y periodicamente se someten a revisiones para
asegurar su inocuidad y/o seguridad. Los aditivos permitidos se clasifican en diferentes categorias

segun sus funciones.

Serie E1007 E-199 Colorantes Sirven para afiadir color a los alimentos. Algunas veces se afiaden
para compensar las pérdidas de color que se producen durante el proceso de fabricacion y/o
manipulacion del alimento. Otras veces se afiaden con motivos comerciales, ya que muchks veces e

color de los productos determina la eleccion de compra de los consumidores

Serie E20071 E-299 Conservantes Se utilizan para retardar el deterioro de los alimentos, evitando

el crecimiento de hongos y bacterias (microorganismos)

Serie E30071 E-399 Antioxidantes. La funcion principal de los antioxidantes es evitar que las
grasas se pongan rancias, pero también ayudan a que el alimento se mantenga en buenas

condiciones

Serie E40071 E-499 Emulgentes, Estabilizadores, EspesanteSe utilizan especialnme para dar
estabilidad a las mezclas de grasas y agua, formando emulsiones como las margarinas, mayonesas

salsas para ensaladas, entre otros. Los mas utilizados sdii&IE=472
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Serie E50071 E-599 Reguladores de AcidezRH) Antigrumos: Los aditives de esta serie tienen
diversas funciones. Algunos actian como reguladores de la acidez para permitir una mejor
conservacion de los alimentos. Otros se utilizan para evitar que las harinas se apelmacen
(antigrumos)

Serie E600 T E-699 Potenciadores del saor: Son pocas las sustancias que funcionan como
potenciadoresl e | sabor. El m8s conoci do-62& gue selutliZag | ut
mucho en la comida oriental

Serie E9007T E-999Varios: En esta serie se agrupan aditivos con diversas funcienis ellas las

de los edulcorantes. Los edulcorantes son sustancias sin valor nutritivo, que dan un sabor dulce a los
alimentos. Se utilizan ampliamente en los productos bajos en calorias. Los mas conocidos son:
AcesulfameK (E-950); Aspartamo (251); Isomaltol (E953); Sacarina (B54); Xilitol (E-967).

En esta serie también se incluyen los aditivos de revestimiento, que se emplean para cubrir
determinados alimentos, como la cera de abej@O L

E-120 E-202 E-220 a| E-228

Colorante Conservante Conservantes

Rojo cochinilla Sorbato potasico Sulfitos

Origen: de color rojo, es de Funcién: conservante artificial. Funcién: conservantes artificiales.

origen natural, obtenido a

¢ 2 Usos: ampliamente usado en Usos: muy extendidos en pro-
partir del caparazén del insecto > P € Y : P!
o bebidas fermentadas, como ductos secos o deshidratados,
cochinilla. R % A s 2
vino, sidra, derivados lacteos zumos, bebidas a base de vino,
Usos: muy extendido en todo como yogures, quesos, produc- sidra o cerveza, crustaceos, etc.
tipo de alimentos que tengan tos de panaderia, etc. 3
; =2 Valoracion: reacciones alérgicas
coloraciones rojizas. AFo) ; g 2
Valoracion: posibles reacciones en personas sensibles.
Efectos: posibles reacciones alérgicas en personas sensibles.

alérgicas en personas sensibles.

E-951 E-407 E-620 al E-625
Edulcorante Agente de textura Potenciadores del sabor

Aspartamo Carragenatos Glutamatos

Funcién: edulcorante artificial. Funcion: espesante de origen Funcién: potenciadores del
natural, se obtiene a partir de sabor, origen artificial.

Usos: muy extendido en 3
un alga marina.

productos edulcorados, yogures, Usos: muy empleado en ape-

bebidas refrescantes, etc. Usos: muy extendido en deriva- ritivos salados, sopas, cremas,
£ 2 dos lacteos, postres, compotas, derivados carnicos, platos
Valoracién: prohibido para
T 5 helados, salsas, etc. preparados, etc.
fenilcetonuricos.
Valoracién: posible interferen- Valoracion: reacciones alérgicas
cia en la absorciéon de algunos en personas sensibles.

minerales.

4.4. Sistemas y métodos de conservacion de productogmadinticios en el domicilio.

Los métodos de conservacion se aplican con el objetivo de frenar las reacciones que los alimentos

pueden sufrir por agentes externos La conservacion de los alimentos ha sido un problema vital

desde la existencia del hombre. Ya forimeros seres humanos debian ingeniarselas para mantener

los alimentos (cazados o recolectados) en perfectas condiciones hasta que fueran consumidos. Los

sistemas de conservacion se fueron perfeccionando poco a poco: ahumando los alimentos,

aderezandolg etc. Y se emplean desde hace mucho tiempo. Hoy dia, existen numerosas formas de
36



conservacion aungue no todas son apropiadas para todos los alimentos. Los diferentes sistemas qu
se utilizan para mantener las mejores condiciones higiénicosanitariaasggveaion y consumo,
se basan en métodos fisicos y quimicos. El auxiliar de ayuda a domicilio debe conocer en qué

consiste la conservacion de alimentos, sus métodos y qué utensilios puede necesitar para ello.

Desde el preciso instante que efectuamosofapta de alimentos en cualquier establecimiento,

nuestra condicién personal sufre un ligero pero importante cambio. Sin darnos cuenta, pasamos a
ser algo asi como manipuladores de alimentos, por lo que las precauciones, sin llegar al extremo de
ser obses@&s, deben incrementarse. En especial cuando llegamos a casa y nos disponemos a guardal

la compra.

Los alimentos refrigerados envasados deben introducirse rédpidamente en el frigorifico para que
recuperen lo mas rapidamente posible la temperatura adecuadasgevacion. De igual manera

hay que proceder con los alimentos congelados.

En los productos congelados tenemos que asegurarnos que el alimento esta por déB&fo. de

Esta es la temperatura aceptada internacionalmente como la adecuada para impieifierdeion

de cualquier microorganismo. Claro esta que la temperatura se modificara durante el transporte del
alimento desde donde ha sido adquirido hasta casa. En este trayecto hay que evitar que el alimento

se descongele o, lo que es lo mismo, quaed siga manteniéndose en estado solido.

Si el alimento llega hasta los niveles de la temperatura ambiente (aproximadamente 20°C), podria
implicar en efecto un riesgo sanitario debido a la rotura de la cadena de frio. En este caso conviene
prestar atenén al tiempo que el alimento ha permanecido a temperaturas inadecuadas vy, Si

efectivamente se ha roto la cadena de frio, mantener el producto en refrigeracion y no congelarlo.

Los alimentos reenvasados en casa deben quedar aislados y etiquetarse adetaiadanbuen

habito es sacar la carne o el pescado del envase inicial para hacer paquetes que posteriormente
pasaran a ser refrigerados o congelados en casa. Es muy frecuente el realizar esto con la carne e
general, el pescado y algunas verduras. Efgeiea caso, no obstante, es conveniente que al
reenvasar en casa, los alimentos queden aislados entre si para evitar la contaminacion entre ellos
Del mismo modo, es aconsejable etiquetarlos indicando el nombre del producto y la fecha de

congelacion.

En cuanto a los alimentos que no requieren refrigeracion, la mayor parte de ellos estdn envasados,
por lo que pueden ser colocados en el lugar deseadoddedansaal final de todo el proceso de

colocacion de la compra y vigilando de forma muy especallldad y continuidad del envase.
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Los envases son los sistemas que ha ideado la industria alimentaria para evitar que los alimentos se
contaminen y que éstos queden aislados del medio ambiente. Si estan disefiados y fabricados
adecuadamente, gracias a eltss productos son estables durante mas tiempo, manteniendo incluso
sus caracteristicas de calidad. Pero si el envase est4 dafiado no puede garantizarse nnidecalidad
seguridad del contenido.

4.5. Conservacion, procesado e higiene de los alimentos.

Todos bs alimentos se alteran si no se consumen en un tiempo prudencial y/o si no se conservan en
unas condiciones adecuadas. ElI C-digo Ali ment
aquel Ague dur ant e su obt enci -enamagenamigntoroa c i
tenencia, y por causas no provocadas deliberadamente, sufre variaciones en sus caracteres
organolépticos, composicion quimica o valor nutritivo de tal forma que la aptitud para el consumo
gueda anulada o disminuida, aunque permanenca in 0 O . Como se desprende
alimento alterado puede ser inocuo pero no apto para el consumo. Por el contrario, también puede
suceder que un alimento con unas propiedades sensoriales y nutricionales adecuadas represente u
riesgo para laadud publicaDe | as pal abras anteriores se ded.!
tener una connotacion tipicamente negativa, ya sea por el desarrollo de colores, olores texturas o
sabores indeseables, por la reduccion del valor nutricional del &dineepor la presencia de

contaminantes que puedan representar un riesgo para la salud.

Si se quieren conseguir alimentos realmente higiénicos, todo el personal involucrado en su

produccion y comercializacion ha de guardar unas buenas practicas higiénicas.

Higiene alimentaria: Es kh destruccion de todas y cada una de las bacterias perjudiciales del
alimento por medio del cocinado u otras practicas de procesado. La proteccion del alimento frente a
la contaminacion: incluyendo a bacterias perjudiciales,poseextrafios y toxicos. La prevencion

de la multiplicacion de las bacterias perjudiciales por debajo del umbral en el que producen

enfermedad en el consumidor, y el control de la alteracion prematura del alimento

38



4.6. Técnicas de procesado de los alimentos.

Los alimentos son susceptibles de sufrir deterioro con el paso del tiempo. Este deterioro esta
influenciado mayoritariamente por la cantidad de agua que contenga el alimento, ya que es el medio
donde proliferan los microorganismos. También influyen endetferioro las condiciones
ambientales como la temperatura, el pH del alimento y la cantidagdigienoen contacto con el

mismo. Asi, alimentos como la carne, el pescado, la leche y los vegetales perecen en pocos dias,
mientras que otros con menor conten&h agua, como la harina, legumbres y frutos secos, si se

conservan adecuadamente, pueden almacenarse durante mas tiempo sin sufrir alteraciones.

El cocinado y el procesado tecnoldgico, se utilizan para impedir que se origine un deterioro o bien
para megrar las propiedades de los alimentalgunos de los tratamientos pueden afectar el valor
nutricional .Las pérdidas nutricionales que, inevitablemente, conlleva un proceso tecnoldgico, sean
minimas o de mayor grado, no imposibilitan el poder lograr ueeuadia nutricioén, si se siguen las

reglas de oro de una dieta variada y equilibrada.

A continuacién, expondremos algunos casos concretos de operaciones culinarias frecuentes y su

impacto en el Var nutritivo de los alimentos:

A. Un remojo prolongado ded alimentos como verduras, patatas y frutas puede representar la
pérdida de cierta cantidad de vitaminas hidrosolubles, especialmente de vitamina C, por

accion del oxigeno presente en el agua.
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B. Los alimentos triturados pueden, igualmente; perder in@sncon mucha rapidez, dada la
introduccién del oxigeno por la accién de la batidora, por lo que se aconseja el consumo

inmediato de los purés de frutas.

C. También el pelado profundo de frutas o la eliminacién de partes exteriores de ensaladas
puede caducir a pérdidas vitaminicas.

D. El cocinado en medio acuoso. Las pérdidas principales que tienen lugar en este tipo de
cocinado es la de vitaminas hidrosolubles y el paso de varios nutrientes (vitaminas

hidrosolubles y salesinmerales) al agua de cocinado

E. En la fritura de alimentos vegetales y de carne empanada, aves y pescados, el contenido de
proteinas, hidratos de carbono y minerales se retienen practicamente, mientras que

hirviéndolos o tratandolos con vapor se reduce el caluate minerales et 2550%.

F. A la plancha la coccién se realiza por contacto directo del alimento con una plancha o
parrilla metélica calentada previamente; no es preciso poner aceite. Este sistema coagula
rapidamente las proteinas superficiales y evita la salidagdel @l alimento y con ella de

algunos solutos nutritivos.
4.7. Prevercion del deterioro de alimentos.

Los alimentos pueden sufrir alteraciones en cualquiera de las fases de la cadena alimentaria, desde
la produccion hasta el consumo. El tiempo y otros fastimtervienen modificando o contaminando

los alimentos. Pero no todos los procesos que alteran la calidad del producto perjudican a la salud,
otros sin embargo pueden hacerla peligrar gravemente. Las alteraciones a las que se ven sometidos

los dimentos reponden a 3 causas:
1. Fisicas:Cuando por ejemplo los zumos pierden vitaminas.
2. Quimicas: Cuando por ejemplo la mantequilla adquiere un sabor rancio.

3. Biolégicas Cuando el origen procede de los propios fermentos de los productos, o de

microorganismos, inseas, roedores
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Ejemplos:

Agentes externos El calor, el aire o la humedad pueden facilita
aparicion de microorganismos dafinos para

alimento

Reacciones quimicas Algunos elementos quimicos, como el oxige
pueden provocar el deterioro de alimentomo
las frutas (oxidacion)

Bacterias y microorganismos Bacterias y microorganismos pueden atac:
algunos constituyentes de los elementos

provocando su fermentacion y putrefacciot

Insectos y roedores No solo se comen los alimentos sino que pug

depositar en ellos sus huevas infectandolos

La temperatura es uno de los factores mas relevantes en el crecimiento de los microorganismos. Y si
pensamos en la seguridad alimentaria acaba siendo el mas importante de todos. En lo que respecta
las toxiinfeccionesde origen alimentario, la utilizacion de temperatura inadecuada durante el

procesado de los alimentos se apunta como la principal causa de toxiinfecciones.

Es de fundamental importancia evitar la contaminacion cruzada entre alimentos crudos, casi
siempre contaminados, y alimentos cocinados. Todo lo que entr6 en contacto con los alimentos
crudos (utensilios, equipos, manos, etc.) debe ser lavado antes de ser utilizado en la manipulacion
de alimentos cocinados. Los utiles y equipos utilizados paaedgu preparar o servir alimentos

deben ser debidamente lavados e higienizados. Los alimentos deben mantenerse tapados vy

protegidos del medio, de modo que no se contaminen con los microorganismos del medio
4.8. Métodos de conservacion de alimentos

Los tiposde conservacion des alimentos se clasifican :en
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Conservacion por frio:

1. Refrigeracion: Existe un descenso de temperatura, lo que reduce la velocidad de las

reacciones quimicas y la proliferacion de los microorganismos.

2. Congelacion:La temperatura quee saplica es inferior a 0°C, provocando que parte del agua
del alimento se convierta en hielo. Es importante efectuar la congelacion en el menor tiempo
y a una temperatura muy baja, para que la calidad del producto no se vea afectada. La

temperatura Optimas dei 18°C o inferior.

3. Ultracongelacion: Consiste en descender la temperatura del alimento mediante diferentes

procesos como aire frio, placas o inmersién en liquidos a muy baja temperatura, etc.

La congelacion y la ultracongelacion son los métodos deecaacion que menos altei@ees

provocan en el alimento.
Consewacion por calor:

1. Escaldado:Consiste en un paso previo a la congelacion de algunos vegetales para mejorar
su conservacion. Las verduras, una vez limpias, se sumergen en agua hirviendo;
poskriormente se envasan en bolsas de congelacion, al vacio e indicando la fecha de
congelacion inicial. EI consumidor, de esta forma, puede calcular el tiempo de conservacion

del alimento.

2. Pasteurizacion: Consiste en la aplicacion de calor durante un tiemet®rminado (que
variara en funcion del alimento) a temperaturas que rondan los 80°C. Asi se inactivan los
gérmenes capaces de producir enfermedad. Lo que no se inactiva son sus esporas, por eso
leche una vez abierta se debe conservar en el refrigeyasicno es consumida en un plazo
de 34 dias, hay que desecharla. No hay pérdida de nutrientes en este método de

conservacion.

3. Esterilizacion: Este proceso si elimina los gérmenes y las esporas. Se aplica al alimento

temperaturas que rondan los 115 °C.
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Métodos quimicos:

1. Salazoén: Se basa en la adicion de sal mas o menos abundante, de tal forma que la sal capta
el agua provocando la deshidratacion del alimento. Se evita de esta manera la proliferacion

de microorganismos.
2. Ahumado: Es una mezcla de dese@aty salazén.

3. Acidificacién: Es un método basado en la reduccion Rldidel alimento que impide el

desarrollo de microorganismos. Ejemplo, el vinagre.

4. Escabechado:Es un conjunto de sal y vinagre, aportando un sabor caracteristico y una
adecuada conseniaa. El vinagre aporta su accion conservante gracias al acido acético, y

la sal deshidrata el alimento.

5. La adicion de azucar: Cuando se lleva a cabo a elevadas concentraciones favorece la
proteccion de los alimentos contra la proliferacion de los microaigas. Este proceso se

lleva a cabo en leches condensadas, mermeladas, compotas, etc.
4.9. Limpiezay colocacion de materiales de cocina

Las actividades de procesado y manipulacion de alimentos en las que puede participar el auxiliar de
ayuda a domicilio sea$arrollan en diferente lugares y con distintos materiales, es importante por
lo tanto, conocer las medidas y normas que debe seguir en las estancias y temsilissugue

vaya a trabajar.
Las condiciones higiénicas que tienen que garantizarse son:
1. Separacion de los procesos alimentarios.
2. La separacion y el aislamiento de alimentos
3. La prevencion de la contaminacion de alimentos
4. Lalimpiezay la desinfeccion de los espacios de utillaje.

Las instalaciones deben cumplir una serie de indicaciones pamgarantizar la seguridad

mientras se trabaja en ellas:

1. La ubicacion: Estaran lejos de puntos de contaminacion y los accesos pavimentados y

limpios.
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2. La distribucion: Independientemente de las dimensiones de los espacios, se deberan
delimitar con la mayor necision posible una zona limpia (hay contacto con los alimentos) y
espacios donde se guardan las herramientas de trabajo, el vestuario, el cuarto dedafio, zon

destinada a residuos y basura

3. La iluminacion: Debe ser suficiente para permitir distinguias alteraciones de los
alimentos; es aconsejable disponer de luces auxiliares en la zona de preparacion de
alimentos. Los puntos de luz se fijardn de manera que sean lo sufieiatéeaocesible para

su limpieza.

4. La ventilacion: se evitaran los conductds ventilacion comunes entre cocinas y otras
dependencias, que favorezcan la transmision de olores. Las ventanas deben protegerse con

rejillas que impidan la entrada de insectos.
El cuidado de la higiene en la cocina se asegura mediante los siguientexgdimientos:

1 La limpieza: Consiste en eliminar la suciedad sin dafar los objetos y las superficies.

Utilizamos los siguientes productos con agua:

1. Los detergentes: Son productos compuestos por elementos esenciales (Agentes
tensioactivos: solubles en agua)complementarios (aditivos coadyuvantes: aumentan la

eficacia del detergente)

2. Los limpiadores y productos de mantenimiento: Compuestos por diferentes elementos
(ceras, disolventes...) disefiados para limpiar y mantener objetos y superficies, purificar y

perfumar la estancia...

1 La desinfeccion:Es la accién de eliminar microorganismos que se encuentran en objetos,
superficies...etc. Para ellos podemos utilizar métodos fisicos como el calor del lavavajillas o
métodos quimicos como el uso de desinfectaaltmnhol, agua oxigenada, lejia...tenemos
gue tener en cuenta que aun siendo el mas utilizado este ultimo, hoy por hoy existen otros

muchos productos de igual o superiacafia son efectos tan nocivos.

1 La esterilizacion: La Organizacion Mundial de laaS ud OMS | a define ¢
saneamiento cuya finalidad es la destruccién total de cualquier forma de vida:

mi croorgani smos, pat-genos Yy no pat-genos.
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El auxiliar de ayuda a domicilio ha de tener en cueatao deben limpiarse los utensilios de cocina

para mantenerlos en un adecuado estado de conservacion y uso. Para ello es fundamental leer la
instrucciones del fabricante y tener cuidado en el uso de estropajos, ya que pueden rayarse,
especialmente los deristal o vidrio, los de aluminio y los de acero, como las sartenes. Un
mantenimiento inadecuado puede hacer perder a las sartenes y ollas su material antiadherente,
posibilitando que se peguen los alimentos. Por ello es recomendable lavarlos con espenjdee

estropajos metalicos y a mano, ya que el lavavajillas es mas agresivo.

Los utensilios de cocina actuales suelen estar realizados con materiales que permiten tanto el
fregado manual como con lavavajillas. Siempre que se pueda, se deben lavaoby ptros
utensilios con el lavavajillas ya que éste permite utilizar agua muy caliente entre 60° y 82° (cosa que
a mano no se podria). Esto permite eliminar mejor la grasa y los gérmenes. Si no fuese posible la
utilizacion del lavavajillas y se tuviegjue lavar a mano, es necesaria la inmersion en el agua de los
utensilios durante unos 30 segundos a unos 80°, el aclarado con agua corriente y el secado mediant:
el escurrido. Utilizaremos guantes ya que estos permiten al usuario/a 0 a nosotros como

profesionales
1. Protegerse las manos.
2. Utilizar agua mas caliente.

