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ORIENTACOES SOBRE ALIMENTACAO PARA
PORTADORESDE HIV OU AIDS

Toda pessoa de uma alimentagdo equilibrada para se manter saudavel.
Quando este equilibrio ndo é conseguido o corpo fica mais sujeito as infeccOes,
principal mente se vocé é portador do HIV ou tem AIDS.

Esta cartilha foi elaborada para agjudélo(a) a conhecer alguns cuidados
importantes que devemos ter com a alimentagao.

o Sempre que possivel, coma alimentos variados, ou seja, escolha ali-
mentos de todos os grupos alimentares.

Existem 5 grupos aimentares, que sdo:”

GRUPO DE VEGETAIS= constituido por folhas, tomate, pepino, abo-
bora, cenoura, chuchu, abobrinha, vargem, jil6, maxixe, guariroba, couve-flor,
beringela, couve-manteiga, etc..

Deve consumir de 3 a5 por¢des por dia

GRUPO DO PAO, CEREAL, ARROZ E MASSAS = constituido por
pédes, hiscoitos, bolos, milho, aveia, arroz, macarréo, pipoca, batata, mandio-
ca, batata doce, card, inhame, sucrilhos, fuba.

Deve consumir de8a 11 por ¢des por dia.

GRUPO DAS FRUTAS = congtituido por laranja, banana, mamao, me-
lancia, maga, péra, limdo, manga, caqui, tangerina, etc.
Deve consumir de 2 a 4 por¢des por dia

GRUPO DO LEITE, IOGURTE E QUEIJO = condtituido por leite, que-
jo, iorgute, sorvete cremoso, leite fermentado, coal hada.

GRUPO DAS CARNES, AVES, PEIXES, OVOS, FEIJAO E NOZES =
constituido por carne bovina, frango, peixe, ovo, feijdo, ervilha, gréo de bico,
soja e castanhas.

Deve consumir de 2 a 3 por ¢des por dia

O QUE CONTA COMO UMA PORCAO

GRUPO DE VEGETAIS: 1 xicara de vegetais folhosos crus
% xicarade outro vegetal, cozido ou cru picado



GRURODOPAQ, CEREAL, ARROZ EMASSAS YopBodesd
1fdiadepfodeforma
1 colher desopadebaata,
mendioca inhame, cucaa
cozidos 1 colher desopade
fainha
Yoxicaradearaz cozido
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GRUPO DASFRUTAS:  1lunidadeou 1 fatiamédia
14 xicara de suco puro
1 xicarade frutas picadas

GRUPO DO LEITE, IOGURTE E QUEIJO: 1xicaracelate
1fdiamédadequdjo
1xicaradesorvetearemoso
1frascodelatefermentado
(Yakult ouChamyto)

1 copodeiogurteou codhada

GRUPODASCARNES AVES FEIXE OVOSFHJAOENOZES  1hifemédo
4cdheresdesopa
decamnecozida,
picadaoumoida
1ooxafrango
Y4petodefrango
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1xicaradelegu
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gréodebico, 03,
lentilhe) cozides

a Consuma pelo menos 0 ndmero mais baixo de por¢des de cada grupo
aimentar.

o Evite as bebidas alcodlicas e os alimentos industrializados ( enlata-
dos, refrigerantes, sucos astificiais; embutidos com salsicha, salame, mortade-
la, presunto). Prefira os alimentos naturais.

o Alimente-se vé&rias vezes ao dia; ndo permanecendo assim, longos
periodos em jejum



o Tome bastante liquidos, principalmente &gua, nos intervalos das refei-
¢Oes.

ALGUMASDICASPARA AJUDA-LO(A) NO DIA ADIA

o Procure grupos de apoio a portadores do HIV ou AIDS. Eles podem
orientdlo quanto a seus direitos, ddo apoio psicolégico e alguns fornecem
cestas de alimentos.

o Existem suplementos alimentares para enriquecimento da dieta de
pessoas com perda de peso, e alguns suplementos especificos para portadores do
HIV ou AIDS. Daremos alguns exemplos, mas é bom lembrar que devem ser
usados com orientacdo do nutricionista:

SUSTAGEM = suplemento protéico
CASEICAL = suplemento protéico
SOY AC = suplemento alimentar a base de soja

IMUNONUTRIL = suplemento protéico, que auxilia na manutengdo do
sistemaimunol 6gico

ADVERA = composto alimentar especifico para portadores do HIV ou
AIDS

o Existem também suplementos de vitaminas e minerais, que quando
usados sem orientagdo do médico ou nutricionista, podem se tornar
perigosos a salide.

o CUIDADO COM OS ALIMENTOS ELES TAMBEM PODEM
CAUSAR DOENGAS!

