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Urmarea unei diete echilibrate si practicarea exercitii-
lor fizice regulate va vor ajuta sa va mentineti o greuta-
te sanatoasa. Castigarea in greutate va poate expune la
un risc mai mare de a avea diabet, probleme cardiace
sau cancer. Mentinerea unei greutati sanatoase ajuta la
reducerea acestui risc, mai ales daca esti o persoana in
varsta.

In general, existd doud motive pentru care oamenii se ingrasd prea mult:

Mancand prea multe ali-
mente (in special alimente
cu mult zahdr sau grasimi)

Pentru ca nu se face su-
ficienta activitate fizica

Unii cameni pot lua Tn greutate si dupd Inceperea tratamentului antire-
troviral sau dupd schimbarea programului de medicamente. Cresterea
in greutate dupa inceperea terapiei antiretrovirale pentru prima datd se
poate datora unei Tmbunatdtiri generale a sdndtatii. Cu toate acestea,
poate fi legatd si de utilizarea anumitor medicamente antiretrovirale.

Cresterea In greutate va poate creste riscul de a avea diabet, probleme
cardiace sau cancer. Mentinerea unei greutdti sdndtoase ajutd la reduce-
rea acestui risc, mai ales daca sunteti o persoana in varsta.

SFATURI DE BAZA PENTRU PIERDEREA IN GREUTATE

In general, persoanele cu HIV pot urma aceleasi sfaturi de sldbire ca toti
ceilalti.

1. Faceti un plan de pierdere in greutate: Un plan va va ajuta sa
sldbiti Intr-un ritm sigur in fiecare saptdmand.

2. Limitati aportul de calorii: Planul dvs. ar trebui sa limiteze cantita-
tea de calorii pe care o consumati pe zi. Un nutritionist expert in HIV va
poate ajuta sd va calculati caloriile maxime zilnic.

3. Faceti exercitii fizice: Exercitiul vd permite sa ardeti calorii si va ajuta
sa sldbiti. Este indicat sa se stabileasca scopuri sau obiective care pot fi
crescute in fiecare sdptamana. Este recomandat sa faceti intre 45 si 60
de minute de activitate fizicd in fiecare zi pentru persoanele care doresc
sd sldbeasca.

A SUBLINIA

.-Cre$terea in greutate la persoanele cu HIV este multifactoriald.
Cauzele includ utilizarea anumitor medicamente antiretrovirale.

e Majoritatea persoanelor cu HIV ar trebui sd mdnance mai putine
alimente bogate in grasimi sau zahdr si sa includd activitatea fizicd in
viata lor de zi cu zi.

eindrumérile generale pentru pierderea in greutate se aplicd si
persoanelor cu HIV. Un expert in nutritie si HIV poate oferi consiliere
mai individualizata.

Nota: Informatiile continute Tn aceasta fisd nu sunt destinate sa le
inlocuiascd pe cele primite de un profesionist din domeniul sandtatii.
Deciziile de sdndtate ar trebui sd fie intotdeauna luate n consultare cu
profesionistii din domeniul sandtatii.
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