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B Vrei sa afli mai multe? s

@ Citeste materialele de pe site-ul www.baylor.ro

® Urmareste Fundatia Baylor Marea Neagra pe facebook: @BaylorRomania
sau @FundatiaBaylor

@ Fii prieten pe twitter cu Fundatia Baylor Marea Neagra:
https:/twitter.com/BaylorRomania

® Cere sa vorbesti cu cineva din echipa Baylor atunci cand vii la clinica

® Daca nu esti din judetul Constanta sau nu locuiesti in Romania
poti pune intrebari folosind urmatoarele mijloace de contact:
numarul de telefon 0241691730 sau la adresa de email
secretariat@baylor.ro
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Acest material are la baza o publicatie pentru care NAM are drepturile de autor.
Textul a fost tradus din limba engleza si revizuit pentru a fi potrivit pentru
persoanele care traiesc cu HIV din Romania.
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Cei care se straduiesc pot fi ajutati www.aidsmap.com
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Informatii de baza
O greutate sanatoasa




Vei putea sa iti
pastrezi o sanatate
potrivita daca

mananci sanatos si
faci sport in mod
obisnuit.

o Oamenii se ingrasa de obicei din doua motive:

® Mananca prea mult (in special mancaruri
prea grase si dulciuri)
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® Nu fac destula miscare
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Medicamentele impotriva
HIV rareorifi fac pe
oameni sa se ingrase
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Chiar daca ai HIV, poti sa mananci sanatos la fel ca orice alta
persoana.

Fructe si

Alimente bogate
legume

in amidon

Ulei, creme care se
intind pe paine

Alune, peste, carne,

ou3, fasole, mazare Produse lactate

Adultii care vor sa slabeasca au nevoie de 45-60 de minute de activitate
fizicain fiecare zi. lata citeva exemple de activitati pe care ai putea

sa le faci:

° o
Mersul pe jos

Urcatul scarilor Mersul cu bicicleta

o C
o D
o
Ridicarea greutatilor ~ Sport cu mingea Dansul

notul

Munca in gradina
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® Ca sa ai o greutate
sanatoasa trebuie sa
mananci mai putine
alimente grase sau
dulciuri.

@ Poti sa te asiguri ca faci
miscare in fiecare zi (de
exemplu, sa mergi pe jos
in loc sa iei autobuzul).

® Medicamentele
impotriva HIV rareori
te fac sa iei in greutate.