Os alimentos quando ndo sdo bem lavados, armazenados ou preparados
podem sofrer contaminagéo e causar danos a salide.

Por isso, tome alguns cuidados:

» Ao comprar alimentos observe a data de validade e o estado das emba-
lagens. N&o leve para casa pacotes rasgados ou latas enferrujadas, amassadas,
furadas ou estufadas.

» N&o compre ovos trincados, nem frutas e vegetais machucados ou
estragados.



» Compre os alimentos gelados ou congelados por Ultimo, para evitar que se
estraguem mais rgpido.

» Use somente | eite e seus derivados pasteurizados.

» Guarde alimentos secos em recipientes fechados, em locais arejados e
limpos, longe do alcance de insetos e roedores.

» Lave bem as mdos com agua e sabdo. Se tiver feridas na pele, proteja-as
com curativo, antes de mexer com alimentos.

» Os utensilios usados na cozinha devem ser bem lavados. Use tébuas de
cortar de pléastico, porque sdo maisfaceis de limpar.

» Os alimentos cozidos devem ser guardados na geladeira, em vasilhas
tampadas.

» Ndo coma carnes mal passadas. Quando cozinh&-las ou ass&las, elas
devem mudar de cor totalmente (de vermelho pra marrom) para garantir que
estejam bem cozidas.

» N&o coma ovos mal passados. Eles devem ser cozidos ou fritos até agema
ficar dura.

» Asverduras, que seréo consumidas cruas, devem ser bem lavadas em agua
e deixadas de molho, por pelo menos 30 minutos (meia hora), em solucéo de agua
sanitéria (1 colher de sopa de agua sanitaria para 1 litro de &gua). N&o € preciso
enxaguar, mas se quiser faga-o com aguafiltrada.

» Use somente &gua filtrada ou fervida para beber e para preparar ali-
mentos.

» N&o recongel e alimentos.

» Setiver divida se um alimento esté estragado, € melhor ndo usélo.

E QUANDO OSSINTOMASAPARECEM, O QUE FAZER?

1- PERDA DE PESO:

» Vocé deve procurar se alimentar em pequenas quantidades, mas varias
vezesao dia( de5 a6 vezes);



» Coma o que gosta, procurando evitar alimentos ndo nutritivos como
balas e refrigerantes perto dos horarios das refeices, para néo tirar o apetite. Os
produtos dietéticos e os adogantes ndo gjudam a recuperar 0 peso.

2 - DIARREIA: alguns tipos de diarréia ndo estdo relacionados com a
alimentacdo, mas se vocé acredita que alguns alimentos podem agrava-a, evi-
te-os.

ALIMENTOSLAXATIVOS( que “soltam os intestinos”):

» Verduras folhosas

» Frutas. mamao, laranja, manga, melancia, meldo, tangerina, abacate, uva

» Feijéo, soja, lentilha, gréo de bico

» Aveia, milho

» Farelo de trigo, germe de trigo, aimentos integrais ( péo, arroz e bis-
coito integrais)

» Doces concentrados

» Frituras e alimentos gordurosos

» Leite em excesso

o Tome bastante liquidos ( chés, sucos de frutas naturais, agua, caldos de
legumes, &gua de coco, soro caseiro) paraevitar a desidratac&o.

3—DOR PARA ENGOLIR:

» Evite alimentos duros ou asperos; prefira aqueles com consisténcia
mole ou macia ( purés, vitaminas, pudins, cremes, sorvetes);
» Evite alimentos picantes ( pimentas, picles).

4—BOCA MACHUCADA ( MONILIASE):

» Evite alimentos &cidos ou azedos ( abacaxi, laranja azeda, tangerina,
lim&o) e alimentos muitos salgados:

» Evite temperaturas muito quentes ou geladas;

» Prefiraalimentos macios, que sdo mais faceis de mastigar.

