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Ao |ongo deste material vocé encontrara
caixas coloridas com orientagoes:

A caixa em amarelo significa uma INFORMACAO MUITO IMPORTANTE

Vermelho uma orientag¢do para vocé REFLETIR

Verde uma recomendagdo que vocé deve SEGUIR para melhorar
ainda mais sua qualidade de vida frente a uma determinada situagdo.

PUBLICO-ALVO: Adultos que vivem com HIV /aids




fipresentagao

Esta cartilha educativa foi construida com o objetivo de fornecer recomendagdes gerais e prdticas de
hdbitos sauddveis que promovam a saide e qualidade de vida de pessoas vivendo com HIV /aids.

Sua elaboragdo é resultado de um estudo cientifico (dissertacdo de Mestrado) denominado
“Construgcéio e Validagdo de cartilha Educativa com enfoque na sadde e qualidade de vida de
pessoas vivendo com HIV /aids”. E a concretizagéo de um sonho de muitas pessoas, que diante o viver
com HIV/aids gostariam de ter um material de apoio que pudessem levar para casa e ler mais
tranquilamente.

Nés enfermeiras, equipe de sadde e pessoas que vivem com HIV /aids construimos juntos esta cartilha,
na expectativa que ela seja um instrumento de apoio no cuidado a sadde e promogédo de qualidade
de vida as pessoas que vivem com HIV /aids, trazendo informagdes que possam sanar dividas e
despertar escolhas na transformac¢do das praticas cotidianas, encorajando as pessoas que vivem
nesta condi¢do a ser tornarem agentes de mudanga e protagonistas de sua histéria.

Dividida em 5 volumes, a cartilha buscou abordar temas de acordo com as experiéncias,
necessidades e demandas na perspectiva das pessoas que vivem com HIV/aids, trazendo
informagdes baseadas nos resultados dos estudos cientificos e recomendagdes do Ministério da
Saidde, afim de ajudar vocé a obter informagdes que possam contribuir na adesdo ao tratamento
mas, sobretudo na tomada de decisdo para fazer suas escolhas sobre como viver melhor com o
HIV /aids de maneira a alcangar satde e qualidade de vida. Para tanto, utilizamos linguagem de
facil compreensdo, no formato de pergunta/resposta.

Ao longo deste material vocé encontrard caixas coloridas com orientagdes nas cores do semdaforo
(amarelo, verde e vermelho). Preste muita atencgéio, a caixa em amarelo significa uma informagdo
muito importante; vermelho uma orientagdo para vocé refletir e verde uma recomendagdo que vocé
deve seguir para melhorar ainda mais sua qualidade de vida frente a uma determinada situagéo.

Encontrard também fotografias ilustrando os temas abordados. E importante destacar que todas as
fotografias sdo meramente ilustrativas, construidas com a participacgdo de profissionais do servico de
saude, alunos, amigos e colaboradores da Escola de Enfermagem de Ribeirdo Preto.

Dessa maneira, a expectativa é de que este material, por meio de orientag¢des, auxilie vocé na
adog¢dio de um estilo de vida sauddvel, buscando promover melhoria da qualidade de vida sem
proibir suas escolhas e opges.

Procure ler sempre que tiver dividas ou precisar retomar alguma informag¢do de como viver melhor
com HIV /aids.

Ressaltamos que esta cartilha ndo pretende resolver todas as dividas que vocé possa ter e ndo se
destina a substituir o aconselhamento e o didlogo com seu médico ou equipe de saude, ao contrdrio,
queremos estimular vocé a buscar sempre mais informagdes, contando também com o apoio e
orientagdo da equipe de sadde nesta caminhada.

Acreditamos que com a ado¢do de hdbitos sauddveis sua qualidade de vida pode melhorar e sua
saude ficar cada vez mais forte. O nosso compromisso é apoiar e ajudar vocé a fazer escolhas
conscientes.

Caso vocé tenha duvidas que ndo se encontram neste material, ndo hesite em perguntar a equipe de
saude e entrar em contato conosco, para serem acrescidas as edigdes posteriores. Vocé pode mandar
as dovidas pelo email: giselle.nana@gmail.com.

Deixamos aqui, registrados, nossos mais sinceros agradecimentos a todos que, de uma forma ou de
outra, colaboraram para o desenvolvimento deste material. Em especial aos pacientes Ruy Rego
Barros e Maria Rita Alves Lemes, que desde o inicio ndo hesitaram em dar seu depoimento de vida e
participar das sessdes de fotos mostrando seus rostos, representando todas as pessoas que vivem com
HIV/aids.

Abracgos
Giselle Juliana de Jesus Renata Karina Reis
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Qualidade de vida é definida como “a percep¢do do individuo de sua posicdo na vida, no contexto da
cultura e do sistema de valores em que vive e em relagdo cos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagdes”.

Podemos dizer que ter qualidade de vida de maneira geral envolve um bem-estar fisico, mental,
psicolégico e emocional, ter um nivel de independéncia como cuidar de si mesmo, manter
relacionamentos sociais, como familia e amigos, e também a sadde, a educagdo, espiritualidade,

religido e crengas pessoais como outros aspectos que afetam a vida humana.

Para alcangcar uma boa qualidade de vida, vocé deve manter ou incluir hdbitos sauddveis no seu dia-a-
dia, como: Ter uma alimentagdo equilibrada, praticar exercicios, manter relacionamentos sauddveis,

cuidar da sexualidade, tirar um tempo para o lazer e vdrios outros hdbitos que fagam vocé se sentir bem.
Em poucas palavras é preciso ter um bom estilo de vidal
A seguir vocé encontrard orientagées importantes para elevar sua qualidade de vida e o seu bem estar.

Boa Leitura!