Los productos que conviene utilizar para fregar los utensilios de cocina, ya sea a mano o en el
lavavajillas, son detergentes especificos que se venden para el lavado de estos elementos (tambiéi
llamados lavavajillas). Estos productos contienen desengrasante para disolver la grasa de los
alimentos pero no son especialmente agresivos y no dafan los utensilios ni las manos de la persone
gue friega .A la hora de colocarlos estaran mas a mano aguedic® utilizan a diario, y los que se
utilizan esporadicamente se encontrardn almacenados. De igual manera se tendrd en cuenta e

tamafo y peso, no poniendo los utensilios pesados en zonas altas.

Las manos son el principal agente y vehiculo transmisdradterias, las manos deben estar tan
higiénicas como sea posible en todo momento y las ufias deben mantenerse cortas, limpias y sin

pintar.
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5. Aplicacion de técnicas bésicas de cocina

Una de las tareas que puede tener que realizar el auxiliar de ayudai#icddentro de la unidad
convivencial es la de preparar la comida del usuario/a. La comida debe cumplir con una serie de
requisitos, como son el aporte de los nutrientes necesarios para la salud, asi como la oferta de una

diversidad de platos suficienpara que la comida no se convierta en monotona.

Esto obliga al auxiliar de ayuda a domicilio a poseer conocimientos practicos y sencillos acerca de

las técnicas basicas de cocina.
5.1. Menaje, utensilios y electrodomésticos.

El auxiliar de ayuda a donilio debe adquirir ciertas capacidagdesomo aplicar las técnicas
basicas de cocina para la elaboracion de menus, en funcion de las caracteristicas de los miembros d
la unidad familiar. Para ello, es necesario conocer los distintos utensilios que ateber una

cocina, la finalidad con la que se usan, su manejo y limpieza

Existen numerosos utensilios para la cocina aunque algunos son mas necesarios que otros. Tode

cocina debe tener al menos los mas basicos.
Para su categorizacion pueden ser divigido:
A) La vaijilla.

En su sentido mas amplio, la vajilla es el conjunto de platos, fuentes, vasos, tazas, etc., que se
destina al servicio de la mesa. En sentido mas restrictivo, hace referencia a los platos. Se pueden

distinguir los siguientes elementos:

1. Platos: Hondos, llanos, pequefios o de postre y, a veces, otros recipientes (ensaladeras,
salseras, etc.). Conviene tener una vajilla para un minimo de seis comensales. La vajilla de

diario debe ser apta para el microondas y el lavavajillas.

2. La cristaleria: Incluye vasos, copas y, en general, otros elementos de cristal como una jarra
de agua a juego. Debe haber un juego de vasos de diario acorde al nUmero de miembros de
la familia y juegos de copas. Los tamafios de las copas son diferentes segun la @ebida

gue estan destinadas; agua, vino, champan, etc.
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3. La cuberteria: Incluye tenedores, cucharas, cuchillos, tanto normales como especiales
(cucharas de postre o café, cubiertos de pescado, etc.). Piezas de servicio de mesa (cuchare

de servir, pala de t@, etc.). Se aconseja tener cubiertos para seis 0 doce personas

B) La bateria de cocina:

La bateria de cocina incluye todos aquellos utensilios que sirven para cocinar, especialmente los de
metal. En sentido més restrictivo, el término se aplica allas p cazuelas y, en menor medida,

sartenes.

1 Bateria de cocina:Incluye ollas, cazos, sartenes, etc. y sus tapaderas. Son generalmente de
acero inoxidable o vitrificado con interior de teflon u otro material antiadherente. Deben ser
apropiadas para la gerficie sobre la que se va a cocinar. Es util disponer de tres tamafos

diferentes: pequefio, mediano y grande.

1 Utillaje: Comprende aquellos elementos que sirven para preparar o servir la comida, como

cacillos, espumaderas, cuchillos de cooste,
C) Otros recipientes:

Pueden ser de muchos tipos y sirven para contener o presentar la cdgud@sAde los mas

usuales son:

1 Tupperware: Son contenedores de plastico que cierran al vacio. Se pueden introducir en el

microondas.

1 Bandejas: Hay muchos modelos: casas, con patas para comer en la cama (Gtil con los

enfermos encamados), etc.

1 Fuentes para el horno:De cristal o barro; es recomendable tener fuentes especiales para el

microondas (sin elementos metalicos).

1 Boles: Son pequefios recipientes semiesférigosin asas que sirven para presentar

alimentos solidos o liquidos en la mesa.

1 Ensaladeras: Sirven para contener ensaladas y para otras tareas como la mezcla de

alimentos.
D) Utensilios complementarios:
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Existen otros utensilios que permiten realizar wheirgadas elaboraciones, como rallar, escurrir,
colar etc. Aunque no son de caracter imprescindible, si que pueden resultar Utiles en algunos casos.

Entre losmas habituales se encuentran:

1 Ralladores: Para rallar queso, pan, nueces, limén, etc. Tiengintdis tamafios y formas de

rallado.

1 Escurridores: Para escurrir los alimentos lavados (ensaladas) o eliminar el agua de la
coccion (pasta). Semiesféricos y con agujeros en el fondo, suelen ser de plastico, con

diversos colores y tamafios.
1 Coladores:De dstintos tamafios. Hay variantes como:
1 Colador chino.

1 Pasapurés: Para hacer los purés de verdura dejando pasar por el filtro solo los alimentos
suficientemente triturados. Este triturado se realiza por presion sobre los alimentos

ejercida con una manillamanivela.

1 Embudos: Con forma de cono invertido, se usan para pasar liquidos de unos recipientes a
otros. La parte mas estrecha del cono, que se alarga en forma de tubo, se introduce en la
boca del recipiente en el que se va a depositar el liquido. Radoebncho se vierte el

MIiSMO pOCOo a poco con precaucion para que no rebose,
5.2. Recetas de cocina.

Las recetas de cocina son instrucciones mas o menos detalladas de como se realiza una comida

Constan deina serie de datos, como son:
1 Los ingredientes que den llevar las comidas.
1 Las cantidades de los mismos.
1 Los pasos que hay que seguir para elaborarias

Aungue se puede elaborar una receta tal cual se plantea en la fuente de la que se extrae, convien
tener destreza en el uso de alimentos y en la interfinetde la informacion que se da. Dicha

destreza permite aluxiliar de ayuda a domicilio:
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1 Sustituir un ingrediente que falta en la despensa por otro similar
1 Reemplazar un utensilio de cocina que falte para llevar a cabo un paso.
1 Adaptar la comida al gtz de los comensales o0 a sus necesidades nutritivas o dietéticas

Las recetas incluyen un listado de los alimentos que van a utilizarse en ellas: los ingredientes. La
calidad de una receta depende en gran parte de la calidad de los ingredientes quenspautili
realizarla. La seleccién de los mismos debe ser un paso previo, fundamental a la hora de realizar

una receta.

Si se utiliza con frecuencia productos de temporada, la alimentaciéon de los miembros de la unidad
convivencial sera mucho mas variad&aquilibrada, lo que redundard en una mejor salud de los

mismos

Las recetas de cocina de los libros suelen incluir cantidades de ingredientes para cuatro personas,
aungue algunos las tienen para dos, seis personas, etc. Suele variar también la foqua ea la
presentan las cantidades necesarias para confeccionar una receta. Algunos libros las determinan el

gramos, otros en medidas relativas como "cucharadas”, "tazas", etc.

El auxiliar de ayuda a domicilio debe interpretar estas cantidades y ajustarlésnae
proporcionada al nimero de comensales. Para ello son muy utiles algunos utensilios de cocina

como:
9 Basculas.
M Vasos medidores.

Estas cantidades (jy los ingredientes!) pueden tener que ser ajustados ademas a los usuarios/as co

necesidades espelga: diabéticos, hipertensos.

En caso de recetas para colectivos con necesidades especiales, sin embargo, se debe tener cuidac

en su aplicaciéon y guiarse por lasedirices del médico o dietista
5.3. Técnicas de prelaboracion basica de alimentos

El auxiliarde ayuda a domicilio puede tener que realizar comidas para los usuarios/as. Sin embargo,
éste no es el proposito final ya que lo que se debe procurar es promover la autonomia de los

usuarios
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Los conocimentos que debe compartir son:
1 Las técnicas de manifacion y preelaboracion de alimentos.

1 Las normas de higiene alimentaria destinadas a evitar cualquier posibilidad de

contaminaciéon

Existen numerosas técnicas de cocina y muy variadas entriéclaisas basicasse pueden
distinguir.

1 Asado.

1 Cocido al vaor.

1 Hervido.

9 Fritura.

1 Cocina con microondas

1 La coccién con olla a presion

El asada El asado es una técnica basica de cocina que consiste en aplicar calor a los alimentos de

distintos modos:

1 Asado a la plancha Suele hacerse con piezas pequefiasagieén. Se usa con frecuencia

para filetes de pescado o de carne.

1 Asado al horno: Se realiza en el horno. Hay que tener en cuenta dos datos fundamentales:

Temperatura, que suele ser como maximo de 240 o 250°C

Tiempo de cocinado. A mayor temperaturanosetiempo de cocinado y viceversa.

1 Asado a la parrilla: Se realiza sobre una pieza metélica para separar los alimentos de la

fuente de calor y que no se quemen. Asi pueden elaborarse:

Verduras,

Pescados.
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Carnes y embutidosta parrilla de estos productasiele llamarse barbacoa y con

frecuencia se bafia la carne con alguna salsa a medida que se cocina.

La coccion al vapor: Esta operacion consiste en procesar comestibles por accion de calor,
transmitido exclusivamente por vapor de aguasta técnica deoccion preserva los sabores
originales de los alimentos, limita considerablemente la perdida de vitaminas y elementos minerales

hidrosolubles

Para elaborar los alimentos de este modo, el agua debe ir en la parte baja del recipiente, y encima,
sin entrar ercontacto con el agua, sobre una rejilla, los alimentos. Estos se cocinaran con el vapor

gue va soltando el agua al hervir.
Productos aptos: Carnes. Aves de CRescados. Crustaceos. Legumbres

El hervido: El hervido es una forma de coccion. Al hervircginan los alimentos en liquido,
generalmente agua, aunque puede usarse también vino, leche o caldos. Con este método los
alimentos se ablandan aunque también pierden algunas de sus propiedades, que pasan al liquido qu
se haya utilizado para hervir. Ehlido resultante de hervir verduras o carnes, el caldo, puede
usarse para otras elaboraciones por la gran cantidad de nutrientes y propiedades de los alimentos

cocinados en él que contiene. Por la forma de realzarvido se puede hablar de:

1 EstofadosEl alimento se hace a fuego lento y tapado para que conserve sus propiedades y

se cocine en su propio jugo, evitando la evaporacion.

1 Escalfados: Se aplica fundamentalmente a la elaboracién de huevos, echandolos sin cascara
en agua con un chorro de vinagDe este modo la clara del huevo se cuaja, pero la yema

gueda liquida. También se puede realizar esta técnica sobre caldos y sopas

La fritura: La fritura consiste en cocer en aceite los aumentos, eliminando el agua de los mismos.
Existen dos tipos basicosl sofrito y el salteado. Es posible combinar la fritura con otras técnicas

de cocina como el rebozado o el empanado. En ellas se pasa el alimento previamente por una capé
de harina o pan rallado, respectivamente, pudiéndolo bafiar también en unaluapad€on ello

se consigue que el alimento cocinado quede mas jugoso. Como medida de precaucion es
conveniente usar una tapa sobre todo a la hora de freir alimentos que tienen gifad dardgua,

ya que saltan mas.

Cocina con microondas:
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9 Los microonas hierven los alimentos, no los asan.

71 Cada tipo de alimento requerird un tiempo determinado, el cual generalmente se expresa por
kilo

1 Aves enteras: 20 min.

1 Aves troceadas: 14 min.
1 Carnes: 10 min.

1 Pescados: 9 min.

M Verduras duras: 20 min.

=

Verduras déioja: 12 min.

La coccion con olla a presion:Otra forma de cocer los alimentos es a través de la presion, el
mecanismo que utilizan las ollas del mismo nombre (ollas a presion u ollas rapidas). En este tipo de
ollas se llega a cocinar los alimentos en naumenos tiempo que en ollas normales, llegando a

disminuir el mismo hasta tres veces.
5.4. Elaboraciones elementalede cocina.
1. Vegetales y hortalizas:

Las verduras y las hortalizas son los alimentos mas saludables de los que disponemos en la cocina
Son unduente de agua, fibra, antioxidantes vitaminas y minerales, por lo que son indispensables en

una alimentacion equilibrada.

Debemos procurar eliminar lo minimo posible durante el pelado asi aprovechamos mas sus
propiedades, muchas se encuentran cercaplelldPara realizar el pelado se utilizan dos utensilios:
cuchillos y pelaverduras. El pelaverduras son cuchillas dobles con mango y con ellos también
podemos quitar las hebras a algunas verduras. En ocasiones podemos utilizar la coccién o asado de
alimento para realizar el pelado con mayor facilidad, y podemos emplearlo cuando la piel sea muy
fina y muy pegada a la pulpa Ej.: manzanas y patatas. En el caso de los tomates podemos realizar ur

escaldado (inmersién breve en agua hirviendepaun poco lgpiel de la carne. Debemos hacer un
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corte en el alimento antes de introducirlo en el agua y cuando ya esté escaldado nossagieda
ese corte para pelarlo.

Técnicas para cortar verduras:

Bastones:Consiste en cortar las hortalizas en tiras de unos 5 o dnancho por unos 6cm de
largo, tal y como se haria con el tipico corte de patata frita. Se utiliza sobre todo para frituras o
salteado.

Juliana: Estas tiras son mas finas, de unos 3mm de ancho, aunque la longitud puede llegar a los 6
cm. Se aplica sobitedo a cebolla, pero también puerro, judias verdes, apio, etc. de cara a ensaladas

y sopas Yy en casos como el de la cebolla, caramelizaciones y sofritos.

Brunoise: Aplicable sobre todo a frutas y hortalizas, los dados resultantes de este corte van de 1 a
3mm por cada lado. Para realizarlo, primero se corta la pieza en juliana, y se reunen las tiras para

luego picarlas formando los dados.

Media luna: Con verdura en forma de cilindro (calabacin zanaéoyigrimero cortamos de forma

longitudinal y despuésada mitad y se van haciendo cortes pequefios en forma de media luna.
En el caso de las Patatas:

Corte en baston:Hacer tiras gruesas y alargadas para freir.

Corte de cerilla: En tiras mas finas que el anterior.

Corte de patatas chips¥inas laminas coforma redonda para freir.

Corte en forma de dado.

Corte en forma de bola Se puede hacer camas cucharillas unsacabolas, indicado para cocer

Antes de consumirlos debemos someterlos a un lavado, sobre todo para aquellos que se consumer
crudos como frias y verduras. Podemos mantenerlos un tiempo en agua, y en el caso de frutas

frotarlas con vigor y si es necesapelarlas antes de consumirlas.
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Diferentes técnicas culinarias a utilizarcon las verduras y hortalizas:

1 Cocidas: Podemos hacerlo en unaaok presion o en una cazuela normal. Se cuecen en
agua hirviendo con sal y el inconveniente es que se pierden muchos de sus vitaminas y
minerales que pasan al agua. La clave esta en utilizar la menor cantidad de agua posible y
respetar los tiempos de coado.

1 Hervidas: Se utiliza menos agua que al cocerse, pero también hay cierto riesgo de pérdida

de nutrientes. Lo bueno es que el agua resultante se puede utilizar como caldo de verduras.

1 Al vapor: Es la mejor forma de cocinado ya que al no estar en @ontan el agua,
conservan su propio sabor y son mas nutritivas. Solo necesitaremos un cestillo para cocinar

al vapor.

1 Fritas: Resultan las mas jugosas y ricas al paladar porque adsorben el aceite de la fritura. Se

pueden hacer rebozadas o empanadas,sperfas que mas calorias tienen de todas.

1 Ala plancha: Se usa este método para hortalizas carnosas, ya que los vegetales de hoja no

se podrian cocinar asi. Lo mismo podriamos hacer en vez de en una plancha, en una parrilla.

1 Al horno: Sobre todo se sueldmacer en el horno los pimientos y las berenjenas, una

manera de comer estos alimentos sin afladir grasas.

1 Al microondas: Lo bueno de este electrodoméstico es que es mas rapido que los demas,
solo hay que colocarlos en un recipiente con un poco de agukey Bavuelta para que se

cocinen por los dos lados. No vamos a necesitar afiadir grasa tampoco.

1 Salteadas o rehogadasCocinadas a fuego fuerte o a fuego lento, el resultado es muy

sabroso y solo hace falta una pequefia cantidad de aceite.

1 Estofadas o guisdas: Se cocinan a fuego lento con agua y se les va afiadiendo mas a

medida que lo necesiten. Lo mas normal es verlas acompafiadas de legumbres.

1 Glaseadas:Se trata de caramelizar las hortalizas. Para ello hay que acompafarlas de aceite
o mantequilla, agua gzucar. Su preparacién no es muy usual, salvo en la cebolla, lo cierto

es que su sabor cambia completamente y le da un toque dulce.

1 En ensalada:Para hacer una ensalada podemos escoger vegetales crudos o cocidos, aunque
los mejores son los crudos ya quauglan todas sus propiedades.
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2. Legumbres:

Las legumbres son vegetales cuyos frutos se encuentran dispuestos en hileras de vainas. Contienel
una gran proporcion de aminoécidos esenciales y son los alimentos de origen vegetal mas altos en
proteinas. Tambiése destacan por su contenido en hidratos de carbono y fibra, su riqgueza en

algunas vitaminas y minerales, y por no aportar grasas saturadas.

Las legumbres secas, &oria,se conservanen recipientes cerrados, en un lugar seco y fresco,

perocuantas mas viejaon, mas duras selielven y mas tardan en cocer.
Consejo para cocinar las legumbres:

El remojo largo y frio da mejores resultados que el breve y caliente. Como 12 horas es el tiempo
optimo, lo mejor serd que las pongamos en remojo la vispera dehteéi@or. Siempre debemos
utilizar agua fria, salvo con los garbanzos, a los que conviene mas el agua templada y mejor si les

anadimos una cucharadita de sal, saldran mas blandos.

Las legumbres se ponen siempreacer en agua fria a excepcion nuevamentie los garbanzos,

gue deberemos ponerlos siempre a cocer en agua hirviendo.

La coccidon debe ser siempreugdio moderado o lentpnunca a borbotones. Un hervor vivo rompe

las legumbres, las deja de un aspecto lamentable y hace que los hollejos seatesprend

Cuando las legumbres se cuecen primero solas para confeccionar después el plato con otros
ingredientes, convierngue no estén tan solas al cocebpmo podria pensarse. Un casco de cebolla,
unos ajos enteros, laurel o hierbas aromaticas y unos gramasidata mejoraran su sabor. Una

vez cocidas se retira todo.

Si las legumbres se van a cocer con carnes, embutidos u otros ingredientes, estos se afadiran a
puchero en el momento precigara que todo acabe de hacerse al mismo tiemploos mas duros,
conp carne, jamoén, tocino o verduras firmes se pondran al principio, los mas delicados, como

morcillas, butifarras o patatas se pondran hacia el final de la coccién.

Cada vez que se afiada aguaientras se cuecen las legumbres, esta debera estar fria enoepto,
vez mas, con los garbanzos. Es mas, conviene no poner mucho liquido de principio e ir afiadiendo
seg¥n se necesite. Este modo de cortar el her

conviene hacerlo tres veces.

55



Estos son algunos de Iafpos de legumbres mas consumidos:

1 Alubias o judias secasHace méas de 7.000 afios que se cultivan, hay cientos de variedades
y son consumidas en todos los lugares del mundo ya que tienen muchas propiedades que las

convierten en un gran alimento.

1 Guisantes: Para aprovechar todos sus nutrientes es aconsejables comerlos tiernos,

ligeramente hervidos. Los guisantes secos son un poco indigestos.

1 Judias verdes:Son una importante fuente de proteinas, minerales, vitamina B6, vitamina C

y acido folico, ademas deer diuréticas y digestivas.

1 Lentejas: Son un alimento ideal durante el embarazo y el periodo de lactancia y no

debemos olvidar que su consumo nos ayuda a fortalecer ufias, cabello, piel y dientes.

1 Soja: No contiene colesterol y es rica en fibra, tambiéa aporta vitaminas, minerales y
compuestos fitoquimicos muy beneficiosos para un correcto funcionamiento de nuestro

organismo.

1 Garbanzos: Las muchas propiedades de los garbanzos los convierten en una legumbre
indispensable en la composicion de los menisiliaes. No es dificil aprovechar las
propiedades de los garbanzos ya que admiten una gran variedad de preparaciones diferentes

gue nos permiten consumirlos en todas las estaciones del afio.
3. Arroz:

El arroz es un ceredl un alimento indispensablpara ua dieta sana y equilibradBe todos los
cereales en los que se basa la alimentaciéon hurehaepz es el cereal consumido por un mayor

namero de personas

Existen distintos tipos y variedades de ariezte cereal nos ofrece una amplia gama, cadaama

sus propiapropiedades y caracteristicas

1 Arroz glutinoso: Tras cocerlo se queda pegado por su elevado contenido de almidén. Ideal

para platos de arroz sushi japonés.

