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Tåi sao æn uÓng b° dÜ«ng låi quan tr†ng?
• ˆn uÓng b° dÜ«ng là nŠn täng cûa sÙc khoÈ
• ˆn uÓng không b° dÜ«ng có th‹ làm suy y‰u hŒ thÓng miÍn nhiÍm cûa bån
• ThÙc æn b° dÜ«ng cung cÃp nguÒn nhiŒt lÜ®ng cho cÖ th‹ bån duy trì chÙc næng, sinh hoåt 

và tr†ng lÜ®ng cûa nó.

NgÜ©I bÎ bŒnh HIV có th‹ g¥p khó khæn nào trong viŒc æn uÓng b° dÜ«ng?
• Do nhiŠu y‰u tÓ nhÜ xã h¶I, kinh t‰, tinh thÀn, tình cäm và th‹ chÃt, ngÜ©I bÎ bŒnh  HIV có 

th‹ g¥p khó khæn trong viŒc æn uÓng b° dÜ«ng. 
• Bån có th‹ không có Çû thÙc æn b° dÜ«ng Ç‹ æn (suy dinh dÜ«ng), ho¥c cÖ th‹ bån 

 không hÃp thø ÇÜ®c chÃt b° tº nh»ng thÙc æn bån æn (hÃp thø kém)
• Suy dinh dÜ«ng có th‹ do:

• Không Çû tiŠn mua thÙc æn vì thu nhÆp có gi§I hån
• ˆn kém ngon do chán Ç©I, bŒnh hoån ho¥c phän Ùng phø cûa thuÓc
• Không Çû sÙc Çi ch®, chuÄn bÎ ho¥c nÃu æn 
• Nhai ho¥c nuÓt thÙc æn không ÇÜ®c do nh»ng bŒnh vŠ ræng và nÜ§u, ho¥c l« trong 

miŒng.
• ˆn vào rÒi bÎ buÒn nôn ho¥c ói mºa
• Cäm thÃy no sau khi æn chút ít vì bao tº không tiêu hoá ÇÜ®c hoàn häo

• HÃp thø kém có th‹ do:
• NhiÍm trùng trong bao tº ho¥c ru¶t gây nên tình trång cÖ th‹ mÃt khä næng hÃp thø 

chÃt b° dÜ«ng tØ thÙc æn bån æn
• Tiêu chäy do nhiÍm trùng trong bao tº ho¥c ru¶t do phän Ùng phø cûa thuÓc uÓng.

Làm th‰ nào Ç‹ tôi æn uÓng b° dÜ«ng?
ThÙc æn chúng ta æn ÇÜ®c làm thành bªI ba thành phÀn: Çåm, m« và tinh b¶t. M¶t trong nh»ng 
møc tiêu cûa viŒc æn uÓng b° dÜ«ng là làm sao cân b¢ng ba thành phÀn này.
• ChÃt Çåm:

• ChÃt Çåm ÇÜ®c làm nên bªI h®p chÃt h»u cÖ. Nh»ng h®p chÃt h»u cÖ này k‰t h®p b¢ng 
nhiŠu cách khác nhau Ç‹ tåo nên b¡p thÎt, da và lông tóc chúng ta cÛng nhÜ hŒ thÓng 
miÍn nhiÍm và m¥t trong cûa cÖ th‹.

• ThÙc æn nhiŠu chÃt Çåm gÒmcó: thÎt ÇÕ, thÎt gà, cá, trÙng, h¶t, ÇÆu, ngÛ cÓc   
và các thÙ håt nhÕ. Hãy æn chÃt Çåm tØ nhiŠu loåi thÎt khác nhau Ç‹ có ÇÜ®c Çû thÙ 
h®p chÃt h»u cÖ.

• Công thÙc æn b° dÜ«ng phäi có 2-3 phÀn thÎt m‡I ngày. M¶t phÀn b¢ng mi‰ng thÎt c« 
n¡m tay, nºa tách Çæu, 1/3 tách tàu hÛ ho¥c 2 quä trÙng.
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• ChÃt m«:
• Có ba loåi m« khác nhau và m‡I loåi có chÙc næng khác nhau trong cÖ th‹ bån. M« 

tåo l§p lót êm gi»a nh»ng cÖ quan n¶I tång, tÒn tr» næng lÜ®ng Ç‹ dùng trong tÜÖng 
lai và làm l§p b†c ngoài t‰ bào và nhiŠu kích thích tÓ. M« cÛng giúp ÇÜa các sinh tÓ 
A,D,E và K Çi kh¡p cÖ th‹ chúng ta.

