


Пра виль но питать ся важно всег да, но
этот аспект жизни прио бре та ет осо бое
зна че ние, если у вас ВИЧ-инфек ция.
Режим пита ния, сба лан си ро ван ный с
точки зре ния его полез но сти, сде ла ет
вас более энер гич ным и при даст сил
спра влять ся с пов се днев ны ми дела ми, а
также мак си маль но нас лаж дать ся
жизнью. Здо ро вое пита ние помо га ет
иммун ной систе ме боро ть ся с инфек -
ция ми и может пре дот вра тить появле ние
дру гих про блем со здо ро вьем. Хотя на
дан ный момент не суще ству ет изле че -
ния от ВИЧ-инфек ции, здо ро вое пита ние
помо га ет прио ста но вить про цесс разви -
тия забо ле ва ния, пре дот вра ща ет поте -
рю веса и помо га ет кон тро ли ро вать
неко то рые непри ят ные побоч ные
эффек ты, вызы ва емые прие мом пре па -

ра тов, а соот вет ствен но, улуч ша ет каче -
ство вашей жизни.

В дан ной бро шю ре вы най де те реко мен -
да ции, кото ры ми може те вос поль зо вать -
ся при соста вле нии режи ма пита ния. Мы
обсу дим, как можно про ти во стоять неко -
то рым рас про стра нен ным про бле мам,
кото рые воз ни ка ют у людей, живу щих с
ВИЧ, осо бен но при прие ме пре па ра тов,
кото рые могут вызы вать побоч ные
эффек ты. Также будут даны реко мен да -
ции по при го то вле нию пищи и ее безо -
пас но му упо тре бле нию. Исполь зо ва ние
наших пред ло же ний и реко мен да ций
может помочь вам чув ство вать себя
более уве рен но в отно ше нии сох ра не -
ния кон тро ля над состоя ни ем свое го
здо ро вья и над жизнью в целом.
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У людей, живу щих с ВИЧ, часто воз ни ка -
ют вопро сы отно си тель но того, какие
про дук ты упо тре блять, осо бен но если
при нять во вни ма ние тот факт, что сим -
пто мы забо ле ва ния и при ни мае мые пре -
па ра ты ВААРТ зача стую влия ют на аппе -
тит и воз мож ность упо тре блять ту или
иную пищу. К сожа ле нию, уни вер саль -
но го и одноз нач но го отве та на эти
вопро сы не суще ству ет, но есть общие
реко мен да ции, к кото рым лучше при слу -
шать ся. Напри мер, сле ду ет есть раз но -
об раз ную пищу в необхо ди мом коли че -
стве и делать это регу ляр но в тече ние
всего дня. Коли че ство потре бляе мой
пищи и число ее прие мов зави сит от
состоя ния здо ро вья, потреб но стей
орга низ ма и имею щих ся слож но -
стей с упо тре бле ни ем тех или
иных про дук тов.

Пища, кото рую мы едим,
состо ит из мно гих соста -
вляю щих. Самой зна чи -
тель ной частью пищи
является вода, допол -
нен ная углево да ми,
бел ка ми и жира ми.
Чело ве че ское тело
также состо ит из этих
соста вляю щих. Пита -
ние – это потре бле ние
пита тель ных веществ,
пищи, необхо ди мой
для жизни. Вооб ще, в
самом опти маль ном
вари ан те для того,
чтобы полу чить все
необхо ди мые орга -
низ му пита тель ные
веще ства, необхо ди -

мо свой рацион соста влять из раз но об -
раз ных про дук тов. Цель ные злаки, пря -
мые белки, фрук ты и овощи дол жны
доми ни ро вать, а сахар, жиры, масла и
кон сер ви ро ван ные про дук ты при сут -
ство вать в мень шей сте пе ни.

Для того, чтобы вы могли раз ра бо тать
инди ви ду аль ный режим пита ния, сле ду -
ет преж де всего пом нить об основ ных
прин ци пах здо ро во го и пра -
виль но го пита ния.

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

Что такое здоровое питание?
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• Пита ние дол жно быть раз но об раз -
ным, каж дый день нужно упо тре -
блять про дук ты из каж дой груп пы

• Ешьте часто, но пома лу, или пере ку -
сы вай те, по край ней мере, четы ре
раза в день

• Упо тре бляй те боль шое коли че ство
жид ко сти (не менее вось ми ста ка -
нов в день)

• Уве ли чь те коли че ство белка и кало -
рий, кото рые вы потре бляе те (если у
вас нех ват ка веса, если вы плохо
пита етесь или если у вас хро ни че -
ская диа рея)

• При ни май те муль ти ви та ми ны/мине -
раль ные добав ки каж дый день

• Избе гай те упо тре бле ния хими че ских
сти му ля то ров, таких как: кофе ин
(кофе, чер ный чай, гази ро ван ные
напи тки), алко голь (пиво, вино, лике -
ры), нар ко ти ки (кокаин, марих уа на и
пр.), сига ре ты.

Раз но об раз ное пита ние, кото рое пред -
по ла га ет упо тре бле ние про дук тов из
каж дой груп пы, помо га ет орга низ му
полу чать пита тель ные веще ства, кото -
рые ему нужны для нор маль ной рабо ты.
Пита тель ные веще ства вклю ча ют в себя
белки, угле во ды, жиры, вита ми ны, мине -
ра лы и воду. Каж дое пита тель ное веще -
ство игра ет в орга низ ме свою роль. К
сожа ле нию, ни один про дукт не содер -
жит все необхо ди мые пита тель ные
веще ства. Вот поче му нужно есть раз -
ные про дук ты, при над ле жа щие к раз -
ным груп пам. Пита тель ные веще ства и
про дук ты, в кото рых они содер жат ся,
при ве де ны в табли це далее.

Если вы едите часто, но пома лу, или
пере ку сы ва ете не менее четы рех раз в
день, орга низм полу ча ет энер гию,
необхо ди мую для рабо ты и нара щи ва -
ния мышеч ной массы. Также еда
позво ля ет орга низ му пере ва ри вать и
исполь зо вать лекар ствен ные пре па ра -
ты. Она сни жа ет про явле ние неко то -
рых побоч ных эффек тов. Очень важно
часто есть (осо бен но бел ко вую пищу),
если вы теря ете вес. Поте ря веса
может наблю дать ся, когда у вас нет
аппе ти та или когда вы едите недо ста -
точ но много. При чи ной поте ри веса
также может быть тот факт, что орга -
низм борет ся с какой-то инфек ци ей
или болез нью. В резуль та те этой борь -
бы уси ли ва ет ся мета бо лизм, и орга -
низ му тре бу ет ся боль ше энер гии.
Поте ря веса и пита тель ных веществ
наблю да ет ся и при хро ни че ской диа -
рее. Если вы теря ете вес по одной из
ука зан ных при чин, вам необхо ди мо
изме нить режим пита ния и упо тре -
блять боль ше бел ков и/или кало рий, а
также вита ми нов и мине ра лов. Неко то -
рые реко мен да ции по этому вопро су
при ве де ны далее. Воз мож но, вам сле -
ду ет пого во рить с вра чом о том, как
сба лан си ро вать режим пита ния, чтобы
пре дот вра тить веро ят ные про бле мы,
свя зан ные с поте рей веса.

Упо тре бле ние боль шо го коли че ства
жид ко сти ежед нев но имеет очень боль -
шое зна че ние, осо бен но если вы при ни -
ма ете лекар ствен ные пре па ра ты. Вода
нужна орга низ му для нор маль ной рабо -
ты, чтобы усваи вать пита тель ные веще -
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ства и лекар ства, а также для сни же ния
воз дей ствия ток си нов и шла ков. В силу
того, что орга низм исполь зу ет воду для
вымы ва ния остат ков пре па ра тов, сле ду -
ет при ни мать как можно боль ше воды,
чтобы избе жать обез во жи ва ния. Мы
реко мен ду ем при ни мать, по край ней
мере, восемь ста ка нов жид ко сти в день.
Если вы при ни ма ете много пре па ра тов,
пейте боль ше жид ко сти. Если у вас про -
бле мы с под дер жа ни ем веса или с упо -
тре бле ни ем пищи, пейте высо ко ка ло -
рий ные напи тки, такие как соки и нек та -
ры, или напи тки с боль шим содер жа ни -
ем белка (моло ко, молоч ные кок тей ли и
пр.) вдо ба вок или вме сто воды. Ста рай -
тесь избе гать напи тков, содер жа щих
кофе ин (кофе, неко то рые виды чер но го
чая, опре де лен ные гази ро ван ные напи -
тки) или алко голь. Они не толь ко не
бога ты полез ны ми веще ства ми, но и
вызы ва ют обез во жи ва ние.

Из-за того, что в воде из-под крана могут
содер жать ся неко то рые виды бак те рий,
лучше упо тре блять питье вую воду в
буты лках. Это может быть про сто питье -
вая, мине раль ная или очи щен ная вода.
Если вы хоти те упо тре блять воду из-под
крана для при го то вле ния льда, соков или
для питья, кипя ти те ее не менее пяти
минут, а затем осту жай те. Если вы пьете
кон сер ви ро ван ные соки, выби рай те пас -
те ри зо ван ные, чтобы избе жать болез не -
твор ных бак те рий, осо бен но если ваша
иммун ная систе ма осла бле на.

