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Hiv beter begrijpen voor een beter leven met hiv is gemaakt 
in samenwerking met mensen die leven met hiv van de 
Muungano lotgenoten groep.
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In het kort 

Wat is het verschil tussen hiv en aids? 

•	 HIV (Humaan Immunodeficiëntievirus) is het virus dat het 
afweersysteem aanvalt. Zo kan het leiden tot aids indien 
het niet behandeld wordt.  

•	 Het afweersysteem verdedigt het lichaam tegen virussen 
en bacteriën. Het verhindert zo dat je ziek wordt. 

•	 AIDS (Acquired Immuno-Deficiency Syndrome) is het 
stadium waarin iemand terecht komt wanneer hiv niet 
wordt behandeld. Het afweersysteem (of immuunsys-
teem) is dan zo verzwakt dat het lichaam zich niet meer 
kan verdedigen.  

HIV kan je behandelen, maar nog niet genezen. 

•	 Iemand met hiv kan het virus meerdere jaren dragen zon-
der symptomen te hebben. Zo’n persoon is hiv-positief, 
ook al is die persoon niet ziek.  

•	 Veel mensen leven met hiv, maar weten het niet. Zo 
kunnen ze het virus onbewust doorgeven. Daarom is het 
belangrijk dat een test de infectie vaststelt. Daarna kan 
een behandeling starten.  
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Wat doet de behandeling? 

Hiv wordt behandeld met medicatie. 
•	 De behandeling verlaagt de virale lading. Dat is de hoe-

veelheid hiv-virus in het bloed. 
•	 De behandeling verhoogt de afweercellen van het 

lichaam (CD4). Het versterkt het afweersysteem. 
•	 De behandeling verhindert dat het virus zich verspreidt 

in het lichaam en andere cellen aanvalt. Het brengt het 
virus ‘in slaap’. 

•	 De behandeling verschilt van persoon tot persoon. Ieder-
een reageert ook anders op de behandeling. De arts en 
het team zullen uitleggen wanneer en hoe je de medicatie 
best inneemt.  

Vragen over de behandeling 

Hiv-medicatie: hoe innemen? 

•	 Neem je medicatie elke dag op een vast tijdstip. 
•	 Neem de correcte dosis.  

•	 Toch medicatie vergeten? Probeer dan binnen maximum 
twee uren daarna alles in te nemen.  

•	 Gebruik een hulpmiddel om je medicatie niet te ver-
geten, bijvoorbeeld een herinnering in je gsm of een 
weekbox. 

•	 Neem je ook andere medicatie? Bijvoorbeeld op basis 
van planten of een alternatieve behandeling? Dat kan 
de werking van de hiv-medicatie beïnvloeden. Vraag 
advies aan je arts. 

•	 Let op je voeding en drank: volg het advies van de arts. 



Wat is therapietrouw? Waarom is dat belangrijk? 

•	 Therapietrouw betekent dat je elke dag op een vast 
tijdstip je medicatie neemt. Zo blijft de hoeveelheid 
medicatie in je bloed altijd even hoog. Als je de medicatie 
correct inneemt, blijft de medicatie goed werken en blijf 
je gezond.  

•	 Neem je je medicatie niet regelmatig? Dan loop je risico 
dat de medicatie niet goed meer werkt. Heb je last van de 
medicatie? Vraag raad aan je arts. 
•	 Aarzel niet om te praten over moeilijkheden om de 

medicatie in te nemen met je arts. Je kan praten over 
een slecht gevoel bij de medicatie, het slecht verdragen 
of vergeten van medicatie, slecht slapen... 

Getuigenissen 

‘Medicatie op de juiste manier innemen is 
heel belangrijk, want zo vermijd je dat je 
ziek wordt en je lichaam is beter bestand 
tegen ziektes.’ 

‘Voordat ik mijn behandeling correct 
volgde, verloor ik veel gewicht. Nu heb 
ik mijn normale gewicht terug.’ 

