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A alimenta¢do saudavel e equilibrada é vital
para a saude de todos os individuos, inclusive
para as pessoas vivendo com HIV/Aids (PVHA).

Sabemos que um bom estado nutricional con-
tribui para a manutencdo das defesas do nosso
corpo contra as infec¢des e para a adaptagao do or-
ganismo ao tratamento medicamentoso.

As necessidades nutricionais das PVHA dependem do estagio
da infec¢do, porisso o ideal é que a pessoa conte com o0 apoio
do profissional nutricionista para adequar sua alimentacdo
conforme o seu tratamento.

Para responder a necessidade de buscar conhecimentos es-
pecificos na area de nutri¢ao foi criado o GENA - Grupo de Es-
tudos de Nutricdo em Aids - formado por nutricionistas dos
servicos especializados em infec¢Bes sexualmente transmis-
siveis (IST)/Aids do Municipio de Sdo Paulo.

O guia de orientacdo alimentar é uma producao do GENA
com recomendac8es importantes e especificas e tem por fi-
nalidade contribuir para a melhora da qualidade de vida dos
usuarios da Rede Municipal Especializada (RME) em IST/Aids
da capital paulista, mas ndo substitui o atendimento nutricio-
nal individualizado. Procure um nutricionista.
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DASSD APASSO DA
ALTMENTACO SAUDAVEL

Algumas pessoas acreditam que é preciso realizar grandes
mudancas nas escolhas alimentares para inserir no seu dia-
-a-dia uma alimentacdo equilibrada. Isso € um engano. Sabe-
mos que muitos fatores influenciam as escolhas alimentares
como o fator econdémico, a rotina corrida, a publicidade de
alimentos industrializados, o acesso aos alimentos minima-
mente processados, entre outros. Porém, pode-se ter uma
nova atitude em relagdo a alimentacdo experimentando pra-
ticas mais saudaveis.

Para facilitar estas mudancas apresentamos um passo a pas-
so para melhorar a qualidade de vida de PVHA.

e e Aalimentacdo dever ser prazerosa. Procure desfruta-
1 @_‘- _U -laem companhia da familia ou amigos, evitando fazer
T refeicdes sozinho. O ideal é procurar evitar ao maximo

0 estresse, a depressdo, a soliddo e o isolamento.

Procure fazer suas refeicdes em horarios semelhan-
tes todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos en-
tre as refeicBes. Coma sempre devagar e desfrute
do que estd comendo, sem se envolver em outra
atividade. E indicado fazer 3 refeicdes principais e 3
pequenos lanches nos intervalos.

Coma frutas, verduras e legumes todos os dias. Vocé
deve preferir as que estejam em seu periodo de sa-
fra, pois preservam as vitaminas e minerais. Usufrua
desses alimentos de maneira racional, buscando o
maximo aproveitamento das vitaminas e minerais.

O ideal é procurar se alimentar de ovos, carnes e
peixes pelo menos uma vez ao dia. As proteinas
sdo importantes na manutencdo da saude.

GUIA ALIMENTAR PARA PESSOAS VIVENDO COM HIV/AIDS
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Consuma fibras e alimentos integrais, sdo ricos em
vitaminas do complexo B e minerais. Substitua as
farinhas refinadas e arroz branco por produtos in-
tegrais, pois preservam os nutrientes. Assim como
arroz e paes integrais, graos como feijoes, frutas,
verduras e legumes sao fontes de fibras.

Reduza o aclcar refinado na alimentacdo. Prefira
usar o aglcar mascavo ou mel. Use adogante so-
mente quando se fizer necessario.

Diminua a quantidade de sal nos alimentos. O
ideal é usar ervas e temperos para realcar o
sabor dos alimentos.

Utilize 6leos e gorduras em pouca quantida-
de ao temperar, cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias.

Beba pelo menos 2 litros de agua filtrada ou
mineral por dia.

Procure nao fazer uso de bebidas alcodlicas, fumo
ou drogas, pois podem prejudicar a saude e dificul-
tar a acdo de diversos medicamentos, entre eles os
que sdo utilizados para o tratamento do virus HIV.

Procure manter-se ativo. Atividades fisicas sao fun-
damentais para a salde. Comece movimentando-se
mais no dia a dia como subir mais escadas, cami-
nhar, passear com o cachorro, cuidar do jardim e
limpar a casa. Acumule pelo menos 30 minutos to-
dos os dias de atividade fisica.

Prefira alimentos in natura ou minimamente pro-
cessados. Priorize refei¢des caseiras, evitando re-
des de fast-food.

Em relacdo as informacgdes sobre alimentagdo e nu-
tricdo procure fontes confiaveis de contetido técnico
como o Guia Alimentar para a Popula¢do Brasileira.
Desconfie de propagandas, blogs e redes sociais de
leigos e celebridades.
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( QUE £ ALIMENTACAD
SAUDAVEL

E a alimentacdo diaria que fornece ao organismo todos
0S nutrientes necessarios ao seu bom funcionamento em
quantidade e qualidade adequadas.

Para conseguir uma alimentacdo saudavel é importante
saber que os alimentos sdo formados por nutrientes (car-
boidratos, proteinas, gorduras, vitaminas, minerais, fibras
e agua). Esses nutrientes sdo absorvidos e utilizados pelo
nosso corpo. Cada nutriente tem sua funcdo especifica, por
isso é importante variar os alimentos consumidos.

