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Unrégime sain et de I'exercice régulier vous aideront a atteindre et a maintenir

LeB.A.baduVIH
Un poids idéal

un poids idéal.

En général, les individus prennent trop de poids
pour deux raisons.

® |Is mangent trop (particulierement des aliments riches
en sucre ou en matiéres grasses).
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@ |Is ne font pas suffisamment d'activités physiques.
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En général, les médicaments
anti-VIH actuels ne font pas
grossir.
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9 Les séropositifs peuvent en général suivre les 0 Les adultes désirant perdre du poids doivent pratiquer

mémes conseils alimentaires que tout le monde.
Essayez d'avoir une alimentation équilibrée.

Fruits et A

légumes

Pain, riz,
pommes de
terre, pates

et autres
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une activité physique tous les jours de 45 a 60 minutes.
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etc. et en matiéres grasses

@ Vous pouvez incorporer

@ La majorité des individus
doivent manger moins
d‘alimentsriches en sucres
ou en matiéres grasses.

Points

importants

une activité physique dans
votre vie quotidienne,

par exemple en marchant
au lieu de conduire oude

@ Les médicaments anti- VIH
actuels ne font pas grossir.

prendre le bus.
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