So hoch ist lhr Diabetes Risiko

Unter 7 Punkte 1 Prozent™

7 bis 11 Punkte 4 Prozent®

. E!m ﬂhgmmnm;snlrten Sle versunhen sieben Prozent
des Kirpergewichts abzubauen.

* Bewegen Sie sich an mind. 5 Tagen in der Woche je-
weils 30 Min. so, dass Sie leicht ins Schwitzen geraten.

= Fett sollte nur maximal 30% [hrer Nahrungsenergie
ausmachen.

+ Der Anteil gesdttigter Fettsduren (vorwiegend in
tierischen Fetten) sollte 10% lhrer Nahrungsenergie
nicht iibersteigen.

= Mehmen Sie pro Tag 30 Gramm Ballaststoffe zu sich

{wie z.B. in Vollkornprodukten, Gemiise, Obst).

1Z bis 14 Punkie 17 Prozent®

Wenn Sie in diese Risikogruppe fallen, dirfen Sie Vorsorge-
malnahmen auf keinen Fall auf die lange Bank schieben.
Dabei helfen kinnen lhnen Expertentipps und Anleitungen
zur Lebensstil-Anderung, die Sie alleine umsetzen. Greifen

15 bis Z0 Punkte 33 Prozent™

Uber 20 Punkte 50 Prozent™

* Risika in Prosant = 4% bedeutat 2.B., dass vier von hundert Manschen mit diaser
Punitzahl in den ndchstan 10 Jahren Diabetes mellites Typ 2 bekommen kinnen.

So senken Sie lhr Risiko

~ Schon kieine Anderungen des Lebensstils frdern die Gesundheit
Gesiinder essen und trinken

Mehr Obst und  Jede Mahlzeit sollte maglichst viel Gemise, Obst
Geamise oder Salat enthalten.

Fettarme
Lebensmittel

Greifen Sie bei Milch- und Edseprodukten zu den
fettarmen Varianten. Essen Sie magere Wurst und
Fleisch — aber auch das nur in MaBen. Mindestens
einmal wochentlich sollte Fisch auf dan Tisch.

Pfannen mit Antihaftbeschichtung verwenden, mit
denen man beim Braten auf viel Fett verzichten
kann, Grundsatzlich sollten Rapsdl und Olivendl die
festen Fette in der Kikche ersetzen.

Fettarm kochen

Gesunde Fastfood und Fertigsnacks sind Kalorienbomben.
Imhisse Verzichten Sie darauf, Die Matur bietet leckere
Awischanmahlzeiten wie Karotten, Apfel, Missea.
Gesunde Meiden Sie zuckerhaltige Getranke. Loschen Sie
Getrénke Ihren Durst stattdessen mit Mineralwasser, verdinn-

ten Obstsdften und Krdutertess.

Mehr Bewegung im Alltag

Jeit nehmen Bewegen Sie sich taglich 30 bis 60 Minuten.
Wihlen Sie Aktivitaten aus, die Sie in Threm Alltag
gut unterbringen.

Arbeitswen Zum Beispiel die Wartezeit an der Haltestelle:

zur Benwegung Spannen Sie abwechselnd die Gesag- und Bauch

nutzen muskaln an. Dann wippen Sie auf den Zehanspitzen
auf und ah. Vielleicht reicht die Zeit sogar, um bis
zur néchsten Haltestelle zu gehen.

Morfahrt fir das  Fir Besorgungen in der Umgebung nehmen Sie

Fahrrad das Rad. Stellen Sie es so ab, dass Sie es jederzeit
benutren kiinnen, und halten Sie es funktionstichtig.

Auf Gruppen- ‘Wenn lhnen Sport in der Gruppe Spal macht, nutzen

dynamik sefzen  Sie das aus. Feste Trainingstermine und nette Sport-
kameraden helfen, auchin motivationsschwachen

Momenten claheizubleihen_

Wihlen Sie Sportarten mit leichter bis mittlerer
Belastungsintensitdt. Mordic Walking beispiels-
weise ist ideal. Wenn Sie leicht schwitzen und
sich beim Sport gut unterhalten kinnen, stimmt die
Belastung,

Dauerhaft aktiv bleiben '

Realistische Varsiatze, die nicht ginzuhalten sind, machen ein
Jiele setzen schlechtes Gewissen und demotivieren.

Richtig
belasten

Aktionstage
einflihren

Eirv bis drezimal pra Jahr sollten Sie klare VerhEl
nisse schaffen und radikal aufrdumen. Das gilt
fur den Kdhlschrank ebenso wie fir Keller und
Wohnzimmer. Indem Sie so lhre Gewohnheitan
durchbrechan, tanken Sie Kralt und Enargie fir
alle andearen Lebensbereiche.

Mur MaBnahmen, die einfach umzusetzen sind,
kiinnan im Alltag bestehen, Baispiel Sportschuhe:
Stehen sie griffbereit im Flur, werden Sie viel hiu-
figer auch benutzt. Dasselbe gilt fir den Inhalt des
Kihlschranks: Gesunde Lebaensmittel ganz nach
wvarn raumen, denn dorthin greift man zuerst.