Допол ни тель ную поль зу при но сит
ежед нев ный прием вита ми нов и мине -
раль ных доба вок. Дефи цит вита ми нов
А, B6 и С и таких мине ра лов, как цинк,
селен, желе зо и медь, могут вызы вать
осла бле ние иммун ной систе мы, осо -
бен но если упо тре блять в пищу недо -
ста точ но бел ков. Если у вас ВИЧ-

инфек ция в бес симп том ной ста дии, мы
реко мен ду ем при ни мать муль ти ви та ми -
ны и мине раль ные добав ки в коли че -
стве, покры ваю щем ежед нев ную норму
упо тре бле ния вита ми нов и мине ра лов.
Инфор ма цию о норме потре бле ния,
про из во ди те ли, как пра ви ло, раз ме ща -
ют на упа ков ке, и вы може те с ней озна -
ко мить ся. Если у вас есть сим пто мы
про грес си ро ва ния ВИЧ-инфек ции, мы
реко мен ду ем при ни мать двой ную дозу
необхо ди мой ежед нев ной нормы упо -
тре бле ния вита ми нов и мине ра лов.
Иссле до ва ния пока зы ва ют, что, по
мере разви тия забо ле ва ния, в орга низ -
ме может воз ни кать дефи цит вита ми нов
или мине ра лов (вита мин В12, фолие вая
кисло та). Чтобы опре де лить, нуж да -
етесь ли вы в повы шен ной дозе мине -
ра лов и вита ми нов, попро си те врача
сде лать ана лиз крови.

Многие люди пред по чи та ют при ни мать
тера пев ти че ские дозы вита ми нов и
мине ра лов (таких как бета-каро тин,
вита ми ны Е и С) для про фи лак ти ки недо -
стат ка в вита ми нах и под дер жа ния
иммун ной систе мы в норме. Если вы
реши те при ни мать вита ми ны и мине ра -
лы в тера пев ти че ской дозе, обсу ди те
сна ча ла это со своим вра чом. Боль шие
дозы или пере до зи ров ка опре де лен ных
вита ми нов (осо бен но А, D и В6, цинка,
селе на и меди) могут при во дить к
серьез ным побоч ным эффек там, таким
как тош но та, диа рея, поте ря аппе ти та.
Может быть нару ше на функ ция пече ни и
почек. Прием вита ми нов и мине ра лов в
дозе боль шей, чем реко мен до ван ная,
счи та ет ся лекар ствен ной тера пи ей и
дол жен про хо дить под наблю де ни ем
врача. Вы може те попро сить врача про -
пи сать вам мине ра лы и вита ми ны и при -
ни мать их в соот вет ствии с его реко мен -
да ци ями.
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Каж дый чело век с ВИЧ имеет свои инди -
ви ду аль ные тре бо ва ния к пита нию, кото -
рые к тому же меня ют ся в зави си мо сти от
пище вых пред поч те ний, гра фи ка меди ка -
мен тоз но го лече ния, энер ге ти че ских
потреб но стей и состоя ния здо ро вья.
Имен но поэ то му пер вым шагом дол жна

стать кон суль та ция с про фес сио наль ным
дие то ло гом, кото рый может помочь подоб -
рать диету имен но для вас. Такая диета
дол жна вклю чать доста точ но кало рий,
ком плекс ных углево дов, бел ков, вита ми -
нов и мине ра лов, чтобы помочь ваше му
орга низ му про ти во стоять инфек ции.

Для дости же ния поста влен ных целей вам и чело ве ку, кото рый забо тит ся о вас в пла ни ро ва нии рацио на, мы
пред ла га ем инфор ма цию о про дук тах пита ния, спе циаль но подоб ран ную для людей с ВИЧ. Инфор ма ция рас по -
ло же на в виде пере вер ну той пира ми ды. Пере вер ну тая пира ми да с одной сто ро ны, под чер ки ва ет, что пита тель -
ные потреб но сти людей с ВИЧ отли ча ют ся от дру гих людей, а с дру гой – прив ле ка ет ваше вни ма ние к самым
важ ным пита тель ным элемен там, начи ная с жид ко сти и ком плекс ных углево дов. Чтобы исполь зо вать эту пира -
ми ду, начи най те свер ху с жид ко стей и дви гай тесь вниз, обра щая вни ма ние на коли че ства на каж дом уров не.
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Важные питательные вещества, 
их назначение и источники
Питательное
вещество

Назначение Источник

Белки • нара щи ва ние мышеч ной массы
и тка ней орга нов

• про из вод ство энзи мов и гор мо -
нов

• борь ба с инфек ция ми
• под дер жа ние иммун ной систе -

мы

Живот ные белки: говя ди на, рыба, птица, суб про дук -
ты, яйца и молоч ные про дук ты. Расти тель ные белки:
горох и бобы, крупы и зер но вые про дук ты, орехи,
семеч ки. Расти тель ные белки не являются пол но цен -
ны ми, но если упо тре бля ют ся в пра виль ном соче та -
нии, могут слу жить источ ни ком белка. Они являются
хоро шим источ ни ком клет чат ки и насы щен ных (водо -
ра ство ри мых) жиров.

Углеводы • являются основ ным источ ни ком
энер гии для мета бо ли че ских
про цес сов, нара щи ва ния и под -
дер жа ния мышеч ной массы

Крах ма лы и слож ные угле во ды содер жат ся в зер но вых
про дук тах, рисе, мака рон ных изде лиях, хлебе, кру пах,
горо хо вых (бобы и горох) и ово щах. Саха ра и про стые
угле во ды – в про дук тах, при изго то вле нии кото рых
соот вет ствен но при ме нял ся сахар, мед, сиро пы и желе
(торты, кон фе ты и т.д.). Явля ют ся хоро шим источ ни -
ком энер гии, но содер жат мало пита тель ных веществ.

Жиры • обес пе че ние энер ги ей, и
постро ение жиро вых кле ток,
стро е ние, уси ле ние и реге не ра -
ция тка ней

• при чрез мер ном упо тре бле нии
вызы ва ют ожи ре ние

Мясо, моло ко и молоч ные про дук ты, орехи, тво рог,
семеч ки, масло расти тель ное, заправ ки для сала тов,
торты и кон фе ты. Сле ду ет упо тре блять огра ни чен ное
коли че ство жиров, осо бен но насы щен ных (водо ра -
ство ри мых), источ ни ком кото рых являются живот ные
про дук ты, пере чи слен ные выше.

Вода • помо га ет раство рить пита тель -
ные веще ства и доста вить в
раз лич ные части орга низ ма для
про из вод ства энер гии

• исполь зу ет ся для выве де ния ток -
си нов и шла ков из орга низ ма

• пре дот вра ща ет обез во жи ва ние и
уме нь ша ет побоч ные эффек ты
неко то рых пре па ра тов, напри -
мер, сухость во рту и запо ры

Все про дук ты содер жат воду. Избе гай те упо тре бле -
ния напи тков, содер жа щих кофе ин или алко голь. Они
уве ли чи ва ют выве де ние воды из орга низ ма за счет
сти му ля ции моче ис пу ска ния и вызы ва ют диа рею.

Витамины и
минералы

• укрепляют кости и мышцы
• участвуют в специфических

реакциях, направленных на
поддержание нормальной
работы организма

В раз лич ных коли че ствах содер жат ся в про дук тах всех
групп и взаи мо дей ству ют с дру ги ми пита тель ны ми
веще ства ми в орга низ ме. Мультивитамины и мине -
раль ные добав ки могут быть осо бен но необхо ди мы
при ВИЧ-инфек ции, в силу того, что орга низ му может
пона до бить ся боль ше пита тель ных веществ, чем
посту па ет с пищей. Осо бен но это отно сит ся к слу ча ям,
когда наблю да ет ся пло хое пита ние или сни жен аппе -
тит, во время болез ни или при хро ни че ской диа рее.
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Рекомендуемые дозы употребления
продуктов из различных групп
Группа продуктов К о л и ч е с т в о

приемов
Пример

Белки 3 • 50–100 грамм готового мяса, рыбы или птицы
• 2 вареных яйца
• 4 столовые ложки сливочного масла
• 1 чашка приготовленных бобов или горох
• пол чашки орехов или семечек
• 140-170 грамм творога

М о л о ч н ы е
продукты 3 • 1 чашка молока

• 1 чашка йогурта
• 1 чашка мороженого
• пол чашки творога
• 30–60 грамм сыра

Крахмалы:
хлеб, рис,
макаронные
изделия

8-11 • 1 кусочек хлеба
• половина бублика или булочки
• макаронные изделия
• 1 чашка крупы
• пол чашки макаронных изделий или риса

Овощи 4 и
более

• 1 чашка свежих листовых овощей (тщательно помытых)
• пол чашки других сырых овощей
• три четверти чашки овощного сока

Фрукты 3 • 1 яблоко среднего размера, банан, апельсин или другой
фрукт (хорошо помытый, м.б. почищенный)

• пол чашки приготовленных или консервированных фруктов
• три четверти чашки фруктового сока
• пол чашки сухофруктов

Жиры и сладкое Упо тре блять уме рен но, если нет необхо ди мо сти 
в повы шен ном содер жа нии кало рий

• Маргарин, 
заправка к салату, 
сметана или майонез.

• Сахар, желе, джем, 
мед и варенье



Он помо жет вам соз дать моти ва цию для
изме не ний и при дер жи вать ся их. У каж -
до го чело ве ка суще ству ют свои при чи -
ны для изме не ния режи ма пита ния.
Самая оче вид ная при чи на таких пере -
мен для чело ве ка с ВИЧ-инфек ци ей –
жела ние сох ра нить и под дер жать физи -
че ское здо ро вье. Кроме этой при чи ны
могут также суще ство вать психо ло ги че -
ские и эмо цио наль ные аспек ты, кото рые
надо при ни мать во вни ма ние. Опре де ли -
те для себя, поче му вы хоти те изме нить
режим пита ния. Ниже при ве де ны при ме -
ры воз мож ных при чин:
• Уме нь шить про явле ние сим пто мов

ВИЧ-инфек ции или побоч ных
эффек тов от прие ма пре па ра тов,
таких как: тош но та, диа рея, боль или
уто мля е мость;

• Иметь боль ше сил для того, чтобы
зани мать ся тем, чем хочет ся;

• Лучше себя чув ство вать и быть
доволь ным собой;

• Уси лить сопро тив ля емость орга низ ма
инфек циям и общим забо ле ва ниям;

• Изме нить вос прия тие себя дру ги ми
людь ми;

• Обре сти боль ше кон тро ля над ВИЧ-
инфек ци ей и над жизнью в целом.