Dedicamos esta cartiha a todas as pessoas
que Vivern com HiV/idds e suas famiias
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imagem meramente ilustrativa

Prefacio

Os desafios do Homem ao longo da histéria da humanidade sempre se voltaram & superagdo de seus
conflitos internos. Atualmente, somos confrontados diante a correria e o estresse do cotidiano a
resgatarmos a qualidade de vida que se perdeu em meio a tantas cobrangas, responsabilidades e a
uma liberdade manipulada. Nés colocamos vendas para ndo enxergarmos o horizonte e algemas para
nos mantermos presos na condicdio em que vivemos. Em diversos contextos, o Ser Humano priva-se da

possibilidade de buscar e viver alternativas e recursos para melhorar sua prépria condigéo de vida.

Pessoas vivendo com HIV /aids (PVHA) podem isolar-se na condi¢éio doenga perdendo a oportunidade
de ver a vida em sua forma mais ampla, vivendo presos a conflitos internos como arrependimento, medo
e desesperanca. Contudo, para darmos sentido ao momento em que vivemos, é imprescindivel que
ocorra mudangas de hdbitos como em nossa forma de pensar, como nos vemos, nos sentimos, € como

agimos. Enquanto respirarmos, é necessdrio vivermos a plenitude do Dom da vidal!

O volume 1 desta cartilha é um convite as PYHA a olharem para suas vidas e transformd-las, retirarem
as vendas dos olhos para contemplar as infinitas possibilidades de melhorarem sua qualidade de vida,
bem como se libertarem das algemas e viverem uma nova vida, em que o arrependimento dé lugar a
esperanga e perseverangd, o medo a coragem, e a tristeza & alegria. Neste primeiro volume séo
abordados dois temas: 1 - Alimentacdo sauddvel: tudo o que preciso saber; 2 - Exercicio fisico: ritmo
para a vida. Adotando as orientages destes conteldos através da mudanga de hdbitos, vocé sentird os
beneficios de uma vida mais sauddvel.

O obijetivo deste volume é aproximar das informag¢des apresentadas a rotina didria de PYHA. Vocé
entenderd de que forma uma alimentacgdo saudével pode ajudar seu corpo; como se alimentar bem; os
beneficios de uma boa alimentagéio e como aproveitar melhor os alimentos. Ainda, compreenderd a
diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico e porque o Ultimo pode dar um novo ritmo para sua
vida; quais os exercicios fisicos mais indicados; aprender que vocé também pode se exercitar fora de
uma academia, e o que fazer para alcancar os beneficios da pratica regular de exercicios fisicos.

Ainda, é importante destacar que a alimentagéio sauddvel e a prdtica regular de exercicio fisico podem
prevenir diversas comorbidades (ocorréncia de doengas crénico-degenerativas) associadas ao
processo de envelhecimento, que é uma fase da vida a qual cada vez mais PVYHA tem vivenciado, e
também no combate aos eventos adversos passiveis de ocorréncia durante o tratamento farmacolégico.

Orientamos e motivamos para que a leitura deste volume ocorra de forma ativa, ou seja, desafiamos
vocé a colocar em pratica no seu dia a dia cada novo aprendizado. Assim, este contetdo que estd agora
em suas mdos fard sentido, pois vocé mudard seus hdbitos de vida. Vocé serd o responsdvel e se sentird
orgulhoso em promover as positivas transformagdes em sua prépria vida.

Desejamos perseveranca a todos para transformarem esta leitura em saudéveis habitos didrios!

André Pereira dos Santos Thiago Céndido Alves Dalmo Roberto Lopes Machado
Profissional de Educagéo Fisica. Mestre em Ciéncias Profissional de Educagéo Fisica. Mestre em Educagéo Profissional de Educagéio Fisica. Doutor em Educagéo
Médicas, drea de investigagdo biomédica pela Fisica pela UNIMEP. Doutorando no programa Fisica pela EEFE/USP. Livre Docente pela EEFE/USP.
FMRP /USP. Doutorando no programa Interunidades de Interunidades de Doutoramento em Enfermagem da Professor Associado da EEFERP/USP. Orientador no
Doutoramento em Enfermagem da EERP/USP. Membro EERP/USP, Membro do GEPEATE da EEFERP /USP. Programa Interunidades de Doutoramento em
do GEPEATE da EEFERP /USP. Enfermagem na EE/USP - EERP/USP e no Programa de

Pés-Graduagéio da EEFERP /USP. Coordenador do
GEPEATE da EEFERP /USP.






Adote uma Aimentagdo Saudadvel
e faa dela um hdbito de vida.







(Midando do corpo

| ALIMENTAGAO SAUDAVEL.
Tudo o que preciso saber

Como a dimentagdo saudavel
pode ajudar meu corpo?

Vérios fatores prejudicam as defesas de seu corpo, como a alimenta¢do inadequada, estresse,
excesso de dlcool e o cigarro. E muito importante saber que através de uma alimentagéo saudavel
o seu organismo reage melhor as infecgdes, pois o seu sistema imunolégico (sistema de defesa do
seu corpo) fica mais forte.

av

imagem meramente ilustrativa

Uma boa alimentacéo interfere diretamente no seu corpo e por isso vocé escuta tanto que a
alimentag¢do sauddvel e adequada as necessidades de cada pessoa é muito importante para a
saude e qualidade de vida.

A verdade é que quando o seu corpo recebe as quantidades ideais dos nutrientes e vitaminas que

precisa, a sua satde fica equilibrada e, consequentemente, a sua qualidade de vida melhora.

Uma boa nutrigdio e cuidados com a alimentagdio sdo entdio condigdes essenciais para ajudar o seu
| sistema de defesa. Ainda mais quando o seu corpo sofre os efeitos de uma doenga e seus
tratamentos.

A md nutricdo pode acelerar o desenvolvimento de doengas relacionadas ao HIV e prejudicar a
resposta do seu corpo aos antirretrovirais. Também pode aumentar a fadiga ou cansago e diminuir
asua disposicdio para realizar atividade fisica.

E— T WL



Ter uma alimentagdo sauddvel é o primeiro passo que vocé precisa dar
em dire¢do a uma vida com mais qualidade

Né&o marque bobeira comendo frituras, doces e salgados.

Adote uma alimentagdo rica em frutas, verduras e legumes.
Dé o primeiro passo para uma maior qualidade de vida.

