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艾滋病感染者和患者的营养支持和护理
基于WHO FAO （世界卫生组织和联合国食品和粮食规划署），2002年罗马
起草的HIV/AIDS健康生活手册撰写
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饮食的重要性
食物对每个人来说都非常重要。吃熟悉的食物给人以安全感。食物勾起我们对童年、故乡和文化的回忆。我们和自己周围重要的人团聚在一些特殊的日子，共同品尝特别的食物。健康的饮食给人以愉快的心情。

食物为我们的机体提供所需的能量和营养：

• 维持生命、活力和工作；
• 为生长、维持和修复提供新细胞和组织；
• 抵御感染；
当机体没有获得足够的食物时，将变得虚弱同时影响发育和功能运行。健康平衡的膳食营养是指吃合理数量和种类的食物来保持健康。下一章节将讨论良好营养的基础。
HIV/AIDS 和营养

HIV病毒侵袭免疫系统。在感染的早期，人体无明显的疾病体征表现。但是随着疾病的发展，AIDS的许多体征表现慢慢显现，包括体重减轻、发热、腹泻和机会性感染（例如咽喉部症状和结核病）。

良好的营养对于感染HIV的人群来说非常重要。早期阶段的营养教育为感染者提供了一个建立健康饮食习惯的契机，同时帮助改善家庭食物安全，特别是食物培育、储存和烹制方面提供指导。

良好的营养对于维持艾滋病患者的健康和生活质量非常重要。感染HIV病毒造成的对免疫系统的损伤会导致一些感染的出现，例如出现发热和腹泻症状。这些感染对食欲和食物吸收功能的影响，转而降低了食物的吸收。其结果是患者出现营养不良、体重减轻和虚弱。

临床艾滋病期发作的一个常见体征就是成年人出现了体重减轻超过日常平均值6-7公斤。如果一个患者本身就是低体重者，持续性的体重减轻导致的结果将是非常严重的。健康平衡的膳食营养、感染的早期诊断和感染后合理的营养能帮助减少体重减轻的导致的负作用，同时降低以后感染的影响程度。

患者可能同时接受机会性感染和抗病毒治疗；这些治疗及相关药物可能会影响进食和营养吸收。良好的膳食营养将提高药物的效果。

当营养需求未被满足时，其导致疾病恢复期延长。同时，加重了患者家庭对患者照顾的负担、提高的医疗费用支出，患者劳动力的下降也影响了家庭收入。相反，良好的营养却能帮助延长艾滋病感染者和病人的生存期和劳动服务期。

健康平衡的膳食营养对艾滋病感染者和患者很重要

营养护理和支持有利于促进健康、自尊和帮助感染者/患者及其家属树立正确的生活态度。健康平衡的膳食营养应当贯穿于对艾滋病感染各个阶段的咨询和护理工作中去。一个有效的营养支持和护理将改善艾滋病感染者和病人的生活质量：

• 保持体重和肌张力；
• 补充维生素和矿物质；
• 改善免疫系统机能和机体抗感染能力；
• 延长艾滋病感染到发病的中间阶段；
• 提高对治疗的反应；减少医疗费用和病程；
• 保持艾滋病感染者的活力，提高对自我、家庭和子女照顾的能力；
• 延续艾滋病感染者的生产力，保持工作能力并为家庭做出贡献；
我们的身体需要食物
食物是身体运作的必要物质：
• 生长、更新和修复细胞和组织；
• 为机体保温、活动和运作提供能量；
• 执行一些体内化学处理，例如食物消化；
• 保护、抵御感染和帮助病体复原；
食物由营养组成。机体对微量营养物质，例如维生素和矿物质需求含量小。对于高营养物质，例如碳水化合物和蛋白质需求量大。任何一种或多种营养物质的缺乏都将对机体的功能运行造成影响。一个健康平衡的膳食是指提供合理数量和组合的、安全、无治病物质食物。 
预防重于治疗。机体越早摄入健康平衡膳食，其保持健康的时间越长。由于疲劳和胃口不佳等原因，有时候体重减轻后要恢复失去的体重较为困难。下面章节是一些健康和平衡营养的指导方针。不仅对HIV感染者适用，同时也适于每个人。

享受食物的多样性
吃好指进食多样的食物。除了6个月前婴儿单一摄入的母乳，没有一种食物包含人体所需的全部营养物质。进食各种不同的食物保证了机体所需的各种营养物质。挑选时令和当地出产的食物，以提高饮食的健康、经济和乐趣。

每餐包含主食
主食应占每餐的大部分。这些食物相对便宜但提供了所需的能量和一些蛋白质。主食包括谷类（例如：米、玉米、小米、高粱、小麦和大麦）、淀粉质根茎类（例如：土豆、薯类、山药）和淀粉质水果（例如：羊角香蕉）。然而，主食不能提供机体所需的全部营养物质。 需要摄入其他食物以保障其他能量、蛋白质和微量营养物质的需要。