As principais fun¢des dos nutrientes presentes nos alimentos sao:

Carboidratos: fornecem a energia que precisamos para
realizar nossas atividades do dia a dia, como andar, falar,
respirar etc.

Proteinas: constroem, consertam e mantém o nosso cor-
po, além de aumentarem a resisténcia do organismo as in-
feccdes. Sao os principais componentes dos anticorpos e
dos musculos.

Gorduras: fornecem energia, além de transportar as vita-
minas A, D, E, e Ke mantém a temperatura do corpo, den-
tre muitas outras funcdes.

Vitaminas e minerais: regulam o funcionamento de todos
os érgdos. Estdo presentes na maior parte dos alimentos,
mas em maior quantidade nas frutas, verduras e legumes.

Fibras: essenciais para o bom funcionamento do organis-
mo, além de colaborar na prevencdo e controle do diabe-
tes, colesterol alto, hemorroidas e cancer do intestino. As
fibras sdo encontradas nas frutas, verduras e legumes, fei-
joes, arroz, farinhas integrais e aveia.
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Agua: a dgua é um nutriente fundamental no nosso orga-
nismo e corresponde de 60 a 75% do peso do corpo.

As funcdes da dgua sdo: atuar no bom funcionamento do
cérebro, rins, coracdo, intestinos, estdbmago, figado e mus-
culos, transportando os nutrientes e eliminando toxinas. A
agua também regula a temperatura do corpo.

O organismo ndo possui reserva de agua, portanto a quan-
tidade deve ser reposta. Beber de 8 a 10 copos de agua
durante o dia.

Uma alimentacdo saudavel, para as pessoas de qualquer ida-
de contém todos os nutrientes necessarios ao organismo.
Além disso, também considera o alimento e suas combina-
¢des, a sua forma de preparo, o ambiente onde a refei¢do é
realizada, a cultura regional e condi¢es sécio-econdmicas.

Para PVHA a alimentacdo saudavel tem papel importante
na recuperacdo e manutencdo das defesas do corpo, como
também pode diminuir ou mesmo evitar possiveis efeitos
colaterais dos medicamentos.

E importante que a alimentac&o didria seja saborosa, colori-
da, que tenha varios grupos dos alimentos (veja a seguir), e a
quantidade de cada alimento na refei¢cao depende da neces-
sidade do seu organismo.

AC///////////;/'/J,’A x
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Legumes
e verduras

Abdbora,
abobrinha,
acelga,
agriao, alface,
almeirao,
berinjela,
beterraba,
brocolis,
catalonha,
cebola,
cenoura,
chicéria,
chuchu,
couve,
espinafre,
jilo, maxixe,
mostarda,
pepino,
pimentao,
quiabo,
repolho e
tomate.

Cereais

Arroz,
milho
(incluindo
graos e
farinha) e
trigo
(incluindo
graos,
farinha,
macarrao e
paes), aveia,
cevada e
centeio.

Raizes e
Turberculos

Mandioca
ou aipim,
batata,
batata-doce,
batata-baroa,
mandioquinha,
inhame
e cara.

Feijao

Feijoes,
ervilhas,
lentilhas,

soja e
grao-de-bico.




Leite e
queijos

Leite de vaca,
coalhadas,
iogurtes
naturais e
queijos.

Carne e
Ovos

O

Carnes de
gado, porco,
cabrito e
cordeiro (as
chamadas
carnes
vermelhas),
carnes de
aves e de
pescados
e ovos de
galinha e de
outras aves.

Castanhas e
Nozes

<7

Castanhas
(de caju, de
baru,
do-brasil ou
do-para),
nozes, avelas,
améndoas e
amendoim.

Frutas

2L

abacaxi,
acai, acerola,
ameixa,amo-
ra, atemoia,
banana, caja,
caqui,
carambola,
ciriguela,
cupuacu,
figo, goiaba,
graviola,
jabuticaba,
jaca, laranja,
limdo, maca,
mamao,
manga,
maracuja,
pitanga,
roma,
tamarindo,
tangerina,
uva.




Alimentos in natura - sdo obtidos diretamente de plantas ou
de animais e sao adquiridos para o consumo sem que tenham
sofrido alteracdo na sua composi¢do apos deixarem a natureza.

Alimentos minimamente processados - correspondem
a alimentos in natura que foram submetidos a processos
de limpeza, remoc¢ao de partes ndo comestiveis ou inde-
sejaveis, fracionamento, moagem, secagem, fermentacao,
pasteurizacgao, refrigeragdao, congelamento e processos si-
milares que ndo envolvam agregacao de sal, acucar, éleos,
gorduras ou outras substancias ao alimento original.

Alimentos processados - sdo produtos fabricados com a
adicdo de sal ou agucar (ou outra substancia de uso culinario
como 6leo ou vinagre) a um alimento in natura ou minima-
mente processado. O consumo de alimentos processados
deve ser limitado. E importante ler os rétulos dos produtos
e priorizar aqueles com menor teor de sal, acUcar e gordura.