Quelle: ,So senken Sie Ihr Risiko* © W&B Verlag - Apotheken Umschau 01-07
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Jk Je cher Sie Ihr Diabetes Risiko kennen,
umso friither konnen Sie etwas fiir sich tun.
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GesundheitsCheck DIABETES FINDRISK

Kommen Sie dem Diabetes zuvor:
Einfach das Diabetes Typ 2 Risiko testen.

Diabetes Typ 2 ist eine Zivilisationskrankheit, von der bereits jetzt
schon dber 10% der Bevolkerung betroffen sind. Mit zunehmendem
Alter steigt das Risiko, an Diabetes zu erkranken, auf Gber 30 % an.
Dariiber hinaus wissen viele nicht, dass sie moglicher Weise bereits
betroffen sind. Nutzen Sie die Chance, machen Sie den Test: Mit nur
8 einfachen Fragen kénnen Sie ein mogliches Risiko, an Diabetes
Typ 2 zu erkranken, fiir die nachsten 10 Jahre vorhersehen.

Interessantes zum Diabetes mellitus Typ 2

Trauriger Rekord: Zahl der Menschen mit Diabetes ist in Deutschland
europaweit am hochsten (International Diabetes Federation 2009).

Diabetes ist tlickisch. ® Diabetes tut anfangs nicht weh. ® Diabetes
kann z. B. Augen, Nieren, Gefale, Herz oder Nerven schadigen. @
Experten gehen von einer erheblichen Dunkelziffer aus. ® Uberge-
wicht ein wichtiger Faktor fiir das Auftreten von Diabetes. ® Diabetes
kann eine Folge von Wohlstand sein. ® Pravention kann Erkrankung
verhindern oder Ausbruch verschieben. ® Diagnose im Durchschnitt
erst 10 Jahre nach Krankheitsbeginn gestellt. ® Mehr Bewegung und
gesunde Ernahrung sind wichtige Schilissel zum Erfolg - Aber Vor-
sicht: Fragen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit bei bestehenden
Erkrankungen vorher lhren Arzt. e Friihes Erkennen und Behandeln
konnen Fortschreiten langerfristig verzogern. ® Die eigene Lebens-
qualitdt kann durch erfolgreiche Diabetes-Pravention gesteigert
werden. ® Fragen Sie bei Zeiten lhren Arzt. @ Es lohnt sich.

Je eher Sie |hr Diabetes Risiko kennen,
umso friiher kdnnen Sie etwas fiir sich tun!

www.aktivfuergesundheit-bw.de
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|:| unter 35 Jahran 0 Pumkte

[0 35besdd.dahe 1 Punkt
45 bes 54 tahna 2 Pumkte

O

[0  55bis &4 Jahre 3 Fumkte

|:| dlter als G4 Jahna 4 Pumkte

Wie alt sind Sie?

Wurde hei mindestens einem Mitglied lhrer

Verwandtschaft Diabetes diagnostizieri?

‘ [J o inder nahen Verwandtschaft

| [] rein 0 Punkte
[0 & inderentfemien Verwandtschat 3 Punkta
bei leiblichen Gro@eltern, Tanten,
Onkiln, Cousinen oder Cousing
5 Funkta

i leiblichen Eltern, Kindem,
Geschwistern

Welchen Taillen-Umfang messen Sie auf Hihe des
Bauchnahels?

Frau Iann

O urrter B cm urter 84 cm 0 Puricta

[l 80 biz B3 cm 94 ez 102 om 3 Puricte

D {ibar BA cm libar 107 cm 4 Purikta
Haben Sie taglich mindestes 30 Minuten
kirperliche Bewegung?

O =& 0 Punkte

| nein 2 Pumkie
Wie oft essen Sie Obst, Gemiise oder dunkles Brot
{Roggen- oder Vollkornbrot)?

O jeden Tag 0 Punkie

[0  nicht jeden Tag 1 Pumkt

Quelle: FINDRISK - © Deutsche Diabetes-Stiftung - www.diabetesstiftung.org

Wurden Ihnen schon einmal Medikamente gegen
Bluthochdruck verordnet?

N nein 0 Punkig

|:| ] 2 Punkie

Wurden bei drztlichen Untersuchungen schon
einmal zu hohe Blutzuckerwerte festgestelit?

[] nein
O

Wie ist bei lhnen das Verhdltnis von KirpergroBe
zu Kirpergewicht (Body-Mass-Index)?

0 Punkte
5 Punkte

D uritar 25 0 Punkte
[] 5bis30 1 Punkt
[] tberdn 3 Punkte

Den BSI esrechnien Sie fokjendermaian:
kKarpargewicht (in Kilogramm) dividiert durch diz Ebrpergrida
(in htetemn} im Quadrat (ader einfach nach der urteren Tebelle).
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FINDRISK-Evaluation 2007-Prof. Dr. Peter Schwarz-AG Pravention Diabetes Typ 2 DDG




