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Para desayunar:
- 1 racion de fruta (130 grs.).
-1 raci6n de galletas, pan o bolleria (50 - 80 gr).
- 1/2 racién de charcuteria, queso (60 - 65 gr), mermelada (20 gn).
-1 racién de leche (200 co).

Para comer:
-1 racién de arroz, pasta, legumbre (50- 80 g o patata (250 - 400 gr).
-1 racién de carne de pollo, temera, buey o pescado (100 - 130 g).
- 1/2 racion de verdura como guarnicion (150 - 175 gn).
-1 racion de fruta como ensalada verde, fruta fresca o ambas (130 gr).
- 1/2 racion de postre lacteo: yogures, requeson (60 - 80 gr).
- 12 racién de pan, pasta, arroz, patatas o legumbres (50 - 80 gr).

Para merend:
- 1 raci6n de galletas, pan o cereales.
-1 racién de licteos, distribuidas como en el desayuno.

Para cenar:
-1/2 racion de verduras (100 - 150 g0 + racién de patata, pan o pasta
(50- 80 go).
-1 racion de carne o pescado al igual que en la comida.
- 1/2 racion de verdura verde.
- 1/2 racion de fruta o postre lacteo.
- /2 racion de pan.

Aceite para todo el dia: 50 cc.

Los alimentos y ef agua pueden contener toxicos o gérmenes capaces de pro-
ducir intoxicaciones y/o infecciones. Pueden haber sido contaminados por
procesos de produccin y manipulacion y ser la causa de transmision de
enfermedades infecciosas. Todos tenemos riesgo de intoxicarnos, pero las per-
sonas con un sistema inmunoldgico debilitado tiene un mayor riesgo.
Enfermedades como la salmonella, botulismo, hepatitis A se pueden contraer
de comidas crudas, mal cocinadas, indebidamente manipuladas, contamina-
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das por insectos o tocadas por alguien que no sigui6 las normas aconsejadas
de higiene.
Hay alimentos que comportan mayor riesgo que otros, por ejemplo:

Los alimentos crudos, que pueden estar contaminados y al no someter-
105 a altas temperaturas pueden transmitir infecciones

Las aves, porque en sus entrafias tienen salmonellas y pueden contami-
nar al hombre, tanto por su came como por sus huevos o por haber tro-
ceado un alimento que se comerd crudo en el mismo lugar que se limpi
o troced un pollo crudo.

Los alimentos en conserva con abolladuras en el envase de lata, y las
conservas caseras, pueden ser las causantes de botulismo.

Las conservas con fecha de caducidad pasada.

Las picles de las frutas.

Los congelados que no han sido bien conservados.

Es por ello, que las personas seropositivas deben controlar los alimentos
desde la compra, en su manipulaci6n y en su consumo.

Verifica las fechas de caducidad, revisando periédicamente tu despen-
say tu nevera para comprobar caducidades.

No consumas comida envasada con fecha caducada.

Procura llevar a casa los alimentos congelados en bolsa refrigera-
dora.

No compres camne picada que esté expuesta en el mostrador.
Asegdrate de la frescura de la came y del pescado, y si no se sabe iden-
tificar es mejor comprarlo congelado.

No compres fruta con la piel deteriorada.

Tras la compra es necesario al llegar a casa guardar lo mds rdpi-
damente posible los alimentos refrigerados o congelados en la
nevera

Deben ponerse etiquetas con fecha del dfa de compra en los alimentos
de congelaci6n, comprobando cunto tiempo pueden permanecer en
&1 segin el tipo de congelador que poseas
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® Empaquete doblemente el pescado y la came al colocarlos en el
refrigerador si no piensas usarlos inmediatamente. Esto evitars cl
crecimiento de bacterias.

® Organiza los alimentos en el frigorifico de manera que cada uno esté
situado en la parte de la nevera que le corresponde por temperatura y
para que no caiga tierra de las verduras.

Descongela los alimentos en la parte baja de la nevera o en el micro-
ondas preferiblemente que a temperatura ambiente.

@ Los alimentos preparados deben consumirse de inmediato o guardarse
en la nevera protegidos con envases o papel cspecial de nevera.
 Revisa periodicamente tu nevera y tu despensa.