Alimentos ultraprocessados - envolve diversas etapas
de industrializacdo, técnicas de processamento e mui-
tos ingredientes, incluindo sal, acUcar, 6leos e gorduras e
substancias de uso restritamente industrial. Ingredientes
de uso industrial comuns sao sintetizados em laboratério
a partir de alimentos e de outras fontes organicas como
petréleo e carvdo. Muitas dessas substancias sintetizadas
sdo responsaveis por aumentar a validade e dar cor, sabor,
aroma e textura a estes alimentos.
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IN NATURA

Espiga

de Milho

PROCESSADO

Milho
Conserva

ULTRAPRO-
CESSADO

Floco de

Milho
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Os alimentos organicos sdo produzidos pelo manejo dos re-
cursos naturais da regido, visando a preservacao ambiental,
a qualidade de vida do agricultor e do consumidor. Na agri-
cultura organica, o solo é considerado um organismo vivo,
que necessita respirar, ter circulacdo de liquidos, ter fauna
e flora. Desta forma, os alimentos organicos sdo produzidos
sem o uso de sementes modificadas geneticamente e tam-
bém sem agrotdxicos que possam poluir a dgua, o solo ou
intoxicar o agricultor e o consumidor. Os alimentos organicos
sdo mais saborosos, ricos em vitaminas e minerais e apresen-
tam maior durabilidade do que os convencionais.

Para identificar se um alimento encontrado no supermer-
cado é organico, observe se ele apresenta o Selo Organico
Brasil (conforme figura abaixo). Caso vocé queira conhecer
uma feira de produtos organicos, proximo a sua casa, basta
acessar o site do Instituto Brasileiro de Defesa do Consumi-
dor (IDEC): “feirasorganicas.org.br”

RéANIco

/6 BRASIL
CERTIFICAGAO

POR AUDITORIA
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1 3 DEMPLOSDEUMA

] ALTMENTACAO SAUDAVEL
Os exemplos abaixo de uma alimentacdo saudavel foram ba-
seados em uma maior oferta de alimentos in notura e minima-
mente processados, e menor oferta de alimentos processados e

ultraprocessados. Ndo devem ser seguidos como cardapio fixo.
Varie sua alimentagdo.

Café da Manha

Leite com| logurte Leite Leite com | Queijo
Café natural Café
Bolo de | Tapioca Cuscuz | Mandioca
milho Cozida
Manga EENENRE] Suco de
laranja

Almoco e Jantar
Molho de

Arroz Arroz Arroz Arroz
Feijao EEL Lentilha |Feijao Preto] Tomate
Coxa de : Lombo
Frango Omelete Peixe de Porco |Carne Moida
Assado
Beterraba : Couve refo-
Quiabo Repolho gada Alface
Salada de : . :
Maca Frutas Melancia | Laranja Abacaxi

Pequenas Refeicoes

logurte Frutas
I I ) I

Utilize éleos, gorduras, sal e agticar em pequenas quantidades ao temperar,
cozinhar alimentos e criar novas preparagées culindrias.

Macarrao

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE 18




CUIDANDO DAS DEFESAS
DO CORPO

Vocé sabia que o intestino é o maior 6rgao do sistema imu-
nolégico? A mucosa do intestino absorve os nutrientes e
serve como barreira contra as substancias toxicas e bacté-
rias nocivas ao organismo.

Uma alimentacdo pobre em fibras, rica em carnes e carboi-
dratos refinados é um dos fatores que dificulta o bom fun-
cionamento intestinal. O atraso na passagem dos alimentos
interfere no equilibrio entre as bactérias que habitam este
6rgdo, piorando assim as defesas do corpo.

Além da alimentacdo saudavel, vale a pena ter bons habitos
de vida, pois o estresse, o excesso de alcool, fumo e outras
drogas também prejudicam a imunidade.

o0 TORTALECENDO A TMUNTDADE

Comer bem nao significa comer muito, mas ter uma va-
riedade de alimentos em seu cardapio! Um bom come-
co seria consumir 5 porc¢des de frutas, verduras e le-
gumes em sua alimentacdo diaria. Estes alimentos sdo
ricos em fibras, vitaminas e minerais que auxiliam na
promocado da sua saude.
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Segue abaixo alguns exemplos de alimentos que fornecem
Vitaminas, Minerais e outras substancias que nosso corpo
utiliza para se fortalecer contra as infec¢des. Sdo eles:

Vitamina A: cenoura, abdbora, bata-
ta doce, folhas verde-escuras (brécolis,
couve e espinafre), manga, meldo, figa-
do, leite, queijo e ovos.

0 Vitamina E: éleos vegetais, azeite de oli-
Q [‘ va, castanha-do-brasil, améndoa, nozes,
olL-A .
amendoim e abacate.

@ Vitamina C: laranja, mexerica, acerola,
mamao, morango, kiwi, abacaxi e manga.

Zinco: carne bovina, frango, peixes, figa-
do, camarao, graos integrais e castanhas.

Selénio: castanha-do-brasil e car-
nes em geral.

Omega-3: sardinha, salmdo, nozes, 6leo
de canola, 6leo de soja, semente de chia
hidratada e linhaca triturada em casa.

P>l
Alimentos com bactérias benéficas,
chamados Probiéticos: iogurtes e bebi-
das lacteas com lactobacilos.

Alimentos com compostos sulfurados:
alho e cebola in natura.

Alimentos com propriedades funcio-
nais: gengibre, acafrao da terra ou cur-
cuma, canela e alecrim.