1 Arroz de grano largo: Supera los 6 mm, procede del continente asiatico y tienesmeno
almidon que cualquier otra variedad, es de coccion rapida, quedando entero y suelto. Ideal

para ensaladas, arroz blanco, guarniciones, y con menor frecuencia, paellas.
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1 Arroz de grano media (5-6 mm) es el de mayor consumo. Idéneo para paellas, arroces al

horno, cazuelas, etc.

1 Arroz vaporizado: No se pasa ni se pega debido a su tratamiento especial. No absorbe bien
los sabores de otros ingredientes. Para utilizarlo hay que aumentar el liquido, el tiempo y el
reposo. En el proceso de remojado en agua telampse elimina parte del almidén del grano,

lo que facilita su coccion. Idéneo para arroces con caldo.

1 Arroz de grano redondg, corto: Es de tamafio pequefio, se cuece rapido y posee almidon.
Este tipo de arroz es el que consumimos normalmente y es ideabpts, para espesar y

para el postre fAarroz con |l echeo.

1 Arroz basmati, de grano largo y fina Se cuece dejando los granos enteros y sueltos. Ideal

para guarnicion y para mezclar platos con curry y orientales.

1 Arroz integral : Oscuro porque conserva lascara o salvado. Muy rico en vitaminas y con

un leve sabor dulce. De coccion lenta (45 minutos). Idealghatas y platos vegetarianos.
4. Pastas:

La pasta es un alimento altamente nutritivo que permite multiples preparaciones. Si se combina
correctamenteon otros alimentos, el plato resultante puede ser altamente nutritivo y potenciar las
propiedades de la pasta. Es un producto bajo en grasas y sin colesterol. La pasta se puede consum
durante todo el afio y como primer plato, como segundo o incluso glateoUnico combinada

correctamente con otraggredients

En la actualidad encontramos en el mercado muchas variantes de la pasta tradicional con formas

muy variadas e incluso con colores.

Ante todo hay que distinguir la pasta seca (que se conseraml@ante), de la fresca. Su Unica
diferencia es el proceso de secado a la que se somete la primera y que alarga su vida hasta los 1.
meses apramadamentefrente a los dos meses en frigorifico que dura una pasta fresca, cuyos

rellenos mantienetodas supropiedadey sabor.

En cualquiera de las dos presentaciones, hay que distinguir que se elabora con agua y sémola de
trigo duro (Clasica) y que las formas vienen determinadas por el molde que se utiliza en su proceso

de elaboracion.
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1 La pasta con huevo Tiene la méma elaboracién que la seca pero en su composicion
también hay huevos. El sabor es similar al de la pasta seca pero aporta una mayor cantidad

de proteinas.

1 La pasta con verduras y vegetalesSe elabora de la forma tradicional y se enriquece con
un alto paocentaje de verduras, como judias verdes, espinacas o zanahorias. De esta forma,

aporta hierro y fibra.

1 La pasta integral: Es la que se elabora con sémola de trigo duro completo (sin refinar) y
puede ser fresca o seca. Desde el punto de vista nutritivésesica en fibra, vitaminas y
minerales que la pasta elaborada con harinas refinadas, por lo que faciliéamséb

intestinal.

1 La pasta sin gluten:Se elabora sustituyendo el trigo por otro cereal que no contiene gluten,

como el maiz, el arroz, lajsoo la patata
Consejos para cocinar la pasta:

El agua donde vayas a cocinar la pasta debe ser muy abundantel Qeggede la pastpue vayas
a cocermultiplicalo por 10y obtendras el agua necesaria. Por ejemplo: si vas a cocer 100g de pasta

usa unitro de agua como minimo.

Y por quéPorque la pastaurante su cocciopierde almidony, si hubiese poco agua donde
diluirse, formaria una especie de colasta cola de almidén impediria a la pasta hidratarse bien y

ademas favoreceria que se pegara atrasma.
La proporcion de sal y agua debe ser de aproximadarhégnggamos por litro de agua.

Echa siempre la sal después que el agua haya empezado apbegue si la echaras antes

retrasarias la ebullicion.
5. Carnes:

La carne procede del tejido saular de los animales de abasto, es decir, de los que se consideran

adecuados para su consumo Yy que han sido sometidos a condiciones higiénicas controladas. Los
animales de caza, si bien no suelen ser criados, pueden pasar al consumo humano después de gt
hayan sido abatidos y hayan pasado los controles obligatorios. Para disponer de carne es necesaric

criar de forma adecuada los animales y sacrificarlos en mataderos adecuados. Tras el sacrificio y la
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manipulacién higiénica de los animales y sus canatesbtiene la carne, un producto que procede

de la maduracion del masculo y que se inicia tras rigor mortis.
Tipos de carne:

Carne blanca: La caracteristica nutritiva principal de las carnes blancas es su bajo aporte graso, ya
gue contiene menos del 10% giasa por cada 100 gramos de carne. Ademas, son una gran fuente
de proteinas, esenciales para el aporte de aminoacidos que ayudan al desarrollo de los tejidos
corporales.

1 Pollo: Es lacarne blanca de mayor consumo por su precio econgnpooque permitenil
opciones gastrondmicas. La grasa del pollo se concentra bajo la piel, por lo que, si deseas
eliminarla totalmente es importante retirarla antes del cocinadgedlauga de pollo es, con
diferencia, la pieza magra por excelena@s decir, la que mend#pidos contiene. 100
gramos de carne de pollo suponen aproximadamente, (siempre dependiendo de la pieza y de
la forma de coccion) entre 11QL60 kilocalorias.

1 Pavo: Las propiedades saludables de este alimento han provocado que su consumo haya
aumentadale forma notable en las ultimas décadaspbite caldrico de la carne de pavo
es de los mas bajo€l05 kcal por 100 gramos) vy, al igual que el pollo, su contenido proteico

puede superar los 20 gramos por cada 100.

T ConejooLa carne de coaonen oessdbaéayges anralimendoede facil
digestion. Es un alimento magmmn poca grasgb gramos por cada 100) y un alto indice de
proteinas. Incluirlo en una dieta de adelgazamiento es una opcion a tener en cuenta (140
kcal x 100 gr.). Ademas, esecomendable para ayudar a reducir el colesterol en spegre

aguellos casos de hipertension (bajo contenido en sodio).

1 Cordero: Aunque existen discrepancias,cerne del cordero lechél- 2 meses) se incluye
habitualmenteen el grupo de las carnesabtas por su color blanquecido (fruto de la
alimentacion del animal, a base de leche) y por su porcentaje medio de grasas. 100 gramos
de este tipo de carne suponen la ingesta de unas 105 calorias, con un aporte de proteina de
unos 20 gramos. Tierna, jugoy rica en nutrientes, minerales y vitaminas del grupo B, el
consumo ocasional de carne de cordero lechal no resulta perjsdomre que no existan

problemas de obesidad o elevados indices de colesterol en sangre.
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Carne roja: Lascarnes rojasian teiido en los ultimos tiempos cierta mala fama, ya que suponen
un mayor aporte dgrasas saturadgzara nuestro organismo que las carnes blancas. Algunos
nutricionistas recomiendan no abusar de ellas y no tomarlas mas de dos o tres veces a la semana,

gue o significa que debamos prescindir de etlaspletamente en nuestra dieta.

1 Carne de Ternera: Destaca por su intenso sabor. lbeneficios de la carne de ternsmn
varios. El primero es que es una carne muyeit@roteinas. Con solo 100 gramos de carne
de vacuno diarios podriamos llegar a tener cubiertas practicamente la mitad de las
necesidades diarias de proteinas que nuestro cuerpo necesita. La carne deamebréEra
aporta vitaminas del grupo B y es rica #sforo un mineral muy importante para el
desarrollo intelectual y para la formacion de nuestros huesos.

1 Carne de Cerda Posiblemente la carne de cerdo sea la que tiene peor fama de todas las
carnes rojasaunque es la carne mas consumida en todo el mundo y tiene también aportes
beneficiosos para nuestra salud. Algunos de sus cortes, como el lomo o el solomillo, tienen
un bajo aporte en grasas. En general, la carne de cerdo apnd@as grasos
monoinsatuados (como el aceite de oliva) poliinsaturadogque protegen el corazon).

Igualmente, otro de ldseneficios de la carne de cem®su aporte d®@mega 3

1 Carne de buey:El buey es el macho bovino castrado. Su carne ha sido siempre considerada
de superior calidad a la de la vaca y por tanto es mas cara. De hecho, la carne mas valorada
del mundo es la de un tipo de buey concretbuely de KobelLa carne déuey debe tener
un color rojo intenso, mostrarse compacta y con grasa entrevenada y, al paladar, contar con

un sabor fuerte. Es rica @otasiq fésforo, magnesioy vitamina B12.

1 Carne de tora La carne de toro se diferencia del buey en que el primetm esacho
adulto bovino sin castrar. El zinc, las vitaminas B6, B3 y B12, el fésforsglehioy el

hierroson algunos de Idseneficios de la carne de toro
¢,Cudles son las mejores maneras de cocinar la carne?

Desde el punto de vista de la seguriddichentaria, a la hora de cocinar la carne debemos
asegurarnos de que se alcanza una temperatura suficiente en el centro del producto, evitando asi lo:

riesgos de una posible multiplicacién bacteriana.

Teniendo en cuenta este aspecto, las diferenciaslestuestintos tipos de carne nos van a permitir

prepararlos de multiples maneras. Asi, hay piezas de carne blandas, con escaso tejido conectivo y
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poca grasa que son mas adecuadas para el asado, mientras que en otras mas duras es mejor realiz

un guiso.

La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC) considera que las mejores técnicas para
cocinar la carne son la plancha, el asado y el hervido, ya que no necesitan el uso de grasas. Ademas
teniendo en cuenta que los efectos del calor sobre los nesriset deben mas al tiempo de
exposicion que a la intensidad del tratamiento, estas técnicas permiten que las carnes mantengan st

valor nutritivo.
¢Por qué es importante que las personas mayores consuman carne?

Durante la tercera edad, una alimentacionadar y equilibrada es fundamental para mantener el
estado fisico y mental .Para facilitar su ingesta, en este periodo de la vida, la comida debe ser facil

de preparar, apetecible y, ademas, de facil masticacion y digestion.

La carne es una fuente de progs, que en esta edad les va a ayudar a mantener los huesos en

condiciones normales. Ademas, les va a aportar otros nutrientes como el hierro y el zinc.

De entre los diferentes cortes de carnes, es recomendable que las personas mayores elijan las pieze
con menos grasa. Por ejemplo, el lomo de cerdo, ademas de ser una carne tierna, aporta nutrientes
como el fosforo, el potasio y vitaminas del grupo B y tiene un bajo contenido en grasas saturadas, lo

gue contribuye a mantener normales los niveles de calestarguineo.
¢, Como se debe descongelar la carne?

De forma general, se puede descongelar la carne de tres maneras distintas: mediante refrigeracion,

en agua fria (manteniendo la carne en una bolsa hermética) o en el microondas.

De las tres formas, la m&sgura desde el punto de vista de seguridad alimentaria es mediante la
refrigeracion, ya que una vez que se ha descongelado la carne podemos mantenerla en la nevera d
3 a 5 dias antes de cocinarla. En cambio, si descongelamos la carne en el microonaasdiop

de agua fria debemos cocinarla inmediatamente después para evitar que se multipliquen los

microorganismos, ya que el aumento de la temperatura de ese producto puede permitir que crezcan.

Tras el cocinado, podemos volver a congelar la carne sirsup@nga un riesgo microbiolégico

siempre que se sigan las recomendaciones de higiene apropiadas.
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¢, Como se recomienda cocinar las carnes que tienen mayor cantidad de grasa?

Antes de cocinar carnes con un mayor contenido en grasa se recomienda retisa Vésdple. Una

vez tenemos el corte de carne lo mas limpia posible, lo ideal es cocinar este producto empleando
técnicas de preparacién sencillas que requieren poca adiciébn de grasa. Entre estas técnicas de
cocinado estan el asado al horno, la coccida plancha. Para estas carnes se recomienda no

prepararlas fritas o con rebozados, ya que aumentariamos esta cantidad de grasa.
¢Cudl es la mejor carne para guisar?

Cuando queremos preparar un guiso o estofado, normaltmgstamos cortes de carne quarse
tiernos, jugosoy que, tras el periodo de coccidn, practicamsetéeshagan en la bogda carne

no quede reseca.

Para hacer este tipo de platos, normalmente buscamos la carne de ternera, y en menor medida las d
cerdo y otros animales. La carne dezbna de la aguja es excelente para guisar. Otras excelentes

carnes para guisar saslmas melosatas de tipo gelatinoscomo las carrilleras de ternera

% Lowo alfo

Carrillada / Pescuezo

Costillar

Piezas de la tervera

6. Pescados y Mariscos:

Los pescados y mariscos son un componente importante de una dieta satiolatidnen proteinas

de alta calidd y otros nutrientes esenciadespueden ser bajos en grassturadas y pueden
contener acidos grasos ome®jaDe hecho, una dieta bien balanceada que incluya una variedad de
pescados y mariscos puede contrilaula salud del corazén y ayudar al crecimiento y desarrollo de

los nifios. No obstante, al igual que ocurre con otros tipos de alimentos, resulta esencial manipular
los pescados y mariscos con el mayor cuidado para evitar el riesgo de contraer enésrmedad

transmitidas por los alimentos.
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Para asegurarse de que el pescado se conserve correctamente, solo coémprelo cuando est
refrigerado o en hielo. Debe estar colocado sobre una capa gruesa de hielo fresco que no esté

derritiéndose y, preferiblemente, ennegipiente o tapado.
1 El pescado debe tener un olor fresco y suave, no agrio, amargo 0 a amoniaco.

1 Los ojos del pescado deben ser transparentes y sobresalir un tanto (excepto para algunas

variedades, como el lucio de ojos saltones).

1 El pescado entero lps filetes deben tener una carne firme y reluciente, y agallas rojas
brillantes, sin baba. La carne opaca podria indicar que el pescado es viejo. Nota: Los filetes
gue ya han sido congelados podrian perder algo de brillo, pero son seguros para comer.

1 Lacarne debe volver a su lugar al presionarla.

M Los filetes no deben estar oscuros o secos en los bordes. No deben tener un tinte verdoso o

amarillento, y no deben parecer secos ni blandos

Coloquelos en hielo o en el refrigerador o congelador poco despuésntprarlos, y siga estas

pautas de seguridad:
1 Silos utilizara en dos dias después de comprados, guardelos en el refrigerador.

1 De no ser asi, envuélvalos bien en papel a prueba de humedad o en papel de aluminio, para

protegerlos del aire, y guardelas & congelador.

Descongelacién segura: Descongélelos gradualmente, colocandolos en el refrigerador durante la
noche. Si tiene que descongelarlos rapidamente, envuélvalos en una bolsa plastica y sumérjalos en
agua fria, o (si va a cocinarlos de inmedi@cd s cong ®l el os en el mi cr oon

detenga el ciclo cuando el pescadm esté helado pero flexible.

La mayoria de los pescados y mariscos deben cocinarse a una temperatura interna de 145 °F. Si nc

tiene un termémetro, hay otras forsrde determinasi los mariscos estan cocidos.

1 Pescado: Introduzca la punta de un cuchillo filoso en la carne y abrala. La carne debe ser
opaca y separarse con facilidad. Si cocind el pescado en el microondas, verifique mas de un

punto para asegurarse gige esta bien cocido.

f Camarones y langosta: La carne se torna opaca y perlada.
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1 Ostiones: La carne se torna blanca lechosa u opaca y firme.

1 Almejas, mejillones y ostras: Observe el punto en el que se abren las conchas, lo que

significa que estan bien ddos. Descarte las que no se abran.

¢Pescados azules y blancos? Los pescados se clasifican en azules o blancos de acuerdo con ¢
aporte de grasas, las cuales son insaturadas.

Pescado Azul:
1 Atdn, sardina, caballa y salmon.

1 Son ricos en grasas insatursdias cuales contienen acidos grasos esenciales, es decir, que
el cuerpo no sintetiza y debe obtenerlos de los alimentos. Como Omega 32 y &3nega

como la sardina

1 Son fuente de minerales: hierro, yodo, fésforo, magnesio y calcio. Y de vitaminas A, D y
B12

Pescado Blanco:
1 Bacalao, lenguado, merluza, dorado, mojarra, pargo y lubina
1 Aportan también grasas insaturadas, pero en menor cantidad que los azules.

1 Fuente de hierro, yodo, sodio, potasio y magnesio. Aportan a la dieta vitaminas del complejo
B.
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Los mariscos: ®n invertebrados que habitan el mar y su entorno, e incluyen una gran variedad de
especies que pueden clasificarse en dos grandes grupos: crustaceos (cangrejo, langostas

langostinos, gambas, camarén, almejas) y moluscos (pulpo, sepiaaigala

La composicion de los mariscos limita su consumo entre quienes padecen determinados trastornos,

como las dislipidemias (colesterol y/o triglicéridos altos, obesidad, diabetes, sobrepeso)

Los menos indicados, si se padece de hipercolesterolemidpsa@nustaceos y los cefalopodos
(familia del calamar, pulpo, y sepia), cuyo contenido en colesterol oscila entre 150 y 220 mg por

cada 100 gramos de alimento.

La forma para cocinar pescados y mariscos es:

Cocinar suavemente, aunque parezca raro, slage con temperaturas suaves queda mejor. Por
ejemplo un guiso al horno o escalfar el pescado en lugar de cocerlo es una buena manera de

conseguir una buena textura final.

Intentar siempre que si cocinamos un pescado en filetes sea del mismo groseitgracge se
seque en exceso en unos sitios y en otro nos quede crudo. Hay que entertipeseado no es
como la carne de animalesSi no nos queda mas remedio podemos recldsirzoms mas

delgadagon papel de aluminio para evitar que se pasen
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Cocido o hervido: Para que el pescado cocido quede bien, primero se necesita hacer un
buen caldo. Este se prepara mediante un rehogado previo de verduras (ajo, cebolla o puerro,
y zanahoria), al que se aflade agua y se deja cocer, a fuego medio, durantetbesieua

hora hasta que, tras retirar la espuma producida, se obtiene un caldo concentrado. Se
introduce el pescado en ese caldo y se cuece. La coccion ha de ser lenta y breve para que el

pescado quede bien jugoso.

Escalfado: El pescado se sumerge en agugiéndo con un poco de sal y vinagre o zumo
de limén y se adereza al final con aceite crudo, con un refrito de ajos o se acompafa de

guarniciones y salsas variadas.

Fritura: El pescado se sumerge en abundante aceite caliente. Si se reboza o empana, se
forma una costra superficial que reduce la pérdida de nutrientes al aceite, y el pescado
resulta mas jugoso. Se aconseja usar aceite de oliva, que resiste altas temperaturas siempre

gue no haya sufrido demasiados calentamientos.

Salteado: El pescado y otrosngredientes (crudos o cocinados; ajo, cebolla o puerro,

pimientos, etc.) se pasan por la sartén a fuego vivo, utilizando poca cantidad de aceite.

Rehogado y sofrito: Se realiza a fuego muy lento, con poco aceite y con el agua que
contiene el propio pescadoel resto de ingredientes, crudos o cocinados. El proceso es

similar al rehogado, salvo que en este caso los alimentos adquieren un tono dorado

Guiso: El pescado se cuece con agua y aceite. Conviene rehogar previamente los
ingredientes que lo acompafiarse puede realizar el rehogado al final. Por ejemplo: colas

de rape en salsa verde con abundante cebolla, salmén a la pimienta verde, etc.

Asado a la plancha:El pescado se cocina a una temperatura elevada sobre una placa
caliente que recibe el calor ditamente. En general no precisa apenas aceite porque se
produce una coagulacién rapida de las proteinas de la carne que evita la salida de agua y
otros nutrientes del pescado. A la plancha quedan muy bien filetes y rodajas de pescado de
cualquier tipo (pera y mero, lenguado, fletan o halibut, lomos de merluza, etc.) y es la

técnica mas indicada para los pescados mas grasos.
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1 Asado a la parrilla: El pescado se cuece a una temperatura elevada sobre una patrrilla
colocada a cierta distancia del foco de caloagas). Adquiere un aroma, un sabor y una
consistencia agradables. Sardinas, anchoas y trucha resultan suculentas.

1 Coccion al horno y gratinado: Para el pescado conviene emplear un horno con
humidificador. Se emplea sobre todo para piezas (rodajas, fietesos) o pescados

medianos y grandes.

1 Coccion al vapor: Se realiza en un recipiente de coccion al vapor. Se pone cierta cantidad
de agua en la cazuela, sin alcanzar el fondo del cestillo. En la cesta se colocan el pescado y
los ingredientes que se coamgracias al vapor que desprende el agua al hervir. Este sistema
conserva mejor los nutrientes en origen de los alimentos, en concreto, minerales y vitaminas,

con respecto al hervido o coccidn en agua porque no se produce dilucion

5.5. Esquemas de elaboraciéry ejecucion de platos tipo: Ensaladas, potajes, sopas,

CONSOMEg/ cremas.
1 Las ensaladas

Conforman un alimento importantuando se esta haciendo dieta, pero deberian ser una opcién
saludable para cualquier persona, al menos una vez atad@je aporta vitaminas, minerales,
fibra y antioxidantes importantes entre otros nutriergspecialmente si se eligen los ingredientes

adecuados para hacer un plato saludable.