Quadis os beneficios da alimentagdo
saudavel para 0 meu corpo?

A alimentacdo sauddvel traz inbmeros beneficios para sua saide, ajudando seu corpo das
seguintes formas:

* aumenta o numero de células de defesa do seu corpo (T-CD4);
* melhora a absorgdo dos nutrientes e vitaminas pelo seu intestino;
e diminui problemas causados pela diarreia e perda de massa dos seus misculos;

* previne vocé de problemas futuros, como doencas no coragdo e lipodistrofia (altera¢do na
distribuicdo de gordura do organismo);

Figura 1- Relagdo entre uma alimentagdo saudével e o viver com HIV /aids

UMA BOA
NUTRIGAO
MANTEM O PESO
CORPORAL

PREVINE VOCE
DE PROBLEMAS
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LIPODISTROFIA

MELHORA OS
NIVEIS DE DEFESA
DO SEU CORPO

CAUSANDOS PELA
DIARREIA E PERDA
DE MASSA
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FONTE: Adaptado de OMS/FAQ, 2003
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Por isso é importante vocé fazer um esforco para ter uma Alimentagdo
Saudavel todos os dias!

ALIMENTA




Mudar seus hdbitos alimentares ndo é tarefa fdcil, mas para ter sadde é importante que vocé
valorize a sua alimentagdo. Hoje, sabemos que com a correria do dia-dia cometemos abusos e
excessos preferindo alimentos industrializados na hora de se alimentar e aos poucos substituimos o
arroz e o feij@o por uma mistura calérica de ovos, frituras, queijos e supérfluos, como creme de
leite, leite condensado e biscoitos recheados.

Alimentos que sdo muito gordurosos e /ou ricos em aglcar prejudicam, em muito, a nossa sadde. Ao
invés disso, comer frutas, legumes e verduras de maneira regular e em quantidades apropriadas
protegem nosso corpo de vdrias doengas. Por isto destacamos algumas orientagdes importantes
que podem ajudar vocé a ter uma alimentacdo sauddvel.

imagens meramente ilustrativas

Prato calérico - Tipico do brasileiro Prato Ideal

Os alimentos sdo divididos em grupos, cada um com fungdo especifica
e com a proporgdo ideal para ocupar seu prato.

Ndo cometa exageros, pois podem provocar ao seu corpo mal-estar e
ganho de peso. E ndo deixe de comer algum alimento por conta prépria,
porque isso pode causar insuficiéncia (pouca quantidade ou falta)

de nutrientes em seu corpo, deixando vocé mais vulnerdvel a infecgdes.

Faca as refei¢cdes nos hordrios corretos, com intervalos de 3h.
Comendo mais vezes ao dia e em pouca quantidade seu corpo
terd todos os nutrientes de que precisa.

0 que devo fazer para ter uma
aimentacdo saudavel?

Para obter uma alimentagdo sauddvel, vocé deve buscar ingerir todos os grupos de alimentos
diariamente, como carboidratos (Cereais como arroz, milho, trigo, massas, pdes), proteinas (Leite,
queijos, iogurtes, carnes), lipidios, vitaminas (Azeite, 6leos, margarina) e minerais (Frutas, verduras,
legumes, castanhas), que sdo nutrientes necessdrios ao bom funcionamento do seu organismo.

O consumo de frutas também pode ser através do consumo
de sucos naturais

.
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL: Tudo o que preciso saber

imagem meramente ilustrativa

Existem outros nutrientes
importantes para minha aimentacdo?

Sim, como a Agua e as Fibras Alimentares.

A Agua é responsdvel pela manutencdo da vida. Regula as suas fungdes vitais, ajudando o seu

organismo de vdrios modos:

* melhora a digestdo e absor¢do de nutrientes importantes da sua alimentagdo;
elimina o que ndo tem utilidade para o seu corpo.
ajuda no funcionamento dos seus rins, coragéo, intestinos;
controla a temperatura do seu corpo;

transporta os nutrientes do seu intestino para o sangue.

Para alcangar todos esses beneficios o ideal é que vocé beba 2 litros de
dgua potavel (filtrada ou fervida) por dia. Isso é o mesmo que tomar de
8 a 10 copos de dgua no dia. Além de consumir diferentes alimentos
sélidos que contém dgua em sua composicdo principalmente verduras,
legumes e frutas e liquidos como, por exemplo, sucos de frutas da
época, vegetais e leite.

imagem meramente ilustrativa




J& as Fibras Alimentares contém geralmente carboidratos que o corpo humano ndo é capaz de
digerir. Isso faz com que as fibras exer¢cam uma fung¢do reguladora ajudando seu corpo de vdrios
modos:

e aumenta o volume de suas fezes;

* reduzotempodo seutrdnsito intestinal;

* melhora os microrganismos que vivem no seu intestino (microflora intestinal).

O consumo adequado de fibras (ex. aveia, granola, linhaga) na
alimentagdo didria ajuda vocé na prevengéo e/ou tratamento de doengas
como cdncer de cdlon, diverticulite, obesidade, diabetes e dislipidemias
(desequilibrio no colesterol).

Ndo deixe de consumir fibras diariamente.

Consulte um profissional de nutri¢cdo, ele poderd te orientar como se
alimentar melhor.

Saiba mais:
Sobre como se dimentar melhor no canal

"Saude Brasil’ repleto de informacdes sobre

promogdo a sade. Disponivel em: http//saudebrasiportalcombrieu-
%Aero-me-alimentar-mdhdk

E
Sobre 0s dimentos regiondis na publicagdio
do Ministério da Saude que apresenta um pouco da
diversidade brasieira de alimentos e seus principaié nutrientes.
Fonte: Aimentos Regonais Brasieiros
(arq;Ai\?o __disponivel para imMpressdao No site

WNW,saude.govbr/alimentacao).
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ALIMENTAGRO SAUDAVEL: Tudo o que preciso saber

~
O

Para ndo errar
na sua dimentagdo diaria
adote os 10 passos!