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
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A atividade fisica, em conjunto
2 com uma alimentacao saudavel, é
fundamental para a saude e quali-
dade de vida. Exercitar o corpo melhora a flexibilidade, a pos-
tura e a resisténcia muscular, além de favorecer as tarefas do
cotidiano, traz bem-estar, melhora da auto estima e aumento
de energia para outras atividades.

Alguns beneficios da pratica de atividade fisica pelas PVHA sao:

*  Melhorar as fun¢des neuromusculares prejudicadas pela infeccao;

* Melhorar o condicionamento fisico e reduzir o cansago
gerado pela presenca do virus no organismo;

* Amenizar a redistribuicdo de gordura corporal conheci-
do como lipodistrofia.

*  Minimizar efeitos colaterais da medicacgao;

+ Fortalecer o sistema imunolégico pelo aumento de célu-
las de defesa conhecidas como CD4;

*  Melhorar a qualidade do sono;

*  Prevenir problemas cardiovasculares e melhorar os
niveis de colesterol e triglicérides e

* Aumentar a densidade 6ssea.

Procure praticar alguma atividade fisica diaria com duragdo de
30 minutos. Caso ndo consiga, tenha habitos de vida mais ativos,
como: caminhar, preferir escadas, levar o cachorro para passear,
praticar esportes recreativos, dancar ou qualquer atividade.

Se deseja aumentar os seus musculos (massa magra) é im-
portante fazer exercicios de forca e resisténcia muscular
(musculagdo), procure orientacdo do profissional.
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INFORMACAO NUTRICION AL

Valor Energético

keal e kJ

Carboidratos

Proteinas

Gorduras Totais

Gorduras Trans
Fibra Ali

Gorduras Saturadas

@ e e |a o |a |a

Sédio

Ler e entender as informacdes nutricionais dos rotulos dos
alimentos é importante para saber sobre a composicao de-
les e assim poder fazer escolhas inteligentes que promovam
o consumo de uma alimenta¢do mais equilibrada e saudavel.

Nao basta apenas contar as calorias quando a preocupagao
é com a saude. Entender todas as informacdes do rétulo
nutricional é importante, mas o significado de “PORCOES” e
“INGREDIENTES"” sdo essenciais.

Porgoes: representam a quantidade (em gramas ou mililitros)
daquele alimento que poderia ser consumida por vez, porém
existe um limite no nimero de vezes que esta porc¢do pode
ser ingerida por dia, pensando em uma alimentagao balan-
ceada e saudavel. Converse com seu nutricionista sobre isso.

Atencdo: as calorias de uma “PORCAO” nem sempre sdo as
calorias do pacote todo.

Ingredientes: esse item relaciona quais alimentos com-
p&em o produto em ordem decrescente de quantidade. Os
primeiros ingredientes estdo presentes em maiores quanti-
dades dos que os ultimos.

Quanto mais ingredientes o produto tiver, mais processado
ele sera (vide item alimentos processados). Por exemplo: um
suco de frutas em caixinha tetra pack onde a lista de ingre-
dientes comeca pelo aculcar, seria desaconselhavel. O ideal
seria iniciar pela polpa da fruta. Um pao integral sera muito
mais saudavel se a relacdo dos ingredientes iniciar com fari-
nha de trigo integral em vez de iniciar com farinha de trigo.
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Uma dica util seria escolher dois ou trés produtos do mes-
mo tipo e que agradam ao paladar e comparar os roétulos.

Prefira aquele que contém mais fibra e menos gordura, agu-
car e sodio. Evite produtos que contenham gordura vegetal
hidrogenada por nao serem saudaveis.

Além da data de validade do produto existem outras infor-
macdes importantes para saber o que esta sendo consumi-
do tais como: light ou diet, isento de sacarose, lactose, gluten
e a presenca de corantes e conservantes, principalmente no
caso de ser alérgico ou intolerante a algum ingrediente.

Na rotulagem também consta o niumero do lote no caso de
alguma reclamacao.

Esteja
sempre
atento!

GUIA ALIMENTAR PARA PESSOAS VIVENDO COM HIV/AIDS



5 BOAS PRATICAS PARA

ALIMENTACIO SEGURA
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Refeicdes seguras sdo aquelas livres de contaminacdo. PVHA
sdo mais vulneraveis aos agravos a saude, devido a sua imu-
nodeficiéncia. No caso de consumir alimentos contaminados
o risco de adoecer é maior.

Preste atencao na escolha e conservacdo dos alimentos, na
higiene pessoal e na limpeza do ambiente, que é essencial
para o preparo de uma refei¢do segura.

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE

Compre alimentos de origem animal em estabelecimen-
tos limpos, organizados e que nao sejam clandestinos;

Mantenha os alimentos de origem animal e os prontos
para consumo sempre sob refrigeracao;

Descongele carnes dentro da geladeira, ndo em tempe-
ratura ambiente;

Evite comprar produtos com embalagens violadas, amas-
sadas, enferrujadas ou estufadas e fora da validade;

Lave as mdos com agua e sabdo antes de preparar e
consumir as refei¢cSes e apds qualquer interrupcao (ir ao
banheiro, mexer no lixo, pegar em dinheiro, atender a
porta e pegar no celular);

Ndo tossir, espirrar ou assoar o narizem cima dos alimentos;

Nao provar alimentos em talheres e devolvé-los a panela
sem lava-los;

Deixe os alimentos fora do alcance dos insetos, roedores
e outros animais e guarde-os em vasilhas bem fechadas;

Nao utilize tdbuas e outros utensilios de madeira no
preparo dos alimentos;

24




Mantenha a cozinha organizada e preste aten¢do na

limpeza do fogdo, geladeira, eletrodomésticos, mesa,
utensilios domésticos, pia e panos de cozinha; troque
frequentemente a esponja de limpeza dos utensilios;

* Mantenha o lixo sempre bem tampado e, se possivel,
longe dos alimentos. Retire-o diariamente;

* Avalie as condi¢8es de higiene dos funcionarios e limpe-
za ambiental onde for comer.