5— DOR OU QUEIMACAO NO ESTOMAGO:

» Evite alimentos ou bebidas que irritam o0 estdmago: pimentas, noz
moscada, cravo, canela, alcool, refrigerantes, café, cha preto, cha-mate forte;
alimentos industrializados, principalmente os enlatados e embutidos ( salsicha,
sardinha, lingtiica, mortadela, salame, presunto);



» Comavarias vezes ao dia, em quantidades pequenas,
» Mastigue bem os alimentos. Coma devagar;
» SO use medi camentos indicados pelo médico.

6— NAUSEASE VOMITOS,

» Procure evitar liquidos junto com as refei¢fes. Para alimentos secos, que
s80 mais aceitos quando as nauseas aparecem. Experimente biscoitos, torradas,
salada de frutas, frutas, etc;

» Alimente-se em local arejado, paraevitar os cheiros fortes;

» Evite alimentos gordurosos, frituras e alimentos muito doces.

7—FEBRE:

» Sempre que surgir afebre procure seu médico. Pode ser que umainfecgéo
estejaseiniciando.

» A febre causa perda excessiva de liquidos (agua); por isso, tome mais
liquidos, paraevitar a desidratacéo. Podem ser bebidas frias ou quentes, caldo,
sopas, etc.

DICASPARA OSFAMILIARES OU PESSOAS QUE CUIDAM DE
PORTADORESDO HIV OU AIDS

a O portador do HIV ou AIDS precisa ser cuidado com atencdo e carinho.
Ele deve ser estimulado, sempre que possivel, manter-se limpo, bem alimentado, a
tomar banho de sol e acaminhar.

a N&o evite a pessoacom HIV ou AIDS e procure entender seus
sentimentos. Como todo mundo, a pessoa doente pode sentir raiva, frustracéo,
depressdo e todos as outras emocgdes. Sgja solidario.



NOME: Médico UNB - HOSPITAL UNIVERSITARIO
CLINICA ENF.. LEITQ: de nutrigio DE BRASILIA - UNB
DIETA; 3000 Kcal DIVISAO DE NUTRICAO
G 53% 157992 Kcal 39498 g 2/Kgp Servigo de Nutrigdo Clinica
P:17% 498,52 Kcal 12463 g #/Kgp Anélise da composicio da Dieta
L:30% 900 Kcal 100 g o/Kgp
Tabela de. Composigiio Quimica dos Alimentos - Guilherme Franco
HIV+ (DIETA OBSTIPANTE)
ALIMENTO | QUANT. { Kcal G P(g) L MICRONUTRIENTES
® ® A v ®
Ensure 55.8 3448 (887 8.87
DESJEJUM |Pfo 50 287 464 (0.1
Fruta A (obstip) | 100 3.5 06 [02
Queijo Magro 30 378 428
Dextrosol 10 9.95
COLAGAO | Clara de Ovo 30 3.2
Fruta B (obstip) [ 100 18 1.0 o3
Veg B 68 mp 150 125 3 0.3
[ Veg C 50 10 10 [03
ALMOCO  |Arroz 180 43.92 504 018
Carne Boi Cozida | 90 24.75 9.72
Fruta B (obstip) {100 18 10|03
Clara de Ovo 30 3.24
Queijo Magroon {30 378 428
Takut
MERENDA |Ensure 55.8 3448 8.87 8.87
Plo 50 28.7 464 (0.1
Fruta A (obstip) [ 100 83 06 [0.2
Veg B (média) [ 150 11.25 3 0.3
Veg C (média) |50 10 10 fo.
JANTAR [ Arroz 180 43.92 504 0.18
Carne Boi Cozida [90 24.75 9.72
Fruta B (média) [ 100 18 10 [o03
Ensure 55.8 3448 (837 8.37
CEIA Po 25 14.35 232 1005
Fruta A (média) {100 8.5 06 02
39498 190.15 [34.48 [57.32
124.63
Data: / S ———
Assinatura