Если у вас суще ству ют дру гие при чи ны,
обду май те их. Можно соста вить и запи -
сать спи сок при чин, для того чтобы обра -
щать ся к нему перио ди че ски, напо ми ная
себе о важ но сти того, что вы дела ете, и
под дер жи вая моти ва цию, осо бен но
тогда, когда вы гото вы отка за ть ся от при -
ня то го реше ния и его выпол не ния.
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Разработка режима
правильного питания
Соста вить пра виль ный режим пита ния и сле до вать ему может ока за ть ся не такой
про стой зада чей, как кажет ся. Может потре бо вать ся изме нить или пол но стью отка -
за ть ся от при вы чек, кото рым вы сле до ва ли мно гие годы. Нелег ко поме нять под ход
к тому, как вы гото ви те пищу, как часто и что вы едите, осо бен но если вы пыта е тесь
поме нять все сразу. Может быть полез но раз де лить боль шую зада чу, кото рую вы
перед собой поста ви ли, на более мел кие шаги и сле до вать им. В этом и заклю ча ет -
ся смысл сам ому решать, что и как делать, чтобы успеш но упра влять своим само -
чув стви ем.

Пони ма ние того, поче му вам сле ду ет изме нить режим пита ния

Шаг 1



Нач ни те с оцен ки того, что вы едите
обыч но. Вспом ни те, что ели вчера.
Исполь зуй те днев ник пита ния, кото рый
при ве ден ниже для запи си всех про дук -
тов, кото рые вы съели (вклю чая пере ку -
сы) и коли че ство съе ден но го. Если не
хоти те поль зо вать ся пред ла га емым
днев ни ком, раз ра бо тай те свой. Если вы
едите сме шан ное блюдо, напри мер,
мака ро ны с соу сом, суп или туше ные
овощи, попро буйте оце нить, како во
содер жа ние про дук тов из каж дой груп -
пы в пор ции ваше го блюда. Вы може те
исполь зо вать для изме ре ния пор ции
свои еди ни цы или те, что мы исполь зо -
ва ли выше для опре де ле ния коли че ства
прие мов про дук тов из той или иной груп -

пы. Запи сы вай те общее коли че ство
прие мов тех или иных про дук тов за день
и срав ни вай те его с реко мен да ци ями,
кото рые мы даем.

Можно вести днев ник в тече ние нес коль -
ких дней, вклю чая выход ные, чтобы опре -
де лить систе му, по кото рой вы пита етесь
в настоя щий момент. Не забы вай те отме -
чать время прие ма пищи или пере ку са,
чтобы отсле дить, как часто вы едите.
Запи сы вай те коли че ство жид ко сти, кото -
рое вы выпи ва ете в тече ние дня. Вся
полу чен ная инфор ма ция помо жет вам
опре де лить, какие изме не ния необхо ди -
мо вне сти в режим пита ния, кото ро му вы
сле ду ете в настоя щий момент.

Успех имеет боль шое зна че ние, когда вы
дела ете попыт ки что-то изме нить или
вве сти в вашу при вы чную жизнь что-то
новое. Это осо бен но спра вед ли во, когда
раз го вор идет об изме не нии режи ма
пита ния. Если с само го нача ла все пой -
дет удач но, будет боль ше шан сов, что
вы ста не те ста рать ся сле до вать новым
при вы чкам, сох ра няя моти ва цию и про -
дол жая вно сить в вашу при вы чную
жизнь необхо ди мые изме не ния. Вот
поче му имеет смысл поста рать ся зара -
нее опре де лить фак то ры, кото рые помо -
гут вам на вашем пути. А также можно
попро бо вать уста но вить те фак то ры,

кото рые будут мешать вам при дер жи -
вать ся изме не ний, на кото рые вы реши -
лись. В каче стве при ме ра пред ла га ем
заду мать ся над сле дую щи ми вопро са ми:
• Есть ли кто-то или что-то, что сде ла -

ет про цесс изме не ний более лег ким?
• Будут ли пере жи ва ния и забо ты о

друзьях, рабо те или какие-то дру гие
обстоя тель ства влиять на вашу спо -
соб ность при дер жи вать ся изме не ний?

• Как вы смо же те ско ор ди ни ро вать
упо тре бле ние пре па ра тов и режим
пита ния?

• Как прием пре па ра тов влия ет на
ваш аппе тит?
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Оце ни те, что вы едите сей час, и что вам хочет ся или необхо ди мо изме нить

Шаг 2

Реши те, когда и как начать делать изме не ния

Шаг 3



• Есть ли пре пят ствия, кото рые поме -
ша ют вам вне сти изме не ния в режим
пита ния?

Изу чи те все фак то ры, затем опре де ли -
те, что может под дер жать вас на пути
вне се ния изме не ний или сни зить влия -
ние нега тив ных фак то ров до мини му ма.
Как толь ко вы закон чи те с этим, опре де -
ли те число, когда вы нач не те вно сить
изме не ния. Если вы счи та ете, что прямо
сей час вне сти изме не ния будет очень
слож но, поду май те, когда в бли жай шее
время смо же те этим занять ся. 

При ми те то, что в настоя щее время это
самый вер ный под ход, и сосре до точь те
свое вни ма ние на дру гих целях, а не на
пере жи ва ниях по пово ду того, что вы
ниче го не пред при ни ма ете в связи с
пита ни ем. Нет необхо ди мо сти менять

все сразу. Пом ни те посло ви цу «Тише
едешь – даль ше будешь».

Когда вы почув ству е те, что гото вы, нач -
ни те с самых про стых изме не ний. Вно -
си те их посте пен но. Сна ча ла вы може те
изме нить коли че ство прие мов пищи, а
уже потом набор про дук тов, кото рые
едите. Если сей час вы пита етесь нере гу -
ляр но, нач ни те с того, что сде ла ете
ваше пита ние более упо ря до чен ным.
Когда вы при вы кне те есть четы ре и
более раза в день, можно вво дить дру -
гие изме не ния, напри мер, есть боль ше
ово щей или фрук тов, или упо тре блять
боль ше хлеба и круп.

Зна ние необхо ди мо го типа и коли че ства
пищи важно, но не менее важно вни ма -
тель но сле дить за тем, что вы едите. Для
этого мы пред ла га ем днев ник пита ния.

11
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Время приема
пищи, включая
перекусы

Что вы ели? Сколько вы
съели? 
(размер порции)

Количество приемов
продуктов из каждой группы

3                       белки
                      овощи
                      молочные продукты
                      фрукты
                      крахмал
                      жиры и сладкое

3                       белки
                      овощи
                      молочные продукты
                      фрукты
                      крахмал
                      жиры и сладкое

8-11                       белки
                      овощи
                      молочные продукты
                      фрукты
                      крахмал
                      жиры и сладкое

4 и
более

                      белки
                      овощи
                      молочные продукты
                      фрукты
                      крахмал
                      жиры и сладкое

3                       белки
                      овощи
                      молочные продукты
                      фрукты
                      крахмал
                      жиры и сладкое

ВСЕГО:
белки крахмал фрукты овощи молочные

продукты
жиры и
сладкое

Дневник питания
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Как вести днев ник пита ния?
Для чело ве ка с ВИЧ очень важно вни ма тель но сле дить за тем, что вы едите и
отсле жи вать вес тела, сим пто мы и общий ста тус пита ния. В этом вам помо жет
днев ник пита ния, кото рый необхо ди мо вести с само го нача ла про цес са пла ни ро -
ва ния и затем перес ма три вать рацион каж дые три меся ца (или по мере изме не -
ния сим пто мов).

Для того чтобы вести днев ник:
• Запи ши те все, что вы едите в тече ние мини мум трех дней подряд, вклю чая

один выход ной и два рабо чих дня для того, чтобы полу чить пол ное пред ста -
вле ние о ваших пище вых пред поч те ниях и выбо ре пищи. Напри мер, запи ши -
те, что вы съели в четверг, пят ни цу и суб бо ту.

• Тща тель но оце ни те коли че ство пищи и жид ко сти, кото рые вы потре би ли,
вклю чая все прие мы пищи и пере ку сы и напи тки. Поста рай тесь опре де лить
ингре ди ен ты каж до го блюда.

• Убе ди тесь, что коли че ство пищи, кото рое вы отме ти ли в днев ни ке, отра жа ет
коли че ство после при го то вле ния. Напри мер, гам бур гер уме нь шит ся в про -
цес се при го то вле ния.

• Запи сы вай те инфор ма цию не позже, чем через час после прие ма пищи,
иначе вы не смо же те быть точ ны ми.



Я часто ем не дома. Как узнать,
пра виль но ли я пита юсь?
Из-за того ли, что у вас нет доста точ но
вре ме ни, или вам не нра вит ся гото вить,
или не хва та ет сил пойти в мага зин за про -
дук та ми, а потом все при го то вить сам ому,
так или иначе пита ние в обще пи те вас
устраи ва ет. Это не обя за тель но пло хая
при вы чка, если вы зна ете, как сде лать
пра виль ный выбор. Вот какие реко мен да -
ции могут вам помочь питать ся пра виль но:
• Выби рай те сто ло вые/ресто ра ны,

кото рые пред ла га ют не толь ко
широ кий выбор блюд, но и раз но об -
раз ные спо со бы обра бот ки и при го -
то вле ния про дук тов. Сегод ня мно гие
ресто ра ны и даже сете вые кафе
быстро го пита ния гото вят доста точ -
но здо ро вой и полез ной пищи.
Напри мер, вы може те выбрать
блюдо, кото рое при го то вле но на
гриле или на пару, а не жарит ся в
масле. Съе шь те салат и пече ный
кар то фель вме сто гам бур ге ра и
жаре ной кар тош ки.

• Инте ре суй тесь, из чего при го то вле -
но блюдо и как, осо бен но, если это
блюдо, кото рое вы до этого не про -
бо ва ли.