Os 10 passos para uma alimentagdo sauddvel foram
elaborados especialmente para as pessoas que vivem
com HIV/aids. S@o passos recomendados pelo
Ministério da Sadde com o objetivo de melhorar sua
qualidade de vida em busca de uma vida mais
sauddvel.



Alimentacdo Saudavel

Os passos que vock deve sequir sdio:

Ol A alimentagéo deve ser uma atividade prazerosa, procure desfrutar em companhia da familia
ou amigos, evitando fazer refei¢des sozinho.

02 Evite ao maximo o estresse, depressdo, discussdes e isolamento.

# Alimente-se em periodos regulares, varias vezes ao dia, mesmo quando estiver sem apetite. O
ideal é fazer refei¢cdes principais (café, almogo e janta) com trés pequenos lanches entre essas

refei¢cdes. Opte por uma alimentagéo sauddvel, variada e saborosa.

imagens meramente ilustrativas

04 Consuma frutas, legumes e verduras todos os dias. Prefira as que estejam em seu periodo de
safra (colheita), pois preservam as vitaminas e minerais, e sdo mais baratas. Aproveite estes
alimentos de maneira total, buscando o méximo aproveitamento das folhas, talos, cascas e
sementes.

05 Procure incluir proteinas, animal ou vegetal, na sua alimentagdo, pelo menos uma vez ao dia,
quatro vezes por semana. As proteinas sdo importantes na manutengcdo da sua sadde e sdo
encontradas em carnes, ovos, peixe e proteina de soja.

0b Consuma fibras e alimentos integrais, pois séo ricos em vitaminas do complexo B e minerais.
Substitua as farinhas refinadas e arroz polido (brancas) por produtos integrais, pois preservam
melhor os nutrientes. Assim como arroz e pdes integrais, os gréos como feijdes, grdo de bico,
frutas, verduras e legumes também sdo 6timas fontes de fibras.

077 Reduza o agicar refinado na sua alimentagéo. Prefira usar mel ou melado de boa qualidade,
quando se fizer necessdrio. Tente evitar refrigerantes e guloseimas em geral.

0f Reduza o sal da sua alimentagdo. O ideal é que vocé use ervas e temperos para realgcar o
sabor dos alimentos. Evite usar gorduras animais. Prefira usar azeite ou éleo vegetal na
preparacdo dos alimentos e para temperar saladas.

09 Beba pelo menos 2 litros de dgua por dia e, evite tomar liquidos (junto com as refeices
principais).

|0 Evite ou cesse o uso de bebidas alcodlicas, fumo ou drogas de qualquer tipo, pois podem
prejudicar a satde como um todo.

~

ALIMENTAGAO SAUDAVEL: Tudo o que preciso saber
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Na hora da refeigdo, a combinagdio
dos dimentos e essencial.
Mas como jescolner da forma correta?

Um prato de
comida ideal
precisa ter

uma fonte de
carboidrato,

uma fonte de
proteina,

uma de legumes,
uma de verdura e
uma fruta.

imagem meramente ilustrativa

Figura 2

0 PRATO PROPOSTO
PELOS PESQUISADORES
Healthy Eating Plate,
desenvolvido pela
Escola de Sadde
Piblica de Harvard

Grios

integrais
Prefira as versbes
integrais de arroz,

pdes e massas. Limite

a quantidade de
alimentos com farinha
refinada e o arroz branco

Proteinas saudaveis
Prefira frango, peixe,
nozes e feijdes. Reduza
a carne vermelha.

Frutas

Oleos Comafrutas [§ Evite bacon, friose Agua
saudaveis detodas as [] outras carnes Tome dgua, chd ou
Use azeite ou Gleo de cores processadas café (com pouco ou

canola para temperar ¢ nenhum aglcar).
cozinhar. Reduza a Reduza os laticinios
quantidade de mantei- € 03 sucos, Evite

ga. Evite gorduras trans bebidas adogadas

Fonte: HARVARD TO USDA, 2016
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL: Tudo o que preciso saber

Quanto mais colorido estiver o prato, melhor! Mais nutrientes e vitaminas
para vocé!
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Ainda esta com duvidas do que
deve comer diariamente?

Né&o fique preocupado, temos alguns exemplos de alimentagdo sauddvel para vocé. Os
exemplos a baixo demonstram como vocé pode fazer uma alimenta¢do variada,

saborosa e sauddvel. Dividida em trés refei¢des principais e 3 pequenos lanches.

Tabela 1: Exemplos de alimentag¢do sauddvel

Café da manha

ou

Leite com café

logurte com granola

Pao com requeijao cremoso

Pao com manteiga e queijo branco

Banana Suco natural de fruta
Lanche da manha ou
Suco de laranja (natural) Banana
Almoco ou
Arroz e feijao Arroz com talos e feijao
Picadinho de carne Peixe ensopado
Salada de alface e tomate Salada de folhas verde-escuras
Brécolis refogado Suflé de legumes
Melancia Laranja
Lanche da tarde ou
Cha Suco de fruta
Pao com geléia Torradas com paté
Mamao Manga
Jantar ou
Macarronada Arroz enriquecido com sementes
Frango assado Carne assada
Salada de agridao com cenoura Alface e tomate picados
Vagem refogada Puré de abdbora
Mexerica (tangerina ou
bergamota) Salada de frutas
Lanche da noite ou
Leite batido com mamao Mingau de canjiquinha
Biscoitos de dgua e sal Bolo de fubd

Fonte: BRASIL, 2006

Dé preferéncia aos alimentos regionais e de época,
geralmente sGo mais em conta (barato)!

Os exemplos de alimentagdo sauddvel ndo substituem
a recomendagdo dos profissionais de nutri¢do.

Ndo vacile, consulte-se com um!

Caso jd tenha uma recomendagdo do que comer, continue seguindo
e se faz tempo que ndo passa com um nutricionista, marque uma consulta.
E muito importante ser acompanhado também por esse profissional!
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Tenho que ter um cuidado especial
com oS alimentos?