Las ensaladagueden llevar verduras y frutas queporcionan mucha fibra, vitaminasnnerales
Para aumentar los beneficios nutricionales de las ensaladas seapaédilgpequefias cantidades de

grasas saludables paracelazoncomolas de los frutos secos, semillas, aguacate y aceite de oliva.

Las ensaladas saludables incluyen verdaieshojas verdes como la lechuga, acelga, espinaca,
rdcalay berros, a los que puedes afiadir otros vegetales acuosus)os brotes, cebollas, pepinos,

tomates, judias verdes cocidas y pimientos.

El alifio mas usual da vinagretacompuesta basicamerger cuatro partes de aceite por cada una
de vinagre (tres partes de aceite si el vinagre es muy suave) y sal, emulsionados con las varillas para

gue formen un todo homogéneo.

1 Potajes
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Un potaje se puede considerar un guiso de legumbres acompafnaddudasvgrotros ingredientes,

como embutidos, pescados o carnes. Se pueden utilizar garbanzos, judias o lentejas, aunque el ma
popular es el de garbanzos. No hay una forma Unica de hacerlo ya que las variantes se cuentan &
cientos, por eso siempre hay qepexificar degquées el potaje (de garbanzos, de vigilia, etc.) Para
hacerlo mas consistente, se le afiade chorizo, morcilla, costilla o tocino, aunque esto aumenta
considerable el nivel calérico. Como verduras, se suele afiadir calabaza, berros, apsagspin

cebollas, etc., y también hay versiones que incorporan huevo cocido o incluso queso.
1 Sopas

Las sopas son las preparaciones liquidas que generalmente se sirven al inicio de las comidas. Desde
el punto de vista fisiolégico tienen una gran impori@nga que contienen sustancias que estimulan
el apetito; ademas, al aumentar la secrecion de jugo gastrico posibilitan la absorcion de las comidas

principales.

Su valor nutricional y alimentario resulta considerable por la presencia de proteinasdcaid®hi
lipidos, vitaminas y minerales, junto a la presencia de fibra vegetal y agua.

Se clasifican atendiendo a dos parametros: temperatura y textura.
1 Segun la temperatura: calientes y frias.

1 Segun la textura: no espesadas (claras), espesadas cangas mgredientes (potajes y

sopaspuré) y espesadas con féculas (cremas), asi como sopas especiales.

Los tiempos de coccion dependen de las caracteristicas de losdiemyes, por ello:

Los vegetales duros (zanahoria, maiz, frijoles) requierenager tiempo de coccion.

En algwnos @sos se cocinan con antelacion.
Los vegetales blandos (tomate, acelga, espinaca) necesitan menor tiempo de coccion,

0 ninguno, y se adienan al final.

Los vegetales que necesitan tiempos de coccién no prolongados (pEreanboniato, nabo) se
cocinan durante el tiempo en que la sopa se prepara. La calabaza se adiciona diez minutos antes d

finalizar la coccion.

1 Consomé

El consomé es el mas refinado de todos los caldos de base. El concentrado resultante de una large

coccién de carne al agua (ternera, buey o pollo, etc.). Este caldo resultante, es enseguida clarificado
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para asi obtener un liquido limpido y brillante, perfumado y muy saborizado. Su transparencia es
engafnosa, ya que es a la vez rico y tonico en elemeutiitivos extraidos de la carne.

1 Cremas:

Las cremas resultan ser platos deliciosos y muy recurrentes que, ademas, constituyen una excelente
alternativa a la hora de preparar una comida rapida y nutritiva, ya que se pueden elaborar con
multitud de ingrdientes. Frias o calientes, saladas o dulces, las cremas pueden presentarte como
platos muy elegantes para celebraciones especiales, aunque esto no quita que se puedan prepar:
todos los dias. Este tipo de cremas se recomienda en eg@eaidds personasayoresya que no

tienen problemas para comerlas aunque no tengan buena dentadura, y porque contribuyen de forma

muy eficaz para mantener un 6ptimo estado nutricional y de hidratacion.
5.6. Entremeses y aperitivos.

Son las pequeiias porciones de alimentossgu&rven durante las comidas o cenas para picar de
ellas mientras se sirven los platos; en la actualidad se suelen tomar antes de la comida, siendo asi ur

aperitivo en cierto modo.

La costumbre de servirlos entre plato y plato ain se encuentra endosaet®s de alta categoria,
donde su funcién es, ademas de entretener la espera, eliminar del paladar el gusto del plato acabado

y prepararlo para el siguiente plato.
5.7. Guarniciones culinarias. Clases y aplicaciones. Elaboracion de guarniciones

Es el alinento, o conjunto de alimentos, cocinado o crudo, que se utiliza en la terminacion de un
plato o elaboracion culinaria, realzandolo, complementandolo o decorakdtdoelemento puede
estar elaboradjunto con la elaboracion basee(duras en guisos) oadlorado a parte y juntandolo

a la hora de montar el plato.

Una guarnicién debe también complementar las cualidades nutritivas del plato. Evitando

guarniciones demasiado fuerte para platos delicados o a la inversa.

Es habitual encontraguarniciones vegetles de verduras cocidas o con productos ricos en

almidén como las patatas o el arroz

Hay que pensar que laalsastambién pueden funcionar como guarnicion, dependiendo de la

presentacion y papel final que jueguen en el plato. Realmente, las posisilsadenormes.
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Las guarniciones pueden tener un papel muy distinto en cada plato. Unas patatas que acompafan ¢
una carne pueden tener un papel secundario, pero una fruta confitada que acompafa a un heladc

puede ser determinante paraedultaddinal dd postre.
En cualquier caso lguarnicion debe cumplir 3 caracteristicas fundamentales

1 Debe mejorar el sabor del alimento al que acompafa, sin disfrazarlo ni quitandole

protagonismo.

1 Debe complementar nutritivamente el plato. En este sentido buscaztamslibrio con el

plato principal.

1 La presentacion. Las guarniciones tienen un papel estético determinante en la decoracion de

platos y deben servir para mejorar el aspecto viseigdpropuesta.

Una clasificacion basicaque se hace de las guarniciones diferenciasentre simples y

compuestas, dependiendo de si estan elaboradas caicanngrediente o con varios.
Guarnicion simple:

1 Laspatatas que tienen multiples variantes: patatas fritas (alargadas o en rodajas), patatas
hervidas o al vapor, patats en pur ®, patatas salteadas,

normalmente como guarnicion de carnes y pescados

1 El arroz (natural, pilaw, cocido, frito, infladoeé) . Pue

carnes en salsa, sopas y cremas, potajes,

1 Pastaso elementos harinosos como los espaguetis, tallarines, fioquis, cuscus, pasta oriental
(fideos de arroz, fideos de trigo y huevi

milanesa, escalopines asi como sopas, cremas y Consomés.

1 Hortalizas, que se suelen prarar glaseadas, braseadas, fritas, crudas, en puré, cocidas en
caldo blancoé Se wutilizan como guarnici - -n

asados, a la parrilla, al hornoé

Guarniciones compuestas: Todas ellas tienen nombre propio, el de la rexety cada dia

aparecen nuevas fruto de la expanentacion de sabores y aromas
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1 Para carnes Borgofa, cat al ana, panach®, virofl
panaché que es una mezcla de hortalizas rojas, verdes y blancas, agrupadas por colores, y
gue seelaboran hirviendo y rehogando.

1 Paraaves Cazador a, oriental, princesaé Aqu?2
base de rodajas de cebolla frita, tomate concasé, cebollino y espinacas.

1 Parapescados Nor manda, <car denal entna encloocuatetpescada nt u
se coloca sobre espinacas y se gratina con salsa Mornay.

1 Para consoméslLas mas conocidas son brunoise y juliana (verduras cocidas en el consomé

con distinto tipo de corte) y vernicelli (fideos que también se cuecen en ehté&ns

Otras Guarniciones compuestas.

DENOMINACION COMPOSICION GUARNECE A:
Andaluza Pimiento y berenjena asados Carnes a la parrillplancha,
rellenos de arroz con tomat asadas
confitado
Bella Elena Croquetas de puré de patati  Carnes como solomillos,
Zanahoria confitada y EntrecotsCar ne me

champifion relleno de sofrito

Dieppoise Salteado de mariscosejillon, | Platos de pescados y marisc
gambasJangostino,
zambur i face

Enrique 1V Patata Puente nuevo con Carnes como solomillos,
alcachofa rellena de hortalize Entrecot s
cocidas en bmoisse.
Jardinera Hortalizas y verduras saltead Carnes o pescados planchg
en salsa Holandesa parrill aé

6. Higiene alimentaria.

La mayoria de las contaminaciones de alimentos producidas durante la manipulacion dedas mism
se deben a los malos habitos de las personas que la realizan. Por ello, es necesario tener siempr:

presentes las pautas basicas para conseguir una correcta higiene alimentaria

La higiene alimentaria es un conjunto de medidas que deben tomarse saplos@limentos para
asegurar que estén en adecuadas condiciones de salubridad. Se garantiza asi la destruccién de le

bacterias que contaminan los alimentos, previniendo lasreeflades en los consumidores.
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6.1. Normativa higiénico-sanitaria.

La Constitudn Espafiola de 1978, en su articulo 43 reconoce el derecho a la proteccion de la salud,
encomendando a los poderes publicos organizar y tutelar la salud publica a través de medidas
preventivas y de las prestaciones y servicios necesarios. Asimismo rtéstl grevé que los
poderes publicos fomentaran la educacion sanitaria, la educacion fisica y el deporte

La Ley 14/1986, de 25 de abril, General de Sanidad, dio respuesta y desarrollo a estas previsiones
de la Constitucién y en particular por lo quepexta a la seguridad alimentaria, establecié en el
articulo 18, como una de las actuaciones sanitarias del sistema de salud, encomendada a las
Administraciones Publicas, a través de sus Servicios de Salud y los érganos competentes en cada
caso el desarralldel «control sanitario y la prevencion de los riesgos para la salud derivados de los

productos alimentarios, incluyendo la mejora de sus cualidades nutritivas»

Decreto 158/2016, de 4 de octubre, por el que se modifica el Decreto 61/2012, de 13 dpamnarzo,
el que se regula el procedimiento de la autorizacion sanitaria de funcionamiento y la comunicacion
previa de inicio de actividad de las empresas y establecimientos alimentarios, y se crea el Registro

Sanitario de Empresas y Establecimientos Alimeosadie Andalucia

Para | a mayor2a de | as personas, |l a pal abr a
entonces piensan que debe ser también higiénico. Si manipula alimentos, usted ha de hacer cuantc
esté en sus manos para que los alimentesntaneja sean totalmente higiénicos y aptos para ser

consumidos sin causar intoxicaci@limentaria

Si se quieren conseguir alimentos realmente higiénicos, todo el personal involucrado en su
produccion y comercializacion ha de guardar unas buenascpgdbigiénicas. Los costes de una

préctica higiénica deficiente son:
91 Elcierre de un negocio
1 La pérdida de su empleo.
1 Cuantiosas multas y costes legales, y posible encarcelamiento.
i La pérdida de su reputacion.

1 Elpago de indemnizaciones a las victirdasntoxicacioralimentaria
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1 La aparicién de brotes de intoxicacion alimentaria. pudiendo causar incluso la muerte de

personas.

1 La contaminacion de los alimentos, y las quejas de los consumidores y del personal.
1 La devolucion de articulos alterados.

6.2. Aditivos alimentarios.

Los aditivos son sustancias que se afiaden a los alimentos con un propdésito tecnoldgico (para
mejorar su aspecto, textura, resistencia a los microorganismos, etc.) en distintas etapas de su

fabricacion, transporte o almacenamiento.

Existen 27 clases distintas de aditivos en funcion de sus propiedades. Por ejemplo, los colorantes
son aditivos que afaden o restablecen el color de los alimentos mientras que los conservantes

aumentan la vida util de los mismos.

Todos los aditivos que se usam la Union Europea deben haber sido evaluados y autorizados. Para
ello deben haber demostrado que son seguros a las cantidades utilizadas, que son necesarios en Ic

alimentos en los que se autorizan y que no llevan a engafio al consumidor.

Los aditivos dben figurar en la lista de ingredientes de los alimentos indicando la funcion que
desempeiian en el mismo. Pueden estar listados por su nombre o por el denominado namero E, que
es el cédigo con el que se autorizan en la Unién Europea. Por ejemplo, cuaridiaasécido
ac®tico como antioxidant e, en el etiquetado
Aantioxidante (E 260)0.

¢Justificacion del uso de aditivos? Se justifica el uso de aditivos si éstos permiten:

=

Asegurar la seguridad y salubritide los alimentos.

1 Contribuir a la conservacion.

1 Hacer posible la disponibilidad de alimentos fuera de temporada.
1 Mantener el valor nutritivo.

1 Potenciar la aceptacion del consumidor.

1 Facilitar la preparacion del alimento.
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91 Dar homogeneidad al producto.
6.3. Normativa vigente para los manipuladores de alimentos

Tras la publicacién de la Directiva 2006/123/CE relativa a los servicios en el mercado interior, y
con motivo de la entrada en vigor de la Ley 17/2009, de 23 de noviembre, sobre el libre acceso a las
actividades de servicios y su ejercicio, y la Ley 25/2009, de 22 de diciembre, de modificacion de
diversas leyes para su adaptacion, se ha publicado el Real Decreto 109/2010, de 5 de febrero (BOE
19/02/2010) , por el que se modifican una serie de disposi&ig en particular la disposicién
derogatoria Unica, deroga expresamente el Real Decreto 202/2000, de 11 de febrero, por el que se
establecen las normas relativas a los manipuladores de alimentos, asi como a cualquier otra norma

de igual o menor rango qse oponga a lo recogido en aquel Real Decreto.

La formacion en materia de higiene alimentaria se reconoce como uno de los pilares basicos en el
seno de la empresa alimentaria para asegurar la correcta aplicacion de los requisitos adecuados et
cada fase groceso y conseguir asi la produccion de alimentos seguros. Este requerimiento, que
tiene su reflejo en la normativa alimentaria (Reglamento CE n°® 852/2004 del Parlamento Europeo y
del Consejo, de 29 de abril relativo a la higiene de los productos atims)jtno se ve en absoluto

modificado por la reciente derogacion del marco especifico nacional y andaluz.

La citada derogacion sélo afecta la autorizacion previa de empresas cuya actividad es la formacion
de manipulacion y a la imposicion de requisto3 ni mos (cont eni dos, met 00
por parte de la administracion Todas las empresas alimentarias han de seguir asegurando la correct:
formacion de sus trabajadores, manipuladores de productos alimenticios, en tanto que por el control
sanitaio oficial en el curso de sus actividades (inspecciones, auditetay, se seguira

comprobando la adecuacién de dicha formacion, y su ausencia, 0 no adecuaciéon, supondra la
adopcion de cuantas medidas sancionadoras o cautelares que correspondan alivelisgoue

cualquier otro incumplimiento

Corresponde a los responsables de las empresas alimentarias garantizar que los manipuladores d
alimentos tengan una formacién adecuada a su puesto de trabajo, que debe acreditarse

documentalmente. La derogaciénldg textos legales citados no modifica esta obligacion.

Manipuladores de alimentos: Todas aquellas personas que, por su actividad laboral, tienen contacto
directo con los alimentos durante su preparacion, fabricacion, transformacién, elaboracién,

envasad, almacenamiento, transporte, distribucion, venta, suministro y servicio.
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Manipuladores de mayor riesgo: los manipuladores de alimentos cuyas practicas de manipulacion

pueden ser determinantes en relacion con la seguridad y salubridad de los alimentos.
Seconsideraran manipuladores de mayor riesgo los dediGtis siguientes actividades:

1 Elaboracién y manipulacion de comidas preparadas para venta, suministro y servicio directo

al consumidor o a colectividades.

1 Aquellas otras que puedan calificarse cod® mayor riesgo por la autoridad sanitaria

competente, segun datos epidemioldgicos, cientificos o técnicos.
Los manipuladores de alimentos deter
1 Recibir formacién en higiene alimentaria
1 Cumplir las normas de higiene en cuanto a actitudes, habitos pdamgento.

1 Conocer y cumplir las instrucciones de trabajo establecidas por la empresa para garantizar la

seguridad y salubridad de los alimentos.

1 Mantener un grado elevado de aseo personal, llevar una vestimenta limpia y de uso

exclusivo y utilizar, cuara proceda, ropa protectora cubrecabeza y calzado adecuado.
1 Cubrirse los cortes y las heridas con vendajes impermeables apropiados.

1 Lavarse las manos con agua caliente y jabén o desinfectante adecuado, tantas veces como lo
requieran las condiciones de trgbg siempre antes de incorporarse a su puesto, después de

una ausencia o de haber realizado actividades ajenas a su cometido especifico.
Igualmente, durante el ejercicio de la actiddis manipuladores no podran:

1 Fumar, masticar goma de mascar, comeelguesto de trabajo, estornudar o toser sobre los
alimentos ni realizar cualquier otra actividad que pueda ser causa de contaminacion de los

alimentos.

1 Llevar puestos efectos personales que puedan entrar en contacto directo con los alimentos,

como anilbs, pulseras, relojes u otros objetos.
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Formacion ontinuada de los magmiladores.

1 Las empresas del sector alimentario garantizaran que los manipuladores de alimentos
dispongan de una formacién adecuada en higiene de los alimentos de acuerdo con su

actividad laboral.

1 La formacion y supervision de los manipuladores de alimentos, estaran relacionadas con la
tarea que realizan y con los riesgos que conllevan sus actividades para la seguridad
alimentaria. Para ello, la empresa incluira el programa de formdeidos manipuladores
de alimentos en el Plan de analisis de peligros y puntos de control critico o lo aplicara como
instrumento complementario de las GPCH.

1 Los programas de formacion se deberan desarrollar y, en su caso, impartir: por la propia

empresa o@ una empresa o entidad autorizada por la autoridad sanitaria competente.

1 La autoridad sanitaria competente, cuando lo considere necesario, podra desarrollar e

impartir los programas de formacién en higiene alimentaria.

1 La autoridad sanitaria competentsdpa tener en consideracion, a efectos de reconocimiento
de programas de formacion en higiene alimentaria, los cursos o actividades que hayan sido
impartidos a los manipuladores de alimentos en centros y escudtaimdeion profesional
o educacional reconocidaor organismos oficiales, siempre que garanticen lo regulado en el

apartado siguiente de este articulo.

1 Los programas de formacioén impartidos por la autoridad sanitaria competente, entidades
autorizadas o empresas del sector alimentario, garaatizek nivel de conocimiento

necesario para posibilitar unas practicas correctas de higiene y manipulacién de alimentos.
6.4. Riesgos para la salud derivados de una inadecuada manipulacién de alimentos.

Riesgo es la probabilidad de que ocurra un peligro, queestro caso, sera la probabilidad de que
un alimento esté contaminado y pueda provocar una enfermedad alimentaria. Asi, analizaremos los

posibles peligros alimentarios que pueden aparecer en restauracion.

¢, Qué tipos de peligros se pueden producir poswon de alimentos? Debido a una manipulaciéon

incorrecta de los alimentos, se pueden originar tres tipos de riesgos:
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1 Peligros fisicos:Son aquellos provocados por la presencia de cualquier material o elemento
extrafio, que en condiciones normales no seierica en los alimentos, y que puede

provocar enfermedades o dafio al consumidor. (Ejemplos: trozos de cristal, hugsos, etc.

1 Peligros quimicos:Son aquellos que se producen por la presencia de sustancias quimicas o
toxicas en los alimentos. (Ejemplos: guatos de limpieza, medicamentos, etc.)

1 Peligros bioldgicos:Son debidos a la presencia de microorganismos en los alimentos que
dan lugar a enfermedades alimentarias. También los insectos y roedores pueden ser causa de
riesgo bioldgico, debido a su presinen los alimentos, ademas de ser repulsivos para el

consumidor.

6.5. Toxiinfecciones alimentarias

aQu® es una enfermedad alimentaria? AEs aquel
ali ment oso. Tambi ®n s e Conoce rmdadnde tranemMis®X i C a (
alimentaria.

SalmonelosisLa salmonela se encuentra en el intestino del hombre y de los animales, y también en
la cascara del huevo. Su presencia en los alimentos se debe a malas practicas de manipulacion, tale
como falta de higienpersonal, falta de limpieza de los equipos Yy utiles de trabajo, asi como a un
mal tratamiento térmico (la salmonela se destruye a temperaturas superiores a 65 °C). Los alimentos
implicados son principalmente la carne de aves, el huevo y los ovoprodiadtas, y derivados,

coco, pastas, etc. La salmonelosis es la causa asociada a mas de la mitad de las intoxicaciones
alimentarias producidas al afio en nuestro pais. Esta enfermedad se caracteriza por presentarse co
sintomas digestivos, y aparecer entre 8ag 72 horas posteriores a la ingestion del alimento

contaminado.

ListeriosissEst 8 producida por | a bacteria ALiIisteria
los quesos frescos, la leche no pasteurizada, los productos del mar y las carnestdigtaeba
importante porque resiste el calor y las bajas temperaturas. Aparece entre las 48 y 72 horas desde sl

ingesta y ademas de sales y acidez, @siatologia puede ser variada.