Os maiores riscos de
contaminacédo alimentar estdo:

- No consumo de preparacdes com carnes, peixes, lati-
cinios, crustdceos, ovos crus, mal cozidos ou rachados.

- No uso de copos ou pratos rachados (germes se acu-
mulam nas rachaduras).

- No consumo de alimentos com alteracées de cor,
cheiro ou consisténcia.

- No consumo de dgua nédo potdvel. Preste atenc@o na
limpeza periédica da caixa de dgua.

GUIA ALIMENTAR PARA PESSOAS VIVENDO COM HIV/AIDS




(OMO SEALIMENTAR
EM STTUAGDES ESPECTATS

61 NAUSEA £/ 0U VOMITO

—

Ao apresentar esses sintomas:

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE

Faca pequenas refei¢des a cada 2-3 horas (estbmago
vazio pode piorar a nausea);

Coma alimentos secos como biscoitos de agua e sal e torra-
das e biscoito de polvilho assado, caso acorde com nausea;

Beba pequenos volumes de liquidos gelados, por vez
como: agua, agua de coco, sucos de frutas naturais com
agua, chas caseiros de camomila, horteld, erva doce ou
soro caseiro. Se necessario, chupe pedras de gelo;

Evite liquidos durante as refeicdes;

Prefira alimentos de facil digestdo, de consisténcia bran-
da (mais cozido), gelados ou a temperatura ambiente;

Evite frituras e outros alimentos gordurosos; alimentos
de cheiros fortes e muito temperados ou muito doces e
bebidas gasosas;

Se possivel, evite permanecer no local onde a refei¢cdo
esta sendo preparada. Odores fortes pioram as nauseas;

Mastigue uma lasca de gengibre fresco ou faca cha (2
colheres de cha/ 200ml agua) e beba gelado. Faca uma
vez por dia.

Se precisar descansar apds as refei¢cdes, sente ou deite
com a cabeca mais alta que os pés para facilitar a digestao.

26



27

6.2 DIARRELA

Caracteriza-se pela ocorréncia de trés ou mais episédios de
fezes liquidas ou pastosas/dia.

Hidrate-se: agua, agua de coco, cha preto, mate e de erva
doce, suco natural de mag¢a com limao, de caju, maracuja e
goiaba coados e soro caseiro.

Faca pequenas refei¢des com intervalos de 2 em 2 horas.

SORO CASEIRO:

Misture em um litro de agua filtrada
ou fervida (ja fria).

Uma colher de café de sal.

Uma colher de sopa de acgucar.

Misture bem e beba ao longo do dia, em pequenos volumes
(50 a 100 mL), especialmente apés as evacuacoes.

GUIA ALIMENTAR PARA PESSOAS VIVENDO COM HIV/AIDS



Prefira: E@

Pao branco, torradas, bolachas sem recheio, amido de
milho ou tapioca simples;

« Arroz, macarrdo com molho caseiro (tomate sem casca e sem
sementes), batata, mandioquinha, carg, inhame, mandioca;

+ Carnes magras em geral (bovina, peixe, frango sem
pele), grelhadas, assadas ou cozidas;

« Ovos cozidos;

+ Leite de soja, leite com lactose reduzida, leite sem lacto-
se, iogurte natural desnatado, queijo branco ou ricota;

+ (Caldo de feijao ou lentilha;
+  Cenoura, chuchu;

+  Frutas como maga, banana, pera, goiaba (sem semente e
sem casca).

Evite: E_T(ﬂ

Frituras e alimentos gordurosos;

+ Alimentos formadores de gases: repolho, brécolis,
couve-flor, milho, pepino, pimentdo, rabanete, nabo,
salsdo, cebola, alho-poro;

+ Doces em geral e excesso de acucar nas bebidas;

« Alimentos ultraprocessados;

* Molho de tomate industrializado;

« Cafeina, refrigerantes, agua com gas e bebidas alcodlicas;

+ Alimentos ricos em fibras: cereais integrais, legumes e
verduras cruas, frutas secas;

« Castanhas e nozes;
« Leite integral, manteiga e creme de leite, queijos amare-
los, iogurtes com sabores.

Melhorando a diarreia, reintroduza, aos poucos, os ali-
mentos evitados.

Probioticos podem ajudar a restabelecer a saude
intestinal. Consulte seu nutricionista ou médico.

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
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A constipacdo intestinal ou "intestino preso" pode ocorrer
por muitas causas. As mais comuns sao a baixa ingestao de
agua e fibras, o sedentarismo, verminoses, e efeitos colate-
rais de alguns remédios. Ndo ter horarios regulares para as
refeicdes e comer muitos lanches e alimentos industrializa-
dos contribui para esta situagao.