@ Siempre debes lavarte las manos antes y despuds de tocar o preparar fa
comida.

@ Deben lavarse los utensilios utilizados para cortar con jabén y agua
caliente después de trabajar con cames, aves y pescados crudos.

@ En caso de utilizar tabla de cortar, al trabajar con alimentos crudos, al
finalizar ésta debe desinfectarse con agua tibia y unas gotas de lejia.
@ Nunca cortes cames y pollos en la misma superficie donde cortas fru-
tas y vegetales. Esto es peligroso porque las carnes crudas a menudo
estén contaminadas por bacterias, y pueden contaminar a los otros ali-
mentos.

Lava siempre las tapas de las latas antes de abrirlas para evitar que gér-
menes que pudieran estar depositados en las tapas entren a tu comida.

® No deben consumirse cames y pescados crudos, dstos deben consu-
mirse inmediatamente, sin dejar que stén a temperatura ambiente mds
de dos horas.

@ Es aconsejable tomar mariscos siempre bien cocinados, nunca crudos.
Debemos evitar formas de preparacion que no aseguren su completa
cocci6n como por ejemplo el vapor.

@ No deben comprarse huevos cuyas cascaras estén rotas y deben con-
servarse en la nevera, poniéndoles una etiqueta con fecha de compra,

L A4 Bl ) J

w




[image: image4.jpg]Capitulo 4. Medidas preventivas

Siempre se limpiar la cascara de los huevos antes de su utilizacion,
restregdndola con estropajo mojado en agua, para eliminar los excre-
mentos del ave y bacterias que pudieran estar pegados a la cascara. No
cascar directamente el huevo en el utensilio en que se va a batir o pre-
parar, de esta forma podris valorar su frescura individualmente (por el
aspecto compacto y el buen olor) y evitards que pequedas particulas de
la ciscara caigan en la preparacién. No guardes platos que contengan
huevo de un dia para otro. Procura no consumir huevos crudos o poco
cocidos, ya sea enteros o formando parte de platos como mayonesa,
helados caseros.

@ Compra leche y productos licteos que como minimo estén pasteuriza-
dos o esterilizados. Deben guardarse en la nevera protegidos del aire y
de la contaminacién del resto de alimentos de la nevera

® Lava bien las frutas y verduras en agua con unas gotas de lejfa que
vayas a comer crudas, consumiéndolas una vez peladas.

@ Valora la higiene def establecimiento.

® Evita ensaladas o frutas si no estds seguro que estan frescas y bien
lavadas.

@ No tomes came roja o pollo poco cocinado, ni huevos crudos.

PERDIDA DE PESO:

La pérdida de peso es comin y puede ser un serio problema cuando se
tiene la enfermedad del VIH. Las causas pueden ser varias pero bisica-
mente podemos decir que estd producida por un aporte insuficiente de los
alimentos que nos proporcionan los nutrientes necesarios, o bien, por las
dificultades para poder aprovechar bien estos alimentos. Puede ser dificil
recuperar ese peso, por lo tanio, lo mds aconsejable es la prevencion rea-
lizando una dieta equilibrada como te hemos mostrado anteriormente. Sin
embargo, en ocasiones requiere consultar con tu médico y con un dietis-
ta, que nos podré aconsejar en la forma de alimentamos o nos sugerird pro-
ductos comerciales que nos ayudardn.
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@ Come pequefias cantidades y a menudo (puedes comer 3, 4, 5 6 6
comidas al dia), y con preparaciones o platos muy nutritivos pero faci-
les de digerir.

® Come cada vez que te apetezca y en el momento que tengas apetito.

© No ingerir alimentos con poco contenido nutritivo pero que dan sen-
sacion de "estar lleno como por ejemplo: verduras latulentas, liquidos
tipo infusiones, refrescos con poco contenido energético, etc... Tomar
bebidas nutritivas tipo batido a base de leche y frutas, yogur bebido,
caldos enriquecidos, zumos con cereales o suplementos nutricionales
comerciales.