如果条件允许，每天食用豆类食物
这些食物提供了机体生长和修复所需的蛋白质同时强壮肌肉。它们是维生素、矿物质和纤维素的优质来源以帮助免疫系统的有效运作。豆类食物包括豆、豌豆、小扁豆、落地花生（包括花生酱）和黄豆。他们和主食一起食用提高了优质蛋白质的摄入。豆类食物提供蛋白质较动物类食物，例如牛肉和鸡肉便宜，如果条件允许，应每天食用豆类食物。

定期进食动物和奶制品
如果经济条件允许，动物和鱼类食物应定期进食。这些食物提供了优质的蛋白质、维生素、矿物质和额外的能量。它们帮助强壮肌肉和免疫系统。这些食物包括各种肉类、禽类（鸟禽）、鱼类、鸡蛋和奶制品，例如牛奶、豆奶、酸奶、黄油和奶酪。如果一些昆虫，例如毛毛虫和蚱蜢，也是您的饮食中一部分的话，这些食物也含有优质营养物质。

每天进食蔬菜和水果
蔬菜和水果是健康平衡膳食的重要组成部分。他们提供维生素和矿物质以保证机体功能运行和强壮免疫系统。这些食物对于艾滋病感染者和病人抵抗感染尤其重要。进食不同种类的蔬菜和水果，因为它们各自提供不同的维生素和矿物质。具体建议如下：

黄色、橙色、红色或深绿色水果和蔬菜
绿叶蔬菜（菠菜、南瓜、西红柿、卷心菜、木薯等）、青椒、茭瓜(西葫芦)、橘子、葡萄、柠檬、石榴、桃子、杏、芒果、番莲、木瓜等。富含维生素A和维生素C以帮助抵御感染。

进食脂肪类和油类、糖类和含糖食物
脂肪、油类和糖是能量的优质来源并帮助增加体重，对于艾滋病感染者和病人来说这点很关键。这些物质同时增加食物的口感，刺激食欲。脂肪类和油类在健康平衡膳食中的作用很重要。少量即可提供大量的能量。脂质和油类食物包括黄油、猪油、人造黄油、食用油(植物油、花生油和棕榈油等)、奶油和椰油。类似食物还包括鳄梨、油类种子（葵花籽、花生和芝麻）、肥肉和鱼类、凝乳和奶酪。糖类和含糖食物包括蜂蜜、果酱、食用糖、蛋糕和饼干。尽管脂质和糖类是能量的优质来源，但是它们所含营养物质较单一。故它们可以和其他食物一起食用但不能替代其他食物。

饮用足量干净安全的饮用水
水是生命之源故每天摄入足量的水份很重要。一个人一天大概需要8杯水。但如果出现发热、流汗、腹泻、呕吐或天气炎热、重体力劳动时，需要补充额外的水份。如果水源安全干净，需要注意饮用水保存于干净的容器内。如果水源受到污染，例如河水，需要确保饮用水被煮沸超过10分钟并保存于干净的容器内（参考食物卫生章节）。除了饮用干净安全的水外，果汁、汤、蔬菜和膳食中的汤汁也可作为水份摄入的一部分。但是，需要避免将正餐和茶、咖啡一起食用，因后者会影响食物中铁的吸收。同时它们也影响了药物的药效。

艾滋病感染者和病人营养需求增加

HIV病毒侵袭机体的防御系统-免疫系统-抵御感染的功能。直接导致能量和营养物质需求增加。感染HIV病毒后，人体需要进食更多的食物来满足机体对能量和营养物质需求的增加。而且，艾滋病病情进展和各种症状的出现，也增加了机体这方面的需求。

HIV/AIDS减少食物的摄入
艾滋病感染者和病人食物摄于减少，原因是：
• 疾病和药物对食欲、味觉和吸收的影响；
• 疾病症状，例如口腔溃疡、恶心和呕吐对进食的影响；
• 疲劳、孤立和抑郁降低了食欲和对进食、准备食物、正常进食愿望的影响；
• 经济拮据对食物购买力的影响；
艾滋病感染者和病人特殊的饮食需要

HIV/AIDS影响食物的吸收
食物，进食后，在消化系统内转化为营养物质。这些营养物质通过肠道壁进入血液循环后带到机体各个需要的脏器组织内。HIV病毒和其他一些感染对肠道壁的破坏导致了食物不能有效通过肠道壁，从而影响了食物的吸收。

