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Tåi sao dinh dÜ«ng låi quan tr†ng?
• Dinh dÜ«ng là nŠn täng cûa m¶t sÙc khÕe tráng kiŒn
• Thi‰u dinh dÜ«ng së làm suy y‰u hŒ thÓng miÍn nhiÍm
• Dinh dÜ«ng giúp cung cÃp næng lÜ®ng cho cÖ th‹ nh¢m duy trì nh»ng hoåt Ç¶ng và tr†ng 

lÜ®ng

Nh»ng trª ngåi vŠ dinh dÜ«ng mà ngÜ©i nhiÍm HIV có th‹ g¥p?
• Nh»ng ngÜ©i nhiÍm HIV có th‹ có thi‰u dinh dÜ«ng v§i nhiŠu lš do nhÜ xã h¶i, kinh t‰, tâm 

thÀn, tâm sinh lš
• Bån có th‹ bÎ trøc tr¥c vì không æn ÇÜ®c (suy dinh dÜ«ng) ho¥c không tiêu hóa ÇÜ®c ÇÒ æn 

(rÓi loån tiêu hóa)
• Suy dinh dÜ«ng có th‹ do:

• không có khä næng mua thÙc æn vì thu nhÆp bÎ hån ch‰
• mÃt vÎ giác vì khûng hoäng tinh thÀn, bŒnh tÆt hay do nhÛng phän Ùng phø cûa thuÓc
• không còn næng l¿c Ç‹ Çi ch®, nÃu æn
• khó khæn khi nhai thÙc æn vì nh»ng thÜÖng t°n nÖi ræng, nÜ§u, møt nh†t nÖi miŒng, c°
• då dày bÎ trøc tr¥c không th‹ gi» ÇÜ®c thÙc æn vì nôn, ói mºa
• cäm thÃy ÇÀy bøng khi chÌ m§i æn chút ÇÌnh bªi vì då dÀy không thäi thÙc æn cÛ Çi ÇÜ®c

• RÓi tiêu hóa loån vì các lš do:
• nhiÍm trùng då dÀy ho¥c ÇÜ©ng ru¶t làm cho ÇÜÖng s¿ mÃt khä næng hÃp thø dinh dÜ«ng
• tiêu chäy vì nhiÍm trùng då dÀy, ÇÜ©ng ru¶t ho¥c nh»ng phän Ùng phø cûa thuÓc

Làm cách nào tôi có ÇÜ®c thÙc æn b° dÜ«ng?
Th¿c phÄm chúng ta æn ÇÜ®c chia ra làm ba nhóm: Çåm, béo và b¶t.  M¶t trong nh»ng møc Çích 
cûa dinh dÜ«ng là æn Çû chÃt trong nh»ng nhóm này
• ChÃt Çåm

• ChÃt Çåm ÇÜ®c hình thành v§i nh»ng amino acid khác nhau.  S¿ k‰t h®p cûa nh»ng 
amino acids khác nhau này tåo nên b¡p cÖ, da và tóc cÛng nhÜ m¶t phÀn cûa hŒ thÓng 
miÍn nhiÍm

• Th¿c phÄm chÙa nhiŠu chÃt Çåm gÒm: thÎt ÇÕ, thÎt gà, cá, trÙng, ÇÆu phø, các loåi håt.  
CÓ g¡ng hÃp thø nhiŠu chÃt Çåm tØ nhiŠu nguÒn khác nhau nh¢m có ÇÜ®c nhiŠu loåi 
amino acid khác nhau

• M¶t phÀn æn chÃt lÜ®ng gÒm 2-3 phÀn (serving) chÃt Çåm m‡i ngày.  M¶t phÀn thÎt 
tÜÖng ÇÜÖng v§I khoäng 1 n¡m tay ngÜ©i l§n, 1⁄2 ly ÇÀu, 1/3 cup ÇÆu phø và hai trÙng 
(gà/vÎt)
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• ChÃt béo
• Có nhiŠu loåi chÃt béo và m‡i loåi có nh»ng vai trò riêng trong cÖ th‹.  ChÃt béo cung 

cÃp næng lÜÖng cho các n¶i tång, lÜu d» næng lÜ®ng cho tÜÖng lai và giúp bao b†c các t‰ 
bào và nh»ng kích thích tÓ.  Các chÃt béo này còn có th‹ giúp luân chuy‹n sinh tÓ A, D, 
E và K trong suÓt cÖ th‹.

• ChÃt béo có tên Saturate là chÃt béo Ç¶ng vÆt ÇÜ®c lÃy tØ bÖ ho¥c nh»ng thành phÀn cûa 
thÎt ÇÕ.  Nh»ng chÃt này có th‹ gây ra cao cholesterol và bŒnh tim.

