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飲食與營養

２００３年９㈪修訂

健康飲食

為什麼良好的營養這樣重要？

l 攝取良好的營養是得到健康體魄的根基

l 營養不良會減弱你的免疫系統

l 營養提供熱量去維持身體的功能、活動及體重

愛滋病患者會遇到那些營養的問題？

l 由於社會、經濟、精神、情緒及身體上的各種因素，愛滋病患者會遇到一些有關營養

的問題。

l 你所面對的問題可能是：進食不足夠食物（營養不良），或不能吸收所進食食物的營

養（吸收不良）。

l 營養不良的原因：

l 收入有限而不能購買足夠的食物

l 因抑鬱、生病或藥物副作用而引致食慾不振

l 沒有力氣去購買、準備和煮食

l 因牙肉或牙齒疾病、鵝口瘡、口腔或喉嚨潰瘍而引致咀嚼或吞嚥困難

l 因噁心及嘔吐而難以進食

l 因胃功能失調，未能妥善消化食物，致使進食少量食物已感到胃部飽漲

l 吸收不良的原因：

l 因腸胃受感染，未能吸收所進食食物的營養

l 因腸胃受感染或因藥物副作用而造成的肚瀉

如何攝取良好的營養？

我們進食的食物是由三種成份所組成的：蛋白質、脂肪及碳水化合物。取得良好營養的其

中一個目標是要均衡地攝取這三種主要的營養成份。

l 蛋白質：

l 蛋白質是由不同的氨基酸所組成。這些氨基酸會以不同的組合方式去組成我們的

肌肉、皮膚、頭髮、與及我們的免疫系統和薄膜。

l 含高蛋白質成份的食物包括：紅肉、家禽、魚、雞蛋、果仁、豆類、穀類和種子

。盡量進食不同肉類以便攝取不同種類的氨基酸。

l 一個健康的餐單應該每天包含二至三份蛋白質，一份蛋白質是指一個拳頭大的肉

，半杯豆，三分一杯豆腐或兩隻雞蛋。
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l 脂肪：

l 脂肪可以分成不同的種類，而每個種類在我們身體內可以發揮不同的功用。脂肪

可以作為內臟與內臟之間的墊褥，儲存能量留待將來使用，作為細胞的外層和組

成賀爾蒙。它們也可以協助將維生素A、D、E及K輸送到身體各部份。

l 在牛油和部份的紅肉中所含的動物脂肪是飽和脂肪。它們會增加膽固醇水平和提

高患上心臟毛病的機會。

l 在人造牛油、粟米油和花生油中所含的菜油是多不飽和脂肪。一些研究指出這種

脂肪有可能降低你的免疫系統中的T細胞數目。相對於飽和脂肪來說，多不飽和

脂肪提高膽固醇水平的機會較低。

l 在橄欖油和芥花子油中所含的菜油是單不飽和脂肪。它們對你的免疫系統和膽固

醇水平都不會產生壞影響。

l 亞米茄三脂肪酸（Omega-3 Fatty Acid）被稱為必須的脂肪酸，因為我們的身體

不能自行製造這種脂肪酸而必須從食物中攝取。研究結果顯示它們能夠降低患上

心臟病的機會和提高我們的免疫系統功能。

l 碳水化合物：

l 碳水化合物為我們日常的活動提供所需的能量。碳水化合物可以在單糖類食物中

找到，又或者在其他食物（麵包、米、生麵糰、麥片、水果和蔬菜）中以複合碳

水化合物出現。含有複合碳水化合物的食物的營養價值更佳，因為它們通常含有

其他礦物質和維生素。

l 一個健康的餐單應該每天包含5-12份穀類食物和5-10份蔬果。一份穀類食物是指

一塊麵包或半杯米煮成的飯。一份蔬果是指一個中等大小的水果或半杯的蔬菜。

l 液體：

l 我們的身體主要由水份所構成。水亦協助我們將營養輸送到身體各部份和保持腎

臟健康。每個人都需要喝水以便補充因出汗和排尿所失去的水份。

l 每個人每天需要飲用8杯清水，這還未包括因為感染愛滋病病毒有關狀況所需的

額外水份。

l 如果你已感染愛滋病病毒，或者你正在服用某些藥物，例如：Indinavir（Crix-

ivan），你便需要飲用更多清水以免腎結石等副作用的出現。

l 某些飲料不單不會增加你體內的水份，甚至會令你體內的水份流失，例如：酒精

或咖啡等等。所以這些飲料不能算作你每天所需的8杯清水之列。

l 如果出現肚瀉和嘔吐，你體內的水份和礦物質就會流失。你必須考慮飲用一些含

有大量礦物質的補充飲料，例如：Gatorate。

其他㈲關如何攝取良好營養的㈲效方法？

l 每天飲用8杯清水、果汁或不含咖啡因的飲料

l 多吃麥片、麵包、穀類食品、蔬果；少吃鹽、含酒精和脂肪的飲品和食物
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l 每天吃三餐或以上

l 服用多種維生素的補充劑

l 每天散步或做適量的運動

l 確保你所進食的食物在預備和處理的過程都符合安全的標準

l 與營養師商討，以便獲取更多有關你喜愛食用的特別食品的資料
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