Estafilococia: Esta enfermedad esta provocada por la toxina elabopeala bacteria

ASt aphyl ococcus aureuso. Esta bacteria se enc
habitual la piel de los humanos y de los animales, asi como las zonas de la nariz, boca y garganta.
También la encontramos en los forancwoleridas infectadas, de ahi que sea siempre importante

la higiene por parte de los manipuladores, ya que somos las personas la principal fuente de
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contaminaciéon de los alimentos. Al igual que ocurria con la salmonelosis también existen
portadores. Los mhentos implicados son: Carnes, leche, queso, productos de pasteleria, ensaladas,
huevos, etc. La bacteria se destruye por accion del calor, pero su toxina resiste este tratamiento. Este
enfermedad cursa con sintomatologia digestiva y aparece adlaloRs de la ingaé®n del

alimento contaminado.

Diarrea coliforme: Est8 provocada por | as toxinas el at
siendo la principal causante de enfermedades alimentarias la cepa O157:H7. E.coli se encuentra en
condiciones nanales en el intestino de las personas y de los animales, llegando a los alimentos por
una mala evisceracion de los animales, por el agua contaminada y por \deafemo los humanos.

Los alimentos implicados son las carnes picadas (hamburguesas), Ueche lga sido sometida a
tratamiento térmico, zumos de fruta, yogures artesanales, etc. La enfermedad se caracteriza por

alteraciones digestigacon diarreas sanguinolentas.
6.6. Sustancias toxicas de los alimentos

Ademas de las toxiinfecciones alimentariogchds, hay alimentos que pueden producir
intoxicaciones porque en su composicion se encuentran sustancias toxicas, que no provienen de las
bacterias, como es el caso de determinadas setas y de leguminosas del género Lathyrus (titos,
muelas o almortas). Tdn@n es posible que en el alimento haya sustancias toxicas provenientes de
los utensilios usados en su manipulacion, o que se hayan contaminado como consecuencia de
vertidos industriales (el mercurio, con el que algunas industrias contaminan las agtas kfe

peces), de motores que utilizan combustibles derivados del petrdleo (el plomo puede contaminar
alimentos cultivados en terrenos cercanos a carreteras), por los abonos utilizados en los cultivos

(nitratos) y también como consecuencia del uso algudidas.
6.7. Atencion especial a las normas de higiene alimentaria.

El proceso de manipulacion de los alimentos es clave para asegurar un consumo seguro de los

mismos. Los alimentos no son estables, cambian y como cens&cde este cambio se alteran
Para preservar la higiene de los alimentos el manipulador debe:

1 Tener conocimientos acerca de como se debe manipular correctamente los alimentos para

garantizar que no se deterioren y que conserven todas sus propiedades nutritivas.

91 Desarrollar actitudesreaminadas a la buena realizacion de estas practicas.
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1 Ser responsable, ya que de su actuacion depende la salud de las personas que consuman lo

alimentos.

1 Informar a los destinatarios del servicio de ayuda a domicilio sobre las medidas preventivas
gue se deben tomar durante las distintas fases de las que consta el geoglaboracion del

producto.

1 La adquisicion de los productos

1 Eltransporte a casa.

1 La colocacion.

1 La conservacion.

1 La manipulacidon y preparacion para su consumo
1 La higiene persaal.

Las personas que se encargan de manipular alimentos deben tener en cuenta una serie de aspect
gue tienen que ver con su higiene personal. El auxiliar de ayuda a domicilio debe aplicar a su
actividad profesional estas pautas de actuacion, y promgoreelos usuarios/as las incorporen a su

manera de proceder. Algunasaftas medidas preventivas son:
1 Evitar sonarse en la cocina. Si no es posible, lavarse las manos después de hacerlo.
1 Evitar probar la comida con el dedo.
1 Evitar toser o estornudar en@ de los alimentos.
1 Las manos. Las manos deben lavarse:
1 Al empezar y terminar el trabajo o al cambiar de actividad.
1 Siempre que estén sucias.
91 Después de ir al bafo.
91 Después de limpiar utensilios o superficies.

1 Después de tocar alimentos crudos, msudesperdicios.
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1 Después de sonarse la nariz, estornudar o toser tapandose la boca con las manos.

UNIDAD FORMATIVA 2 Denominacion: MANTENIMIENTO, LIMPIEZA Y
ORGANIZACION DEL DOMICILIO DE PERSONAS DEPENDIENTES

1. Aplicacion de técnicas de limpieza de hoga
Los objetivos fundamentales del servicio de ayuda a domicilio (SAD) son:
1 Mejorar la calidad de vida de los destinatarios.

1 Conservar, aumentar y desarrollar la autonomia de los usuarios/as para que puedan seguir

viviendo en su domicilio.

El auxiliar ce ayuda aomicilio debe poner en préactica estos contenidos en el domicilio del usuario,
ensefandole a realizar las tareas y desarrollando su autonomia en la limpieza y mantenimiento de su
domicilio. La higiene y desinfeccion del domicilio supone una medidalamental en la
prevencion de enfermedades, complementando la higiene personal y de la familia. Por ello se puede
afirmar que la limpieza domeéstica, o higiene y desinfeccion del domicilio, tiene beneficiosas
repercusiones sobre la salud del asistidosdlad no debe ser s6lo comprendida como estado fisico
sino que también comprende el estado mental. Su efecto directo es una mejora en la calidad de vida
del usuario. El entorno del usuario, especialmente su domicilio, puede ser generador de
sentimientos @sitivos si se mantiene limpio y en orden. El auxiliar debe hacer todo lo que esté en

Su mano para conseguirlo.
1.1. Técnicas y productos de limpieza

Para dejar perfecto el hogar, libre de bacterias, suciedad y manchas, tenemos que utilizar productos
para linpiar especificos, si no tenemos estos productos esenciales dificilmente conseguiremos tener

limpio el hogar.

Los productos para limpiar las casas basicason:

1 Mopa o fregona: Dependiendo del tipo de suelo que se vaya a limpiar. Hay de muchos
tipos pero lagnas eficaces son las de cerdas de microfibra. Su componente de microfibra es
muy absorbente y se puede retorcer muy bien para limpiar y fregar con precisién. Es muy
uatil para limpiar manchas y recoger el polvo del suelo. Estas fregonas se completan para
limpiar con un cubo especial que ayuda a escurrir las cerdas de microfibra y dejar un

acabado perfecto
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Recogedor y escobéEs el primer producto para limpiar la casa que necesitamos. Es el que
nos ayuda a recoger la suciedad y el polvo del suelo. Es rinmsito de limpieza mas
tradicional y que nunca falla en los productos para limpiar indispensables en una casa.

Limpiador de vidrios: Son muy Utiles y practicos para alcanzar a las ventanas, balcones y
cristaleras de la casa. Suelen tener un mango exteggsie les permite llegar a cualquier
lugar. En el extremo tienen una esponja o almohadilla que es la que limpia los cristales. Con
la ayuda de agua y detergente o limpiacristales los vidrios quedaran perfectos y relucientes.

Aspiradora: Es un instrumentomas moderno y novedoso que con los afios se va
perfeccionando cada vez mas. Sirve para limpiar el polvo en profundidad ademas de limpiar

alfombras y moquetas y dejarlas en perfecto estado.

Cubos: Son imprescindibles para limpiar y enjuagar bayetas, paépsengs o fregonas.
Lo ideal es tener 2 cubos, uno con agua jabonosa y otro con agua clara y limpia para poder
realizar la limpieza del hogar correctamente sin mezclar los residuos de suciedad con el

agua limpia

Pafios y trapos: Son normalmente retales dé@bsnas, camisetas o tollas viejas que
reutilizamos para limpiar. Segun la funcidon que se le vaya a dar al trapo o pafio elegiremos
un retal u otro. Para limpiar el polvo usaremos sabanas y camisetas, para los cristales trapos
gue no desprendan pelusa y paegar la vajilla toallas que absorben mejor el agua.
Siempre tenemos que separar los pafios y trapos de la cocina y el bafio de los demas ya que
los productos para limpiar estas zonas de la casa son mas agresivos y no es aconsejable

tenerlos mezclados.

Espmjas y bayetas:Son unas herramientas fundamentales para realizar la limpieza del
hogar en profundidad. Las bayetas y esponjas nos ayudan a ir mas rapidos. Son utensilios
multiusos indispensables entre los productos para limpieza del hogar. Las podérans uti
para la limpieza de la cocina, el bafio, la vajilla, los elementos de decoracion, las ventana,
etc., y le podemos aplicar jabdn, desinfectantes, abrillantadores o cualquier producto para

limpieza del hogar que tengamos.

Cepillos: Para la limpieza dglogar tenemos una amplia variedad. Desde cepillos para la
ropa, para fregar platos, para limpiar las juntas de los azulejos, para el WC, para la cocina,
etc. Son indispensables para completar una buena limpieza. Nos ayudan a frotar y

desprender la suciedadn mas facilidad para tener un acabado perfecto.
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1 Lejia: Es fundamental tenerla entre los productos para limpiar una casa. Es un producto
muy eficaz que se utiliza para casi todo. Podemos aplicarla como blanqueador para la ropa
mezclada con agua, comosi#dectante para el bafio, como limpiador para manchas mas
resistentes, entre otras utilidades. Con unas gotas de este producto mezcladas con agua
podemos eliminar bacterias, hongos, moho y cualquier suciedad por resistente que sea no se
resiste a la lejiaEs un producto delicado, debes manipularlo con precaucién ya que es
irritante y puede causar quemaduras y dafos irreversibles.

91 Detergente: Este producto se utiliza para limpiar la vajilla, las cacerolas, etc. Son
desengrasantes y dejan un buen olor. T@mihay detergente para lavar la ropa y para
fregar el suelo. Es un producto que sirve para limpiar una gran variedad de cosas diferentes.
Si lo diluyes en agua, el detergente también se puede utilizar para limpiar espejos y

cristales.

1 Quitamanchas: Es unproducto muy socorrido para tener en casa. Lo puedes utilizar
directamente sobre la mancha y es efectivo en el momento. Existen diferentes tipos de
guitamanchas: en spray, cr ema, | 2qui doe

zapatos, ropa, sillongalfombras, et

1 Abrillantador de madera: Es un producto para la limpieza de los muebles del hogar.
Suelen comercializarse en spray o en crema y se aplican con un pafo directamente sobre el
mueble de madera para darle hidratacion y brillo. Con este poothsctmuebles de tu

hogar estaran limpios y relucientes.
1.2. Limpieza de dormitorios y otras habitaciones

Las habitaciones requieren la realizaciéon de diferentes tareas como hacer la cama, ordenar los
armarios, etc. El usuario/a de la habitacibn siempre debetenido en cuenta. Por eso, si la
habitacion estuviera apada por un usuario/a encamade le cambiara de lugar siempre que sea
posible, pero si no podemos, lo protegeremos para que no corra riesgos. Dentro de la estancia, se
ventilara la habitaciémpara eliminar olores y renovar el aire. Habra que vaciar y eliminar los
residuos de papeleras, ceniceros... En cuanto a la cama, se retiraran las sabanas y se colocaran en
bolsa de ropa sucia. Si la persona presenta infeccion sera necesario aiglarsy tapa separada

de la del resto de las personas. Después se pasara la aspiradora. La cama se debe hacer con sébat
limpias y los complementos adecuados. Ademas habra que limpiar el mobiliario de la habitacion,

los cristales, los espejos, y las lampade mesilla, desenchufandolas previamente. Se fregara el
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suelo, y para acabar, habra que cerrar las ventanas y acondicionar climatoldgicamente la habitacion

para su uso.
Atener en cuenta:

1 Ventanas abiertas: ventilar todos los dias la habitacién a@amia abierta para orear la ropa

1 Limpiar las ventanas incluyendo persianas y cristales.

1 Cortinas: lavar las cortinas cada cierto tiempo.

1 Papelera: vaciar la papelera

1 Cama: hacer la cama todos los dias

1 Armario: ordenar ylimpiar los armarios.

1 Puerta: linpiar las puertas

1 Suelo: barrer y fregar el suelo.

El salon: El salon exige unos cuidados determinados para mantener la higiene en una casa, como
barrer o pasar la aspiradora o0 mopa, fregar; limpiar el polvo, limpiar ventanas, puertas, etc. Como
en la haliacion, el objetivo fundamental es sobre todo evitar la acumulacion de polvo. Limpiar el
sofa de modo general y en ciertos puntos, con quitamanchas. Si se desenfunda, lavarllaviamda

cojines y las cortinas
1.3. Limpieza de cocinas y bafias

El mantenimieto de la higiene en la cocina es de gran importancia ya que es el entorno en el que se
realiza la preparacion de alimentos. Para mantenerla en las condiciones correctas de higiene habra
gue: Barrer y fregar el suelo con frecuencia, pues es uno de lofosegpae mas se ensucia. Estas
acciones ayudan ademas a prevenir la aparicion de insectos como hormigas y cucarachas. Mantenel
los objetos colocados en su sitio reduce el riesgo de accidentes. Conservar las encimeras limpias.
Los alimentos se suelen elaboisobre las encimeras, por lo que hay que evitar los productos
toxicos para limpiar superficies que entren en contacto con alimentos. Situar los Gtiles de cocina de
manera funcional segun su uso. Lo que mas se utilice se colocara en lugares accetiblds, evi

Los objetos grandes en muebles altos y pesados para prevenir accidentes. El sobrepeso en los

armarios colgantes. Limpiar regularmente las puertas y ventanas, ademas de los azulejos, los
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muebles o cortinas, Debe hacerse a menudo para evitar la aciomule grasa, que, con el tiempo,
dificulta mucho mantener la higiene. Fregar los platos a diario. Cambiar trapos y bayetas que estén
sucios, depositandolos en el cesto de la ropa sucia. Limpiar todos los utensilios que se usen para
hacer la comida Larhpieza de la cocina requiere a menudo el uso de productos de alta capacidad
de desinfeccion que pueden dafiar la piel, los ojos, etc. El auxiliar de ayuda a domicilio debe

siempre tomar las precauciones necesarias para evitar este tipo de perjuicios.

El bafio es el lugar del domicilio donde hay mas bacterias y gérmenes. Para garantizar unas
condiciones higiénicas 6ptimas se debe: Cambiar a menudo las toallas para que no acumulen este
tipo de microorganismos. Barrer y fregar el suelo. Limpiar y desinfedtaanitarios, incluyendo:

bafiera, lavabo, bidet, retrete, grifos, accesorios (restos de cal y jabdn), espejos, mamparas, azulejos
y cortina. Ventilar a diario para evitar el exceso de humedad y mantener el bafio aséptico. Vaciar la
papelera del bafio. Reper jabdn en la jabonera. Echar las toallas usadas al cesto de ropa sucia.
Limpiar con frecuencia los cepillos del pelo y de ufias, las esponjas (deben aclararse después de su
uso para que no queden restos de jabdn), la escobilla y la papelera. Existesosime@ductos en

el mercado para la limpieza y desinfeccion del bafio, incluyendo los que combinan ambas
funciones. Los desinfectantes fundamentales son la lejia y el amoniaco, pero jamas deberan
mezclarse. Siempre deben usarse guantes al realizar telasréas domeésticas, pero en ésta

especialmente
1.4. Limpieza de suelos y superficies

Los suelos son las superficies que se desgastan debido a su exposicion, sobre todo aquellos que so

zonas de paso continuo. La limpieza de los suelos searda¢n tresgsos sucesivos:

1 Quitar el polvo: Utilizando la aspiradora o en su defecto la mopa para atrapar el polvo que

se deposita o barriendo.

1 Fregar el suelo: Suele ser recomendable el método de doble cubo, uno con agua limpia para
enjuagar la fregona sucia y adrecon agua caliente con detergente para fregar. Primero se
pasa la fregona mojada y en la segunda pasada se pasa escurrida. Conviene fregar de

adelante hacia atras para no pisar lo que ya hemos limpiado.

1 Encerar: Este punto es delicado, puesto que etamhzguede conllevar riesgos de caidas.
Se recomienda pues, realizar el encerado diluyendo cera en agua y escurriendo muy bien la

fregona
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El auxiliar de ayuda a domicilio debe intentar no levantar polvo al barrer pues puede ser muy
molesto; ademas dispargérmenes por el ambiente poniendo en riesgo la salud del usuario/a.

Como solucién también puede resultar conveniehtso de otros instrumentos:
1 Una mopa no produce tanto polvo.
1 Una escoba tapando el cepillo con un pafio himedo cumple el .mismdoservic
1 Una aspiradora mantiene el polvo asentado mientras lo aspira.

En general, se seguiran estos consejos:

1 Los movimientos con la mopa o la escoba seran suaves y ondulantes, de lado a lado, con

especial énfasis en las esquinas.
1 El cepillo debe limpiams antes de utilizarlo para no dispersar pelusas por la casa.

1 La recogida de los residuos en el recogedor con la escoba no puede realizarse de forma

brusca, ya que podria dispersarse.

Puesto que los tipos de materiales y acabados de los suelos conditigp@de limpieza, vamos a

ver algunos métodos especificos en funcion de distintas dipananchas y materiales.

1 Suelos de madera natural Confirmar que el suelo esta impermeabilizado o no, si no lo
est4, limpiar con una escoba de cerdas blandaawesw bien con una mopa. Para limpiar
las manchas: un trapo humedo. Si esta impermeabilizado, limpiar con la fregona bien

escurrida y la retirada de la cera con un trapo humedecido con alcohol.

1 Suelos de marmol:No mojarlos directamente, pasar la fregasturrida y no utilizar

productos abrasivos. Encerado una vez al mes

1 Suelos cerdmicosLa limpieza se realiza con agua y detergente o lejia, es preciso realizar

bien el secado después de fregar cdimele evitar marcas o manchas.
1.5. Limpieza de enseres ynobiliario .

El mobiliario general del hogar esta formado por diferentes tipos: laminados, lacados, madera...en
general la limpieza no es complicada, pero debemos conocer el material en el que esté realizado.

Los muebles laminados pueden ser de melanitrati@gsados o de ambos tipos. Se realizan a partir
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de materiales sintéticos muy resistentes por lo tanto podemos aplicar agua y detergente a su
limpieza. Los muebles lacados si son de laca directa son mas delicados y se rayan con facilidad por
lo que noes recomendable su limpieza con productos abrasivos, bastard con quitar el polvo y
pasando un pafio humedo, secando rapidamente a continuacion. Los muebles de madera necesital
un tratamiento especial. Es preciso atender a su necesidad de mantener gradertie humedad,

que variara en funcién de la especie de madera, su espesor...generalmente estan barnizados y puec
diferir el acabado: poro abierto (limpiaremos con productos jabonosos), poro cerrado
(limpiamuebles con cera) Si el mueble no tuviera adalesm barniz podemos limpiarlo con un pafno
humedecido con agua y vinagre (unas gotas) y después lo secaremos rapidamente con un pafo secc
Por lo que respecta al resto de enseres, la limpieza se realizard siempre con agua y jabén, salvo que
se indique otrdipo de limpieza. Para limpiar el polvo, el técnico se debe guiar por las siguientes
pautas:

1 Limpiar muebles y estanterias de arriba abajo; asi se iran retirando las particulas que caigan.

1 Limpiar el polvo acumulado en paredes, techos (también telargiasitas (arriba y

molduras), rodapiés, etc.
1 Limpiar interruptores y enchufes de la luz.

1.6. Limpieza especial de aparatos, ayudas técnicas y utensilios de atencion a las

personas dependientes.

Los distintos productos de apoyo y utensilios utilizados ppana las personas en situacion de
dependencia, estan fabricados en diflsematerialessobre todo acero inoxidable, aluminio, laton
cromado y plastico ABS entre otros. La limpieza de cada uno de ellos esta condicionada
precisamente al material por ellel auxiliar de ayuda a domicilio deberd estar atento a las

especificaciones. Salvo indicacion especial la limpsezeealizara con agua y jabdén

1.7. Clasificacion y seleccién d residuos y basura del hogarp@pel, vidrio, metales,

bricks, organicos)

Ante los multiplesretos medioambientales a los que se enfrenta la Ti@sasoluciones no
solamente deben partir de las altas esferas gubernamentales y directivas, sino también del dia a diz

de las personas que habitamos el planeta.

Una de las practicas méstendidas actualmente es la dediclaje que consiste basicamentelan

clasificacion de basuras y residuos en funcion de las caracteristicas de los préazBintaseriales
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de fabricacion, los usos, el grado de descomposicion o el impacto medioamtsatrie otros
aspectos.

Por tanto el auxiliar de ayuda a domicilio debera realizar la clasificacion y separacion de los
residuos y basura del hogar, clasificandolo en origen para luego depositarlo en los contenedores
adecuados. De igual manera conciar&ia los miembros de la unidad convivencial de la necesidad

de realizarlo con pautas claras y concisas: papel y cartén por un lado, vidrio por otro, metales y
bricks por otro y finalmente lo organico. Teniendo especial cuidado con los materiales camo pila
electrodomésticos viejostc. que deben llevarse a los contenedores dispuestos para ello. Los
residuos deben seguir procesos diferentes de eliminacion o reciclado dependiendo de su naturaleza,

para asi optimizar el tratamiento de cada uno.
Diferencia etre contenedores:
1 Contenedor verde: envases de vidrio
1 Contenedor amarillo: envases de plastico, latas y.briks

1 Contenedor azul: papel y carton

T Contemdor f@Anor mal O0: mat eria org8nica.
PAPEL Y CRISTAL
CARTON  VIDRIO
”.:J’ “‘ :" N\ 4 \
] : ! ] ! |
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1.8. Eliminacion separada de residuos domésticos

La basura doméstica sarsldeshechos que generamos diariamente. Al conjunto de basura que se

produce en cada domicilio se | e denomina Ares

Este tipo de residuos pueden ser clasificados siguiendo diferentes criterios, desde el tipo de

deshecho hasta spesibilidades deeciclado. Distinguimos entre:
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1 Grupo 1: Formado por el papel (incluye también el cartdn), el vidrio y los plasticos.

