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Peso saudavel

ANAM é uma organizagao de base
comunitaria reconhecida, com sede no
Reino Unido. Trabalhamos com
especialistas na drea da medicina,
investigacao e servigo social e com
pessoas afectadas pelo VIH. Produzimos
material impresso e on-line com
informacgao sobre VIH em Inglés,
incluindo material (guias de recursos)
para pessoas que vivem com VIH e para
profissionais que desenvolvem trabalho
nesta drea.

Este material é baseado numa
publicacdo original da NAM. ANAM ndo
podera ser responsabilizada pelo rigor

da traducao ou darelevanciadamesmaa

nivel local.

Lamentamos que, sendo uma
organizacao inglesa, ndo possamos
comunicar com falantes de
portugués. No entanto, o nosso site
www.aidsmap.com, inclui uma base
de dados com informacdo sobre todos
os servicos disponiveis a nivel global.
Podera ser um recurso para encontrar
organizacoes ou servigos de salide.

O nosso site www.aidsmap.comtem
diversos materiais de leitura traduzidos
que podem igualmente

ser descarregados.

Saber mais sobre 0 assunto? IR
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0 Habitualmente, ha duas razdes para as pessoas terem excesso de peso Os atuais medicamentos
: antirretrovirais, por regra, nao

® Comer em demasia (em especial, alimentos com muito agticar ou gordura) fazem aumentar o peso.

Umadieta o
equilibradae
exercicio regular

podem ajudar
d alcangar éa ® Nao fazer exercicio fisico
manter um peso O

saudavel. % A ﬂ

As pessoas que vivem com VIH podem seguir os mesmos Os adultos que pretendam perder peso, precisam de 45
conselhos para uma alimentacao saudavel tal como as a 60 minutos de atividade fisica diaria. Pontos
pessoas seronegativas. Tentar ter uma dieta equilibrada. importantes
Pao, arroz, batata, massa =
Frutae h‘ e outros alimentos o OA ma.lo"a das pessoas
vegetais Hicos em amido o precisa de comer
N menos quantidade de
2 alimentos ricos em
acucar e gordura.
@ Integrar o exercicio
- . fisico no quotidiano
. ‘ Andar Subir escadas Pedalar Nadar (por exemplo, andar
AR em vez de conduzir ou
andar de transportes).
aa 2 s ® @ ® @ Os atuais
- g St e @ medicamentos
“ e antirretrovirais
Carne, = Leite e nao fazem aumentar
peixe, produtos o O peso.
ovos, feijao, ) ) lcteos i
etc. Alimentos ricos em

gordura ou acticar i Levantar pesos Desporto Dancar Jardinar