• ChÃt béo có tên Polysaturated tìm thÃy trong các loåi dÀu æn nhÜ bÖ th¿c vÆt, b¡p và dÀu 
phøng.  M¶t sÓ nghiên cÙu cho thÃy nh»ng loåi này có th‹ giäm T cells trong hŒ thÓng 
miÍn nhiÍm.  Nh»ng loåi này không giÓng nhÜ chÃt béo saturate làm tæng lÜ®ng m« 
(cholesterol) trong máu.

• ChÃt béo Monounsaturate tìm thÃy trong các loåi dÀu æn cûa quä olive và canola.  
Nh»ng loåi này không làm håi hŒ thÓng miÍn nhiÍm hay mÙc Ç¶ m« trong máu cûa bån.  

• ChÃt béo có Omega 3 acids là m¶t loåi chÃt béo cÀn thi‰t cho cÖ th‹ bªi vì cÖ th‹ không 
t¿ tåo ra ÇÜ®c mà phäi ÇÜ®c ÇÜa vào cÖ th‹ qua thÙc æn.  ChÃt này có trong m« cûa các 
loåi cá và ÇÒ bi‹n, trong m¶t sÓ loåi ÇÆu.  ChÃt này cho thÃy có nh»ng änh hÜªng tÓt 
làm giäm bŒnh tim, h‡ tr® cho hŒ thÓng miÍn nhiÍm

• ñÜ©ng:
• ChÃt b¶t là nguÒn dinh dÜ«ng cûa cÖ th‹ trong các sinh hoåt h¢ng ngày.  Có th‹ tìm thÃy 

trong các loåi ÇÜ©ng, ho¥c trong nh»ng dång tiŠm Än nhÜ bánh mì, gåo, nuôi, cereals, 
trái cây và rau cäi.  ñÜ©ng ª dång tiŠm Än tÓt hÖn ÇÜ©ng nguyên chÃt vì còn có nh»ng 
sinh tÓ và khoáng chÃt.

• B»a æn b° dÜ«ng phäi gÒm tØ 5-12 ÇÖn vÎ cûa ngÛ cÓc và 5-10 ÇÖn vÎ cûa rau quä và trái 
cây.  M¶t ÇÖn vÎ cûa ngÛ cÓc là m¶t lát bánh mì hay nºa chén cÖm.  M¶t ÇÖn vÎ cûa rau 
cäi là khoäng m¶t trái cây c« trung bình hay nºa ly.

• ChÃt lÕng:
• CÖ th‹ chúng ta ÇÜ®c tåo thành hÀu h‰t bªi nÜ§c.  NÜ§c giúp vÆn chuy‹n chÃt b° Çi kh¡p 

cÖ th‹ và gi» cho thÆn ÇÜ®c khÕe månh.  M†i ngÜ©i ÇŠu cÀn nÜ§c thay cho phÀn xuÃt 
mÒ hôi và nÜ§cti‹u.

• M¶t ngÜ©i cÀn uÓng khoäng 8 ly nÜ§c m‡I ngày, không cÀn bi‰t có nhiÍm HIV hay 
không

• N‰u bån có HIV và n‰u bån dùng m¶t sÓ thuÓc nhÜ indinavir (crixivan), bån cÀn uÓng 
nhiŠu nÜ§c Ç‹ tránh nh»ng phän Ùng phø cÛng nhÜ chai thÆn.

• M¶t sÓ chÃt giäi khát nhÜ rÜ®u và cà phê së làm cÖ th‹ mÃt nÜ§c, do Çó không ÇÜ®c tính 
nh»ng chÃt này trong lÜ®ng nÜ§c 8 ly nÜ§c cÀn uÓng m‡i ngày.

• N‰u bån bÎ tiêu chäy hay nôn mºa, bån có th‹ bÎ mÃt nÜ§c và khoáng chÃt.  Bån phäi 
nghï Ç‰n uÓng nh»ng loåi giäi khát nhÜ Gatorade hay nh»ng loåi nÜ§c dùng trong th‹ 
thao có chÙa nhiŠu khoáng chÃt.

Nh»ng ÇiŠu cÀn bi‰t khác vŠ dinh dÜ«ng:
• UÓng 8 ly nÜ§c, nÜ§c trái cây hay nh»ng loåi nÜ§c khác không có chÃt caffeine trong m¶t 

ngày
• ˆn nhiŠu cereals, bánh mì, ng» cÓc, trái cây và rau cäi, ít muÓi, ít rÜ®u và m«
• ˆn tØ 3 b»a trª lên
• Dùng thêm thuÓc b° sinh tÓ t°ng h®p
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• ñi b¶ ho¥c tÆp th‹ døc m‡i ngày
• Chú š an toàn th¿c phÄm
• Thäo luÆn v§i chuyên viên dinh dÜ«ng vŠ nh»ng thông tin cûa nh»ng loåi th¿c phÄm bån 

thích æn.
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