 Es una buena medida llevar en los bolsillos frutos secos tostados para
aprovechar los momentos de apetito y poder acceder facilmente a un
alimento energético y nu

De forma general se puede aumentar el valor calérico de los platos anadien-
do un poco de grasa cruda tipo aceite de oliva o mantequilla cruda que es la
grasa més digerible. Podemos anadir azdicar a los zumos de frutas, miel en los
quesos, queso rallado en los platos, clara de huevo en las sopas y purés.
Conviene beber los liquidos fuera del horario de las comidas ya que son muy
necesarios, pero a la hora de comer nos disminuyen el apetito.

Otra forma de activar el apetito es elaborando los alimentos con condimen-
tos arométicos que nos produzcan sensacién de placer. Otro consejo il es cl
de beber 1/2 hora antes de comer Vs de vaso de agua con alguna bebida no
alcohelica amarga tipo aperitivo o un poco de zumo de pomelo,

)
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La diarrea es un problema comun en la infeccion por VIH. Las causas son
variadas, y una de ellas es la provocada por una alimentacion poco higié-
nica, otras causas incluyen: efectos secundarios de algunos farmacos anti
rretrovirales, infecciones oportunistas intestinales. La diarrea puede ser
causa de deshidrataci6n, dificultando el aprovechamiento de los nutrien-
tes que nos aportan los alimentos. Debes comunicarlo siempre a tu médi-
co, sin embargo, te presentamos algunas sugerencias nutricionales que te
ayudarén a combatir la diarrea

® £ conveniente utilizar alimentos calificados popularmente como
astringentes, es decir que contengan mucha fibra insoluble: arroz, agua
de arroz, zanahoria, pasta italiana, pan tostado en el horno. s preferi-
ble utilizar preparaciones digeribles y sencillas, sin sofritos, con el acei-
te 0 mantequilla en poca cantidad afadido en crudo una vez cocinado
el alimento.

® Laleche y los derivados deben ser desnatados. En caso de que la dia-
rrea sea muy intensa deben retirarse la leche completamente y sus deri-
vados.

@ Cocina los alimentos de forma sencilla: cocidos, asados en su jugo, 0 a
la plancha, ya que las grasas favorecen las diarreas.

® Los pescados es preferible que scan blancos y las carnes deben ser
magras, es decir que no contengan grasa
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Los alimentos que contienen taninos (colorante natural de algunos ali-
mentos) actian como astringentes: el té, la canela, ec

Las verduras deben estar cocinadas, siendo preferible no consumir
ensaladas

Evita los embutidos y productos enlatados, sin embargo, puedes tomar
jamén de York (cocido) y pavo.

Evita el uso de especies en la condimentacion de las comidas.

Evita el chocolate, cacao y productos que lo contengan, asi como pro-
ductos de pasteleria.

Para asegurar una buena hidratacion, es conveniente ingerir abundan-
tes liquidos, siempre fuera de las comidas y que sean astringentes como
el t6, el agua de canela, o que aporten minerales como los caldos de
verduras con sal.

En los casos en que la diarrea sea muy intensa con una gran pérdida
de liquidos en heces y no se pueda contactar con el médico, es con-
veniente mantener el sistema digestivo en reposo entre 6 y 24 horas
y utilizar soluciones rehidratantes que se pueden adaquirir en farma-
cia o prepararlas tG mismo segin la formula que te mostramos en el
siguiente cuadro. Deben tomarse poco a poco y posteriormente rein-
troducir la alimentacién siguiendo los anteriores consejos.

SOLUCION REHID}

- lieo de agua.

pellizco de sal.
-1 cucharada de azécar.
- El zumo de un limén.

A veces el propio olor o sabor de algunas comidas pueden provocarte
nduseas, selecciona los alimentos evitando aquéllos cuyo olor o sabor
te sean desagradables. Procura no preparar tu mismo la comida, de esta
forma podras evitar el olor de los alimentos al cocinarse.

Mastica bien los alimentos.
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@ Escoge alimentos de consistencia blanda y con poco aroma, prepararandolos
de la forma mas sencilla posible, cocidos, asados en su jugo 0 a la plancha,

@ Procura tomar alimentos en pequefias cantidades y a menudo. Se reco-
mienda hacer de 6 a 8 tomas de alimentos al dia, y de platos poco gra-
sos ficiles de digeri (pasta italiana, verdura, patata, sémolas, arroz), con
sabores poco marcados y poco olorosos, condimentados con sal pero
sin aadir condimentos olorosos.

