R Dinh dudng

An uong cach lanh manh
D duogc cap nhat héa nam 2003
Tai sao dinh ducng lai quan trong?
e Dinh dudng la nén tang cua mot suc khoe trang kién
e  Thiéu dinh dudng s€ 1am suy yéu hé thng mién nhiém

e Dinh dudng gitp cung cap nang lugng cho co thé nhiam duy tri nhitng hoat dong va trong
luong

Nhiing tr6 ngai vé dinh dudng ma ngudi nhiém HIV ¢6 thé gap?

e  Nhimng ngudi nhiém HIV ¢6 thé ¢6 thi€u dinh dudng vé6i nhiéu 1y do nhu x4 hoi, kinh t&, tAm
than, tam sinh ly

e Ban c6 thé bi truc tric vi khong an duoc (suy dinh dudng) hoic khong tiéu héa duoc do an
(r6i loan tiéu héa)

e  Suy dinh dudng c6 thé do:

khong c6 kha nang mua thdc an vi thu nhap bi han ché

mat vi giac vi khing hoang tinh than, bénh tat hay do nhiing phan tng phu cta thudc

khong con nang luc dé di cho, ndu an

kho khan khi nhai thdc an vi nhitng thuong tén noi rang, nuéu, mut nhot noi miéng, cd

da day bi truc tric khong thé gitt dugc thic dn vi non, 6i mira

cam thay day bung khi chi mdi an chit dinh bai vi da day khong thai thic an cii di duoc

e Roi tiéu héa loan vi céc 1y do:
e nhiém trung da day hodc dudng rudt lam cho duong su mat kha nang hap thu dinh dudng
e tiéu chay vi nhiém trung da day, dudng rudt hodc nhiing phan Gng phu ctua thudc

Lam cach nao t6i c6 duigc thic an bé dudng?
Thuc pham chiing ta dn duoc chia ra 1am ba nhém: dam, béo va bot. Mot trong nhitng muc dich
cta dinh dudng 1a an du chit trong nhitng nhém nay
e Chat dam
e  Chat dam duoc hinh thanh véi nhitng amino acid khac nhau. Su két hgp clia nhiing
amino acids khac nhau nay tao nén bap co, da va téc cling nhu mot phan cua hé thong
mién nhiém
e  Thuc phiam chita nhiéu chiat dam gom: thit do, thit ga, c4, triing, dau phu, céc loai hat.
C6 gang hap thu nhiéu chat dam tir nhiéu nguon khac nhau nham cé duoc nhiéu loai
amino acid khic nhau
e Mot phan an chat lugng gom 2-3 phan (serving) chat dam méi ngay. Mot phan thit
tuong duong v6l khoang 1 nam tay nguoi 16n, O ly dau, 1/3 cup dau phu va hai tring
(ga/vit)
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e Chatbéo

e C6 nhiéu loai chat béo va mdi loai ¢6 nhitng vai trd riéng trong co thé. Chat béo cung
cap nang luong cho cac nodi tang, luu dit nang lugng cho tuong lai va gilip bao boc cac t&
bao va nhitng kich thich t6. Cac chat béo nay con ¢6 thé gitip luan chuyén sinh td A, D,
E va K trong sudt co thé.

e Chat béo c6 tén Saturate 1a chat béo dong vat dugc lay tir bo hoac nhiing thanh phan cua
thit d6. Nhiing chat nay c6 thé gay ra cao cholesterol va bénh tim.

e Chit béo c6 tén Polysaturated tim thdy trong cdc loai dau an nhu bo thuc vat, bap va dau
phung. Mot s6 nghién citu cho thdy nhiing loai nay c6 thé giam T cells trong hé thong
mién nhiém. Nhiing loai nay khong giong nhu chat béo saturate 1am tiang lugng md
(cholesterol) trong mau.

e Chat béo Monounsaturate tim thdy trong cac loai dau an cua qua olive va canola.

Nhiing loai nay khong lam hai hé thong mién nhiém hay mic do md trong mau ctia ban.

e  Chat béo c6 Omega 3 acids 1a mot loai chat béo can thiét cho co thé bdi vi co thé khong
tu tao ra dugc ma phai duge dua vao co thé qua thiic an. Chat ndy c6 trong md clia céc
loai cd va do bién, trong mot s6 loai dau. Chat nay cho thdy c6 nhitng anh hudng tot
lam giam bénh tim, hd trg cho hé théng mién nhiém

e Duong:

e Chat bot 1a nguon dinh dudng clia co thé trong cdc sinh hoat hing ngay. C6 thé tim thay
trong céc loai dudng, hodc trong nhiing dang tiém 4n nhu banh mi, gao, nuoi, cereals,
trdi cay va rau cai. Puong & dang tiem 4n t6t hon dudng nguyén chat vi cdn ¢ nhiing
sinh t6 va khoang chat.

e Bita dn bo dudng phai gom tir 5-12 don vi clia ngii coc va 5-10 don vi cla rau qua va trdi
cay. Mot don vi cua ngii coc 1a mot 1at banh mi hay nira chén com. Mot don vi ctua rau
cai 1a khoang mot tri cay c& trung binh hay ntra ly.

e Chat long:

e Co thé ching ta dugc tao thanh hau hét boi nude. Nudc gidp van chuyén chat bo di khap
co thé va giit cho than dugc khdoe manh. Moi ngudi déu can nude thay cho phan xuat
mo hoi va nudctiéu.

e Mot ngudi can uong khoang 8 ly nuéc molI ngay, khong can biét c6 nhiém HIV hay
khong

e Néu ban cé HIV va néu ban dung mot s6 thudc nhu indinavir (crixivan), ban can uong
nhiéu nuéc dé trdnh nhitng phan tng phu ciing nhu chai than.

e Mot s6 chét giai khat nhu rugu va ca phé s& 1am co thé mat nuée, do d6 khong dugc tinh
nhitng chat nay trong lugng nudc 8 ly nudc can uéng mdi ngay.

e Néu ban bi tieu chay hay non mira, ban c6 thé bi mat nudc va khoéng chat. Ban phai
nghi dén udng nhitng loai giai khat nhu Gatorade hay nhitng loai nuéc dung trong thé
thao c6 chita nhiéu khodng chat.

Nhiing diéu can biét khac vé dinh dudng:

e Uobng 8 ly nudc, nudc trai cay hay nhitng loai nudc khac khong cé chat caffeine trong mot
ngay

e Annhiéu cereals, bonh mi, ngit coc, trdi cAy va rau cai, it mudi, it ruou va mé

e Antir3 bita tro 1én

e Dung thém thudc bé sinh t6 tong hop

Vietnamese: Eating Healthy wWww.acas.org/treatment



Dinh dudng: An u6ng cdch lanh manh Page 3 of 3

e Dibo hoic tap thé duc mbi ngay
e Chi y an toan thuc pham

e Thdo luan vé6i chuyén vién dinh dudng vé nhitng thong tin ciia nhitng loai thuc phdm ban
thich an.
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