Evite: @j

O consumo exagerado de carnes em geral. Saiba que uma
porcao pequena no almogo ou jantar é suficiente para aten-
der as necessidades nutricionais da maioria das pessoas;

*  Beber qualquer tipo de liquido durante as refei¢des;
+ O consumo de bebidas alcodlicas;
+ O consumo exagerado de café;

* O uso de laxantes - Uma alimentacdo rica em fibras é sem-
pre a melhor opgao para o bom funcionamento intestinal;

« Alimentos ricos em acucar e farinhas refinadas, pao bran-
co, arroz branco, biscoitos e massas, fermentam e produ-
zem gases.

Dieta Laxante:

+ Coma alimentos ricos em fibras como aveia, arroz inte-
gral, feijao, soja, lentilha, ervilha e grao de bico;

« Substitua os pdes, biscoitos, macarrdo e torradas prepa-
rados com farinha refinada pelos preparados com fari-
nhas integrais;

*  Prefira o consumo de vegetais frescos, frutas com casca e bagaco;

GUIA ALIMENTAR PARA PESSOAS VIVENDO COM HIV/AIDS
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Consuma ameixa preta ou suco de ameixa, laranja com
bagaco e mamao com uma colher de sobremesa de fare-
lo de trigo ou linhaga diariamente;

Beba sucos de frutas naturais sem coar ou adogar;

Beba de 8 a 10 copos (ou mais) de agua por dia, pois esta
é necessaria para o aumento do volume das fezes e faz
com que sua passagem pelo intestino seja mais rapida.
Metade desta quantidade pode ser substituida por cha
sem acucar;

Em alguns casos, o uso de suplementos de fibras e probi-
oticos pode ser util, de preferéncia de acordo com orien-
tacdo do nutricionista.

30



6 4 FALTA DE APETITE E/OU PERDA
e U DEPESO

A alimentacao faz parte do tratamento. Mesmo sem apetite pro-
cure se alimentar.

31

Coma varias vezes ao dia. Evite ficar mais de duas horas
sem se alimentar. Aproveite para ingerir alimentos mais
caléricos nos horarios em que tiver mais apetite;

Beba liquido entre as refeicdes. Evite bebidas com gas,
bebidas alcodlicas e consumo de café;

Capriche nos temperos naturais, acrescente ervas como
orégano, alecrim, manjericdo ou louro para que a refei-
cdo fique mais apetitosa;

Faca um prato colorido;

Acrescente leite em pd em prepara¢Bes como: vitamina
de frutas, canjica, mingau, arroz doce;

Acrescente ovos cozidos em saladas, arroz, farofa, cuscuz;

Acrescente farinha de aveia, granola, biscoito sem recheio
picado, cereais matinais em leite, vitaminas, frutas e iogurte;

Utilize frutas mais caléricas (banana, caqui, abacate, man-
ga) nos intervalos das refei¢des;

Adicione azeite de oliva sobre o prato pronto, em pdes e torradas;
Use regularmente frutas secas, castanhas e amendoim.

A pratica de exercicios ajuda a
ganhar peso com saude.

GUIA ALIMENTAR PARA PESSOAS VIVENDO COM HIV/AIDS



65 BOCA SECA

Alguns medicamentos podem alterar a producdo de sa-
liva e deixar a boca seca. E importante manter a “boca
umida”, pois a saliva ajuda a mastigar, engolir e digerir
os alimentos, evita caries, previne infeccbes da boca e
facilita a fala.

+ Tome 6 a 10 copos de agua ou outro tipo de
bebida durante o dia;

* Umedeca pdo ou biscoito no chg, leite ou so-
pas para ficarem macios;

e Prefira alimentos cozidos com caldos ou mo-
|hos caseiros;

+ Coma alimentos com maior teor de agua

como frutas e legumes;

@ * Pingue algumas gotas de limao na boca para

aumentar a salivagao;

(Y% * Faca bochecho com agua gelada ou molhe
os labios constantemente ou se preferir,
chupe gelo;

%IC)T%- Caso deseje, chupe balas do tipo "azedinha",
de gengibre ou masque chiclete sem acucar;

——Tm

* Mantenha uma boa higiene oral, escovando
os dentes apos as refeicdes;

* Senecessario, utilize produtos que estimulam
a saliva, sob orientacdo do seu dentista.

Evite bebidas alcodlicas e com cafeina como café, cha mate,

preto ou verde e refrigerantes.

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
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.6 COLESTEROL ALTO

Colesterol é um tipo de gordura produzida pelo figado e é es-
sencial para a producao de horménios, bile e da vitamina D. O
colesterol total é formado por fra¢des. A fragdo "LDL" é conheci-
da como colesterol ruim e a fracdo "HDL" como bom colesterol.
A ma alimentagdo, associada ao sedentarismo pode aumentar o
colesterol ruim levando a problemas cardiovasculares.

Faca uma alimentacdo equilibrada, de preferéncia com
orientacao do nutricionista;

Prepare os alimentos na forma cozida, assada ou grelhada
e evite frituras (imersdo no 6leo quente);

Reduza a quantidade de éleo e gorduras nas preparagdes;
Consuma preferencialmente peixes e aves sem pele;
Escolha leites, iogurtes e queijos com menor teor de gordura;

Inclua diariamente alimentos ricos em fibras como verdu-
ras, legumes, frutas e feij0es;

Acrescente aveia em sua alimentagdo diaria como, por
exemplo, em frutas, vitaminas, mingau e sopas;

Pratique atividades fisicas regularmente;
Evite carnes gordas, visceras, frios e embutidos como salsicha;

Evite também consumir alimentos ultraprocessados, que sdo
ricos em gordura saturada e podem aumentar o colesterol.