腹泻在艾滋病感染者和病人中较为常见。腹泻导致食物通过肠道壁的速度加快，由于食物未经彻底消化就通过肠道壁，其营养物质的吸收也相应减少。

食物摄入和吸收的减少导致体重减轻和营养不良。

HIV/AIDS对体重的影响
如果机体未摄入足够的食物、或者食物吸收不良，机体就会转而从体内脂肪摄取能量和肌肉中的摄取蛋白质。结果导致，体重减轻和肌肉萎缩。

体重减轻可能逐渐出现，故其表现并不明显。有两种方法来发现体重变化。

• 每星期固定时间测体重，并记录数值和对应日期。对于一个体型正常的成年人，大于正常10%体重减轻（或一个月内减轻6-7公斤）为重度。如果家庭内没有称，帮助协调附近药房、诊所和卫生机构，确保定期称重。

• 衣物开始宽松并且不再合适现在的体型.
如果一个人体重减轻，她/他需要努力使自己恢复到正常水平。

增加体重
增加体重的方法包括增加食物摄入，可通过增加每餐食物数量或增加餐数来实现，同时取保食物的多样性（前已述）。下面是增加体重的一些建议：

• 摄入更多的主食，例如米、玉米、薯类、高粱类、麦子、面包、土豆、红薯、山药和香蕉。

• 增加豆类、大豆制品、小扁豆、豌豆、花生、花生酱和种子（葵花子和芝麻）的摄入量。

• 如果可能，增加摄入肉类、禽类、鱼类和鸡蛋的次数。

肉糜、鸡肉和鱼肉容易消化。内脏食品（例如肾和肝）则较为经济。

• 餐间增加健康零食的摄入，例如坚果、种子、水果、酸奶、胡萝卜、地瓜干、苹果片和花生酱三明治。

• 逐渐增加含脂肪食物的摄入，增加脂质和油类食物。摄入一些含脂高的食品-油类种子，例如花生、大豆和芝麻、鳄梨和肥肉。如果出现了对高脂肪食品的不良反应（例如腹泻），减少脂肪摄入直到症状消失后再逐渐增加脂肪食物摄入，到机体可以忍受为止。

• 增加膳食内奶制品，例如全脂牛奶，豆奶、白脱牛奶、酸奶和奶酪的摄入。

• 在食物内，例如粥、燕麦粥、酱汁和土豆泥中添加奶粉。然而，不要使用咖啡和茶伴侣类添加剂，这类增白效果的添加剂的营养价值不如牛奶。注意有些人消化牛奶有困难。如果出现腹痛、皮疹反应时应停止进食牛奶。

• 食物中添加糖、蜂蜜、果酱、糖浆和其他含糖产品。

• 改善食物外观，提高食欲。

增加每日进餐和餐间零食次数 如果出现持续性胃口不佳或慢性疾病，增加食物每天摄入次数的解决方法可能较为理想。 

餐间零食需要纳入每天的饮食计划。

• 任何有营养的食物都可以作为餐间零食，零食需要具备即食的特性。健康的餐间零食包括坚果、种子、水果、酸奶、胡萝卜、地瓜干、苹果片和花生酱三明治。如果每天保证至少3餐加餐间零食，出现营养不良或体重减轻的几率将非常小。

• 对于卧床者，确保食物和水份放在其易于获取的地方。

艾滋病感染者和病人特殊饮食需要

• 照顾者需要确保家庭内生病的成员了解饮食的需求、增加进食的次数和增加每餐的餐量来维持他们的体重和肌力。食物烹饪外观和照顾者的关怀，将帮助促进生病的成员进食。

锻炼促进健康。定期锻炼，帮助改善思维、减轻压力和刺激食欲。锻炼同时是提高改善肌张力的唯一方法。机体运用肌肉来储存能量和蛋白质并供应免疫系统能量所需。锻炼因此对保持艾滋病感染者和病人的健康非常重要。

或许日常活动，例如打扫 和田地劳作已满足每天锻炼所需。如果其工作为轻体力劳动的话，需要帮助患者和感染者参与一个喜欢的锻炼活动并融入其日常活动中。锻炼不应当过劳或有压力感；推荐适度的肌肉锻炼，散步、跑步、游泳或跳舞可行，患者和感染者需要找到一个他们喜欢的、适合于他们的活动方式。

试着每天合理进食三餐并保证餐间零食

增加维生素和矿物质摄入
维生素和矿物质是维持健康的必要物质。它们通过维持皮肤、肺和肠道的健康来帮助抵御机会性感染和免疫系统的功能运行。特别重要的是维生素A、维生素C、B族维生素和矿物质，例如硒、锌和铁。 下列解释和推荐将提供更多的信息。