NB - HOSPITAL UNIVERSITARIO NOME:
DE BRASILIA - UNB CLINICA ENF. IEITO:
DIVISAO DE NUTRICAO DIETA
Servigo de Nutrig#o Clinica G’ Kcal g #/Kgp
Andlise da composi¢io da Dieta P: Kcal g 2/Kgp
L: Kcal g g/Kgp
ALIMENTO QUANT. | Kcal G L MICRONUTRIENTES
8 ® A v (2
Sustagem 3 19,3 705 08
Alitrag 76 49,5 158 65
Frutas B (média obstip) 100 80 1,0 )3
VCT=497,4K Cal
87x4Cal|23x4Cal |[6.0Cal
=348 Cal | =954 Cal
Ensure 558 4,48 8,87 87
Sustagem de Baunilha 30 9,5 7,05 ,05
Frutas B (média obstipante) | 100 8 1.0 130 VCT = 449,58 Kcal
71,98 1592 16,92 x 4 Cal [ 10,22 x 9 Cal
= 67,68 Kcal | = 91,98 Kcal
Ensure 553 34,48 887 8,87
Mucilon Arroz [} 6,49 0,48 0,01
Frutas A (média at 50 4,25 0,3 0,1
Dextrosol 10 9,95 VCT = 340,10 Kcal
] §5,17 x 4 cal 8387 0,78
=220,68 9,65 x4cal [8,98x9cal
=38,6Kcal | = 80,82 Kcal
Fruta A (média obstipante) | 50 325 0,3 1,1
Yakut 160
Data: /- / B
Assinatura
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NB - HOSPITAL UNIVERSITARIO NOME:
DE BRASILIA - UNB CLINICA ENF.. LEITO:
DIVISAO DE NUTRIGAO DIETA
Servigo de NutrigBo Clinica G Kcal g g/Kgp
Anilise da composigio da Dieta P: Kcal g g/Kgp
L: Keal g g’Kgp

Classificacdo dos Alimentos

Veais “A” aobrinhg, acdga ayido, dpo, dface aimaréo, agpargobeinida, boddhag,
brocdis broto de bambu, caruruchiodia, cebola cebdlinha, coentro, hortdd
jilo, maxixe pdmito, pepino, pimetdo, rdbenge rgpoho, sy tdoba
tomate, couve, couveflor, expindre

Obs.: N&o sdo Obstipantes

Vegetais “B”  aobora ou jaimum, bataraba, cenoura, chuchu, evilha verde, nebo, quiaao,
vagam.

Vegdias“ C” apim, betata betatatbaroa, batat-doce, card, inhame mendioca milhoverde

Obs.: Grifados Vegetais Obstipantes

Frutas “A” aoecaxi, aiiu, aracd, buiti, cgd cqu, caambola, goiaba, grosdha, jaca, jambo,
laarjg, limg limép, maracjq mdanda mdd, morango, péssgo, pitanga,
rema, tangering, umbu.

Frutas“B” ameixa, anora, banana, caqui, cereja, condessa, cupuagu, damasco, figo,
framboesa, fruto-do-conde, fruta-p&o, umbu, graviola. Inga, Jamel&o, meca
mamao, manga, marmelo, néspera, péra, sapoti, uva.

Obs.: Grifados Frutas Obstipantes

Carnes Aves, Bovino, Moluscos, Peixes e Visceras.

'CSALIME.DOC

11



Agradecemos a contribuicao das seguintes pessoas na elabor agdo desta
cartilha:

DR. GUILHERME FRANCO

Medico Nutrologo da Escola Central de Nutri¢gdo— UNI-RIO

VERA LUCIA DOS SANTOS VASCONCEL OS— CRN/DF 206
Nutricionistada Divisao de Nutricdo do Hospital Universitario de
Brasilia- UNB

GISELA MISHIMA DE MACEDO

Nutricionista da Fundagdo Hospitalar do Distrito Federal

CARLOSALBERTO NUNESDE SOUZA

Assistente do Projeto Arco-iris— Ano I1. Convénio 076/95

GENICY HELENA REZENDE NARCISO

Coordenadora do Projeto Arco-iris— Ano I1. Convénio 076/95

SERGIO ALBERTO BITENCOURT MACIEL

Psicdlogo - Formado pelo CEUB
Voluntério do Grupo Arco-iris

ELABORACAO:

ASSOCIACAO BRASILIENSE DE COMBATE A AIDS
GRUPO ARCO-IRIS

APOIO: MINISTERIO DA SAUDE

PROGRAMA NACIONAL DST/AIDS









	ORIENTAÇÕES SOBRE ALIMENTAÇÃO PARA PORTADORES DE HIV OU AIDS
	O QUE CONTA COMO UMA PORÇÃO
	ALGUMAS DICAS PARA AJUDÁ-LO(A) NO DIA A DIA
	E QUANDO OS SINTOMAS APARECEM, O QUE FAZER?
	DICAS PARA OS FAMILIARES OU PESSOAS QUE CUIDAM DE PORTADORES DO HIV OU AIDS
	Classificação dos Alimentos