‘Ik ben 68 jaar en ik heb al 29 jaar 
hiv. In het begin was het niet gemak-
kelijk. Maar toen ik begon met de 
behandeling, kreeg ik weer zin in het 
leven. Op dit moment is mijn virale 
lading ondetecteerbaar. Ik ben er 
gerust in. Ik zie de toekomst positief 
tegemoet.’ 
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Wat zijn de bijwerkingen?  

Het lichaam kan soms op een andere manier reageren 
op de medicatie. Deze ongewenste effecten noemen we 
‘bijwerkingen’. 

Tegenwoordig veroorzaakt de behandeling tegen hiv 
steeds minder bijwerkingen. 

Bijwerkingen op korte termijn (in het begin) 

Er kunnen bijwerkingen zijn omdat het lichaam gewoon 
moet worden aan de nieuwe medicatie. Het kan bij-
voorbeeld gaan om: diarree, misselijkheid, vermoeidheid, 
slapeloosheid, gebrek aan eetlust, hoofdpijn, duizeligheid, 
nervositeit. 

Meestal verdwijnen deze bijwerkingen na enkele weken.   

Heb je last van bijwerkingen, praat er dan over met je arts. 
Die kan dan de behandeling aanpassen. 

Bijwerkingen op lange termijn 

Bijwerkingen met gevolgen voor de gezondheid op lange 
termijn, komen minder vaak voor. 
Het kan gaan om: 
•	 Nierproblemen  
•	 Problemen met hart en bloedvaten door meer vetten 

(cholesterol) of suiker (glucose) in het bloed 
•	 Botproblemen  
•	 Psychologische problemen  
•	 Seksuele problemen 
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Getuigenissen 

“Regelmatig laat ik een algemene controle 
doen, medische analyses. De arts legt de 
resultaten aan me uit. Ik begrijp het beter. 
Als ik bijwerkingen heb, praat ik erover en 
samen vinden we een oplossing.” 

“Ik had jeuk door de medicatie. Mijn 
arts heeft mijn behandeling aangepast 
en sindsdien heb ik het probleem niet 
meer en gaat het goed met me.” 

“In mijn geval moet ik ook een 
behandeling tegen kanker volgen. 
Ze moeten mijn nieren en lever in de 
gaten houden. Het team van het 
ziekenhuis let altijd op de interactie 
tussen de verschillende medicatie.” 

“Het is belangrijk om het medisdisch 
team te vertellen wat ik voel: pijn, 
duizeligheid, nachtmerries … Dat 
helpt hen bij mijn zorg.” 
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Wat is een ondetecteerbare virale lading? 

•	 De virale lading is de hoeveelheid hiv-virus in het 
bloed van een persoon die leeft met hiv. 

•	 De behandeling kan zorgen voor een ‘ondetecteer-
bare’ virale lading. Dat wil zeggen dat de hoeveelheid 
virus in het bloed zo laag is dat de instrumenten in een 
laboratorium het niet meer kunnen meten. 

•	 Als je ondetecteerbaar bent, hoef je niet meer bang te 
zijn dat je hiv doorgeeft. Dat geeft rust en vertrouwen. 
Het kan ook goed zijn voor je zelfbeeld. 

•	 Daarnaast kan het er ook voor zorgen dat je meer 
geniet van seks en relaties. 

•	 Bovendien is je lichaam gezonder en heb je een norma-
le weerstand tegen infecties. 

•	 Maar het virus zit nog steeds in het bloed. Je bent nog 
steeds hiv-positief. Het virus kan zich opnieuw ver-
menigvuldigen indien je jouw behandeling niet correct 
volgt. Daarom moet je jouw medicatie blijven innemen 
en langsgaan bij jouw arts op de afgesproken momen-
ten.  

•	 De behandeling is sterk verbeterd. De virale lading kan 
een leven lang ondetecteerbaar blijven zolang je 
therapietrouw bent.  
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Getuigenissen 

“Sinds mijn virale lading ondetecteerbaar 
is, ben ik bestand tegen infecties, ik voel 
me niet meer kwetsbaar. Ik werk, ik ga 
op vakantie …” 

“Eindelijk kan ik eraan denken zwanger 
te zijn zonder het risico dat ik het virus 
doorgeef aan mijn kind.” 