• Выби рай те сто ло вые/ресто ра ны,
кото рые ука зы ва ют в меню спи сок
ингре ди ен тов. Таким обра зом вы
смо же те выбрать блюдо, кото рое
отве ча ет вашим запро сам и потреб -
но стям, пыта е тесь ли вы уве ли чить

коли че ство потре бляе мых бел ков
или клет чат ки, сни зить кало рий -
ность, доба вить жиров или огра ни -
чить коли че ство углево дов.

• Сле дуй те реко мен да ци ям о безо пас -
ном упо тре бле нии пищи, кото рые
мы дадим далее.

Я знаю, что неко то рые про дук ты
мне полез ны, но я про сто не
люблю их
Если вам не нра вит ся какой-то про дукт,
попро буйте заме нить его на дру гой из
этой же груп пы. Если вам не нра вит ся
вся груп па, воз мож но, вам сле ду ет про -
кон суль ти ро вать ся с дие то ло гом, кото -
рый помо жет подоб рать про дук ты из
дру гой груп пы, кото рые бога ты теми же
пита тель ны ми веще ства ми.

Мне не нра вят ся овощи
Попро буйте добав лять в сырые овощи
салат ные заправ ки или соусы, кото рые
дают допол ни тель ный вкус. Замо ро жен -
ные овощи можно исполь зо вать для при -
го то вле ния супов, жар ко го или в каче -
стве начин ки. Попро буйте раз лич ные
спо со бы при го то вле ния ово щей. Если
вам так и не удаст ся найти спо соб, кото -
рый позво лит вам есть боль ше ово щей,
уве ли чь те коли че ство упо тре бляе мых
фрук тов и хлеба.

Я не пью моло ко
Вме сто того чтобы пить моло ко, добав -
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Как спра вить ся с про бле ма ми,
воз ни ка ющи ми при смене
режи ма пита ния



ляй те его (или сухое моло ко) во время
при го то вле ния блюд. Напри мер, в супы,
в туше ные блюда. Вы также може те
заме нить моло ко на тво рог, йогурт или
моро же ное. Йогурт можно добав лять в
салат из ово щей или фрук тов в каче стве
заправ ки. Запе кай те овощи, кар то фель,
бобы с сыром. Готовь те сэн дви чи и
пиццу с боль шим коли че ством сыра.
Чтобы полу чить те же пита тель ные
веще ства, что и в моло ке, но при этом не
есть сыр или йогурт, ешьте брок ко ли,
сое вый тво рог, бобы, лосось.

Если моло ко и молоч ные про дук ты
вызы ва ют у вас диа рею или ско пле ние
газов, про чи тай те мате ри а лы, посвя -
щен ные молоч но ки слым про дук там и
неу своя е мо сти лак то зы, далее в нашей
бро шю ре.

Я веге та риа нец, и не хочу есть
живот ную пищу
Вы може те оста вать ся веге та ри ан цем и
при этом пра виль но питать ся. Чтобы
быть уве рен ным, что ваш орга низм полу -
ча ет необхо ди мые белки и пита тель ные
веще ства, кото рые, как пра ви ло, содер -
жат ся в живот ной пище, упо тре бляй те в
пищу сое вое моло ко, сое вый сыр, бобы
и дру гие про дук ты, в кото рых есть
расти тель ные белки. Также ешьте много
хлеба, круп, мака рон ных изде лий, ово -
щей и фрук тов. Если мясо, рыба и птица
– един ствен ные живот ные про дук ты,
кото рых вы не едите, потре бляй те
молоч ные про дук ты и яйца.

Я ем от скуки или когда чув ствую
себя оди но ким и пода влен ным
Многие люди нахо дят уте ше ние в потре -
бле нии пищи. Неко то рые едят, когда им
нечем занять ся, кто-то ест от скуки или в
пло хом настро ении. К сожа ле нию, в

такие момен ты вы може те не отсле дить,
что и в каком коли че стве едите. Дру гая
про бле ма в том, что в таком состоя нии
«здо ро вая» пища, вроде ово щей и
фрук тов, не при но сит желан но го облег -
че ния и не уто ля ет голод. Вот что может
помочь в таких слу чаях:
• Сле ди те за тем, как вы пита етесь,

пой ми те, как рабо та ет систе ма.
Запи сы вай те, что, сколь ко и когда
вы едите. Обра ти те вни ма ние на то,
как вы себя чув ству е те, когда у вас
воз ни ка ет острое жела ние что-либо
съесть.

• Про ду май те, что вы буде те делать,
когда будут воз ни кать подоб ные
ситуа ции. Если вы почув ству е те
себя в пло хом, пода влен ном настро -
ении, поста рай тесь занять ся чем-
либо, а не есть в этот момент все
подряд. Сде лай те какие-нибудь лег -
кие упраж не ния, попро буйте тех ни -
ку релак са ции или отвле че ния. Зай -
ми тесь своим люби мым делом.

Мне боль ше нра вит ся есть 
кон фе ты, чипсы, пече нье и пр.
Вы може те упо тре блять эти про дук ты
во время пере ку сов. Они могут быть
хоро шим источ ни ком кало рий. Ста рай -
тесь сна ча ла поесть про дук ты из пер -
вич ных групп. Если после того, как вы
поели, вы все еще чув ству е те голод,
тогда пое шь те ваши люби мые кон фе ты
и пече нье. Сле ди те за тем, чтобы кон -
фе ты, пече нье, чипсы и пр. не заня ли
место осталь ных про дук тов, кото рые
более полез ны.

На при го то вле ние еды ухо дит
много вре ме ни. Когда все гото во,
есть уже не хочет ся
Нужно есть, чтобы были силы. Если при -
го то вле ние пищи ста но вит ся для вас
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про бле мой, пора при ни мать меры. Вот
неко то рые сове ты, как сбе речь силы.
• Составь те меню на неде лю. Потом

пой ди те в мага зин и купи те все, что
вам нужно для при го то вле ния наме -
чен но го.

• Раз бей те про цесс при го то вле ния на
шаги и делай те пере ры вы.

• Готовь те сразу нес коль ко пор ций
(3–5–7), осо бен но, если вам нра вит -
ся это блюдо.

• Замо розь те остав шие ся при го то -
влен ные пор ции. В те дни, когда вы
осо бен но уста ете, разо грей те зара -
нее при го то влен ную и замо ро жен -
ную еду.

• Про си те кого-нибудь помочь вам,

осо бен но если гото ви те для праз -
дни ка или вече рин ки.

Я никог да осо бен но не умел 
гото вить и сей час не знаю, 
с чего начи нать
Готовь те про стые блюда. Дер жи те в холо -
диль ни ке полу фаб ри ка ты: пицца, овощи
и пр. Готовь те блюда, кото рые не отни ма -
ют много вре ме ни, такие, как яичница,
бутер бро ды, супы из паке тов, мака ро ны
с сыром и пр. Прос мо три те книгу рецеп -
тов и выбе ри те те, кото рые вам кажут ся
про сты ми. Когда гото ви те, делай те боль -
ше пор ций и замо ра жи вай те, чтобы
можно было поз днее разо греть.

Все мы хотим питать ся пра виль но и есть
пищу, кото рая при ят на на вкус и вызы ва -
ет хоро шие эмо ции, но нали чие ВИЧ-
инфек ции может соз да вать неко то рые
отли чия, кото рые нез на ко мы дру гим
людям. Сим пто мы, кото рые вы испы ты -
ва ете, начи ная с инфек ции, и закан чи -
вая депрес си ей, а также побоч ные
эффек ты от упо тре бле ния пре па ра тов,
часто влия ют на ваше вос прия тие пищи
и аппе тит.

В резуль та те может наблю дать ся поте ря
веса, кото рая при во дит к осла бле нию
спо соб но сти орга низ ма сопро тив лять ся
дру гим болез ням. Неко то рые пре па ра ты
могут вызы вать повы ше ние уров ня холе -
сте ри на и саха ра в крови или даже диа -
бет, что может потре бо вать вне се ния

еще более серьез ных изме не ний в
режим пита ния. Питать ся раз но об раз но
и под дер жи вать здо ро вый вес – важ ные
зада чи, кото рые необхо ди мо решать
чело ве ку, живу ще му с ВИЧ. Вот поче му
необхо ди мо нау чить ся решать спе ци -
фич ные про бле мы, кото рые могут воз -
ни кать у вас в отно ше нии пита ния.
Давай те обсу дим неко то рые из воз мож -
ных про блем.

Поте ря аппе ти та – частая про бле ма,
кото рая может быть вызва на прие мом
пре па ра тов, уста ло стью, пере жи ва ния -
ми по пово ду свое го состоя ния и инфек -
ция ми. В те дни, когда вам хочет ся есть,
съе дай те поболь ше, чтобы не особо

Я вооб ще не хочу есть
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осо бен но сти пита ния



стра дать в те дни, когда у вас нет аппе -
ти та. Когда у вас про бле мы с аппе ти том,
полу чить необхо ди мые кало рии вам
могут помочь сле дую щие дей ствия:
• Ешьте пома лу, но часто (до шести

раз в день).
• Ешьте в спо кой ной обста нов ке, в

ком па нии с друзья ми или под люби -
мую музы ку.

• Ешьте то, что вам осо бен но нра вит -
ся, как можно чаще, хотя бы по чуть-
чуть.

• Добав ляй те в пищу при пра вы и
травы, кото рые улуч ша ют вкус,
такие как гор чи ца, лимон, соусы,
кет чуп и пр.

• Зака зы вай те достав ку пищи на дом.
• Дер жи те под рукой высо ко ка ло рий -

ные про дук ты на слу чай, если захо -
чет ся пере ку сить, такие как кре ке -
ры, сыр, моро же ное.

