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Urmarea unui regim alimentar echilibrat şi practicarea exerciţiilor fizice regulat vă 
ajută la menţinerea unei greutăţi corporale sănătoase.

Adulţii care doresc să piardă greutate necesită realizarea 
activităţilor fizice zilnic între 45 -60 de minute.4
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În general, persoanele cu HIV pot să urmeze 
aceleaşi sfaturi asupra alimentaţiei sănătoase 
ca restul persoanelor. Încercaţi să menţineţi un 
regim echilibrat.
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În general, există doua motive pentru care 
persoanele cresc prea mult în greutate:

Tratamentele moderne anti-HIV 
nu contribuiesc la îngrăşare.1 2

l Pentru că nu se realizează suficientă activitate fizică.

l Pentru că se consumă prea multă mâncare ( în special 
produse care conţin multă grăsime sau zahăr mult). Anti-HIV

Repere
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ar trebui să mânănce 
mai puţine alimente cu 
conţinut ridicat în zahăr şi 
grăsimi.

l Puteţi încorpora 
activitatea fizică în viaţa 
de zi cu zi, cum ar fi mersul 
pe jos în loc de a folosi 
mașina sau autobuzul.

l Tratamentul modern 
anti-HIV nu contribuie la 
îngrăşare.
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