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Un poids idéal

Ce matériel se base sur une publication soumise au copyright original de NAM, organisation sans but lucratif du VIH, qui a son siège au Royaume Uni.  La publication 
originale est disponible sur  www.aidsmap.com.  La traduction de ce matériel a été réalisée avec l’autorisation de NAM.

Un régime sain et de l’exercice régulier vous aideront à atteindre et à maintenir 
un poids idéal.

Les adultes désirant perdre du poids doivent pratiquer 
une activité physique tous les jours de 45 à 60 minutes.4

Marcher

Soulever des poids

Monter des marches

Faire du sport

Faire du vélo 

Faire de la danse

Nager

Jardiner

Les séropositifs peuvent en général suivre les 
mêmes conseils alimentaires que tout le monde. 
Essayez d’avoir une alimentation équilibrée.
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Lait et produits 
laitiers

Pain, riz, 
pommes de 
terre, pâtes 

et autres 
féculents

Aliments riches en sucres 
et en matières grasses

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

En général, les médicaments 
anti-VIH actuels ne font pas 
grossir.
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l Ils ne font pas suffisamment d’activités physiques.

l Ils mangent trop (particulièrement des aliments riches 
en sucre ou en matières grasses). Anti-VIH

Points 
importants

l La majorité des individus 
doivent manger moins 
d’aliments riches en sucres 
ou en matières grasses.

l Vous pouvez incorporer 
une activité physique dans 
votre vie quotidienne, 
par exemple en marchant 
au lieu de conduire ou de 
prendre le bus.

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

Viande, 
poisson, 
oeufs, 
haricots 
secs, 
etc. 

Fruits et
légumes

grupo de trabajo sobre 
tratamientos del vih

contact@gtt-vih.org 
www.gtt-vih.org

Barcelona (España)

Por favor, fotocópialo y Hazlo circular
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