• Попро буйте есть боль ше жид кой
пищи, или про дук ты, кото рые не
надо жевать или гото вить, что сох ра -
нит запа сы ваших сил. Когда вам не
очень хочет ся есть, при го товь те
молоч ный кок тейль или кок тейль с
пище вой добав кой. Врач или дие то -
лог может посо ве то вать вам под хо -
дя щие пище вые добав ки.

• Избе гай те пить жид кость до еды.
Пейте нем но го жид ко сти во время
еды и в пере ры вах между прие ма ми
пищи.

• Дер жи те в холо диль ни ке полу фаб -
ри ка ты, кото рые легко при го то вить,
такие как кон сер вы, замо ро жен ные
про дук ты и пр.

• Бери те с собой непор тя щие ся про -
дук ты, чтобы можно было пере ку -
сить в тече ние дня. Пусть кре ке ры,
чипсы и дру гие про дук ты, кото ры ми
можно пере ку сить, будут у вас под
рукой, напри мер у кро ва ти, чтобы вы
всег да могли их легко достать.

• Делай те лег кие физи че ские упраж -
не ния перед едой, чтобы улуч шить
аппе тит.

• Попро си те врача про пи сать лекар -
ства или нату раль ные сред ства для
воз буж де ния аппе ти та, осо бен но
если вы теря ете вес.

Важно, чтобы в орга низм посту па ло
доста точ но кало рий и пита тель ных
веществ, чтобы избе жать поте ри веса.
Если вы чув ству е те, что не може те
сами под нять аппе тит, обра ти тесь к
врачу. Он может напра вить к дие то ло -
гу, кото рый помо жет соста вить вам
режим пита ния, мак си маль но обес пе -
чи ваю щий вас необхо ди мы ми пита -
тель ны ми веще ства ми.

Чаще ешьте в тече ние дня. Трех ра зо во -
го пита ния в день вам может быть недо -
ста точ но, если вы не може те съесть
много за один прием пищи. Прием пищи
5–6 раз в день – наи бо лее под хо дя щий
режим для боль шин ства людей с ВИЧ,
осо бен но для тех, кто плохо себя чув -
ству ет. Выби рай те пищу с боль шим
коли че ством кало рий и бел ков, чтобы
удо вле тво рить потреб но сти орга низ ма в
этих важ ных веще ствах.

Инфек ции во рту, такие как молоч ни ца,
или прием пре па ра тов, могут изме нить
ваши вку совые ощу ще ния, как и ваше
вос прия тие еды. Вы може те ощу щать
горь ко ва тый или метал ли че ский прив кус
во время прие ма пищи. Сле дую щие
реко мен да ции могут помочь вам спра -
вить ся с имею щи ми ся про бле ма ми и
улуч шить вкус пищи:

У еды теперь не такой 
при ят ный вкус

Я нае да юсь слиш ком быстро
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• Поло щи те рот раство ром питье вой
соды (1 ложка на ста кан воды) перед
едой. Не гло тай те раствор. Если у
вас молоч ни ца во рту, не забы вай те
при ни мать про ти во гриб ко вые пре -
па ра ты для про фи лак ти ки.

• Чисти те зубы и язык мяг кой зуб ной
щет кой до и после еды.

• Чтобы убрать метал ли че ский прив -
кус, пейте апель си но вый, ана на со -
вый или клюк вен ный сок, лимо над
или любой дру гой кислый напи ток.

• Сме ни те рецеп ты при го то вле ния
пищи, чтобы в них вхо ди ло боль -
ше ингре ди ен тов, кото рые дела ют
пищу более прив ле ка тель ной и
вкус ной. Добав ляй те в пищу
уксус, лимон ный сок, травы и при -
пра вы. Нач ни те с добав ле ния пол
чай ной ложки тмина, роз ма ри на,
бази ли ка, души цы, тимья на на
пор цию для четве рых. Попро буйте
добав лять коло тые орехи или
семеч ки. Это меня ет кон си стен -
цию пищи и добав ля ет новые вку -
совые оттен ки.

• Маринуйте мясо, птицу, рыбу в уксу -
се, вине, сое вом соусе или дру гих
мари на дах.

• Тща тель но пере же вы вай те пищу,
чтобы сти му ли ро вать вку совые
рецеп то ры.

Тош но та может быть вызва на инфек ция -
ми, или является побоч ным эффек том
прие ма пре па ра тов. Есте ствен но, что
есть в таком состоя нии сов сем не хочет -
ся. Вам могут помочь сле дую щие реко -
мен да ции:
• Ешьте маленьки ми пор ция ми в тече -

ние всего дня. Как пра ви ло, тош но та
уси ли ва ет ся, если желу док пустой.

• Пейте высо ко ка ло рий ные напи тки

через час после еды, но не во
время еды.

• Ста рай тесь не есть силь но при пра -
влен ную или жир ную пищу. Избе гай -
те кофе и на. Подоб ная еда раз дра -
жа ет желу док и кишеч ник.

• Ешьте холод ную пищу, такую как
моро же ное, жела тин, тво рог, фрук -
ты, крупы или бутер бро ды. Ее легче
гло тать. Пейте соки.

• Попро буйте соле ные или сухие про -
дук ты, напри мер, хлеб или кре ке ры.
Они помо гут успо ко ить желу док.

• Отды хай те после еды, но не лежи те.
Верх няя часть тела дол жна быть в
вер ти каль ном поло же нии. Можете
поси деть, по край ней мере, два часа
после еды.

• Если вас раз дра жа ет при го то вле -
ние пищи про запас, попро си те
кого-нибудь гото вить вам или
готовь те в хоро шо вен ти ли руе мом
поме ще нии.

• Не ешьте то, что вам очень нра вит -
ся, когда вам плохо, чтобы не воз ни -
ка ло ассо ци аций с тош но той, и вы
не пере ста ли любить эту еду.

• Выпей те чашку тра вя но го чая (мят -
но го или ромаш ко во го) с медом и
кусоч ком имби ря. Пожуй те све жий
корень имби ря, он успо каи ва ет
желу док.

• Если вы счи та ете, что тош но та
вызва на пре па ра та ми, пого во ри те с
вра чом о вре ме ни прие ма и дозе
лекарств. Воз мож но, имеет смысл
при ни мать их не во время еды и не
сразу после того, как вы поели.

• Попро си те врача про пи сать вам
про ти вор вот ные пре па ра ты. Если
одно лекар ство не подой дет, попро -
буйте более силь ное. При ни май те
эти лекар ства в соот вет ствии с
реко мен да ци ями, обыч но за пол ча -
са до еды.

Меня тош нит, когда я ем
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У диа реи (поно са) может быть мно же -
ство при чин, вклю чая прием пре па ра тов,
стресс, инфек ции или силь ную поте рю
веса. Како ва бы ни была при чи на, диа -
рея озна ча ет, что ваш орга низм не полу -
ча ет жид кость и пита тель ные веще ства
из про дук тов, кото рые вы едите. Вам
сле ду ет обра тить вни ма ние на коли че -
ство потре бляе мой жид ко сти, чтобы
избе жать обез во жи ва ния.

Сле дую щие реко мен да ции помо гут
спра вить ся или прио ста но вить диа рею:
• Пейте высо ко ка ло рий ные напи тки

(не менее вось ми ста ка нов в день),
такие как соки, гази ро ван ные напи -

тки без кофе и на, бульо ны. Пейте не
толь ко про стую воду, пото му что в
ней недо ста точ но кало рий и пита -
тель ных веществ, кото рые вам
необхо ди мы. Избе гай те упо тре бле -
ния алко го ля и кофе и на. Они сти му -
ли ру ют кишеч ник и могут вызы вать
еще боль шее обез во жи ва ние.
Попро буйте есть фрук то вый лед, но
ком нат ной тем пе ра ту ры. Слиш ком
горя чие или слиш ком холод ные
напи тки сти му ли ру ют кишеч ник и
могут уси лить диа рею.

• Калий – важ ный мине рал, кото рый
теря ет ся при диа рее. Его недо ста ток
может вызы вать уто мля е мость и
отвер де ние мышц. Вос ста на вли вай -
те поте рян ный калий бана на ми, изю -

У меня диа рея

Добавить Куда

Сливочное масло, маргарин, сметана Овощи, вареная крупа, картофель, макароны, рис

Сухофрукты или орехи, мед, желе, джем, сироп,
сливки, йогурт

Крупа, блины, вафли

Бекон, авокадо, оливки, майонез, салатную заправку Бутерброды, сандвичи, салат

Сливки или сметана Суп, фрукты и пудинги

Сыр или творог Фрукты или крекеры

Ореховое масло или другое масло Соусы, тосты, крекеры, вафли, свежие фрукты или
сырые овощи

Мясо, консервированный тунец, лосось, креветки,
крабовое мясо, тертый сыр, яйца, бобы, соевый
творог

Супы, соусы, овощи, салаты

Соусы Мясо, птица, картофель

Мед, сахар, сироп, патока Молочные коктейли, горячий и холодный чай,
лимонад

Сухофрукты, сироп Мороженое, йогурт

Сухое молоко Молоко, яичница, супы, соусы и десерты

Как получать больше калорий и белков



мом, фрук то вы ми сока ми (осо бен но
апель си но вым) и нек та ра ми, овощ -
ны ми сока ми, кар то фель ным пюре и
кон сер ви ро ван ны ми фрук та ми, кото -
рые не содер жат семян и кожу ры.

• Воз мож но, у вас не очень хоро ший
аппе тит, но лучше не про пу скать
прие мов пищи. Вам могут помочь
рис, мака ро ны, кар то фель ное пюре,
кре ке ры, тосты из бело го хлеба,
яйца, яблочный сок, кон сер ви ро ван -
ные фрук ты без семян и кожу ры,
бана ны, жела тин, моро же ное, щер -
бет и супы на бульо не.

• Избе гай те жир ной пищи, в кото рой
много масла, мар га рин. Не ешьте
жаре но го. Допол ни тель ные сове ты
даны далее в этой книге на стра ни -
цах, посвя щен ных непе ре но си мо сти
жир ной пищи.