“Nu heb ik de energie, de kracht om te 
werken. Ik voel me in goede gezondheid. 
Ik ben in vorm.” 

•	 Als je virale lading ondetecteerbaar is, kan je hiv niet 
doorgeven aan je partner. Zelfs niet door seks zonder 
een condoom. Maar je kan nog steeds een andere 
seksueel overdraagbare aandoening (soa) krijgen en 
doorgeven. 

•	 Als je virale lading nog niet ondetecteerbaar is, maar je 
wilt met je partner vrijen zonder condoom, dan kan je 
partner eventueel PrEP nemen. Dat is medicatie die be-
schermt tegen overdracht van hiv. Dit bespreken jullie 
best met de arts of verpleegkundige. 

•	 Is de virale lading ondetecteerbaar dan is er geen risico 
als je kinderen wil verwekken of krijgen.  



Getuigenis 

“Ik ben ondetecteerbaar sinds 2009. Ik 
neem mijn behandeling altijd heel goed. 
Mijn vrouw, die hiv-negatief is, en ik 
besloten om nog andere kinderen te 
krijgen. We zijn naar mijn dokter geweest. 
Die heeft ons onderzocht en ons gezegd 
dat er geen problemen zijn (soa’s enz.). 
We zijn trouw. We hebben nu drie mooie 
kinderen in goede gezondheid en mijn 
vrouw blijft hiv-negatief. We profiteren 
van het leven!” 

Vragen over het dagelijks leven 

Hoe leef ik gezond? 

Een gezonde levensstijl is altijd goed, zeker als je leeft met 
hiv. Dat betekent:  
•	 Evenwichtig eten is voor iedereen belangrijk. Eet veel 

groenten en fruit. 
•	 Eet voldoende want het lichaam heeft energie nodig. 

Het is beter om een stabiel gewicht te behouden en 
overgewicht te vermijden.  

•	 Verminder je suikergebruik en vetrijk voedsel. Snelle 
suikers (frisdrank, snoep, taart, donuts ...) en verzadig-
de vetten (zoals gefrituurd eten en mayonaise) zijn niet 
goed voor de gezondheid.  

•	 Zorg voor voldoende nachtrust. 
•	 Drink voldoende water.  
•	 Stop of minder met roken. 
•	 Vermijd cafeïne, alcohol en drugs. Ze verhogen het 

stressniveau in je lichaam.   



Vereiste voedingsmiddelen
 
•	 Fruit en groenten 
•	 Zetmeel: brood, rijst, griesmeel, kikkererwten, aardappe-

len, zoete aardappelen, yam, linzen, peulvruchten, pasta, 
gierst, fonio, maniok, sorghum, graan, mais … 

•	 Eiwitten: vlees, gevogelte, vis, eieren, peulvruchten, ge-
droogde pitvruchten … 

•	 Zuivelproducten: melk, kaas … 
•	 Vetstoffen: vetrijke voedingstoffen, olie, boter … 

Wat zijn goede gewoonten?
  
•	 Lichaamsbeweging is goed voor de gezondheid en je 

voelt jezelf er beter door. Ga dus regelmatig wandelen, 
lopen, zwemmen, fietsen, sporten, neem de trap, ga naar 
de fitness ... 

•	 Stress kan het afweersysteem verzwakken. Probeer 
stress te vermijden door bezig te zijn met een hobby,  
activiteiten met andere mensen te doen, te ontspannen ...  

Getuigenissen 

“Ik eet op regelmatige tijdstippen, ik neem 
de tijd om te eten zonder stress. Ik gebruik 
olijfolie om te bakken en ik vermijd snacks.” 

“Ik had veel cholesterol. Sinds ik mindere slechte 
vetten eet en wandel, zijn mijn resultaten beter.” 