1 Grupo 2: Incluye las latas y los recipientes metalicos, los productos textiles y la materia

orgéanica.

1 Grupo 3: Esta ampuesto por los residuos considerados como peligrosos: pilas, medicinas,

productos de limpieza, etc.
Los residuos también se pueden agrupar en:

1 Basura organica: de origen biolégico (pelos, restos de coreid, reciclada produce

abono o compost.

1 Baara inorganica: no tiene origen bioldgico sino que es creada por el ser humano a traves

de distintos procesos, como el plastico, el vidrio, etc.

1 Excepciones: es el caso del papel, que siendo de origen organico, conlleva un proceso de

reciclado de caractamnorganico.

1 Residuos peligrosos reciclados para el ser humano: pueden ser organicos o no, como

sustancias quimicas o material infeccioso utilizado en el ambito sanitario
1.9. Eliminacién de medicamentos

Los medicamentos caducados o fuera de uso estan ceadsidelegalmente como Residuos
Toxicos, por lo cual, es competencia de las autoridades autonomicas el implantar sistemas de
recogida tratamiento adecuados. Si queremos desprendernos de los medicamentos de forma
controlada, existen dos maneras posiblesaderto, una de ellas es llevarlos a un punto limpio; en

las ciudades que cuenten con ellos, donde existen contenedores especiales para los medicamento
de una capacidad aproximada de 5 litros, conocido como punto SIGRE (Sistema de Gestion de
Residuos de Brases del sector Farmacéutico.) y otra forma es llevarlo a la farmacia mas cercana
donde se haran cargo de ellos si existe convenio de participacion entre estas y la administracion
competente para su eliminacién. Pero hay determinados articulos que noddpbsitarse aqui,

como jeringuillas, termémetros, etc. Este tipo de residuos sanitarios requiere medidas especiales de
eliminacion, porque de lo contrario pueden producir accidentes a los empleados de limpieza. Otra
posibilidad realizada cominmente esléaacion como parte de campafias humanitarias a paises del

tercer mundo, zonas castigadas por conflictos bélicos. El auxiliar de ayuda a domicilio se encargara
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de velar por la eliminacion correcta de los medicamentos, y colaborara para que los mierabros de

unidad convivencial participen y se conciencien de la importancia de esta accion.
Consejos para la eliminén de medicamentos no usados:
1 Es preciso no almacenar restos de medicamentos de tratamientos prescritos
1 Es conveniente revisar el botiquin amminimo dos veces al afio

1 Retirar del botiquin los medicamentos caducados, aquellos que no mantengan el embalaje
original, los que no presenten prospecto (dado que pueden confundir y administrarse
incorrectamenté, ) y en general todos aquellos medicamentpe ya no se utilicen,

empezados 0 no.

1 Introducir en una bolsa los medicamentos a desechar y depositarlos en el contenedor de las

farmacias.

Tener precaucion de no introducir en dichos contenedene® metrosprotesis, agujas, material

pinchante cortante
1.10. Aprecio por la limpieza e higiene del hogar

El aprecio por la limpieza no es mas que una forma de ganar en calidad de vida, el poder ver un

aspecto agradable de su hogar, no es mas que cuestién de organizacion
Para fomentar ese aprecio potimpieza se debe contemplar:

1 Planificacion de la limpieza

1 Mantener el orden en todas las estancias de la casa

1 Desprenderse de las cosas que ya no necesitan y que pueden ser un estorbo o un peligro par:

la persona.
1 Mantener las medidas higiénicas al oacj limpiar los utensilios de cocina.
1 Limpiar las estancias de la casa.

9 Limpiar teniendo cuidado de los trapos y bayetas que se utilizan, asi como de los productos.
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1 Acondicionar los medios y espacios para guardar los utensilios y que puedan sediogaliz

facilmente.
9 Evitar ensuciar haciendo un mantenimiento diario de las tareas a realizar.
Un entorno agradable aumenta la calidad da yila sensacion de bienestar.
2. Aplicacién de técnicas de lavado, repasado y planchado de la ropa
2.1. Productos y materiales.

Existen multitud de detergentes para lavadora, se presentan en varios formatos: liquido, en polvo y
en pastillas. Los dos primeros se suelen verter en el cajon, pero las pastillas suelen introducirse en el
tambor, junto con la ropa, Existen tambi@tetgentes liquidos que pueden verterse en un recipiente
especial que metemos en el tambor. Siempre usaremos las dosis recomendadas, ni mas ni meno:
puesto que no por echar mas, la ropa va a quedar mas limpia y puede que manchemos la ropa con €
propio deergente. Los suavizantes se utilizan para suavizar y perfumar la ropa, los vertemos en el
cajon de la lavadora y se aplican en el dltimo aclarado, ocurre como en el caso anterior, debemos

aplicar la dosis justa.
Los productos y materiales utilizados ette@hdoy que ayudan al planchado son:
1 Jabones
1 Jabones con detergentes
1 Blanqueadores, limpiadores especificos para blanquear. Se aconseja seguir las instrucciones.

1 Activadores y remojos, que refuerzan o activan la presencia del detergente. Pegdeallo

pone a remojo
Tipos de tejido:

Algodon: No precisa un tratamiento especial, pero hay que tener en cuenta que suelen encoger,
sobre todo en el primer lavado. Hay que atender al método de lavado, secado y planchado sobre
todo en el primer lavad@n los siguientes no sera necesario tanto cuidado. Si marca 100% algoddn
seran prendas muy resistentes a temperaturas tanto frias como calientes y a los centrifugados
aunque si la temperatura es + 40° C posiblemente encojan y pierdan color. En el aasdade g

prenda tenga mas componentes, deberemos atender a las indicaciones del material mas delicado. E
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cuanto al planchado, el algodon se arruga facilmente, sera aconsejable humedecerla antes del

planchado adem@s de utilizar planchas con vaporizador.

Lavado:

1 Usar jabones liquidos y no detergentes o cloro.

1 Es preciso disolver el jabdén o detergente antes de introducir la prenda ( si el lavado es a
mano)

1 Separar las prendas de color de las blancas, incluso las de color oscuro de las claras, para
evitar los detefidos, ademas lavar con agua fria (con agua caliente aumentamos el riesgo de
gue la prenda encoja, aunque no sea el primer lavado.)

1 No es recomendable, si se lava a mano, frotar la prenda o escurrirla fuerte, hay que
exprimirla con suavidad.

Secado:

1 Las prendas de algodon no pueden guardarse humedas en los armarios o cajones por el
peligro a enmohecerse.

1 Es preferible secar al aire libre antes que usar secadoras automaticas, sobre todo en el primer
lavado, puesto que acelera el encogimiento deelada.

1 Si secamos al aire libre, evitar el sol directo puesto que pierde color y rigidez y las pinzas
pueden deformarlo. Es preferible tender la prenda en perchas o estirada horizontal.

Planchado:

1 Como sefialamos antes, planchar la prenda humedecida.

1 Latemperatura de la plancha debe ser minima

Poliéster. Es un material sintético, mezclado con fibra natural, muy resistente, de facil lavado y

planchado. Si se cuelga inmediatamente después de su lavado, no es preciso plancharlo. Si fuere

necesario planarlo deberemos hacerlo sin vapor y a muy baja temperatura. No exponer la prenda

al sol, el tiempo de secado es muy rapido

Lana: Material natural y como tal precisa de ciertos cuidados especiales.
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El lavado:

Suele realizarse en la lavadora pero en progsaespeciales para lana en los que no se utiliza el

centrifugado.

La temperatura del agua debe ser tibia con jabdn especial para este material y no se aconseja

utilizar suavizante.

En lavado manual no estrujar ni escurrir fuerte, y para fijar el edidir unas gotas de vinagre al

agua.
Secado:

Debe realizarse en horizontal, en superficie plana encima de una toalla, para que la prenda no se

deforme.
Planchado:

Si fuera preciso lo realizariamos a temperatura muy baja y debajo de un pafio limgpie §h

materialtiende a pegarse a la plancha.

Lino: Material muy resistente que no presenta inconvenientes en el lavado ni cuidados especiales.
Puede lavarse en la lavadora con agua caliente. El planchado es facil, aunque el tejido se arruga

mucho, debmos plancharlo en himedo

Pana Si la composicion es de algoddn puro los cuidados seran los ya comentados, Si es mezcla de
poliéster y algodon, o viscosa, lavaremos en programas de ropa delicada y siempre del revés. El
secado no reviste problemas espesiglero es recomendable hacerlo del revés para que no queden

brillos en la prenda.

Acrilico: Absorbe con facilidad los olores, y es recomendable lavar muy frecuentemente. Se puede
doblar sin planchar inmediatamente después de su secado y si necesitaoits,d@ haremos a
temperatura moderada. Es un tejido que presenta electricidad estatica y para reducirla es

recomendable lavarla a mano

Seda:También absorbe olores con facilidad, es preciso lavar después de cada uso. Debemos seguir
las instrucciones quaparecen en la etiqueta. Si lavamos a mano, debemos hacerlo con detergente

especial para ropa delicada. Lo recomendable es secarlo colgado en una percha evitando el sol
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directo. Si necesita ser planchada, la prenda deberd estar ligeramente humeddaimtzhda g

temperatura suave.
2.2. Mantenimiento de uso de lavadoras y secadoras

La ropa, antes del lavado, debe ser seleccionada segun su color y composicién, cuestiones ambas
que incidirdn en el procedimiento que se debe seguir. Para mantener la lavadmadoyasen
perfecto estado, prestar especial atencién al filtro: su funcién es la de atrapar determinados objetos

gue en caso contrario podrian atascar el tubo de desaglie: monedas, pafiuelos de papel,

Debemos por lo tanto revisar previamente los bolsilload prendas. Si acabado el lavado la ropa

no se ha escurrido, puede significar que hay algo en el filtro que impide que pase el agua.

El filtro suele estar situado en el frontal de la lavadora, abajo, pero en ocasiones cuesta verlo puesto
gue se disimia con embellecedores. En las instrucciones se nos detalla qué hacer para desmontarlo.
Para limpiar la lavadora bastard con un pafio mojado en agua o con una solucion de agua y

bicarbonato.

La etiqueta de las prendas indica como deben lavarse y cuapesgeima mas adecuado para

evitar el deterioro. Tanto el tipo de manchas como el grado de suciedad de las mismas también
determinan el programa que se debe utilizar. La ropa lavada debe sacarse de la lavadora cuanta
antes para que no se arrugue o coja dlambién tiene que ser sacudida bien antes de tenderse, de

modo que quede estirada y se seque con la menor cantidad de arrugas posible

Posteriormente habra que tener cuidado con su secado, ya sea mediante el procedimiento tradiciona

de colgar la ropa nsando una secadora

Si se cuelga en el interior, tarda mas en secarse y aumenta la condensacion de agua, con lo que sel
necesario ventilar la habitacién frecuentemente para evitar humedad. Si se cuelga al sol, hay que

tener cuidado ya que la ropa es dipicpuede "deslucirse”.
Otras recomendaciones basicda hora de colgar la ropa son:

1 Tener cuidado con que la cuerda no esté sucia, ya que ensuciaria la ropa al colocarla sobre

ella.

9 Usar pinzas de plastico para evitar las marcas, fundamentalmdateopa interior; que es

mas delicada.

93



1 Colocar las pinzas en las costuras de las prendas o en lugares donde se vaya a notar menos I

marca.

1 Poner especial cuidado al colgar determinadas prendas, como las de lana, que pueden

deformarse.
1 Tender las camisaen perchas, de modo que guarden su forma original.
1 Tender los calcetines en parejas; de este modo, al recoger la ropa se tardara menos.

1 Recoger la ropa cuando se seque sin dejarla colgada mucho tiempo, ya que, una vez seca,

cuanto mas tiempo esté tetaj mas costara plancharla después.
Algunas recomendaciones para el uso de secadora.

En el caso de usar secadora, se deben tomar determinadas precauciones, no utilizandola si lo
desaconseja la etiqueta de la prenda. Como en la lavadora, una vez qugashgrde secado
termine no debe dejarse la ropa dentro. La secadora emplea altas temperaturas para secar la rope
por lo que no se deben introducir en ella prendas con productos que pueden ser inflamables, como
las suelas de goma de las zapatillas. Exipteductos para reducir la electricidad estatica que se

producen en las prendas con la secadora
2.3. Colocacion y limpieza de armarios

La limpieza de los armarios se realizara periodicamente sacando toda la ropa, limpiandolo para

luego volver a introducir laapa.
Armarios de cocina

En los armarios siempre se acumulan migas, restos de alimentos, especialmente los que son er
polvo o molidos como el azucar, sal, café. etc. Una vez al mes es conveniente retirar estos restos
para prevenir la aparicién de insest Vaciar los armarios y repasar con un trapo humedecido con
lavavajillas, aclarar y secar. Antes de guardar las cosas en los armarios dejar secar bien su interior.
Al mismo tiempo es buen momento para repasar las fechas de caducidad de los aliméados enla

gue pudiera haber en la alacena. Repasar las latas y demas cosas con un pafio hUmedo para evit:
gue se le acumule grasa, antes de guardar su base tiene que estar bien seca pararque ab

suelo de los armarios
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Resto de armarios

Los armarios d madera encerados hay que quitarles el polvo con un pafio suave y si lo desea se
puede usar una crema para muebles de madera. Si ve rasgufios usar los productos reparadores c
madera, que tapan sin dejar rastro. Los spray o abrillantadores sacan bridonal ttempo que
arrastran el polvo y tapan las manchas. Cuando el mueble de madera esta trabajado con pintura o
barnizado se puede limpiar con agua jabonosa, aclarar y secar. Los armarios laqueados se los repas
con un pafo humedo y con abrillantador pasmar las marcas de dedos. Lo armarios con
terminaciones doradas solo se pueden limpiarat@lumero, son muy delicados

Organizacion de armarios

Un armario bien organizado te ayuda a seleccionar rapidamente la ropa que necesitas, a encontrar Ic
gue bwscas a la primera. Tener el armario o el vestidor ordenado no es solo para que se vea bonito.
No es necesario recurrir a armarios de obra ni a costosos vestidores Un armario tiene que tener el

orden que al usuario/a le vaya bien con su vida. Y sobrdieowoque ser facil de mantener.

Primero divide la ropa en grupos. Elige la manera que encaje con el usuario. Puede ser en estilos
(para trabajar/para salir), por colores, en partes de arriba y de abajo... Una vez que lo has hecho,
colocalo en tu armarigestidor, lo que mas se pone siempre en lugares accesibles. Cuidado con el

uso de estantes. Son para tenerlos muy ordenados siempre.

Algunas perchas de metal pueden deteriorar las prendas, por ello se recomienda el uso de percha:s

de madera o de plastico.

En cuanto a la ubicacion de las prendas de colgar, se aconseja distinguir dos zonas, una para

aguellas prendas largas y otra para las cortas.

Los pantalones (vaqueros o de otros tejidos), colgarlos con el fin de evitar arrugas y ademas ocupan

menos sitio

Por dltimo, guardar las prendas que menos se utilicen en lugares menos accesibles, como la parte

superior del armario.

Los zapatos: busca una ubicacion para ellos. Da igual que sea un zapatero o en cajas individuales

etiguetadas o con fotografias. Bko es que tengan su sitio y siempre vuelvan alli previa limpieza.

Si eliges cajas, procura situarlas en la parte baja o mas accesible del armario si te los pones de

manera habitual. Si son zapatos de poco uso sitialos en estantes mas altos
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Guarda cinturpes y corbatas. Puede ser en sitios especificos, como un corbatero, o en cajas bien
doblados. Utiliza el sistema que te resulte mas cémodo. De este modo siempre sabras donde estan \

podras mantener el orden y colocarlesndievo en su sitio tras swus
2.4. Precaucién en el manejo de ropas y enseres domeésticos
El planchado de ropa

El planchado de la ropa es una tarea muy cansada que requiere mucho esfuerzo. El procedimiento

no es siempre igual ya que depende de:
1 Eltipo de prenda, que influye en la formamlanchar.

1 El procedimiento no es el mismo si se trata de una camisa, un pantalon vaquero o una falda

plisada.

1 Eltejido de la prenda, que determina el programa de planchado que debe utilizarse para no

estropearla, regulando la temperatura adecuadamente

Por ello, es importante estar atentos a las etiquetas de la ropa sobre el tipo de planchado que
admiten. Ademas, hay prendas que deben plancharse con humedad, otras del revés para no estrope:
estampados, etc. También se debe prestar atencion al fif@ndba que se utiliza, ya que hay una

gran variedad de modelos en el mercado con difesecaracteristicas cada una:
1 Cony sin vapar
1 Equipo de planchado.
1 Con o sin cable.
1 Con base antiadherente

El planchado puede realizarse sobre diferentes stipsrfaunque lo mas normal es utilizar las
tablas de planchar. Hay distintos tipos pero todas ellas tienen la altura regulable e incluyen un
soporte para poner la plancha mientras se colocan las prendas. En caso de que no se utilice una tabl.
de planchargs conveniente tomar ciertas precauciones para no quemar la superficie alternativa y
asegurarse de que se mantiene la higiene postural adecuada. A la hora de planchar, se empieza co

prendas que precisan menos temperatura, para acabar con las que redfiseren
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Pasar la aspiradora

Adopte la misma postura que para fregar el suelo y flexione algo més la rodilla avanzada. Si tiene
gue agacharse para pasar la aspiradora por debajo de un mueble, hagalo doblando las rodillas y
apoyandolas en el suelo. Vigilegsu columna permanece recta y, si debe inclinarla, apoye la mano

gue tiene libreabre la rodilla o0 en el suelo.
Limpiar los cristales:

Cuando use su mano derecha, adelante el pie derecho y retrase el izquierdo. Apoye la mano
izquierda sobre el marceda ventana a la altura de su hombro vy utilice la derecha para limpiar. Al
cabo de cierto tiempo, invierta la postura y utilice la mano izquierda. Asegurese de que el brazo con
el que limpia tenga el codo flexionado y empiece a limpiar desdeetld@ws pecho al de sus ojos.

Planchar la ropa:

La tabla de planchar debe ser relativamente alta, llegando hasta la altura del ombligo o ligeramente
por encima. Si esta de pie, mantenga un pie en alto y apoyado sobre un objeto o reposapiés y alterne
un pie tra otro. Si en algin momento debe hacer fuerza sobre la superficie, baje el pie del
reposapiés, retraselo en relacion al otro pie y apoye la mano con la que no sujeta la plancha en la
mesa. De esta forma, su peso sera mantenido por la mano con la qugasg @posus dos pies, y

no lo soportara su columna. En esa postura, utilice el brazo, y no su peso, parargeepiancha

contra la tabla.
Fregar los platos:

Asegurese de que el fregadero esta aproximadamente a la altura de su ombligo, de fpuedague
sostener un plato con la columna recta y los codos formando angulo de 90°. Mantenga un pie en alto
apoyado sobre un objeto o reposapiés y alterne un pie tras otro, vigilando que su columna se
mantiene recta. Al pasar los platos de una parte deldieega otra, hagalo sélo carslbrazos, sin

moverla cintura
Trabajar en la cocina:

Si tiene que buscar enseres de cocina en armarios colocados al ras del suelo, piense en cambiar s
distribucion. Lo que més pesa debe estar colocado a un nivel cordarenttie el de su cadera y su
pecho. No hay ningln motivo para guardar en los estantes inferiores los articulos de mas peso. Si

tiene que buscar en un estante o armario colocado al ras del suelo, tiene varias maneras de hacerlo
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La primera es ponerse dectillas frente al armario, si sus rodillas se lo permiten y no va a tardar
mucho. Si lo hace asi mantenga los pies relativamente separados para mejorar su estabilidad vy,
eventualmente, apoye una de las manos sobre la encimera. La segunda forma, caadistarse

de forma perpendicular u oblicua al armario, de manera que le quede (por ejemplo) a su izquierda.
Apoye su mano izquierda en la encimera e inclinese mientras apoya su peso en la pierna derecha y
eleva la izquierda hacia atras, realizando unnaraiento en bascula. Este sistema es util cuando

no se va a mantener en una postura inclinada mucho tiempo y lo que debe retirar no es muy pesado.
Si tiene que permanecer cierto tiempo buscando en el armario, apoyese con ambas manos en la
encimera, arrotlese frente al armario apoyando sus nalgas en sus talones o manteniendo el apoyo
de una de las manos en la encimera. Si lo que tiene que levantar es muy pesado, coléquelo en el

suelo y levantelo con una carga diagonal
Hacer las camas

Deposite la sabanalsre la cama vy fije sus extremos por debajo de las esquinas del colchén de la
siguiente forma: sitlese frente a la esquina de la cama, con la punta de un pie frente al borde vy el
otro paralelo al borde que forma la esquina. En esa postura, flexioneilas,rtelante la esquina

del colchdén con la mano del lado cuyo pie esta frente al borde de la cama si es necesario, estirando
las rodillas para ayudarse y con la otra mano pase la sabana por debajo. Si le esta doliendo la
espalda, en vez de esa forma muadodillarse frente a la esquina y fijar los extremos de la sdbana
bajo el colchén en esa postura. En ese caso, apdyese en la cama con los brazos para arrodillarse
levantarse. Si la cama esta pegada a la pared de alguno de sus extremos, sepéielaaastés de

forma que la pueda rodear completamente.
3. Revisién y mantenimiento basico del domicilio

El técnico en atencidn sociosanitaria no necesita ser un experto fontanero, electricista o albafil, pero
debe tener conocimientos basicos para afrorggugnas reparaciones que puedan surgir en el
domicilio: cambiar un enchufe o una bombilla, montar un interruptor de luz, ajustar griferias, etc.
Cuando trabaje con un usuario/a, le transmitirA estos conocimientos para que éste mejore su
autonomia e indepédencia y pueda apafarselas en estos casos. La actitud hacia este tipo de
reparaciones sera de respeto, trabajando con seguridad. Se llamara a un especialista si no se sabe ¢

gué consistéa averia o0 como solucionarla.
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3.1. Colocacion y orden de articulos y ereses domeésticos.