• Избе гай те пищи с высо ким содер -
жа ни ем клет чат ки, упо тре бле ния
фрук тов и ово щей с семе на ми и
кожу рой. Они могут раз дра жать
желу док, и их труд но пере ва ри вать.
Избе гай те све жих фрук тов и ово -
щей. Оста на вли вай те свой выбор на
про дук тах, в кото рых мало клет чат -
ки, таких как туше ные овощи, кон -
сер ви ро ван ные фрук ты без семян и
кожу ры, спе лые бана ны, белый рис
и белый хлеб.

• На время отка жи тесь от моло ка и
молоч ных про дук тов. Пейте моло ко
с пони жен ным содер жа ни ем жира,
ешьте постное мясо, если вы его
люби те. Молочные про дук ты, содер -
жа щие лак та зу (фер мент, необхо ди -
мый для рас ще пле ния молоч но го
саха ра), могут помочь вам пере ва -
рить и усвоить молоч ный сахар (лак -
то за), кото рый у неко то рых людей
вызы ва ет диа рею (смо три те мате ри -
а лы, посвя щен ные непе ре но си мо -
сти лак то зы).

• Ешьте отвар ное, запе чен ное мясо,
избе гай те при пра влен ной пищи и
соу сов.

• Диа рея часто сопро вож да ет ся
спаз ма ми, что является пока за те -
лем ско пле ния газов или воз ду ха в
кишеч ни ке. Гази ро ван ные напи тки
могут ухуд шить поло же ние, их сле -
ду ет избе гать. Про дук ты, кото рые
вызы ва ют газо об ра зо ва ние (сырые
яблоки, бобы, бело ко чан ная капу -
ста, брок ко ли, цвет ная капу ста,
лук, зеле ный перец, пиво), сле ду ет
исклю чить.

• Попро си те врача про пи сать сред -
ство про тив диа реи. Прием сто ло -
вой ложки водо ра ство ри мой клет -
чат ки с соком может прио ста но вить
диа рею, так как укре пля ет стул.

• Вос пол ни те недо ста ток жид ко сти,
поте рян ной из-за сим пто мов, сле ду -
ю щим здо ро вым, лег ким в при го то -
вле нии напи тком. Если напи ток
слиш ком густой, добавь те боль ше
воды. Ингре ди ен ты на 1 пор цию: 2
чашки воды, 1-1,5 раство ри мых
рисо вых хло пьев, пол чай ной ложки
соли. Сое ди ни те все ингре ди ен ты,
пере ме шай те и сразу выпей те.

Запо ры часто вызва ны недо ста точ ным
упо тре бле ни ем жид ко сти, пло хим пита -
ни ем или отсут стви ем клет чат ки в пище,
а также отсут стви ем физи че ской актив -

При ме ча ние: Если диа рея быва ет
часто или длит ся боль ше неде ли,
обра ти тесь к врачу. Диа рея, кото рая
не лечит ся, может вызвать допол ни -
тель ные про бле мы. Кроме того, есть
лекар ства, кото рые помо га ют взять
ситуа цию под кон троль.

У меня запо ры
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но сти. Запо ры могут быть также вызва -
ны прие мом пре па ра тов, осо бен но боле -
уто ляю щих. Пейте боль ше жид ко сти и
сле дуй те таким реко мен да ци ям:
• Ешьте про дук ты, содер жа щие нера -

ство ри мую клет чат ку, такие как зер -
но вой хлеб и крупы, све жие фрук ты
и овощи, орехи и семеч ки.

• Зай ми тесь физи че ски ми упраж не -
ния ми.

• Добав ляй те в пищу и питье отру би,
чтобы повы сить содер жа ние клет -
чат ки.

• Попро си те врача про пи сать вам
пре па ра ты от запо ров.

Жиры – пре крас ный источ ник кало рий.
Но они могут плохо усваи вать ся. Непе -
ре но си мость жиров (пло хая усвоя е -
мость) – неред кая про бле ма у людей с
ВИЧ. Если вы испы ты ва ете диском форт
после прие ма пищи с высо ким содер жа -
ни ем жиров, сле ду ет сокра тить потре -
бле ние жиров. Не стоит их пол но стью
исклю чать, если толь ко у вас нет очень
силь ной дли тель ной диа реи. 

Если неу своя е мость жиров пре вра ща ет -
ся в хро ни че скую про бле му, лучше
избе гать про дук тов, бога тых жира ми,
кото рые пере чи сле ны в табли це ниже.

Если про бле ма с жира ми очень боль -
шая, вы може те упо тре блять про дук ты,
кото рые не содер жат жира, но бога ты
кало рия ми и бел ка ми.

Также есть про дук ты с лег коу своя е мы ми
жира ми, такие про дук ты могут помочь
вам под дер жи вать потре бле ние жиров
на нуж ном уров не и сох ра нять вес.

Если вы заме ча ете, что моло ко, сыр,
моро же ное вызы ва ют спаз мы в кишеч -
ни ке, газо об ра зо ва ние, взду тие живо та
или диа рею, воз мож но, ваш орга низм не
усваи ва ет лак то зу, вид саха ра, кото рый

Мне плохо от молоч ных про дук -
тов (непе ре но си мость лак то зы)

У меня не усваи ва ет ся жир ная
пища (непе ре но си мость жиров)
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Продукты с высоким содержанием жира
• жареная пища
• жирные десерты
• хот-доги
• чипсы
• масла и маргарины
• мороженое
• рыбные консервы

• майонез
• сосиски
• картофель фри
• пепперони
• сливки
• салатные заправки
• сыры

• цельное молоко
• шоколад
• сливочные соусы
• бекон
• пончики
• ореховое масло
• соусы



содер жит ся в моло ке и молоч ных про -
дук тах. Если реак ция осла бля ет ся со
вре ме нем, вы може те снова есть молоч -
ные про дук ты, т.к. они являются хоро -
шим источ ни ком бел ков. Сле дую щие
реко мен да ции могут помочь вам избе -
жать молоч ных про дук тов, кото рые
вызы ва ют наи боль шую непе ре но си -
мость, и опре де лить те, кото рые вы
пере но си те.
• Избе гай те про дук тов, содер жа щих

моло ко, таких как моро же ное, сли -
воч ные супы, сли воч ные пиро ги,
завар ной крем и соусы.

• Пейте моло ко и молоч ные про дук ты,
кото рые содер жат лак та зу, помо -
гаю щую усвоить лак то зу. Их можно
купить в боль шин стве супер мар ке -
тов. Посмо три те, что напи са но на
эти кет ке про дук та.

• Неко то рые молоч ные про дук ты
содер жат мень ше лак то зы, а пото му
лучше усваи ва ют ся. Это сли воч ное
масло, тво рог, сме та на, йогурт. Вме -
сто моло ка упо тре бляй те сое вое
моло ко и дру гие заме ни те ли.

• Кошер ная пища не содер жит моло ка.
• При ни май те лак та зу в таблет ках или

каплях перед упо тре бле ни ем про -
дук тов, содер жа щих лак то зу.

Сухость во рту может быть вызва на
прие мом лекарств или недо ста точ ным
упо тре бле ни ем жид ко сти. Инфек ции рта
и горла также могут при во дить к обра зо -
ва нию язвочек и доста влять неу доб ство
при гло та нии.

Сле дую щие реко мен да ции могут вам
помочь спра влять ся с сим пто ма ми:
• Избе гай те куре ния и упо тре бле ния

алко го ля. Они раз дра жа ют рото вую
полость и горло.

• Мягкая пища неж ной кон си стен ции,
кото рую легко гло тать, реко мен ду ет -
ся при опи сан ных выше про бле мах.
Если вы измель чи те пищу на блен де -
ре, ее будет легче гло тать. Также
помо га ет исполь зо ва ние соу сов,
сли воч но го масла, салат ных запра -
вок, кото рые увлаж ня ют пищу.
Ешьте туше ную и мяг кую пищу.
Добав ляй те в про дук ты жид кость
или раз ма чи вай те их в супе, моло ке,
соке или горя чем шоко ла де. Раз мо -
чен ная пища мень ше раз дра жа ет
рот и горло.

• Избе гай те при прав, про дук тов с
боль шим содер жа ни ем кисло ты
(таких, как апель си но вый сок и
поми до ры) и гази ро ван ных напи -
тков. От них язвочки могут воспа -
лять ся. Холод ная пища, такая, как
молоч ные кок тей ли, сни жа ет чув -
стви тель ность рецеп то ров и облег -
ча ет про гла ты ва ние.

• Не злоу по тре бляй те лип кой пищей,
такой, как оре хо вое масло и жела тин.

• Пейте напи тки через соло мин ку,
ешьте супы из ста ка на или чашки.
Запро ки ды вай те голо ву – это облег -
ча ет про гла ты ва ние.

• Ешьте завар ной крем, пудин ги, яйца,
кон сер вы, тво рог, йогурт, бана ны.

• Избе гай те пищи, кото рую нужно
долго жевать и кото рая содер жит
много клет чат ки.

• Соси те леден цы без саха ра, жуйте
жвач ку без саха ра. Они сти му ли ру -
ют слю но от де ле ние.

• Чаще поло щи те рот и пейте много
жид ко сти, чтобы спра вить ся с сухо -
стью во рту.

• Спите с увлаж ни те лем воз ду ха и
ставь те на при кро ват ную тум боч ку
питье на слу чай, если захо ти те пить.

Сухость во рту, 
боли при гло та нии и язвочки 
во рту меша ют мне есть
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Как сни зить потре бле ние жира
• Ешьте мень ше мяса и боль ше рыбы и птицы. Уме нь ши те пор цию до 50– 100

грамм (при мер но с раз мер коло ды карт).
• Выби рай те пост ные сорта мяса.
• Уда ляй те жел тый жир и кожу с тушки птицы.
• Ешьте жел тки и суб про дук ты (печень, почки, мозги) в уме рен ном коли че стве.
• Туши те, запе кай те мясо и готовь те его на гриле вме сто жарки.
• Не жарь те во фри тю ре.
• Уда ляй те жир из супов и бульо нов.
• Пейте моло ко с пони жен ным содер жа ни ем жира и ешьте молоч ные про дук -

ты с низ ким содер жа ни ем жира.
• Минимально добав ляй те в пищу сли воч ное масло, мар га ри ны, расти тель ное

масло, соусы, и салат ные заправ ки (не более 3–4 чай ных ложек или 15–20
мил ли ли тров в день).