Sim. As pessoas vivendo com HIV/aids, por sua condicdo de imunodeficiéncia (baixa
defesa do corpo) tem mais chances de apresentarem problemas de saude caso consumam
alimentos contaminados.

Por isso € muito importante que vocé dé uma atengéo maior no seu dia-a-dia aos cuidados
necessdrios na escolha, higiene, manipulag¢do, preparo e conservagdo dos alimentos.
Vdrias doengas oportunistas tém a boca como porta de entrada. E sGo causadas através
do alimento contaminado como também contato com as mdos e utensilios ndo higienizados
(limpo) adequadamente.

0 que posso fazer para mehorar
0 cMidado com os alimentos?

A.Em relagdo ao ambiente doméstico:
* Mantenha o seu ambiente de moradia limpo, seco e arejado, principalmente a cozinhg;

* Realize assuas refeigdes em local bem iluminado e com boa ventilagdo.

B. Em relagdo a pessoa que prepara as refeigoes:

* Cuide da sua higiene pessoal, isso inclui tomar banho todos os dias, fazer uso de roupas
limpas e realizar higiene oral (escova¢do dos dentes e de toda boca);

* Lave assuas mdos com dgua e sabdo antes de pegar nos alimentos;

* Mantenha suas unhas se possivel curta (aparadas) e limpas.

C.Emrelagdo aos alimentos:

» Evite misturar os alimentos cozidos e crus. Alimentos crus podem conter microrganismos
que contaminam os alimentos cozidos;

* Lave em dgua corrente frutas e legumes;

* Deixe alimentos que sdo consumidos crus como frutas e hortalicas em uma bacia para
destruicdo de microrganismos (desinfecgdo) com solugdio de: 1 litro de dgua + 1 colher
de sopa de dgua sanitdria (ou 2 gotas de hipoclorito de sédio) por 30 minutos, depois
enxague bem. Estas sdo maneiras muito eficientes para destruicdio de microrganismos
(desinfeccdo) e consumo de alimentos crus;

* Dé preferéncia por cozinhar os alimentos. A melhor forma de vocé proteger os
alimentos é através do cozimento, pois os microrganismos patogénicos (causadores de

o~

doenga ao organismo), ndo resistem a altas temperaturas;

* Consuma o alimento preparado o quanto antes depois de preparado, ndo demore, pois
o alimento pronto para consumo ndo deve ficar sem refrigeragéo por mais de 2 horas.
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* Na temperatura ambiente os microrganismos patogénicos (causadores de doenga ao
organismo), se multiplicam com muita facilidade, o que aumenta sua chance de ter
infecgdes adquiridas através do consumo de alimentos contaminados por bactérias ou
suas toxinas.

Ndo consuma alimentos com a data de validade vencida.

D. Nos locais de venda dos alimentos:

* Em restaurantes, lanchonetes ou locais que vendem alimentos prontos para o consumo:
Observe se os alimentos como salada estéo refrigerados; se o ambiente estd limpo e
se os funciondrios estdo com roupas limpas, principalmente os que preparam o
alimento;

* Em caso de duvida sobre a preparagdo do alimento, é direito seu como consumidor
pedir uma visita a cozinha e suas dependéncias;

* Em acougues, supermercados, padarias e similares: Os alimentos devem estar
perfeitamente congelados, duros ao toque, sem que as embalagens mostrem sinais de
estarem amolecidas ou molhadas;

(omo posso Tortalecer
as defesas do meu corpo?

E muito importante vocé saber que existem alimentos que melhoram as defesas do seu
corpo (imunidade).

Para fortalecer as defesas do seu corpo prepare pratos coloridos, com vdrios alimentos
principalmente vegetais, pois quanto maior for essa variedade maior serd o consumo de
vitaminas e minerais pelo seu corpo. Mas, lembre-se nenhum alimento sozinho faz milagre
parasua sadde.

ra

E importante a quantidade, qualidade e variedade alimentar
para manter a BOA SAUDE.

(omo posso aprovetar melnor
os dimentos?

Muita coisa que jogamos fora ao preparar uma refei¢cdo, podemos aproveitar! Cascas,
talos, folhas, podem ser mais nutritivas do que os alimentos que estamos preparando.
Muitas vitaminas e minerais sGo desprezados. Aproveitar estes alimentos é aproveitar uma
grande parte das vitaminas necessdrias para a manutengdo das defesas do organismo,
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Aqui algumas sugestoes para o aproveitamento de alimentos.

* Guarde folhas de cenoura, de rabanete ou de batata doce. Prepare
com elas refogados, sopas, farofa ou faga bolinhos. As folhas verdes
escuras sdo uma importante fonte de vitaminas. O uso constante na
alimentagdo melhora as condi¢des de salde e ajuda a prevenir a
anemia.

Aproveite a dgua do cozimento de verduras e legumes para usar
quando cozinhar feijdo, arroz ou use como caldo para sopas. Muitas
vitaminas ficam na dgua. Ndo as jogue fora! Use nas receitas para
melhorar sua sadde.

Nas preparacgdes das receitas, acrescente farelo de trigo, aveia,

fibra de soja, farinha de trigo integral e etc. Suas receitas preferidas
vao ficar muito mais nutritivas.

Prepare a quantidade certa de sucos e saladas para cada refei¢do.
Procure consumi-las o mais rdpido possivel para ndo perder as
vitaminas.

Prefira verduras, frutas e legumes bem frescos, pois tem mais poder
nutritivo.

imagem meramente ilustrativa

~

ALMENTAGAO SAUDAVEL: Tudo o que predso saber

Em caso de problemas com a alimentagdo (nduseas, vémitos, perda do
apetite entre outros) converse com os profissionais de sadde.
Eles podem te ajudar!




Tenha uma vida ativa:

pratique exercicio fisicol







Cuidando do cor

2 BEXERddo ASlo.
vida

imagem meramente ilustrativa

; Ao longo dos anos, a atividade fisica e o exercicio fisico tém sido usados para impactar
positivamente a salde e a qualidade de vida das pessoas que vivem com HIV e, mais
recentemente, tem sido associado a um leque de mudangas na composig¢do corporal.