Lo mismo que se sigue para ordenar los armarios se sigue con el orden de articulos y enseres
domeésticos. El auxiliar de ayuda a domicilio debe comprobar como estan ordenados los armarios a
la hora de realizar las actividades de colocadéros productos domésticos. Esta comprobacion
sirve para averiguar qué productos faltan y poder realizar el aprovisionamiento y reposicion de los
mismos. La organizacién de los productos debe efectuarse ajustandose tanto al espacio disponible

como a las aracteristicas especificas de cada producto.

Esta cuestion es de gran importancia en relacion apmsde productos fundamentales:
1 Alimentos
1 Medicamentos.
1 Productos de limpieza.

Los alimentos

Los alimentos se guardan en la despensa; en aquellasesba@n los que ésta no existe, se utilizan

diferentes armarios de la cocina. Los armarios acogen los alimentos que pueden conservarse a
temperatura ambiente, ordenados por tipos: las latas en un lugar; los dulces en otro, separados de la:
pastas y arroce®tc. Suelen tener baldas regulables, por lo que se pueden adaptar a los productos

gue vayan a ir en ellas. La colocacion de la despensa se rigaapar ariterios fundamentales:
1 Frecuencia de uso de los productos.
9 Tipo de producto.
1 Necesidad de coasvacion del producto.

1 Tamafio y peso del producto

Los alimentos deben colocarse cerca de la zona en que van a utilizarse para evitar desplazamientos
innecesarios de los mismos. Igualmente se colocan a la altura mas accesible los productos que se
usan conmayor frecuencia, como el aceite de oliva, el vinagre, la sal, etc. Estos elementos son

basicos y siempre forman parte de las recetas que se cocinan, Es preferible no colocar los productos

mas grandes y pesados en lugares altos. Al cogerlos, cuantotosassédn, méas dificil resulta
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acceder a ellos; esto aumenta el riesgo de que caigan y provoquen lesiones en los usuarios. Por ellc
es aconsejable poner arriba productos ligeros para que, si caen encima, no hagan dafio.

Los alimentos en el frigorifico

Algunos alimentos exigen, para su correcta conservacion, que se almacenen en frio. La temperatura
exacta dependerd del tipo de producto aunque generalmente varian entre los 5°C de la nevera y los
15°C del congelador.

Los frigorificos suelen tener sistemass lshldas, y se pueden adaptar las alturas, al espacio deseado
segun los productos alimentarios que se necesite colocar Algunos de ellos pueden contar incluso
con compartimentos y: con temperaturas estables indicadas para cierto tipo de productos

Como reglageneral, la colocacion de los productos en la nevera debe ser de arriba abajo la

siguiente:

1 Carne, pescado y mariscos.

1 Lacteos.

1 Alimentos cocinados y fiambres

1 Semiconservas.

1 Frutasy verduras.
Los huevos y la leche se guardan, generalmente, estinges de puerta deigorifico.
Los medicamentos en el botiquin

Los medicamentos pueden ser muy peligrosos si se realiza un uso incorrecto de ellos. Una adecuade
organizacion y etiquetado evita el consumo accidental. Es ademas una medida muy ingoliante

prevencién de accidentes de los nifios, ya que pueden acceder a los medicamentos en caso d
descuidos de los adultos. Las medicinas deben guardarse siguiendo una serie de medidas muy

especificas referidas a condiciones de seguridad y prevencidioxieaniones:
1 Mantenerlas fuera del alcance de los nifios

1 Leer las condiciones de conservacion: unos medicamentos deben guardarse en lugar fresco

y seco; otros, como las vacunas o los supositorios, en zonas refrigeradas.
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1 Mantener el producto en su engasiginal, junto con prospecto.
1 No cambiar los medicamentos de envase.
1 Ordenar los medicamentos de forma periddica.

1 Llevarlos a un punto SIGRE (situados generalmente en las farmacias) cuando se haya

terminado el tratamiento.

1 Comprobar la caducidad di&rmaco antes de consumirlos. En caso de ser ingerido cuando
ya ha caducado puede no tener efecto alguno o, en los casos mas graves, producir peligrosas

intoxicaciones.

1 Guardar los farmacos lejos de los alimentos y los productos de limpieza para evitar

confusiones.
Los productos de limpieza.

Los productos de limpieza merecen atencion aparte. Muchas pautas para su colocacién en los
armarios son similares a las de los medicamentos, ya que sirven para evitar el riesgo de accidentes.
El auxiliar de ayuda aomicilio debe tener en cuenta primero los criterios genéricos para la
colocacion en armarios: por tipo de producto, frecuencia de uso, tamafio y peso. En segundo lugar;
debe tomar medidas especificas con los productos de limpieza: Mantenerlos sienpes\eass

original con su etiquetado general. Esta informacion puede ser Gtil a la hora de emplearlos pero
también en caso de intoxicacion. Guardarlos fuera del alcance de los nifios para evitar accidentes
por descuidos. Situarlos lejos de alimentos, ropmedicinas para que no contaminen estos
elementos. Alejarlos de posibles fuentes de calor como los fogones de la cocina, ya que pueden ser
inflamables, Ponerlos en lugares aireados y secos; asi se evitara su deterioro y se evitaran los
efectos nocivos de pibles intoxicaciones por inhalaciéon de vapores. No colocar juntos productos

gue al mezclarse puedan producir reacciones toxicas, came @on la lejia y el amoniaco
3.2. Revisidn de conducciones de agua y gas.

Revision de conducciones de agu&s muy facil se cierran todos los conductos de agua, y se

observa el contador, si se mueve en media hora indica que tenemos una fuga.
Para evitar problemas los expertos recomiendan:

1 No tirar desperdicios por los desagues
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1 Extremar las precauciones si utiliza desatlores quimicos. Elaborados con sustancias
toxicas por lo que debemos evitar que entren en contacto con la piel. Si usamos agua
hirviendo para disolver y ayudar a penetrar el producto, protegerse de los gases que puede
originar. Cuidado porque muchos ekos deben ser diluidos en agua antes de verterlos en
las tuberias y por desconocimiento, no se hace.

1 Revisar la boca visible del desaglie: para comprobar que ningun objeto al alcance de la

mano obstaculice el paso de agua.

1 Para desatascar el inodoro @pla atar una toalla vieja alrededor de la escobilla y mover

arriba y abajo haciendo presion.

1 Sise atasca el fregadero y no tenemos a mano un desatascador de goma, tapar el sumidero \
llenar el recipiente hasta un tercio de su capacidad. Con una maneltegspiradero y con

la otra quitar el tapon ejerciendo una accion ventosa.

1 Desatascar las tuberias echando cristales de sosa con agua hirviendo. Con una taza de sos

por cada dos litros de agua, seréa suficiente.
Solucidn a las fugas:

Comprobar sia tuberia tiene fugas aplicando una solucion espesa de detergente liquido sobre la

misma. Se formaran burbujas en el lugar del escape.

Si la tuberia pierde agua, cortar el paso de la misma y vaciar el conducto. Si el agujero es pequefio,
no es necesaricecurrir a un profesional inmediatamente. Podemos colocar provisionalmente un

trozo de goma de borrar sobre él y mantenerlo apretado con una abrazadera

Tuberias con aire: si la tuberia hace ruidos al abrir o cerrar el grifo, lo mas probable es que se deba a
las burbujas de aire que tiene en su interior. La solucion es purgar el aire atrapado, aumentando la

presion sobre el agua del mismo grifo para desplazar la burbuja.
Revision de las calderas de gas

La revision de las calderas de gas de uso domésbttaxtivo, la persona usuaria y el auxiliar de
ayuda a domicilio debera solicitar a un servicio de asistencia técnica la revision de su caldera cada
dos afios y éste le extendera un certificado del buen estado del aparato. La empresa suministradore
de gagedira dicho certificado durante la inspeccion de la instalacién cada cuatro afios y tomard las

medidas oportunas en caso de que no exista tal documento. La revision bianual de las calderas de
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gas tiene como objeto mantener los requisitos de seguridadyramdgs condiciones de

funcionamiento y limitar las emisiones contaminantes a la atmdésfera.

En cuanto al gas envasado, es decir, bombonas de butano y de propano, es la propia persona usuar
o el auxiliar de ayuda a domicilio quien debe acudir a cualuierlas empresas autorizadas para
efectuar la pertinente revision que también se realizard cada cuatro afilos por una empresa
instaladora de gas debidamente autorizada. La empresa suministradora debe recordar al usuario/a st
obligacion de realizar la revizi con antelacion suficiente y con expresa indicacion del plazo del

gue dispone.

Vigile la fecha de caducidad de los tubos flexibles, y cadmbielos cuando llegue esa fecha. Los
reguladores no tienen fecha de caducidad, por lo que sélo tenemos obligac@mbitrlos si no

funcionan correctamente
Los elementos agilar en las conducciones son:

1 Vigilar las uniones entre los aparatos y la tuberia de gas. Revisar que se encuentren en

perfecto estado y revisar que las abrazaderas estén bien apretadas yfugalsaya

1 Tuberias. Rvisar que estén en bieBi son de plastico no deben estar cerca de superficies
calientes. Es preferible instalar tuberias de cobre o acero. Si observamos algo extrafo, avisar

a la empresa instaladora.

1 Las llaves de paso de gas debetareserradas cuando no se utilicen. Si no se va a usar un
aparato, cerrar la llave de paso. Si va a haber ausencia durante varios dias, cerrar la llave

general, esta justo antes del medidor.
3.3. Revisidn de aparatos eléctricos y electrodomésticos

Es conveniate realizar las revisiones periddicas necesarias en todas las instalaciones. Para ello el
auxiliar de ayuda a domicilio llevara el control de las revisiones periddicas, en qué momento deben
realizarse, etc. Se observara que los cables y enchufesada lastén en adecuadasdiciones. Si

alguno esta pelagd®e aislara con cinta para evitar riesgos. Se evitara sobrecargar los enchufes con
exceso de aparatos conectados. Repartiéndolos entre distintas tomas, pues pueden recalentarse

quemarse

Retirarlos aparatos de las tomas suavemente. Los tirones sacan el enchufe de la caja de la pared Y

deterioran los cables. Se evitara en todo momento manipular los electrodomésticos avisando a
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técnico oficial en el caso de detectar cualquier anomalia. Un apd&atice doméstico puede

estropearse por tres razones:
1 Falta de limpieza.
1 Negligencia en su manipulacion
1 Por cambios bruscos de voltaje en el sistema eléctrico.

Cuando instalamos la nevera debemos hacerlo lejos de las fuentes de calor para evitar el

sobrecalentamiento del motor del refrigerador que de no ser asi, podria llegar a fundirse. En cuanto

a la lavadora, envejece por el uso y el paso del tiempo. Su vida media se encuentra en torno a los
diez afios y cinco lavados por semana, para evitar gaeesie antes déempo. Esrecomendable

usar la temperatura de lavado lo mas baja posible, en funcion de las prendas ya que las enzimas

funcionan mejor a 30°C.

La vitroceramica también puede sufrir desperfectos, el problema mas habitual es la rotura del
cristal, para evitarlo colocaremos una tapa protectora que permanecera cuando no esté en uso, St
aconseja utilizar recipientes de fondo plano para aprovechar al maximo el calor y evitar ralladuras.
Los aparatos audiovisuales suelen renovarse por camhimdoigicos pero cuentan con una larga

vida util no menor de 20 afios siempre y cuando hagamosiedas recomendaciones de uso
3.4. Cierre de puertas y ventanas

En la actividad diaria observaremos el correcto cierre de ventana y puertas. Reparandolo o en su
caso ordenando reparar aquello que esté defectuoso. En el caso de ventanas de PVC y aluminio sor
materiales altamente resistentes. No les afecta la salinidad del mar, no se ven afectados por la
humedad y son muy recomendables en ambientes agresivos. d&ataeristicas facilitan el estado

de conservacion de la carpinteria de PVC y aluminio. Pero es necesario que quitemos la suciedad.
Pautas a tener en cuenta para la conservacion de PVC y Aluminio:
1 Silas ventanas tienen ranuras de aireacion deben mesgtdingpias y abiertas.

1 Los perfiles tienen que limpiarse con un pafio suave, agua y jabon neutro, al menos una vez

al mes. Hay que aclarar con agua abundante para evitar que queden restos de jabon.

1 Dos veces al afio, conviene limpiar los elementos mesafloerrajes) y engrasar todas las

piezas moviles con aceite exento de acidos.

104



1 Las juntas de cierre y acristalamiento (gomas) se deben limpiar con agua y jabén neutro,

verificando su correcto estado
Madera:

Si tienen pintura y barniz la proteccion estésradegurada, es recomendable aplicar asiduamente

estos productos antes de que veamos signos de deterioro.
Realizar las acciones apropiadas si observamos deteriorada la pintura, aparecen zonagtbiertas...
En el caso de las puertas de madera:

Puede ser up por la temperatura la madera se hinche hasta el punto de no ajustarse al marco.

Prestar atencion a:

=

Quizas tenga demasiadas capas de pintura

=

Puede que debamos ajustar las puertas debido al cambio de suelos, alfombras...

=

Una grieta en el marco de lagrta puede servir para la entrada de humedad

=

Apretar las bisagras y los tornillos de vez en cuando, o si fuera necesario agrandar el agujero

y colocar un taco tipo Fisher.
3.5. Uso de sistemas de alarma y telealarma

Gracias a esta tecnologia cuando el tisu@eneralmente personas mayores) sufre un accidente o

se siente mal, solo tiene que apretar un botén. Al instante un sanitario se pone en contacto con él via
teléfono. Muchos usuarios tienen instalado un aparato que hace que no tenga que descolgar el
teléfono, con el que se puede comunicar con el usuario en cualquier estancia de la casa. El auxiliar
de ayuda a domicilio realizara una labor de concienciacién para que el usuario lleve encima el
aparato con el botén y lo pueda utilizar en cualquier sitnaBiédemos entender telealarma de dos
maneras distintas: Por un lado, el dispositivo quien acciona, a distancia un sistema de alarma como
en el caso de personas con movilidad reducida. Por otro lado podemos entender como el dispositivo
de emergencia que prite al usuario avisar a otras personas con solo pulsar un botén. Cuando el
usuario activa el telemando, envia una sefial al dispositivo principal que, automaticamente transmite
un mensaje de auxilio a los nimeros de teléfonos grabados previamente. Pedeowigar
sistemas de telealarma conectados a empresas de seguridad, y en nuestro entorno habitual la:

relacionadason la asistencia domiciliaria
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3.6. Uso de sistemas de telasistencia y telefonia mavil: Funcionamiento. Utilidades.
Servicios que presta.

Todossabemos que la teleasistencia es una ayuda imprescindible para personas mayores que viven
solas y que pasan largas horas sin un acompafante, porque ante una emergencia, el usuario/a d
teleasistencia domiciliaria podra llamar para solicitar auxilio a umlifa, a los servicios de

emergencia o a la centralita de la residencia geriatrica.

Pero la teleasistencia no sélo debe servir para que el usuario llame pidiendo ayuda, sino que
también debe avisar a los cuidadores, mediante una llamada, incluso cuasgarie/a no puede
pulsar el boton de llamada, o cuando existan riesgos no detectados por el usuario/a.

Estos sistemas de teleasistencia son adecuados para cubrir las necesidades de usuarios particulare
asi como de empresas que prestan el servicieldasistencia domiciliaria y también en centros

residenciales, residencias o apartamentos.

En el caso de un usuario/a particular, la llamada de emergencia la recibira un familiar, el
ambulatorio, la policia o el servicio de urgencias (se programa em@hal los nimeros a los que
llamar). En el caso de un centro residencial, la llamada se dirige a la centralita, conserje, etc. La

empresa de teleasistencia conectara el terminal con su central de recepcion de llamadas.

Se puede complementar el sistersa@leasistencia con diversos detectores de presencia, de humo,
de inundacién, de actividad, o de caida, que detectaran cualquier incidente enviando una sefial de
emergencia ahumeroprefijado, de forma que el usuario esté protegido por el sistema, andocua

no pueda pulsar la sefial de alarma en el colgante o pulsera.
La telefonia movil

El auxiliar de ayuda domicilio explicara al usuario el uso del teléfono movil, asegurandose de que
tiene un uso funcional del mismo, esto es que sabe responderlamandal realizar una llamada a
alguien conocido asi como al servicio de urgencias. Los dispositivos deben estar adaptados a sus
necesidades: moviles que carecen de menu, con grandes pantallas LCD retroiluminadas, con texto
de gran tamafio y maxima legibéid y con excelentes puntos de presién, con teclas con funcion
bloqueo, con tecla SOS de acceso directo que llama al servicio de emergencia 112, con teclas de

llamada directa automatica, con menus cetogramas y con manos libres.
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3.7. Mantenimiento bésico ¢ aparatos y ayudas técnicas.

El auxiliar de ayuda domicilio deberd mantener las condiciones de funcionamiento de cada uno de
los aparatos, con especial atencién a aquellos que por sus caracteristicas, tienen funcionamiento
eléctrico o electronico. Perarhbién estaremos al tanto de aparatos y ayudas técnicas para dotar al
aparato de mayor durabilidad: cuidado de las ruedas del andador o los engranajes de una silla de

ducha.
Las reparaciones eléctricas:

La realizacion de cualquier reparacion eléctricebed ir siempre precedida por estrictas
comprobaciones de seguridad. El auxiliar de ayuda a domicilio debe asegurarse de que la
electricidad esta cortada. Para ello puede usar un buscapolo, instrumento que confirmara de modo

seguro este dato.
Una vez tomaais las medidas de seguridad necesarias, se puede empezar la reparacion.

La tarea mas frecuente de las reparaciones de montaje y mantenimiertareSielde bombillas

cuando éstas se funden. Aunque es una tarea sencilla, hay que tener en cuentaderzasese

1 Adquirir una bombilla adecuada para sustituir la fundida. La adecuacion dependera de la

potencia en watios y el tamafio del casquillo.
1 Cortar la corriente eléctrica.
1 Retirar la bombilla fundida.
1 Colocar la bombilla nueva en el casquillo.

1 Dar la corriente y comprobar que la bombilla funciona correctamente. Siempre es

conveniente tener en casa bombillas nuevas de repuesto para estos casos.
Montar un interruptor

Los interruptores sirven para encender y apagar la luz y estan empotrados red,ldopaando

parte del circuito eléctrico. Para reemplazarlos si se estropean, es necesario:

I Cortar la corriente
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1 Quitar los tornillos que sujetan la tapa a la pared para retirarla. Si esta colocada a presion, se

retira haciendo palanca.
1 Apuntar como dén colocados los cables.
1 Aflojar los tornillos de los bornes para quitar los terminales de los conductores (cables).

1 Colocar los cables en el interruptor nuevo igual que estaban en el antiguo, y apretar los

tornillos.

=

Ajustar el interruptor a la pargdcolocar su tapa, ya sea con tornillos o a presion.

=

Conectar la electricidad para comprobar si funciona
Montar un enchufe

Los enchufes pueden ser de dos o tres clavijas, segun tengan toma de tierra 0 no. Se estropeat
normalmente por mal uso (por ejemplesenchufar tirando del cable). Para cambiarlos se debe

cortar primero la corriente y, postamente, seguir estos pasos:
1 Asegurarse de que el enchufe nuevo es igual que el estropeado.

1 Quitar el embellecedor del enchufe viejo de la pared (en cascedeaga a presion, se debe
hacer palanca con cuidado para no desconchar la pared o romper el embellecedor). El

enchufe se debe extraer del mismo modo.

1 Quitar los cables de las ciernas del antiguo enchufe con un destornillador plano y colocarlos

en el nuevpasegurandose de que las conexiones estan bien sujetas.