维生素A 保持皮肤、肺和肠道壁健康的重要物质。维生素A缺乏会加重一些疾病，例如腹泻导致机体维生素A的流失。深绿色、黄色、橙色和红色蔬菜和水果富含维生素A，例如：菠菜、南瓜、青椒、茭瓜(西葫芦)、胡萝卜、桃子、杏、芒果、木瓜。维生素A同时在红棕榈油、玉米、橙子、土豆、鸡蛋黄和肝脏内也富含。

维生素C 帮助保护机体抵御感染和帮助修复。柑橘类，例如橙子、葡萄、柠檬和橘子内富含维生素C。同时石榴、芒果、西红柿和土豆也是维生素C的优质来源。
维生素E 保护细胞和帮助抵御感染。富含维生素E的食物有绿叶蔬菜、植物油、花生和鸡蛋黄。
维生素B族此族对于保持免疫和神经系统的健康至关重要。此族维生素可能会由于治疗结核病药物的影响受到破坏。富含B族维生素的食物，包括白色的豆类、土豆、肉类、鱼类、鸡肉、西瓜、玉米、谷类、坚果、鳄梨、花椰菜和绿叶蔬菜。

铁 缺铁性贫血在很多国家较多见，特别是在妇女和儿童中。富含铁的食物，包括绿叶蔬菜、种子类食品、全麦食品、干果、高粱类、栗类、豆类、红肉、鸡肉、肝脏、鱼类、海鲜和鸡蛋。

硒是一个重要的矿物质因为其帮助激活免疫系统。富含硒的食物，包括全麦食品（全麦面包）、玉米、高粱类和奶制品（牛奶、酸奶和奶酪）和高蛋白食品（花生酱、干果和坚果）。

锌 对免疫系统同样重要。锌缺乏将影响食欲。富含锌的食物，包括肉类、鱼类、禽类、甲壳类、全麦食品、玉米、豆类、花生和牛奶及奶制品。

其他建议
由于维生素很容易在食物烹调过程中被破坏，推荐煮、蒸和短时炒的烹调法。煮蔬菜留下的水因为其富含大量的维生素和矿物质，可以做其他烹调使用。蔬菜如果浸泡时间过长，其维生素和矿物质都将被破坏。

谷类和豆类的外壳和核内富含维生素，特别是B族维生素。谷类在加工过程中丢失了大量的维生素、矿物质和蛋白质。所以推荐全麦食品，例如黑面包和未加工燕麦，其营养价值较白面包和加工燕麦高。同时由于加强型燕麦和面包添加了维生素，故也推荐。但是对于腹泻患者来说，需要避免进食全麦及未加工的燕麦，因其会加重腹泻症状。溶解性纤维食物，例如香蕉能改善此症状。纤维素在很多根茎类食物中富含。溶解性纤维素食品将会和肠道内的水份结合，从而减轻腹泻症状。

食品安全、卫生和质量保障
• 每次进食前、后和便后用肥皂洗手。洗手后用干净毛巾擦干。

• 包扎伤口，防止感染伤口对食物的污染。

• 饮用干净安全的水源，例如从受保护的自来水、井水获得水源。如果饮用水是从一个未受保护处获得，饮用前必须煮沸。同时用干净的容器取水和保存水以防止二次污染。家庭内盛装水的容器常常由于脏杯子和手的接触受到污染，并导致后来饮用的人因饮用不洁水源而生病，应注意。

厨房卫生
• 保持准备食物的操作台面清洁。使用干净的容器和餐具来储存、放置食品。

• 使用干净的水来清洗蔬菜和水果。

• 覆盖食物，防止苍蝇和灰尘对食品的污染。
• 放置垃圾在一个有盖的垃圾桶内（并经常倾倒垃圾），以避免垃圾桶的臭味吸引苍蝇，并传播疾病。

烹调和储存食物
细菌在热的食物内繁殖速度加快。把食物放置在冰箱或凉爽的地方保存将减慢食物内细菌繁殖。高温烹调食物也会杀灭大部分细菌。食物经烹调后应尽快食用。

• 覆盖并储存食物，防止虫类、家禽和其他动物获取。

• 把新鲜食品放置在冰箱或凉爽的地方。

• 彻底烹调食物，但是不要过度烹调蔬菜。

• 烹调后及时进食。不要把食物放置在室温下，防止细菌繁殖。

• 生食和熟食，使用容器分开放置，勿混合。

• 避免储存剩食，除非把它们放置在冰箱和凉爽处。不要把剩食储存超过1-2天，并记住每次使用前高温煮熟食品。

动物食品
• 煮熟肉类和鱼类；确保肉类经烹调后无红色生肉汁。
• 加工动物食品前后，使用热水和清洁剂清洗餐具和操作台表面。
• 将肉类和鱼类和其他食物分开放置。
• 鸡蛋需煮熟。不要吃半熟、生、已开裂的蛋和混合生鸡蛋的食品。
有时候，尽管对食品卫生非常注意，食品污染仍会发生。