. fitividade fisica e exercicio fisico
;' SO0 a4 Mesma coisa?

Fazer atividade fisica e fazer exercicio fisico séo coisas diferentes! Os termos (palavras)
s@o usados muitas vezes como se fossem sindnimos (a mesma coisa). Eles apresentam
' algumas caracteristicas em comum, mas sdo termos (palavras) com significados diferentes.

E importante que vocé saiba que Atividade fisica é qualquer movimento realizado pelos
mUsculos do seu corpo e que tem gasto de energia. Sdo atividades que realizamos sem um
ritmo definido, como frequéncia (quantas vezes por semana); dura¢do (quanto tempo
fazer) e intensidade (quanto de energia seu corpo deve gastar).
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imagem meramente ilustrativa

Sdo exemplos de atividade fisica, as atividades didrias, divididas em ocupacionais
(trabalho), lazer, como a pratica de esportes; domesticas, como a limpeza pesada da casa
e atividades de jardinagem, e de deslocamento, por meio de caminhada ou bicicleta.

J& Exercicio fisico é todo movimento realizado pelo seu corpo de modo planejado,
estruturado e repetido. E considerado um tipo de atividade fisica, mas que vocé realiza
tendo um ritmo definido como frequéncia (quantas vezes por semana); duragdo (quanto
tempo fazer) e intensidade (quanto de energia seu corpo deve gastar).

EXER0 FSIco: Ritmio para a vida

1 rotina a pratica de um exercicio fisico.
C ]

@— O ideal é que vocé além das atividades fisicas didrias adote como
D
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Por que dém das winhas
atividades fisicas didrias preciso
praticar exercicio Tisico?

Muitas pessoas acreditam que sé o trabalho didrio j& vale como exercicio fisico. N&o se
engane. Os beneficios para a satde séo maiores com a prdtica regular de exercicio fisico,
sendo umas das principais maneiras de vocé prevenir doencas. A atividade fisica didria
como passear com o cachorro, descer do 6nibus uma parada antes para caminhar até em
casa, subir e descer escadas, arrumar a casa e cuidar do jardim, fazem vocé movimentar
O seu corpo e ser uma pessoa ativa. Isso também é bom para a sua sadde, mas o ideal é
que vocé além de movimentar-se, comece a exercitar-se e ajude seu corpo alcangar todos
os beneficios que o exercicio fisico pode trazer a sua saude, entre eles o de evitar outras
doengas.

E importante que vocé saiba que o ser humano tem como necessidade realizar exercicio
infenso. Os estudos reforcam essa necessidade, destacando o beneficio de mantermos
atividade moderada todos os dias como também a ideia de acumular tantos minutos de
atividade muscular moderada ao longo do dia quando possivel, tendo uma vida ativa.

Abandonar o comportamento sedentdrio para gastar energia diariamente
€ uma necessidade do nosso corpo e previne doengas.

imagem meramente ilustrativa
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Ccomo a atividade fisica didria e o
exercicio fisico podem ajudar
na minha saude?

As pessoas com HIV estdo vivendo mais tempo com as consequéncias relacionadas a sadde
do HIV, multi-morbidade (vdarias doengas) e envelhecimento. O exercicio é uma estratégia
chave que pode melhorar ou manter a saude das pessoas que vivem com o HIV.

Quando bem orientado e recomendando pelos profissionais capacitados o exercicio fisico
praticado regularmente traz inUmeros beneficios para a saldde e a qualidade de vida.
Melhora o seu bem-estar geral, a sua capacidade funcional (capacidade de realizar as
tarefas didrias), a sua aptiddo fisica (capacidade de realizar exercicios) e sua saide
mental. Além de ajudar na diminuvicdo dos efeitos colaterais causados com o uso dos
antirretrovirais. Conheca agora todos os beneficios para seu corpo.

imagem meramente ilustrativa
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imagem meramente ilustrativa

Fazer exercicio fisico:

Aumenta a sua qualidade de vida ;

Ajuda a manter o nimero de células de defesa do seu corpo (CD4+), o que melhora a
sua resposta contra as infecgdes;

Ajuda a diminuir a gordura localizada na cintura (gordura centripeta);
Melhora a forga e resisténcia muscular do seu corpo;

Melhora a coordenagdo e flexibilidade dos seus musculos;

Melhora o funcionamento do seu coragdo e pulmdes;

Aumenta a sua absorcdo de nutrientes e medicagdes, o que melhora o funcionamento
do seu sistema digestivo;

Previne seu corpo da lipodistrofia (alteragdo na distribuicdo de gordura do
organismo) e da osteoporose (perda de cdlcio nos ossos);

Ajuda a controlar o seu peso, o colesterol e o diabetes (agicar no sangue);
Diminui a ansiedade, estresse e sintomas de depressdo;

Melhora o seu humor, disposi¢do e autoestima;

Melhora a qualidade do seu sono;

Melhora o seu convivio social;

Estimula a sua adogdo de hdbitos de vida sauddveis;

EXERAI0 FSIC0: Ritmo para a vida
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Wudis 0s exercicios mdis indicados?

Os exercicios fisicos indicados para as pessoas que vivem com HIV /aids, de modo geral,
s@o os aerdbicos e os exercicios de for¢a muscular. Por este motivo, a Musculag¢do é
considerada a modalidade mais recomendada para os portadores da sindrome, até
mesmo pela prépria facilidade de monitoramento das condi¢des gerais do praticante.
Devem ser associados também exercicios de alongamento e flexibilidade, bem como
exercicios que objetivem o incremento do equilibrio.

Os exercicios aerdbicos como, por exemplo, fazer bicicleta parada, natag¢do, caminhada
ou corrida e os exercicios de forca muscular (exercicios com pesos) como musculacdo, sdo
muito indicados porque eles ajudam a melhorar sua capacidade funcional (capacidade
de realizar tarefas do dia-a-dia); prevenir a lipodistrofia (desequilibrio na distribui¢cdo
de gorduras no organismo) e problemas no coragdo, redugdo do colesterol e triglicerideos
(gorduras no sangue).