Aveia, abacate, azeite de oliva extra virgem, casta-
nhas e nozes, maca, frutas citricas, alho e peixes
(cozidos/grelhados/assados) podem ajudar a con-
trolar as gorduras no sangue, como parte de uma
alimentacgao saudavel.
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,7 TRIGLICERIDES £/0U DIABETES

7

Triglicérides é um tipo de gordura encontrada no sangue.
Forma-se principalmente a partir dos carboidratos e das
gorduras da alimentagdo. Niveis elevados podem aumen-
tar riscos de problemas cardiacos, diabetes e pancreatite.
Diabetes Mellitus € uma doenca caracterizada por aumentar a
glicose no sangue. As orienta¢des abaixo podem ser Uteis em
ambas situagdes:

Faca uma alimentacdo equilibrada, com orientacao do
nutricionista, e substitua o agucar por adocantes em be-
bidas e preparacdes;

Consuma em pequena quantidade somente um tipo de
alimento rico em carboidrato por refeicdo, como paes,
biscoitos, farinhas, arroz, batata, card, inhame, mandioca,
mandioquinha, milho e massas;

Coma uma porcdo pequena de fruta por vez e na quan-
tidade maxima permitida no seu plano alimentar. Prefira
comer a fruta ao invés de tomar o suco;

Adicione fibras como farelo de trigo ou semente de linhaca
para diminuir a absorc¢do de glicose (acucar) do intestino
para o sangue;

Alimentos ricos na gordura dmega 3 como sardinha, linha-
ca e chia podem ajudar a controlar os triglicérides no san-
gue, como parte de uma alimentacdo saudavel;

Pratique atividades fisicas regularmente e siga as reco-
mendacdes para colesterol alto.

Evite: € U

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE

Bebidas alcodlicas;
Acucar e doces;
Sucos artificiais, bebidas industrializadas e refrigerantes.
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6 8 RIDAS NA BOCA £/0U DOR
AOENGOLTK

Vocé pode apresentar feridas, aftas na boca ou dor ao engolir
devido as inflamac®es, baixa imunidade ou outros fatores. Essa
é uma fase transitoria, portanto ndo deixe de se alimentar.

Prefira: Dﬁ

Comidas e bebidas frias ou a temperatura ambiente;
« Alimentacdo fracionada e em pequenos volumes;

* Alimentos naturais macios ou bem cozidos como sopas,
purés, magd cozida, banana amassada, pdo de forma, mio-
lo de pao, gelatina, pudins e flans;

* Umedecer o pdo ou o biscoito no leite, cha (camomila, erva
doce, erva cidreira, horteld), sopa ou outros liquidos para
ficarem macios;

« Consumir suco natural de caju, goiaba ou laranja lima
como fonte de vitamina C;

« Usar canudos para tomar liquidos, se necessario;
+  Tomar leite fermentado com lactobacilos vivos para aliviar a dor;

«  Enxaguar a boca antes das refeicdes ou mesmo quando sen-
tir necessidade. Apos as refeicbes escove os dentes.

Evite: @j

« Consumir alimentos e bebidas apimentados, acidos,
condimentados e muito quentes, pois aumentam a irri-
tacdo na boca.
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6.9 OSTEOPENTA E STEOPOROSE

A osteopenia € a diminui¢do da massa 6ssea do corpo. Varios
fatores podem ocasaionar a osteopenia como o baixo con-
sumo de alimentos ricos em calcio, uso de alcool, fumo, con-
sumo de alimentos muito salgados e falta de atividade fisica.

A luz solar é fundamental na produc¢do de vitamina D, que
desempenha um importante papel na salde 6ssea.

A osteopenia ndo corrigida pode evoluir para a osteoporose,
doenca que pode atingir todos os 0ssos do corpo tornando-
-os enfraquecidos e possibilitando a ocorréncia de fraturas
espontaneas, aos minimos esforcos.

Para prevenir a osteopenia e osteoporose:

+ Abandone, se possivel, ou reduza o habito de fumar e consu-
mir bebidas alcodlicas;

+ Consuma diariamente alimentos ricos em calcio como o
leite e derivados, folhas verde escuras (brdcolis, couve,
agriao, taioba), gergelim, sardinha e feijoes;

« Consuma alimentos ricos em vitamina D, como ovos, pei-
xes de agua salgada (sardinha com a espinha, cavalinha,
atum, salmdo, manjuba);

+ Evite o consumo de café, cha mate, cha preto, refrigeran-
tes a base de cola e bebidas energéticas;

* Reduza o consumo de sal;
* Exponha-se ao sol por 15 minutos diariamente;
+ Pratique atividades fisicas regularmente.
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7 SOBREPESO OU OBESTDADE

O excesso de peso em diferentes graus, como o sobrepeso
ou obesidade, em geral estao relacionados a maior quanti-
dade de gordura corporal. Diferentemente dos atletas que
costumam ser pesados devido a maior proporcao de muscu-
los e ndo de gordura. A obesidade é considerada uma doenca
cronica caracterizada pelo excesso de gordura corporal que
pode causar prejuizos a saude.