1 Colocar el enchufe en el cajetin de la pared, fijarlo a ella segin su sistema de sujecion y

tapar sus bordes con el embellecedor.
9 Conectar la corriente y comprobar si el enchufe funciona correstame
3.8. Fomento de la participacion y autonomia del usuario

Es fundamental que el auxiliar de ayuda a domicilio logre e incentive la participacion del usuario/a
en todas las tareas relacionadas con el hogar, ya sea capacitandole para que pueda rdalizarlas so
como para que participe ayudando y colaborando en aquellas que no puede realizar soloa Esta tare

es fundamental en el quehacEsta participacion puede ser total o parcial en la actividad, pero
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dependera del estado del usuario, lo importantes es famarautonomia. Fomentaremos la toma
de decisiones como mantenimiento de su capacidad de autodeterminacion (proceso por el que una

persona es el principal agente causal de su vida.)
4. Riesgos domeésticos.

El hogar y las tareas domésticas aparentementeasggamllevan ciertos riesgos, maxime cuando
la persona que vive en el domicilio tiene algun tipo de discapacidad.

Hay que recordar que, segun estudios sobre siniestralidad, mas de la mitad de los accidentes que

sufren los espafioles tienen lugar en el iddim

El auxiliar de ayuda a domicilio que pretenda ayudar al usuario del SAD a mejorar su calidad de
vida debe mejorar el espacio en el que habita. Hay determinadas condiciones higiénicas que son

necesarias pero ninguna es suficiente si el domiciliogieario/a no es seguro.

Por ello es necesario aprender a prevenir los accidentes domeésticos, evitando los principales
factores de nesgo, trabajando la adaptacion de la vivienda y usando determinadas ayudas técnicas

gue contribuyan a conseguir estogetitios.
4.1. Riesgos de las instalaciones eléctricas domésticas

En el ambito domeéstico, las electrocuciones se deben fundamentalmente a la incorrecta
manipulacién de los aparatos eléctricos, los enchufes, cables, etc. Se suman a estas causas la
electrocuciors producidas por mezcla de energia eléctrica y agua. En estos casos el riesgo es

mayor; por ser el agua un conductor de la electricidad

Los colectivos que entrafian un mayor riesgo son:

1 Los nifios debido a su desconocimiento del tema y su menor tamario.

1 Las personas mayores, ya que sus corazones suelen estar debilitados y una descarga eléctric

puede provocarles un paro cardiaco.

Estos accidentes pueden evitarse, ya que habitualmente se derivan de imprudencias. Para ello, ha)
que procurar actuar bajo unastrictas normas de seguridad siempre que se realicen tareas

relacionadas con la electriciddghtre estas medidas se hallan:
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1 Mantener siempre en adecuadas condiciones el sistema eléctrico, realizando las revisiones

periddicas pertinentes para evitar rdas.
1 Tomar especial precaucién en dos lugares del domicilio: el bafio y la cocina.
La parte mas importante del sistema de electricidadl @sadro eléctrico, el cual:

9 Sirve para reducir el riesgo de sobrecargas, pues asegura que la potencia gna ss latil

contratada.

1 Asegura que las instalaciones del domicilio estan preparadas para soportar la carga eléctrica

gue se ha contratado.

1 Ayuda, en caso de electrocucion, a desconectar la corriente de manera rapida.

1 Protege el sistema de posibles cartagtos en aparatos como electrodomeésticos
Medidas de precaucion:
Cables y enchufes:

1 Realizar las revisiones periédicas en toda instalacion

1 Mantener cables y enchufes de la casa en adecuadas condiciones.

1 Sialguno estéa pelado, aislarlo con cinta paiteriesgos.

1 Situar enchufes o tomas de corriente fuera del alcance de los nifios

1 Sino se puede cambiar colocar seguros.

1 Evitar sobrecargar los enchufes con exceso de aparatos conectados. Repartirlos entre

distintas tomas, pues pueden recalentarsegngtse.

1 Retirar los aparatos de las tomas suavemente. Los tirones sacan el enchufe de la caja de la

pared y deterioran los cables.
Manipulacion de aparatos eléctricos:

91 Evitar manipula aparatos eléctricos mientras permanezcan enchufados.
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1 Desconectar einterruptor general del domicilio para manipular cualquier elemento del

sistema eléctrico.

1 Apagar los aparatos antes de desconectarlos de la red eléctrica Evitar tocar los aparatos

eléctricos estando descalzos
Aparatos eléctricosy el agua:
1 Evitar coloca los enchufes cerca de tomas de agua
1 Jamas manipular aparatos eléctricos estando en contacto con.el agua
1 Evitar conectar aparatos eléctricos cerca de una bariera llena
4.2. Riesgos de los electrodomesticos.

El contacto accidental de una persona con un olbjetoesté en tension puede producirse de dos

formas distintas:
1. Cuando se tocan directamente elementos eléctricos que estén en tension
1 Por existir cables pelados
1 Por conectar los aparatos mediante conductores por el extremo (s@tegiochufe)
1 Tratar dereparar algun aparato sin haberlo desconectado
1 Alintroducir los nifios alambres, tijeras en las bases de enchufes.

1 Por haber aparatos que carecen de tapas protectoras y por consiguiente tienen partes

eléctricas accesibles.

2. Cuandose toca la carcasa dilgun aparato electrodomeéstico, que se ha puesto en tensién como

consecuencia de una deficiencia de los aislamientos interiores.
Estan sujetos a este riesgs hparatos electrodomeésticos:

i Lavadora.

1 Lavaplatos.

1 Nevera
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1 Televisor.
i Batidora

A los aparatos electrodomésticos que lleven el simbolo de doble aislamiento en su chapa de
caracteristicas, se les debe considerar como no peligrosos en este sentido, salvo en caso de que ¢

mojen.
Para evitar estos accidentes debemos seguiglasistes nomas de prevencion:

1 No tener estufa eléctrica, tomas de corriente ni otros aparatos eléctricos en el bafio al alcance

de las manos.
1 Usar enchufes giratorios o de enclavamiento profundo para nifos.

1 Ante cualquier reparacion o manipulacion de la instatadesconectar el cuadro general o
interruptor y comprobar la ausencia de tension. Advertir el riesgo de ni conectar a los demas

o guardarse los fusibles generales en el bolsillo

1 Debe disponerse de un interruptor diferencial de 30 mA (0.03A) en el cuaxeoay Se
comprobara su funcionamiento de forma periodica (una viezsae ma n a) pul sa

bot - n de pruebad que Il eva incorporado.

91 Disponer de un conductor de puesta a tierra en todas las bases de los enchufes. Este
conductor debera llegar a las caaside todos los aparatos electrodomésticos que no lleven

gravado el simbolo de doble aislamiento.

1 Comprobar que las tuberias metalicasadea €aliente y fria), desagie de bafo, fregadero,

lavabo, etc. Estén conectados entre si y a tierra mediante durctmn
4.3. Riesgos de las instalaciones de gas domésticas

Se deberéa tener especial atencion en este tema, y se podra ver la posibilidad de cambiar ciertos
aparatos de gas a eléctricos (caso de cocina de gas a vitroceramica) dependiendo del usuario.

Remmendamnes en el uso del gas:

1 Mantener en buen estado las instalaciones y utilicelas correctamente. Si va a realizar algun

cambio, acuda a un instalador autorizado que garantice su seguridad.
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1 Revisar periédicamente los aparatos de gas. Si alguno no funciveet@mente, debemos

avisar al servicio técnico.

1 Es necesario tener bien ventilada la estancia donde exista algin aparato a gas. No debemos

obstruir las rejillas de ventilacién.
4.4. Atencion especial a la prevencién de accidentes en el hagar
En las escaleras
9 Utilice el pasamano la barandilla siempre que suba o baje escaleras.
1 Encienda siempre la luz.

1 Procure que la escalera y los descansillos estén siempre libres de objetos con los que pueda

tropezar.
1 Procure utilizar zapatos comodos, bien ajustadasysuela de goma.

1 En caso de tener que transportar bolsas con peso, si puede, pida ayuda para mantener al

menos una mano libre.
1 Los escalones tendran bandas protectoras antideslizantes en sus bordes
Suelos:
1 Instale preferentemente suelos antideslizante

1 Mantenga despejados los suelos de habitaciones y pasillos de objetos con los que pueda

tropezar (tiestos, cables, adornos).

1 Tenga cuidado con las alfombras, sobre todo las pequefias, porque frecuentemente son
origen de tropiezos. Deben ser antidesligant estar fijadas al suelo. Si esto no es posible,

retirelas.
1 Evite pisar suelos resbaladizos.
1 Evite el vertido de agua o liquidos.

1 Los suelos no deben estar excesivamente pulidos y encerados ya que puede resbalarse.
Cuidado con los productos de limpée(abrillantadores, ceras).
113



M No camine nunca calzado sélo con calcetines o medias.
En el bafio:
1 Resulta mas funcional el plato de ducha o sumidero que las bafieras.

1 Coloque agarraderas, apropiadas para este uso, que le ayuden a incorporarse delanodoro y

entrar y salir de la ducha o bafiera.
1 Resulta muy util instalar banquetas de poliéster con ventosas de goma antideslizantes.

1 Instale material antideslizante (alfombra o liquido adherente) dentro de la bafiera o ducha.

En la salida, coloque una alfombnatideslizante.

1 Evite que se forme vapor en el bafio con una buena ventilacion ya que un exceso de vapor

puede causar mareos

i1 Sitiene que utilizar un aparato eléctrico dentro del bafio, hagalo llevando un calzado con

suela de goma y evite que el ambienté esuy hiumedo.
1 Evite ducharse con la estufa eléctrica encendida. Caliente la estancia previamente
Dormitorio:

1 No se levante de la cama bruscamente. Permanezca sentado/a unos momentos antes de

incorporarse.

1 Procure gue el espacio de acceso a la camia sedicientemente amplio para entrar y salir

sin riesgo.
9 Evite las alfombras.
1 Resulta util un luminoso tenue para media noche.
Cocina:
9 Procure no utilizar cuchillos demasiado afilados.
9 Corte los alimentos sobre una tabla de cocina.

M Abra las latas enigbccidon contraria a las manos.
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Las instalaciones de gas y/o eléctricas destinadas a la preparacion de alimentos, el uso de ague
caliente, los aparatos de calefaccion y el uso de algun otro aparato eléctrico, asi como el habito de
fumar, son el origen dguemaduras e incendios. Le recomendamos que revise las siguientes

instrucciones o medidas de seguridad para tratar de evitarlos:
Fogones y placas de cocina:

1 Coloque siempre los mangos de cazos, ollas o sartenes, de modo que no sobresalgan del

borde de laocina.
1 Utilice siempre que pueda los fogones situados lejos del borde de la cocina.
1 Debe tener especial cuidado cuando manipule aceite u otros liquidos hirviendo.
1 Tome precauciones cuando tenga que trasvasar liquidos calientes de un recipiente a otro.
1 No utilice delantales y pafios de cocina de un material acrilico.
1 No cocine con mangas anchas.
1 No utilice disolventes como el alcohol para limpiar la cocina.

1 Compruebe siempre que las llaves de paso del gas estén cerradas cuando no las utilice y

cuandovaya a salir de casa.
1 Vigile que el extractor de humos esté siempre limpio.
Hornos:

1 Cuando vaya a encender un horno de gas, abra primero la puerta del horno y después la llave

del gas. Nunca lo haga al revés.
9 Utilice siempre las manoplas para abrir eifmcuando esté caliente.

1 Tenga cuidado con la temperatura de los liquidos que calienta en el microondas, ya que

suelen estar mas calientes que el recipiente que los contiene
Braseros eléctricos o dearbdn:

1 Los braseros de carbdén son muy peligrosopu8de evite su uso.
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1 Extreme el cuidado si lo coloca debajo de una mesa camilla.
1 Evite colocarlo sobre una alfombra.
1 Instale una rejilla metalica protectora.

1 Procure ventilar con frecuencia la habitacion ya que el brasero de carb6n desprende material

toxico.
1 No olvide apagar el brasero eléctrico cuando deje de utilizarlo
Bolsas de agua caliente y manta eléctrica.

1 Tenga especial cuidado con las bolsas de agua caliente compruebe siempre que la
temperatura es adecuada y que la bolsa esté bien cerrad@ml®mn una toalla o tela para
gue no toque a la piel directamente.

1 No use nunca botellas de cristal con agua caliente en la cama.

1 No es recomendable dormir con manta eléctrica, sobre todo si tiene dificultad para retener

la orina, por el grave riesgte que se produzca un cortocircuito.
1 Siusa manta eléctrica tenga cuidado de que el cable esté en buen uso y no esté enrollado.
Aparatos eléctricos:

1 No sobrecargue la electricidad en el hogar utilizando a la vez varios aparatos que consuman

mucha energi, como la lavadora, lavaplatos, plancha, tostadora.
1 No conecte varios aparatos en el mismo enchufe.
1 No desenchufe nunca un aparato eléctrico tirando del cable.

91 Desconecte siempre los aparatos eléctricos después de haberlos ublzaape la luz de

la mesita de noche con papeles u otro material.
91 Procure que la pantalla de las lamparas no toque la bombilla.
1 No pase cables eléctricos por debajo de las puertas.

1 No manipule nunca aparatos eléctricos o cables y enchufes con las manos mojadas.
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1 No limpie ni moje los aparatos eléctricos si estan enchufados.

1 No enchufe nunca nada sin clavijas. Revise el estado de los cables eléctricos
Habito de fumar:

1 No fume nunca en la cama.

1 Siesta sentado/a en el sofa y nota somnolencia, deje de fumar.

9 Utilice cenceros hondos y con agua.

1 Asegurese de que las colillas de los cigarros estén bien apagadas antes de depositarlas en I

basura
Gas:

Las instalaciones que funcionan con gas (calentadores de gas, cocinas, y estufas) consumen parte
del oxigeno del aire y pden producir emanaciones de gases toxicos, que con frecuencia, carecen

de olor. Para prevenir este tipo de accidetgega en cuenta lo siguiente:

1 Compruebe varias veces al dia que la llave del gas esté cerrada. Compruébelo, sobre todo

antes de irse a dwir.
1 Compruebe que las rejillas de seguridad de las instalaciones de gas no estén obstruidas.
1 Siga las recomendaciones de los empleados del gas cuando revisen la instalacion

1 Siempre que no utilice la cocina, el calentador o la estufa de gas, asegigesela llave

de paso esté cerrada. No salga de casa sin comprobarlo.
1 No llene del todo las ollas ya que los liquidos se pueden derramar y apagar la llama del gas.
1 Procure que no pasen corrientes de aire por la cocina, se puede apagar la llama del gas.
1 Sipuede, evite el uso de braseros de carbdn porque producen gases toxicos
Alimentos:

En ocasiones, el consumo de alimentos en mal estado puede dar lugar a una intoxicacion

alimentaria. Para prevenir este accidente sigadcomendaciones siguientes:
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1 Vigile que su nevera funcione correctamente.
1 Revisela con frecuencia y retire los alimentos caducados.
1 No deje ningun alimento en lugares donde haga calor.

1 Lea las etiquetas deod alimentos envasados y aseg@ que los guarda en el sitio
a d e ¢ u Redpete lasfechas de caducidad.

1 Si se produce un corte de luz durante algunas horas, tire aquellos productos descongelados

gue no puedan consumirse inmediatamente.

1 No consuma un alimento si la lata que lo contiene presenta abolladuras y al abrirées sale g

o huele mal. Ante la menor duda, deséchela.
lluminacion:
1 Mantenga la casa suficientemente iluminada, especialmente los pasillos y las escaleras.
1 Coloque un interruptor de luz cerca de la cama y enciéndala siempre antes de levantarse.
1 Instale una luzle posicion en el trayecto de la cama al cuarto de aseo.

1 Revise la instalacion eléctrica. Procure que los interruptores y enchufes se encuentren

situados en lugares de facil acceso.

9 Utilice la luz adecuada, mejor si es natural, para sus actividades dehtrogar, asi evitara

la fatiga y los accidentes
5. Teleasistencia

El Servicio Andaluz de Teleasistencia, prestacion de la Tarjeta Andalucia Junta sesentaycinco, es un
Servicio de la Junta de Andalucia que garantiza, a sus usuarios, una atencion ghersotealas 24

horas del dia y todos los dias del afio, sin moverse de su domicilio, con sélo apretar un botén.
¢, Qué beneficios aporta? Mejora la calidad de vida de las personassnggaree:

1 Aumenta el grado de autonomia e independencia de las @ers@yores en su domicilio

habitual.
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5.1.

Posibilita la permanencia de los usuarios en el entorno familiar, evitando con ello

situaciones de desarraigo y el ingreso innecesario en instituciones.
Proporciona seguridad y atencion rapida en casos de emergencias.
Representa tranquilidad para el usuario y su familia.

Funcionamiento

El Servicio Andaluz de Teleasistencia, para su funcionamiento, cuenta con un terminal fijjo con

altavoz y micr6fono que normalmente es colocado junto al teléfono del propio usuariméma

cuenta con un terminal inalambrico, que a modo de colgante, el usuario/a lleva consigo cuando se

encuentra en su hogar.

INALAMBRICO

Ve d A

TERMINAL —L ‘ = ] TERMINAL FIJO

- -

0.1

I

Las caracteristicas de este dispositivo inal&olpermiten a los usuarios:

T

T

T

Establecer la comunicacion desde cualquier mateomicilio.

Accionando cualquiera de los dos pulsadores (el del terminal fijo o el del colgante), las
personas mayores se ponen en contacto con la central de la Teleasistencia, atendida por

profesionales formados especificamente para atender a estivool

E sistema utilizado para el establ eci mi el
Es decir, con la simple pulsacién del botén y sin necesidad de descolgar el teléfono, el
usuario entra en contacto wernlsall idboresloa pa

también para recibir cualquier tipo de llamada.

Ademas, incluso aunque no se produjera comunicacién verbal, nada mas pulsar el botén,

aparece en la pantalla del teleoperador/a, toda la informacion referente a la persona mayor.
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5.2. Utilidades y servicios que presta.

El Servicio Anciluz de Teleasistencia ofrece:

1 Atencién personalizada, conociendo en cada momento las circunstancias personales vy
familiares en las que se encuentra cada usuario. Ademas, se habilitan los recursossnecesario
para el aviso a los servicios sanitarios y de seguridad ciudadana; o en el caso de llamadas de
extrema gravedad, derivAndolas a los servicios de emergencia 061, asi como a los familiares

designados previamente por el usuario.

1 Contacto periddico con lossuarios del servicio, aportandoles confianza, seguridad y
compafiia. Seguimiento personal de cada usuario, que garantiza una mejor prestacion del

Servicio.

1 Informacion sobre las prestaciones y servicios que el Sistema Andaluz de Servicios Sociales

les puela ofrecer.
Para acceda estos servicios, basta con:
1 Ser titular de la Tarjeta Andalucia Junta Sesentaycinco.
1 Disponer de un teléfono fijo.

La Consejeria para la Igualdad y Bienestar Social, a través de la Fundacion Andaluza de Servicios
Sociales, halesarrollado un programa de fomento de la teleasistencia entre las personas mayores
gue padecen Alzheimer u otras demencias asociadas a la edad y sus cuidadores. Dicho Programe
posibilita una atencion integral y personalizada, atendiendo a la fase am ke gencuentre la

enfermedad.
Las principales actuaciones deeegtograma son las siguientes:

1 Atencion inmediata ante cualquier tipo de eventualidad (necesidad de conversar,

emergencias sanitarias accidentes domeésticos, solicitar informacion, etc.)

1 Apoyo emocional y reconocimiento de la labor de los cuidadores a través de un seguimiento

periodico.

1 Informar sobre la enfermedad, ofreciendo un apoyo especifico.
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1 Informar sobre otros recursos sociales (ayudas publicas, asociaciones, encuentros,

programadormativos, etc.)
1 Facilitar ayuda instrumental en el hogar a través de Servicios para el Hogar.

1 Mejorar la seguridad en el hogar a través de dispositivos automaticos (detectores de gases,

incendios, inundaciones, control de presencia, etc.)

Estas intergnciones atenderan a la fase de la enfermedad en que se encuentren los afectados, de
manera que en fases incipientes del Alzheimer se priorizaran las actuaciones encaminadas a evitar
accidentes domésticos debidos a descuidos, mientras que en estadiosanzaglos de la
enfermedad, donde la dependencia es total, se insistira mas en el apoyo instsgueraatadbnal a

los cuidadores.
Teleasistencia domiciliaria para personas con discapacidad

Se trata de un proyecto piloto, desarrollado por la Consejeddgbyualdad y Bienestar Social de

la Junta de Andalucia a través de la Fundacion Andaluza de Servicios Sociales, que tiene como
finalidad mejorar la calidad de vida de las personas con discapacidad de Andalucia, mediante un
servicio de Teleasistencia danifiaria que garantice a este colectivo una atencion personal las 24
horas del dia, todos los dias del afio. Las actuaciones de este Servicio estan dirigigdis BTum

siguientes objetivos:

1 Favorecer la permanencia e integracion de las personasisgapatidad en el entorno
social en que desarrollan su vida, evitando con ello situaciones de desarraigo y el ingreso

innecesario en instituciones.

1 Conseguir y mantener el mayor grado de autonomia e independencia de las personas con

discapacidad en su dasitio.

1 Favorecer a las personas con discapacidad seguridad y una atencién rapida en casos de

emergencia.

1 Proporcionar tranquilidad para la persona con discapacidad y para su familia.
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