• Исполь зуй те ско во род ки, на кото рых можно гото вить с мини маль ным коли -
че ством масла или микро вол но вые печи.

Как повы сить упо тре бле ние клет чат ки
• Боль ше ешьте ово щей, круп и фрук тов
• Ста рай тесь упо тре блять овощи и фрук ты в сыром виде или под верг ну тые

мини маль ной тепло вой обра бот ке
• Ешьте такие про дук ты, как зер но вой хлеб, корич не вый рис, кото рые содер -

жат мало жиров
• Ешьте боль ше риса, бобов, чече ви цы и мень ше мяса
• Пере ку сы вай те фрук та ми и нежир ным йогур том, а не слад ким или моро -

же ным
• Пейте боль ше воды, чтобы клет чат ка дви га лась по желу доч но-кишеч но му

трак ту
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Менять свои при вы чки нелег ко, и сове ты, кото рые мы даем – это толь ко
нача ло. Но они очень важны для изме не ния режи ма пита ния. Соз дай те
силь ную моти ва цию, про а на ли зи руй те, что про ис хо дит в настоя щее
время, реши те, какие реаль ные изме не ния вы може те сде лать, и будь те
гото вы решать про бле мы, кото рые  могут парал лель но воз ни кать. Шаги,
кото рые мы опи са ли, под хо дят в слу чае любых изме не ний, кото рые вы
прив но си те в свою жизнь. Те, кому удает ся успеш но упра влять своим
само чув стви ем, постоян но поль зу ют ся опи сан ны ми прие ма ми.



Кроме того, что вы дол жны хоро шо
питать ся, если у вас ВИЧ-инфек ция, вам
надо осте ре гать ся бак те рий, кото рые
вызы ва ют отрав ле ние пищей. Люди,
живу щие с ВИЧ, быстрее зара жа ют ся
бак те рия ми, кото рые пора жа ют про дук -
ты, по срав не нию с людь ми с силь ной
иммун ной систе мой. Забо ле ва ния,
вызван ные отрав ле ни ем, поэ то му труд -
нее лечат ся у людей с ВИЧ. Отрав ле ние
пищей может вызы вать тош но ту, рвоту и
диа рею, что само по себе непри ят но и,
кроме этого, влия ет на аппе тит, что в

свою оче редь ведет к поху да нию, осла -
бле нию иммун ной систе мы и уско ре нию
тече ния забо ле ва ния.

Чаще всего зара же ние про дук тов про -
ис хо дит в силу непра виль ной обра бот -
ки, вы може те избе жать воз мож ных
непри ят но стей, если буде те соблю дать
меры пре до сто рож но сти при покуп ке,
при го то вле нии, пода че и хра не нии
пищи. Важно соблю дать необхо ди мые
меры, когда вы едите вне дома или путе -
ше ству ете за гра ни цей.

Подоб рать ком би на цию пре па ра тов ВААРТ, кото рая бы под хо ди ла под ваш суще -
ствую щий режим пита ния обыч но легче, чем пытать ся под стро ить ваше пита ние под
прием пре па ра тов. Неко то рым схе мам лече ния могут потре бо вать ся какие-либо
изме не ния в вашем при вы чном режи ме пита ния, пере чи слен ные ниже:
• Прием пищи одно вре мен но с прие мом пре па ра тов.
• Отказ от пищи за два часа до прие ма пре па ра тов и в тече ние часа после прие -

ма пре па ра тов.
• Упо тре бле ние или неупо тре бле ние неко то рых видов пищи для обес пе че ния

абсорб ции (вса сы ва ния в кровь) пре па ра тов.
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Питание и
антиретровирусная терапия

При наз на че нии ново го пре па ра та вам дол жны пре до ста вить инфор ма цию о
том, как его при ни мать, вклю чая инфор ма цию об огра ни че ниях по пита нию.
Спро си те свое го док то ра или дие то ло га, если вам потре бу ет ся допол ни тель ная
инфор ма ция о вашей диете и анти ре тро ви ру сных пре па ра тах.

Реко мен да ции по 
при го то вле нию пищи 
и сох ра не нию здо ро вья



Покуп ка про дук тов
• Вни ма тель но читай те, что напи са но

на эти кет ке. Не поку пай те про дук тов,
кото рые содер жат сырое или полу -
при го то влен ное мясо. Не поку пай те
непас те ри зо ван ное моло ко и непас -
те ри зо ван ные молоч ные про дук ты.

• Про ве ряй те сроки хра не ния про дук -
тов. Не поку пай те прос ро чен ные
про дук ты.

• Не поку пай те про дук ты в нару шен -
ной упа ков ке или про дук ты, в соблю -
де нии пра вил хра не ния кото рых вы
сом не ва е тесь.

• Преж де чем поло жить упа ко ван ное
мясо, птицу или рыбу в кор зи ну,
поло жи те их в допол ни тель ный пла -
сти ко вый пакет.

• В послед нюю оче редь поку пай те
замо ро жен ные и охлаж ден ные про -
дук ты, чтобы они не раз мо ро зи лись.

• При воз мож но сти дер жи те в маши не
холо диль ник и пере во зи те замо ро -
жен ные и охлаж ден ные про дук ты в
нем, если доро га домой из мага зи на
зани ма ет более трид ца ти минут.

• Регу ляр но про ве ряй те запа сы в
холо диль ни ке и выбра сы вай те про -
дук ты с истек шим сро ком год но сти.

Хра не ние про дук тов
• Пра виль ное хра не ние про дук тов

очень важно для сох ра не ния здо ро -
вья. После прио бре те ния как можно
быстрее замо ра жи вай те про дук ты,
кото рые тре бу ют замо роз ки. Тем пе -
ра ту ра в холо диль ни ке дол жна быть
от 4,5 С° и ниже, а в моро зиль ной
каме ре от –17,8 С° и ниже. Исполь -
зуй те тер мо метр для изме ре ния тем -
пе ра ту ры и под дер жа ния ее в пре де -
лах нормы.

• Делай те помет ки о дате покуп ки на
про дук тах и соблю дай те сроки хра -
не ния, ука зан ные на упа ков ке. Про -
дук ты, кото рые содер жат болез не -
твор ные бак те рии, не всег да пах нут
или выгля дят плохо. Если сом не ва е -
тесь в год но сти про дук тов, лучше
выбро си те их.

• Во время оттаи ва ния про дук тов не
позво ляй те жид ко сти, воз ник шей в
резуль та те оттаи ва ния, сопри ка са -
ть ся с дру ги ми про дук та ми. Это осо -
бен но каса ет ся оттаи ва ния мяса,
рыбы и птицы. Поме щай те про дук ты
в отдель ный кон тей нер и ставь те на
нижнюю полку холо диль ни ка или в
микро вол но вую печь.

• Остат ки при го то влен ной пищи, кото -
рая содер жит мясо, яйца или моло ко,
немед лен но уби рай те в холо диль ник
или замо ра жи вай те. Для замо роз ки
исполь зуй те кон тей не ры и дели те
пищу на малень кие пор ции, чтобы
удоб нее было раз мо ра жи вать.

• Зак ры вай те кон тей не ры гер ме тич -
ны ми крыш ка ми.

• Не упо тре бляй те в пищу остат ки
еды, кото рая про стояла в холо диль -
ни ке более двух дней.

Раз дел ка и при го то вле ние 
про дук тов
• Всег да начи най те с мытья рук с

мылом. Не забы вай те снова помыть
руки, если вы рабо та ли с сыры ми
про дук та ми и соби ра етесь далее
рабо тать с гото вы ми.

• Не исполь зуй те дере вян ные доски
для раз дел ки мяса, птицы и рыбы.
Пла сти ко вые раз де лоч ные доски
легче мыть и сте ри ли зо вать. При
воз мож но сти выде ли те спе циаль ную
доску толь ко для мяса, птицы и
рыбы.

Вот наши реко мен да ции:
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• Тща тель но мойте и опо ла ски вай те
всю посу ду, при бо ры (осо бен но
ножи) и раз де лоч ные доски в горя -
чей воде с мылом.

• Для обра бот ки пла сти ко вых раз де -
лоч ных досок после рабо ты с мясом,
пти цей или рыбой зама чи вай те их в
хлор со дер жа щем раство ре на
десять минут (1–2 чай ная ложка на
2 литра воды).

• Перио ди че ски про мы вай те посу ду,
при бо ры, поверх но сти сто лов и
холо диль ник хлор со дер жа щим
раство ром.

• Сле ди те за чисто той поло те нец и
губок для мытья посу ды. Чаще
меняй те губки и обя за тель но
исполь зуй те отдель ные губки для
мытья посу ды и для мытья дру гих
пред ме тов и поверх но стей.
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Продукт Срок хранения

Сырые бифштексы, свиные, бараньи отбивные, готовая ветчина, полуфабрикаты из
говядины, свинины

3–5 дней

Баранина, сосиски 1–2 дня

Хот-доги 1 неделя

Сырая птица, рыба 1–2 дня

Остатки готового мяса и мясных блюд, супы 3–4 дня

Остатки соусов и бульонов 1–2 дня

Остатки готовой птицы и блюд из птицы 3–4 дня

Остатки готовой птицы в бульоне или соусе, жареная птица 1–2 дня

Сырые яйца в скорлупе 3 недели

Сырой желток или белок без скорлупы 2-4 дня

Вареные яйца 1 неделя

Сроки использования продуктов, хранимых в
холодильнике при 1,5-4,5 C°



• Никог да не ешьте сырое мясо, птицу
или рыбу. Сырые кре вет ки, устри -
цы, саши ми или суши с сырой
рыбой могут вызы вать серьез ные
инфек ции.