• M« bão hòa là m« Ç¶ng vÆt có trong bÖ ho¥c m¶t phÀn cûa thÎt ÇÕ. Loåi m« này làm 
tæng lÜ®ng m« trong máu và gây Çau tim

• M« bão hoà Ça dång có trong dÀu th¿c vÆt nhÜ bÖ dÀu, dÀu b¡p ho¥c dÀu ÇÆu ph†ng. 
M¶t sÓ nhà nghiên cÙu cho r¢ng m« này có th‹ làm giäm sÓ t‰ bào T trong hŒ thÓng 
miÍn nhiÍm cûa bån. M« này  ít làm tæng lÜ®ng m« trong máu so v§I m« bão hòa.

• M« không bão hòa có trong dÀu th¿c vÆt nhÜ dÀu ô liu ho¥c dÀu canola. M« này không 
có änh hÜªng xÃu ÇÓi v§I hŒ thÓng miÍn nhiÍm ho¥c lÜ®ng m« trong máu. 

• Át xít Omega-Fatty  ÇÜ®c xem là át xít m« tr†ng y‰u vì cÖ th‹ bån không sän xuÃt ÇÜ®c, 
nó có ÇÜ®c tØ thÙc æn bån æn. M« này có trong hÀu h‰t các loåi cá và ÇÒ bi‹n, và trong 
m¶t sÓ ÇÆu. M« này có nh»ng änh hÜªng tÓt trong viŒc giäm nguy cÖ m¡c bŒnh tim và 
tæng cÜ©ng hŒ thÓng miÍn nhiÍm.

• Tinh b¶t:
• Tinh b¶t là nguÒn næng lÜ®ng cho sinh hoåt hàng ngày cûa chúng ta. Tinh b¶t có trong 

ÇÜ©ng ÇÖn giän, ho¥c trong tinh b¶t h‡n h®p trong bánh mì, gåo, nuôi, ngÛ cÓc, trái 
cây và rau. Tinh b¶t h‡n h®p tÓt hÖn ÇÜ©ng ÇÖn giän vì chúng có nh»ng khoáng chÃt 
và sinh tÓ khác.

• B»a æn lành månh nên có tØ 5-12 lÜ®ng phÀn ngÛ cÓc và 5-10 lÜ®ng phÀn rau và trái cây 
m‡I ngày. M¶t lÜ®ng phÀn ngÛ cÓc là 1 lát bánh mì hay nºa chén cÖm nhÕ. M¶t lÜ®ng 
phÀn cûa rau và trái cây là 1trái cây c« trung bình.  Hay 1 chén nhÕ rau.

• NÜ§c:
• CÖ th‹ chúng ta tåo thành bªI hÀu h‰t là nÜ§c. NÜ§c Çüa chÃt dinh dÜ«ng Çi kh¡p cÖ 

th‹ và làm thÆn hoåt Ç¶ng tÓt. M†I ngÜ©I Çšu cÀn uÓng nÜ§c Ç‹ bù Ç¡p lÜ®ng nÜ§c 
mÃt qua mÒ hôi và nÜ§c ti‹u.

• M†I ngÜ©I phäi uÓng 8 ly nÜ§c m‡I ngày không phân biŒt tình trång bŒnh HIV. 
• N‰u bån bÎ bŒnh HIV ho¥c n‰u bån Çang dùng thuÓc Indinavir (Crixivan), bån cÀn uÓng 

nÜ§c nhiŠu hÖn Ç‹ tránh phän Ùng phø cûa thuÓc nhÜ sån thÆn.
• M¶t sÓ thÙc uÓng nhÜ rÜ®u hay cà phê låi làm mÃt nÜ§c trong cÖ thŠ bån là làm tæng. 

Bån không ÇÜ®c k‹ thÙc uÓng Çó trong 8 ly nÜ§c bån phäi uÓng m‡I ngày. 
• N‰u bån bÎ tiêu chäy ho¥c ói mºa, bån vØa bÎ mÃt khoáng chÃt cÛng nhÜ mÃt nÜ§c. 

Bån phäi uÓng các loåi nhÜ Gastorate ho¥c các loåi thÙc æn dành cho ngÜ©I chÖi th‹ 
thao có chÙa nhiŠu khoáng chÃt.

Nh»ng l©I ÇŠ nghÎ khác vŠ viŒc æn uÓng b° dÜ«ng:
• Uóng 10 tách nÜ§c lånh, nÜ§c trái cây ho¥c các thÙ nÜ§c khác không có chÃt cà phê.
• ˆn nhiŠu b¶t ngÛ cÓc, bánh mì, các sän phÄm ngÛ cÓc, trái cây và rau, ít muÓi , rÜ®u và m«.
• ˆn ngày 3 lÀn hay nhiŠu hÖn
• Uóng thuÓc b° sinh tÓ t°ng h®p
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• ñi b¶ ho¥c ho¥c tÆp th‹ døc hàng ngày
• Bäo Çäm thÙc æn nÃu và d†n lên æn cách såch së an toàn
• Hõi š ki‰n chuyên viên dinh du«ng Ç‹ bi‰t thêm vŠ thÙc æn Ç¥c biŒt mà bån thích æn.
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