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RECOMENDACIONES PARA PACIENTE CON VIH

Habitos:
- Se deberéan realizar 5 comidas al dia, 3 fundamentales (desayuno, comida y
cena) y 2 colaciones (media mafana y merienda).

- El desayuno incluira fruta, lacteo y cereal. La media mafiana y la merienda
complementaran a las comidas principales, con una fruta y/o lacteo.

- Las cenas se realizaran temprano para tener una buena digestion.

Alimentos:
- El pan mas recomendado es el integral, por su contenido en fibra.

- Las frutas procure tomarlas frescas, crudas y de temporada. Se recomienda
gue tome de 2 a 3 piezas diarias.

- Las verduras deben tomarse al menos 2 veces al dia, una de ellas en crudo.

- El aceite mas aconsejable es el de oliva, aunque puede usar aceites vegetales.
Lo més importante es respetar las cantidades indicadasLa cantidad de lacteos
recomendada es de 3 a 5 raciones diarias. Se incluyen en este grupo: leche,
yogur y queso. Consumirlos preferentemente semidesnatados.

- El pescado seréa blanco, azul o marisco. Procure siempre tomar mas pescado
que carne, y al menos 3 6 4 veces por semana.

- Las recomendaciones de carne seran de 3 a 4 raciones a la semana,
alternando su consumo entre carnes magras, de ave... evitando las grasas.

- Las recomendaciones de huevos son de 3 a 4 raciones a la semana. No comer
mas de 3 yemas de huevo a la semana. Puede tomar las claras que desee.

- La cantidad de legumbres recomendada es de 2 a 3 raciones semanales
preferentemente preparadas junto con verduras o cereales (una de las comidas
mas completas), en este Ultimo caso, consumirlos como plato Gnico. También
puede incluirse en ensaladas.

- Evitard los alimentos preparados con azucar y grasas saturadas como
caramelos, gominotas, bolleria industrial, ...

- Evitar alimentos precocinados, “snacks”...

- No debe tomar alcohol.

- Mantenga sus alimentos a temperatura adecuada.

- Su bebida a lo largo del dia para acompafiar a las comidas debe ser agua.

- Se debe comer relajado, sentado, y dedicando no menos de media hora a ello.

- Escoja comidas poco olorosas, poco aromaticas e irritantes. Preferiblemente
sin picantes, aromatizantes, condimentos y salados (bebidas carbonatadas,
acidas,...)

- Evite alimentos que puedan causar pequefias heridas en la boca como por
ejemplo, pan tostado, frutos secos,...

- Procure no comer solo y si lo hace, distraigase de alguna manera (leyendo el

periddico,...)
- Tome alimentos de consistencia blanda tipo purés, segun lo que le convenga
mas.
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Preparacion culinaria:

Procure cocinar los alimentos con las técnicas mas sencillas y saludables: cocido,
papillote, microondas, asados o a la plancha. Evite empanados, rebozados,
estofados,...

Ejercicio:

- Se recomienda realizar actividad fisica una vez al dia e ir aumentando el
tiempo y el ritmo con el paso del tiempo, hasta conseguir un minimo de 50-60
minutos.

- En este caso, se indican ejercicios aerébicos como andar, correr, andar en bici,
etc.

RECOMENDACIONES PARA AUMENTAR EL CONTENIDO ENERGETICO Y
PROTEICO DE LA DIETA:

LECHE:
- Afada bechamel a los platos como verdura, pasta, patata...
- Agregar una cucharada de leche en polvo a los purés.
- Afadir fruta fresca o en almibar para preparar batidos.
- Enriquecer la leche con leche en polvo.
- Utilizar la leche como bebida y en cocciones cuando sea posible.

QUESO:
- Utilice queso fundido en tortillas, purés,...
- Rayelo en cremas, crepes,... y trocéelo en ensaladas.

YOGUR:

- Utilice yogures para preparar batidos con frutas.

- Enriquézcale con leche condensada o en polvo.

- Afadalo a salsas para hacer ensaladas.

- También se puede tomar con cereales de desayuno, frutos secos y azucar.
HUEVO:

- Trocear huevo duro y afadirlo en ensaladas, sopas y purés.

- Afadir mas clara a postres como flan o natillas.

- Afada claras batidas o el huevo entero cocido a rellenos de tartas, verduras,

bechamel,...
- Batirlo y agregarlo a purés, cremas, salsa,...

CARNES Y PESCADOS:
- Trocéelos y afiddalos a platos de verduras, ensaladas, guisos, salsas,...
- Rellenar verduras como berenjena, calabacin,...

ACEITES Y GRASAS:
- Utilizar nata, crema de leche, mantequilla, mahonesa u otras salsas,...

FRUTOS SECOS:
- Trocearlos y afiadirlos en guisos, ensaladas, salsas,...
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