• Готовь те любое мясо при тем пе ра ту -
ре не ниже 74С°. Птицу - при тем пе -
ра ту ре 82С°. Не оста вляй те мясо
недо ва рен ным или недо жа рен ным.
Гото вя шаш лык, пред ва ри тель но
отва ри те мясо, чтобы быть уве рен -
ным, что оно про жа ри лось вну три.
Мясо и птица дол жны гото вить ся до
тех пор, пока выте каю щий сок не
ста нет про зрач ным.

• Тща тель но разо гре вай те остат ки
пищи при тем пе ра ту ре 74С° или выше.

• Гото вые блюда из мяса ешьте сразу
после при го то вле ния, а остат ки
немед лен но уби рай те в холо диль ник.
Не позво ляй те им стоять при ком нат -
ной тем пе ра ту ре более 2 часов.

• Не поку пай те яйца в тре сну той или
раз би той скор лу пе. Хра ни те их в
холо диль ни ке, не оста вляй те блюда
из яиц стоять при ком нат ной тем пе -
ра ту ре.

• Не ешьте сырые яйца или яйца, при -
го то влен ные всмят ку.

• При варке яиц убе ди тесь, что жел -
ток и белок твер дые.

• Если в рецеп ту ру блюда вхо дят
сырые яйца и блюдо не под вер га ет -
ся тер ми че ской обра бот ке, заме ни -
те яйца на яичный поро шок.

• Поку пай те толь ко пас те ри зо ван ное
моло ко и молоч ные про дук ты.

Читай те эти кет ки на сырах, так как
они не всег да пас те ри зу ют ся.

• Смо три те на срок хра не ния. Не поку -
пай те про дук ты с истек шим сро ком
год но сти.

• Не ешьте сыры с пле се нью. Если на
сыре появля ет ся пле сень, выки ды -
вай те его.

• Поку пай те све жие овощи и фрук ты
с непов реж ден ной кожу рой.

• Тща тель но мойте фрук ты и овощи, а
те, что с кожу рой, чисти те.

• Не поку пай те заплес не ве лые, битые
или гни лые фрук ты и овощи.

• Хра ни те фрук ты и овощи в холо -
диль ни ке во избе жа ние порчи.

Мясо, птица и рыба

Овощи и фрук ты

Молоко и молоч ные про дук ты

Яйцо
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• Убе ди тесь, что посу да чистая. Не
стес няй тесь про сить поме нять посу -
ду, кото рая недо ста точ но чистая,
или вер нуть блюдо, кото рое не до
конца при го то вле но.

• Вне дома не ешьте ту пищу, кото рую
вы избе га ете есть дома.

• Не ешьте в салат-барах. Вы не може -
те быть уве ре ны в том, что овощи и
фрук ты были тща тель но вымы ты, и
не зна ете, как давно при го то вле ны
сала ты. Если есть выбор между

супом и сала том, выби рай те суп.
• Ешьте хоро шо про жа рен ное мясо.

Чтобы про ве рить готов ность мяса, раз -
режь те кусок попо лам. Если оно розо -
вое или с кро вью, мясо не гото во. Рыба
дол жна легко отста вать от костей.

• Про си те обжа рить яйца с двух сто рон.
• Если вы не уве ре ны, из чего и как

гото вит ся блюдо, спро си те, преж де
чем делать заказ.

• Не ешьте сырые или при го то влен -
ные на пару море про дук ты.

Нес мо тря на то, что боль шин ство пище вых отрав ле ний можно выле чить упо тре -
бле ни ем боль шо го коли че ства воды, такой под ход не сра ба ты -
ва ет для людей, живу щих с ВИЧ. Вы може те испы -
ты вать более серьез ные сим пто мы, и забо ле ва -
ние может длить ся доль ше. Иног да тре бу ет ся
помощь врача.

После проч те ния этой части вам может
пока за ть ся, что из-за того, что у вас
ВИЧ, пита ние пре вра ща ет ся в
серьез ную и слож ную про бле му. Это
не сов сем так. Вам, воз мож но, при -
дет ся заду мать ся над тем, что вы
едите, и после до вать сове там по пре ду -
преж де нию отрав ле ний, кото рые на
самом деле дол жны соблю дать ся всеми
людь ми. Про сто надо заду мы вать ся о том,
что и как вы дела ете. Если вы буде те уве ре -
ны в безо пас но сти своих дей ствий, вы ста не -
те еще боль ше нас лаж дать ся прие мом пищи.

• Пейте толь ко те напи тки, кото рые
при го то вле ны из кипя че ной воды,
кон сер ви ро ван ные или бути ли ро ван -
ные. Поль зуй тесь льдом, при го то -
влен ным толь ко из кипя че ной воды.

• Не ешьте сала тов из сырых ово щей.
• Чисти те любые фрук ты.
• Ешьте гото вые блюда, пока они

горя чие.
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Если вы едите вне дома

Если вы путе ше ству ете за гра ни цей



Пом ни те, что имен но вы, как чело век, живу щий с ВИЧ, являетесь самым глав -
ным чле ном своей соб ствен ной коман ды под держ ки. Появи лись у вас сим пто -
мы или нет, ваши ми целя ми дол жны быть:
• Соз дать коман ду про фес сио на лов и вра чей, кото рые смо гут помочь вам раз ра -

бо тать план лече ния.
• Пить пита тель ные жид ко сти нес коль ко раз в тече ние дня.
• При дер жи вать ся диеты, бога той углево да ми и пря мы ми бел ка ми, и упо тре блять

сба лан си ро ван ную еду, отве чаю щую вашим инди ви ду аль ным тре бо ва ниям в
пита тель ных веще ствах и соот вет ствую щую ваше му весу.

• Допол нять вашу ежед нев ную диету поли ви та ми на ми и мине ра ла ми и обсуж дать
необхо ди мость прие ма допол ни тель ных вита ми нов и мине ра лов с вра чом или
дие то ло гом.

• Под дер жи вать здо ро вый вес тела. Отсле жи вать вес еже не дель но. Мы реко мен -
ду ем под дер жи вать вес на уров не 5–10% боль ше ваше го обыч но го веса. Пом -
ни те, что очень важно добав лять вес в мышеч ной массе, а не в жиро вом выра -
же нии.

• Вести днев ник пита ния.
• Сокра тить или исклю чить упо тре бле ние вред ных веществ, таких как кофе ин,

алко голь, нар ко ти ки и табак.
• Выпол нять физи че ские упраж не ния с регу ляр но стью и часто той, кото рые одоб -

ря ет и кон тро ли ру ет ваш док тор.
• Све сти к мини му му стрес со вые ситуа ции и прак ти ко вать спо со бы сня тия напря -

же ния.
• Соблю дать пра ви ла безо пас но сти пищи и воды и мини ми зи ро вать риск забо ле -

ва ния кишеч ны ми инфек ция ми, пере даю щи ми ся через пищу и воду.

Если вы при ни ма ете актив ное уча стие в пла ни ро ва нии и упра вле нии
своим здо ро вьем в содру же стве с про фес сио наль ной коман дой спе -
циа ли стов, то это помо жет вам соста вить такой план лече ния, кото рый
будет пол но стью соот вет ство вать вашим инди ви ду аль ным осо бен но -
стям. Пом ни те, что, может быть, и нет необхо ди мо сти пол но стью и кар -
ди наль но менять уклад вашей жизни. Опре де ли те при о ри те ты и
составь те такой план, кото рый помо жет вам кон тро ли ро вать ВИЧ-
инфек цию и упра влять ею как хро ни че ским забо ле ва ни ем. Опре де ле -
ние реаль ных целей и пра виль ное пла ни ро ва ние здо ро во го пита ния
помо жет вам улуч шить каче ство жизни.
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Ком плекс ный под ход 
к упра вле нию здо ро вьем
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Для заметок
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О ФОНДЕ

Мы оказываем следующие услуги для
людей�, живущих с ВИЧ, и их близких:

Вы можете получить консультацию от
человека, которыи� имеет опыт жизни с
ВИЧ и приема терапии или просто пого-
ворить с ним. Время работы консультан-
та: с 9 до 16 часов в будние дни в
Информационном центре 
(СПб, ст. метро «Петроградская», ул.
Профессора Попова 15/17, корпус Б, 3
этаж, каб. 14)

Вы можете бесплатно воспользоваться
Интернетом. Если вы не можете им поль-
зоваться, то консультант вам поможет.
Интернет – хорошии� способ получить
необходимую информацию, установить
интересные знакомства.

Если вы не можете к нам прийти, кон-
сультации можно получить по телефону
(812)912- 78-98 с 10 до 19 часов в будние
дни.

Группу поддержки ведет профессио-
нальный� психолог, в работе группы
используются методики арт-терапии.
Среднее количество участников 15-20
человек. Мы собираемся каждый� чет-
верг с 19 часов в ЛО Центре СПИД.
Телефон для справок 912-78-98.

Очный� прием юриста ведется по предва-
рительной записи, а также он отвечает
на вопросы по телефону: 
(812) 904-87-33 с 17 до 19 часов в будни.

У нас можно получить следующие
информационные материалы: 
• «Жизнь с ВИЧ», 
• «Права людей� с ВИЧ», 
• «Правильное питание при ВИЧ», 
• «Самочувствие», 
• «Справочник для женщин с ВИЧ», 
• и другие.

А также другие услуги, исходя из
ваших запросов и наших возможно-
стей�!

Наши телефоны: 
(812) 716-11-46, 952-87-44
Эл. почта: of@pozvolna.ru 
Веб сай�т: www.pozvolna.ru

Равное консультирование

Доступ в Интернет

Телефон доверия 

Группа поддержки

Юридическое консультирование

Информационные материалы
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