@ Procura no tomar agua u otros liquidos durante la comida, espera
media 0 una hora después o tomalos media o una hora antes.

@ Después de haber comido espera un rato antes de acostarte.

® Evita los alimentos flatulentos que repiten su sabor a lo largo del dia. La
consistencia més recomendada es la pastosa, tipo purés, gelatinas, sopa
espesa o blanda.

® Las bebidas con cola sin cafefna, el agua de Vichy un poco desgasea-
da en pequeiios sorbitos un rato después de haber comido pueden ayu-
darte a digerir

@ Procura tomar alimentos con poco contenido en agua como: galletas
saladas, pan en forma de tostada, antes de tomar liquidos y especial-
mente antes de desayunar.

® Espera después de comer por lo menos med
liquidos o cepillarte los dientes.

® En el caso de presentar vomitos importantes, es necesario consultar con el
médico o la dietista. Mientras tanto procura mantener la ingesta de liqui
dos, para evitar la deshidrataci6n, mediante la solucién rehidratante, el
suero oral que puedes adquirir en farmacia, el agua de Vichy, las bebidas
de cola descaieinadas, tomando siempre poca cantidad y frecuentemente.

En ocasiones las llagas en la boca o infecciones por hongos nos producen
dolor al comer y tragar. La dificultad puede ser a los liquidos, a los solidos
0.2 ambos. En primer lugar, debemos mantener la boca limpia e hidratada,
podemos realizar enjuagues con productos farmacéuticos especificos o con
preparaciones caseras a base de infusiones desinflamatorias y suavizantes
como la manzanila, la tila, el agua de tomillo. En algunas ocasiones la adi-
ci6n de 1/2 cucharadiita de tamafio de moka de bicarbonato y una punta de
miel pueden aliviar, en otras puede ir mejor afadir unas gotas de limon.

hora antes de tomar
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contenido de valor encrgético.

© La alimentaci6n la deberemos preparar a fa medida exacta de textura
que toleremos, ayudados por preparaciones en purés, tirmix, anadien-
do a los liquidos productos comerciales de farmacia o harinas instantd-
neas preparadas para adultos que los espesen

® Se aconseja ablandar los alimentos s6lidos con leche, caldo, salsas,
cremas, mantequilla para ingerirlos mejor.

@ En casos mds graves es aconsejable ingerir alimentos triturados, sir-
viéndolos por separado para conservar su sabor original

® En ocasiones es aconsejable tomar alimentos frios para suavizar el
dolor, tales como el helado, yogur, batidos de frutas.

@ Podemos enriquecer estos alimentos con clara de huevo en meren-
gue cocido, con protefnas en polvo, con azicar o podemos utilizar
batidos dietéticos de farmacia con un valor energético-proteico

o alto.

<4 @ Sipersisten las dificultades consultar con el médico o la dietista para
incluir suplementos dietéticos nutritivos.
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75,|  Algunas personas seropositivas pueden presentar una redistribucién de la

- grasa corporal denominada "Lipodistrofia”, que conlleva una disminucion
de la grasa a nivel de cara y extremidades, y un acdmulo en otras zonas
del cuerpo. Estas alteraciones a menudo se acompafan con alteraciones de
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los "lipidos o grasas" en la sangre, principalmente aparece una elevacién
de los triglicéridos (hipertrigliceridemia) y del colesterol (hipercolesterole-
mia), para lo que te facilitaremos unos consejos gencrales.

Sobre todo debes realizar una dieta variada consumiendo: frutas, verduras,
pan integral, cereales, legumbres, lacteos descremados, carnes magras (ter-
nera, caballo, conejo y buey). Todos los dfas come vegetales de hoja verde
y escoge entre todas las rutas al menos un citrico al dia. Procura mante-
ner el peso ideal, comiendo lentamente, raciones pequeas y sin repetir
evitando las comidas copiosas.

@ Para disminuir el colesterol es importante evitar los alimentos que con-
tengan grasas saturadas. Estas grasas se encuentran fundamentalmente
en la mantequilla, las margarinas, la leche entera, nata, cremas y deri-
vados de la leche entera (yogur, quesos, natillas). También se encuen-
tra en helados, productos de pasteleria y bolleria industrial. Es aconse-
jable sustituir el consumo de licteos y derivados enteros por descre-
mados y sin yema de huevo i grasas de origen animal.