“Als ik aan sport doe, voel ik me sterker, 
meer ontspannen. Ik adem beter, ik slaap 
beter. Zelfs maar een klein beetje bewegen 
elke dag, is beter dan niets!” 
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Vragen over mijn relaties 

Hoe vertel ik dat ik hiv-positief ben? 

•	 Het is niet altijd gemakkelijk om te praten over hiv. 
Maar het kan helpen om de diagnose te verwerken. Het 
is vaak een opluchting wanneer je er met iemand over 
kunt spreken. 

•	 Dat vertellen moet een persoonlijke beslissing zijn. Je 
moet je er klaar voor voelen. 

•	 De ‘juiste’ manier om erover te praten, bestaat niet. 
Belangrijk is dat je praat met iemand die je vertrouwt, 
die het niet aan iedereen zal vertellen. 

•	 Het is belangrijk om het goede moment te kiezen en 
een geschikte locatie. 

•	 Er is geen enkele wet die jou verplicht om over je ge-
zondheidstoestand op je werk te praten. 

•	 Het kan zwaar beginnen wegen als je verbergt dat je 
leeft met hiv. Erover praten kan opluchten. 

                        

Getuigenissen 

“Toen ik had verteld dat ik hiv-positief was, 
voelde ik me opgelucht, bevrijd. Sommigen 
namen afstand, maar anderen gaven me 
steun. Ik voel me minder alleen.” 
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“De geruststelling was belangrijk, dat ik 
onder behandeling was, dat ik kon blijven 
studeren, uitgaan … kortom, gewoon 
leven!” 

“Ik wilde de waarheid vertellen: dat ik 
altijd medicatie zou moeten nemen.  
Ik heb uitgelegd wat hiv is met een 
brochure erbij. Dat is goed gegaan.” 

Hoe vind ik een partner en beleef ik 
mijn seksualiteit? 

•	 Het verlangen om je leven met iemand te delen komt 
vaak een tijdje na de diagnose. Het is mogelijk om 
een nieuwe relatie te beginnen, maar vaak maakt hiv 
dit gecompliceerd. Er is angst voor het oordeel van de 
ander. 

•	 Ben je bang om stappen te zetten om een partner te 
vinden, praat er dan over met een vertrouwenspersoon. 
Dat kan iemand zijn die ook met hiv leeft en een goede 
ervaring had, een hiv-specialist of een psycholoog. 

•	 Het is belangrijk om uit jouw isolement te treden en om 
anderen te ontmoeten. Je kan er vrijuit over praten bij 
Sensoa Positief, AT4SH (All Together For Sexual Health), 
Muungano vzw en de hiv-referentiecentra.  

•	 Het is mogelijk dat je na de diagnose elk verlangen naar 
seks verliest. Geleidelijk aan vinden veel mensen dit 
verlangen terug. 

•	 Hiv-positief zijn betekent niet dat je geen seks meer 
kan hebben. Dat kan ook met personen die hiv-nega-



- 15 -

tief zijn. Als je virale lading ondetecteerbaar is, kan je 
het virus niet overdragen. Je partner kan ook PrEP ne-
men, de medicatie die overdracht van hiv voorkomt. Of 
jullie kunnen condooms gebruiken. Bespreek dit samen 
met je partner en je behandelende arts. 

•	 Gebruik altijd op correcte wijze een vrouwen- of man-
nencondoom bij elke seksuele betrekking (vaginaal, 
anaal, oraal). Dat verhindert de overdracht van hiv en 
ook andere seksueel overdraagbare aandoeningen 
(soa’s). 

•	 Bespreek bij het begin van elke nieuwe relatie met 
jouw partner je grenzen en maak afspraken.  

                                 
Getuigenissen 

“Ik observeer iemand, ik leer haar 
kennen. Als ze me aanvaardt zoals 
ik ben, gaan we verder. Als ze me 
afwijst, stop ik.” 