O exercicio aerdbio é seguro e benéfico para os adultos que vivem
com o HIV e que estdo clinicamente estaveis.

Para aumentar sua forga, fortalecer as articulagdes, os ossos, massa muscular e diminuir a
gordura do seu corpo, pratique:

*  Musculagdo;
¢ Gindstica localizadg;
* Valei, basquete, futebol e handebol;

* Tirosrdpido de corrida ou bicicleta.

imagens meramente ilustrativas
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imagens meramente ilustrativas

Para aumentar seu condicionamento fisico, a resisténcia muscular e proporcionar perda
de gordura, faca:

» Corrida;
* Natagdo;
* Ciclismo;
* Danga;

¢ Gindstica aerdbica.

A realizagdo de exercicio fisico ajuda vocé a viver melhor!

g Nd&o seja sedentdriol

— : e s o
a- Escolha o tipo de exercicio fisico de sua preferéncia e comece!

(Yuanto tempo tenho Qe
fazer de exercicio?

De forma geral é recomendado que as pessoas que vivem com HIV /aids pratiquem ao
menos: 20 minutos de atividade moderada (andar de bicicleta, caminhada) durante 5
vezes por semana. Ou ainda, 20 minutos de atividade fisica vigorosa (corrida, natagdo,
futebol) durante 3 vezes por semana.

Ou ainda

No caso de treinamento combinado é recomendado que as pessoas que vivem com
HIV /aids realizem por pelo menos 20 minutos de exercicio aerébico (continuo ou com
intervalo) em combina¢do com o exercicio de forga (treino com pesos), trés vezes por
semana, repetindo esse treinamento por pelo menos 5 semanas para alcangar os
beneficios.

EXERAC0 FSIo. Ritmo para a vida
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Figura 1 - Exercicios fisicos mais indicados para pessoas que vivem com HIV /AIDS

EXERCICIO EXERCiCIO

Fisico
DE FORCA

Fisico

AEROBICO -
2
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Fonte: Autoria prépria

Exercite-<el

A prdtica de exercicio fisico regular sé traz beneficios para seu corpo.
Auxilia no resgate e manutengdo da sadde e possibilita melhorias na
aptiddo fisica.

Ndo deixe de praticar exercicios fisicos de forma regular por:
* Preguica ou cansago;
Falta de companhig;

Possuir lesdo ou doenga;

Falta de dinheiro e medo de se machucar.

Lembre-se:
* A preguica ou cansago vdo diminuir com o tempo;

* Fazer exercicio fisico pode ser uma 6tima oportunidade para conhecer pessoas e
renovar seu ciclo de amizades.

* Com o acompanhamento adequado ainda que vocé tenha uma lesGo ou doenca é
possivel fazer exercicio fisico e alcangar os beneficios para sua saude;

* E para exercitar-se vocé ndo depende de dinheiro. Em diversos paises, inclusive no
Brasil, desenvolvem-se cada vez mais politicas pUblicas e programas de saude voltados
para o estimulo e apoio & pratica de exercicios fisicos para pessoas que vivem com
HIV /aids.

Existem muitas atividades que vocé pode fazer e muitos grupos que
oferecem orientagdo fisica ou aulas sem custo. Procure saber se perto da
sua casa tem um lugar como esse para que possa participar.

Né&o hd motivos para vocé ficar parado e adoecer.

Enfrente essas barreiras! Além das suas atividades didrias
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Para praticar exercicio fisico
Dreciso ir a academia?

Se vocé ndo gosta de academia ou de malhar em lugares fechados essa néo pode ser mais
uma desculpa para vocé levar uma vida sedentdria (auséncia ou diminui¢do de atividade
fisica e esportiva). A pratica de exercicios fisicos ao ar livre pode ser uma alternativa para
abandonar o comportamento sedentdrio. Além de nos conectar com a natureza,
realizando algum exercicio fisico vocé pode se beneficiar do sol que estimula a produgdo
de vitamina D e que é muito importante para ossos, sistema cardiovascular (coragdo) e
sistema imunolégico (sistema de defesa do organismo).

A falta de vitamina D no corpo pode causar problemas nos ossos, doencas inflamatérias ou
infecciosas, desequilibrios imunolégicos e aumento do risco de céincer. Para evitar a
deficiéncia de vitamina D, além de consumir alimentos ricos em vitamina D e 8mega 3 como
sardinha, atum, salmdo e cavala e sementes como linhagca e chia, é preciso tomar sol
frequentemente.

Em fungdo das mudangas no estilo de vida das pessoas, atualmente gastamos muito do
nosso tempo em um ambiente fechado. Isso tem feito com que cada vez menos nossa pele
tome sol. E importante que além do consumo de alimentos ricos em vitamina D, vocé tome
um pouco de sol, pois sé o consumo desses alimentos ndo é suficiente para adquirir a
quantidade de vitamina D que nosso corpo precisa.

A exposicdo solar é o principal mecanismo pelo qual adquirimos
a vitamina D.

Evite tomar sol sem protetor solar das 10h as 16h.

Sempre que possivel faca atividades em parques ou dreas verdes.
» Ambientes em que vocé possa ter contato com a natureza e
aproveitar para tomar um pouco do sol.

imagem meramente ilustrativa

EXERAC0 FSIc0. Ritmo para a vida
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EXERAC0 FSIo. Ritmo para a vida
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imagem meramente ilustrativa

Atengdo! Sol na medida certa

* Tome sol antes das 10 horas da manhé e depois da 16h, durante 10 minutos por dia trés
vezes na semanad para a produgdo da vitamina D;

* Use camiseta e bermuda para expor os bragos e pernas sem o filtro solar nesse curto
espaco de tempo;

* Passe o protetor solar para evitar o cdncer de pele, apds os 10 minutos recomendados
para obter a vitaming;

* Consuma peixes durante a semana como sardinha, salmdo, atum e cavala, eles sGo ricos
em vitamina D e dmega 3.

Qual o melhor hordrio para Tazer
exercicio fisico ao ar livre?