® Asi mismo las cames grasas (cordero, cerdo, locino y vaca), los embuti-
dos, lamorcilla, salchichas, yemas de huevo, las gambas, los langostinos,
los calamares y los productos de despojo como los sesos, el higado tam-
bién son ricos en grasas saturadas. Deben utilizarse grasas mono y poliin-
saturadas (pescados, aceites de oliva, girasol..).

@ Debe escogerse como fuente de proteina el pescado blanco (pescadilla,
gallo, lenguado, merluza, lenguadina, rape...) y el pescado azul (bonito,
sardinas, boquerones, caballa, arenques). Ya que el contenido en grasa
de éstos ultimos es beneficioso y disminuye los niveles de colesterol,
debe incluirse en la dieta como minimo una vez por semana.

© También pueden tomarse aves sin piel (pollo, pavo) y las carnes muy
magras (ternera, caballo, conejo y buey). En general es recomendable
tomar més veces pescado que came.

© Para cocinary aderezar en crudo es aconsejable utilizar aceite de oliva,
debe evitarse la compra de alimentos elaborados con grasas animales,
y aceites de palma y coco.

® No debe consumirse alcohol, pero si habitualmente se consume debe
reducirse la cantidad a dos vasitos de vino de calidad al dfa.
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@ Evita los alimentos ricos en aziicares simples o azcares de absorcion rapida.

5 Es decir, alimentos preparados con azcar de mesa, mermeladas, miel, con-

& fituras, productos de pasteleria, bolleria, helados, chocolates, flanes, natillas,

yogures azucarados, bebidas azucaradas, cereales cubiertos de miel o azdcar.

 Evita el consumo de grasas saturadas (mantequilla, carnes grasas, toci-
no...). Las cames grasas se recomienda consumirlas tres veces por
semana como maximo.

@ Susttuye el consumo de licteos y derivados enteros por descremados
y sin yema de huevo ni grasas de origen animal.

® No debe consumirse alcohol pero si habitualmente se consume debe
reducir la cantidad a dos vasitos de vino de calidad al dia.

| Machosde los fimacos que deberd tomar para el contol de L infeccion por VIH
interactian con algunos alimentos. Es por ello, que para mejorar a eficacia de los
‘medicamentos recomendamos las siguientes medidas:

T e

|Firmaco Recomendacones

Zidovudina Se puede tomar con o sin alimentos.
Reltroviré, Zidovudina Combino Pharme

o Zidovudina Andrémacos

Didanosina Siempre se debe fomarcon el estomago.
Videx® vacio, esto es, deben de haber pasado

como minimo dos horas despuds de|

|, dima comida, o dobe faar como
minimo una hora antes de una comida
Para los comprimidos masticables, algy-
nos medicamentos no se pueden tomar al

mismo tiempo. |
[zatciabina S puede tomar Con 0 5T almeos. |
Hividd _
Estavudina ede tomar con 6 s almanos.

L | zeria, | |
Lamivudina < puede Tomar con & s aTmenos.

€
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Lopinavir + ritonavic
Kaletra®.
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] e debe tomar con las comidas.

Se pucde tomar con o sin alimentos.

7 e puede tomar con o sin afimentos

5 puede tomar con o sin alimentos.

Se puede tomar con 0 sin alimentos

Se puede tomar con o sin alimentos.

Si se toma como dnico inibidor
|proteasa: Se debe tomar con e estom:
vacio, esto e, deben de haber pasa
como minimo dos horas después de la
ltima comida, o debe faltar como minimol
una hora antes de una comida. Algunos
medicamentos 1o sepueden tomar al
mismo tiempo.

Si se toma asociado a otro inhibidor de|
proteasa (ritonavir): Se debe tomar con|
alimentos y al mismo tiempo que ritonavir.

Se aconseja beber mucho agua sin gasa o
| targo del dia para eviar Ia formacidn de-
| clculos o piedras de indinavir en el rifn.

T -

| 50 debe tomar con as comids.

Se debe tomar con las comidas.

Se puede tomar con o sin alimentos. En el
| caso detomar con las comidas se recomiendal
evia as comidas muy grasas.

['Se puede tomar con o sin alimentos