“We gingen samen naar de vereniging 
om goed te begrijpen hoe we onszelf 
en de ander kunnen beschermen. We 
praten veel. We voelen ons gerespec-
teerd. We vrijen opnieuw met plezier!” 
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Onthoud dit 

Hiv bevindt zich 

•	 In het bloed 
•	 In sperma (ook in het voorvocht dat vrijkomt voor de 

ejaculatie) 
•	 In vaginale afscheiding (ook in menstruatiebloed) 
•	 In anale slijmvliezen 
•	 In moedermelk. Wil je toch borstvoeding geven? 

Bespreek dit dan met een gespecialiseerde arts of 
vroedvrouw. Jullie kunnen samen bekijken hoe de kans 
op overdracht naar je baby zo klein mogelijk blijft 

Hiv wordt overgedragen 

•	 Bij onbeschermde vaginale, anale en orale seks 
•	 Door contact met besmet bloed (transfusie, gedeelde 

naalden, snijdende voorwerpen of gebruik van onsteriel 
injectiemateriaal) 

•	 Van een hiv-positieve moeder op het kind tijdens de 
zwangerschap wanneer de moeder niet behandeld 
wordt 

•	 Via de borstvoeding wanneer de vrouw niet behandeld 
wordt. Vrouwen die borstvoeding willen geven, kunnen 
dit bespreken met de behandelende arts. 

Wat is veilig voor hiv? 

•	 Door te kussen, handen te schudden of te omhelzen 
kan je geen hiv overdragen. 

•	 Hoesten, niezen, contacten met speeksel of tranen 
kunnen geen hiv overdragen. 

•	 Je kan geen hiv krijgen door insectenbeten. 
•	 Door bestek, borden, glazen of beddengoed te delen, 

kan je geen hiv overdragen. 
•	 Ook het delen van wc’s en badkamers is veilig. 
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Nuttige adressen 

Muungano: lotgenotengroep voor mensen die leven met hiv 
muunganoassociation@gmail.com 
+32 467 82 32 58 

Sensoa vzw: Vlaams expertisecentrum seksuele gezondheid 
President Building (Vijfde verdieping) 
F. Rooseveltplaats 12 bus 7 
2060 Antwerpen 
03 238 68 68 
 
AT4SH (All Together For Sexual Health): seksuele 
gezondheidspromotie bij Afrikaanse gemeenschappen in 
Vlaanderen en Brussel 
President Building (Vijfde verdieping) 
F. Rooseveltplaats 12 bus 7 
2060 Antwerpen 
at4sh@sensoa.be

Sensoa positief: ondersteunt mensen met hiv, hun omge-
ving en professionals die met hiv in contact komen. 
President Building (Vijfde verdieping) 
F. Rooseveltplaats 12 bus 7 
2060 Antwerpen 
positief@sensoa.be 
078 151 100  

Vhiva: Praatgroep voor mensen die leven met hiv binnen 
het ITG 
wmertens@itg.be 
clamonte@itg.be 
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Lhiving vzw: een organisatie die hulp biedt aan mensen 
die chronisch of ernstig ziek zijn en zich in een moeilijke 
situatie bevinden. 
Poolstraat 2, 1210 Sint-Joost-ten-Node, Brussel 
info@lhiving.be 

SIDA-IST Charleroi-Mons: Polyclinic Du Mambourg, Bd Zoé 
Drion 1, 6000 Charleroi 
071 92 54 10 
065 822 755 

Collectif des Femmes: Nyampinga  
accueil@collectifdesfemmes.be 
LLN: 010/47 47 69 
BXL: 0489/80 26 71 

Le SASER: Le  Service de Santé Affective, Sexuelle et Réduc-
tion des Risques 
Rue du Dr Haibe 4, 5002 Namur 
saser@province.namur.be 
081 77 68 20 

Espace Mandela: Project binnen Plateforme Prévention 
Sida (PPS) : un groupe de personnes vivant avec le VIH qui se 
rencontre régulièrement. 
g.ntunzwenimana@preventionsida.org 
0484 73 50 81 

CAW: Centrum algemeen welzijnswerk  
www.caw.be 
0800 13 500 
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