O greutate sanatoasa

infovihtal #80

Urmarea unui regim alimentar echilibrat si practicarea exercitiilor fizice regulat va

ajuta la mentinerea unei greutati corporale sanatoase.

in general, exista doua motive pentru care
persoanele cresc prea mult in greutate:

® Pentru ca se consuma prea multa mancare (in special
produse care contin multa grasime sau zahar mult).
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® Pentru ca nu se realizeaza suficientad activitate fizica.
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Tratamentele moderne anti-HIV
nu contribuiesc laingrasare.
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e in general, persoanele cu HIV pot si urmeze 0 Adultii care doresc sa piarda greutate necesita realizarea
aceleasi sfaturi asupra alimentatiei sanatoase activitatilor fizice zilnicintre 45 -60 de minute.
carestul persoanelor. Incercati sa mentinetiun
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Alimente bogate in
grasimi sau zahdr

actate

@ Majoritatea persoanelor
ar trebui sa manance
mai putine alimente cu

continut ridicat in zahar si
grasimi.

® Tratamentul modern
anti-HIV nu contribuiela
ingrasare.

@ Putetiincorpora
activitateafizicain viata
de zi cu zi, cum ar fi mersul
pejosinlocde afolosi
masina sau autobuzul.
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