O ideal é que vocé evite fazer exercicio fisico ao ar livre no sol entre 10h e 16h quando os
raios solares sdo mais intensos e adote os seguintes cuidados com a sua pele diariamente:

* Use protetor solar com fator de protecdo solar (FPS) de 30 ou maior diariamente e ndo
somente nos momentos de lazer;

e Use 6culos de sol;
* Use camisetaq;

* Usechdpeu;

N Para a realizagdo de exercicio fisico em outros ambientes ndo

/ ° o . . /4 ~

/ supervisionados (fora da academia), o ideal é que vocé procure antes o
/[" Monitoramento & Distdncia, que é a orientagdo e prescricdo de exercicio
A

fisico & dist@ncia por educadores fisicos.



Voot sabia?

O Grupo de Avaliagdo e Prescrigdio do Exercicio Fisico para Pessoas Vivendo com
HIV/aids (GAPE-HIV/aids) desenvolveu no Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina de Ribeirdo Preto da Universidade de Séo Paulo (HC-FMRP /USP) na Unidade
Especial de Tratamento de Doencas Infecciosas (UETDI) a “orientagdo e prescrigdo do
exercicio fisico a distancia”. Apéds o profissional de Educagdo Fisica dialogar com o
paciente, apresentar um folder explicativo sobre os beneficios da pratica regular de
exercicio fisico, firmar o convite para a pratica de exercicio fisico e o paciente demonstrar
interesse eles iniciam os trabalhos. Avaliam os pacientes e depois de acordo com o
resultado de cada um, orienta-os pacientes sobre os exercicios que podem realizar e como
realiza-los. O mais interessante é que a prescrigdo do treinamento de for¢a ocorre por
meio de uma apostila que contém figuras de movimentos corporais, criada pelo GAPE-

HIV /aids para o atendimento aos pacientes.

No Monitoramento do Exercicio Fisico a Distdncia o profissional de educagdo fisica
demonstra e pede para vocé executar os movimentos dos exercicios anaerdbios e de
flexibilidade para que vocé vivencie, e para que eles possam corrigir os erros de postura
corporal. Apds a vivéncia e as corregoes, vocé pode receber uma apostila com as figuras
de movimentos corporais orientados e assim, pode realizar o treinamento de forca em sua

casa ou onde achar mais conveniente.

Saiba mais: Lendo o capitulo “O desafio da adeséo na perspectiva das diferentes

profissdes da saide” do livro “Adesdo: o presente e o futuro para o controle do HIV /aids”,
FUNPEC-Ribeirdo Preto

Saiba mais também em como se exercitar acessando o plataforma “Sadde Brasil”
disponivel em: http://saudebrasilportal.com.br/eu-quero-me-exercitar-mais. Vocé

poderd encontrar também dicas também em como para de furmar e ter peso sauddvel.

O monitoramento de exercicio & distdncia pode ajudar vocé
a se exercitar sem medo!

Ndo fique sem orientagdo!

Converse com o seu médico, um profissional de educagdo fisica
e um nutricionista para que mesmo fora de uma academia
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imagem meramente ilustrativa

0 que preciso fazer para deancar
0s beneficios dos exercicios fisicos?

O ideal é que vocé tenha um programa de exercicios individualizado, com metas e limites
claramente definidos, associado a um monitoramento constante e igualmente programado
(programa de monitoramento), pois as pessoas que vivem com HIV /aids, apés um periodo
de adaptagdo (ganho de condicionamento inicial) precisam que as orientagdes sejam
readequadas a nova condigcdo e resposta do paciente a TARV + exercicios.

Cada paciente pode responder ao exercicio de uma maneira, dependendo do estado o
grau avangado da doenga/tratamento. Para isso é essencial o acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica, como Unico agente de salde capacitado para a aplicagdo
segura de um programa de treinamento adequado.

Dessa forma, para alcangar os beneficios dos exercicios fisicos para o seu corpo, é
necessdrio que vocé tenha os seguintes cuidados:

* Consulte o seu médico antes de comecar a fazer exercicio fisico. E preciso que ele avalie
a sua condi¢do de saude e te libere para pratica. Ele pode encaminhar vocé para uma
avaliagdo fisica por um profissional de educagdo fisica para avaliagdo e orientagdo do
melhor exercicio para vocé, respeitando seu corpo e suas preferéncias. Também pode
encaminhar vocé para uma avaliagdo nutricional. Importante para ajudar vocé a cuidar
do seu plano alimentar (orientag¢des quanto & alimentagdo);

» Evite praticar exercicio fisico sem se alimentar adequadamente;

* Adote uma alimentagdo sauddvel, pois seu corpo é como uma balanga e necessita do
equilibrio entre alimentacdo e exercicio fisico.

* Aumente o consumo de liquidos, como dgua, sucos naturais ou dgua de coco, antes,
durante e apds o exercicio fisico. Beber muito liquido ajuda vocé repor a perda de dgua
do seu corpo que ocorre através do suor.
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imagem meramente ilustrativa

OrientacOes para um bom treinamento:

* Faga alongamentos antes e depois de realizar exercicios, pois eles preparam a sua
musculatura e evitam lesdes;

* Useroupas leves e confortdveis;

* Use cal¢ados apropriados para proteger desta forma seus joelhos, tornozelos e
colung;

* Escolha atividades que sejam prazerosas para vocé;

* Busque variar sempre que possivel, atividades e percursos parando enjoar;

Para que uma atividade fisica seja um exercicio fisico e traga beneficios
ao seu corpo é necessdrio o acompanhamento de um profissional
capacitado para te ajudar, e recomendar a frequéncia (quantas vezes na
semana), a duragdo (quanto tempo) do exercicio e a intensidade que o
exercicio fisico deve ser realizado por vocé.

Exercitar-se é mais que se movimentar com as tarefas do dia-a-dia e
ajuda vocé a alcangcar um RITMO PARA A VIDA!

imagem meramente ilustrativa

|

EXERC0 FSICo: Ritmo para a vida

=2
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