Quanto maior a quantidade de gordura corporal maior é o
risco do desenvolvimento de diabetes mellitus, hipertensdo
arterial, doencas cardiovasculares, dislipidemias (colesterol e
triglicérides alterados), acidente vascular cerebral (derrame),
fertilidade reduzida em homens e mulheres, apneia do sono,
calculos biliares, problemas ortopédicos, gota e varios tipos
de cancer como de mama, Utero, préstata e intestino.

Para saber se 0 seu peso esta adequado calcule o seu IMC -
Indice de Massa Corporal.

= P (QuILOS)
ALTURA X ALTURA (METROS)
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Classificacao do IMC (indice de Massa Corporal)

Fonte: Organizacao Mundial de Saude, 2000.

Como prevenir e tratar

Reveja seus habitos alimentares e estilo de vida. Observe como
estd sua relacdo com a comida e sua maneira de se alimentar.

Busque ajuda de um profissional para orienta-lo.

Pratique uma atividade fisica que te agrade.

Lembre-se que:

Receita milagrosa nao existe!
Dietas da moda podem ser arriscadas.
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RECELTA

RECETTA DE BOLO DE AVETA COM BANANA E MACA

Ingredientes

- 3 bananas

-1 maca

- 3 ovos

- 1/2 xicara (de chd) de 6leo

-1 e % (de cha) de aglicar mascavo ou demerara
- 1 xicara (de cha) de farinha de trigo
- 1 xicara (de cha) de aveia em flocos
- 1 colher (de sopa) de fermento

- Canela em po6 a gosto

Modo de preparo

Bata no liquidificador uma banana, os ovos e o éleo. Depois
acrescente o aguicar e bata mais um pouco. Em uma vasilha
misture a farinha de trigo, a aveia e o fermento e acrescente
a mistura do liquidificador misturando bem com a colher. Em
uma forma média untada coloque metade da massa, as ba-
nanas restantes e a maca cortadas em pedacinhos, salpique
com canela a gosto. Adicione o restante da massa e leve ao
forno médio até dourar.
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PAO INTEGRAL CASETRO

Ingredientes

- 400 ml de 4gua morna

- 25 g de fermento fresco para pao

- 100 ml de éleo

- 1 colher (de sobremesa) de sal

- 2 colheres (de sopa) de aclcar mascavo
- 1 xicara (de cha) de aveia

- 1/2 xicara (de cha) de gérmen de trigo

- 1 xicara (de café) de semente de linhaga
- 2 copos (de requeijao) de farinha de trigo integral
- Farinha de trigo até dar o ponto

Modo de preparo

Em uma vasilha, misture o fermento com o aclcar e acrescen-
te os outros ingredientes. Em uma superficie lisa e enfarinha-
da, sove bem a massa e deixe crescer até dobrar de volume.
Modele os pdes e coloque em forma de bolo inglés forrada
com papel manteiga. Deixe crescer novamente. Leve ao forno
a 200° C, por aproximadamente 25 a 30 minutos (observe, ja
qgue o tempo pode ser alterado, dependendo do forno).

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
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[OGURTE CASETRO

Ingredientes
- 2 litros de leite

- Um potinho de iogurte natural

Modo de preparo

Leve o leite ao fogo até levantar fervura. Apds ferver, apa-
gue o fogo e espere um pouco para que o leite fique morno.
Acrescente ao leite o iogurte natural e misture bem. Feche
com uma tampa de panela e envolva com panos de prato ou
uma toalha de mesa. A intencdo é conservar a temperatura
por mais tempo. Guarde dentro do forno ou do micro-ondas,
desligados. Vocé também pode deixar esse recipiente den-
tro de um isopor fechado. Deixe descansar ali por no mini-
mo nove horas. E o0 tempo necessario para o leite fermentar
e formar os lactobacilos, caracteristicos do iogurte. Coloque
em um recipiente com tampa, ou separe em potinhos meno-
res (também com tampa) e armazene na geladeira.
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SARDINHA ESCABECHE

Ingredientes

- 1 Kg sardinha

- 1 copo de vinagre branco
-1 copo de 6leo

- 2 cebolas

- 3 tomates

-Sal a gosto

Modo de preparo

Limpe as sardinhas, arrume em uma panela de pressao as
sardinhas em camadas, com rodelas de cebola e de tomates.
Por ultimo despeje por cima o vinagre e o 6leo. Cozinhe na
pressao por 35 minutos. S abrir a panela de pressao quando
estiver fria, para as sardinhas ndo desmancharem.

PREFEITURA DE SAO PAULO - SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
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SUCO LAXATIVO

Ingredientes

- 3 ameixas secas deixadas de molho no dia anterior em 1
copo de agua

- 1 colher (de sobremesa) de sementes de linhaca deixadas
de molho no dia anterior em % copo de agua

- 1 laranja
- 1 fatia média de mamao
Modo de preparo

Bata no liquidificador as ameixas sem carocos junto com a
agua de remolho, a linhaca com a sua agua, o mamao sem
casca e sementes e a laranja sem sementes e casca (parte
amarela) e com o bagaco (parte branca). Nao coar e tomar
em seguida.
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