Votre risque de diabete est le suivant
Audessous-de 7 points 1 pour cent™

‘otre nisque est minime. Dans votre cas, aucune prévention
spéciale ni aucun dépistage ne sant nécessairas. Malgré-
towt, il est toujours ban de veiller 3 §"alimenter sainemant
et & bouger suffisamment.

Da7a 11 paints 4 4 pour cent®

Un peu de prusdence est tout a fait indiqués pour vous, méme

i votre risquee d'dtre atteint de diab&te n'est que légérement

alave, Powr &lra plus ir, respacter (es regles suivantas:

* Encas d'obesite essayer de réduire votre poids de sept
paur cent.

= Bowgez au moins cing jours dans [a semaine pendant res-
pactivemeant 30 minutes, de sorte & transpirer lGgérement

= | 5 gragisse devrait représenter au maximum 30% de votre
alimaentation.

= La proportion d'acides aras saturas [surtout dans les
araisses animales| ne devrait pas dépasser 105 de votre
almentation..

= |ngéraz 30 grammes de fibres alimantaires par jour
jcomme p. ex dans les produits complats, les lBgumes, les
fruits)

De 12 & 14 ponts 17 pour cent™

Sivous faites partie de o2 groupe de msque, il ne faut en
aucun cas repousser les mesures de précaution. Les conseils
d experts et les guides pour modifier la style da vie &1 gqua
wous pouvez appliguer vous-méme pewvent vous aides, Si
WIS TEMArgusz que Yous Ne N armivez pas & vous en sortir

de cette fagon, ayez recaurs & une aide professiannelle.

De 15 & A ponts 33 pour cent™

Votre risque est sérieus: Un tiers des patients qui préssn-
tent ce nivesw de risgue vont Btre atteints de diabéte dans
les dix années & venir. ne sgus-estimation de la situation
maut avoir des conséguences graves. Dans Midéal, aver re-
cours & une aide professionnelle, Faites un test de glycémie
dans votre pharmacie et allez & I'examen de santé («Check-
up & partir de 35 anse).

Plus de 20 points 50 pour cent™

Il faut agir de toute urgence, en effet, il se paut gue vous
soyer deja atteint de diabéte. Cela est le cas d'environ 35%
des personnes dont la valeur des points dépasse 20. Un
simpla test de lyodémie — par axemple 4 la pharmacie — paut
dirg utile comme information supglémentaing, Il ne remplace
cependant pas le dizgnostic détaille du laboratore pour
exclure un diabéte déja existant. YWous devez donc immadia-
tement fixer unrendez-vous chez |l médecin.

“Fizue Bn poUEmMage = 4% signile par esemplke que dans |e5 10 annSes 5 venr,
[ ETE 510 e e 102 Ea0ie Bire ariesmes da b
milbtus de by 7.

Voici comment réduire votre risque

Des petits changements dans wobre style de vie suffisent 3 améliorer la sanbé!

Chague repas dewait comenir le plus de fruits g1 de
Wsgumes possible ou bien de ko sakade. Uackial, serair de
calmer complétemant votra faim de catta maniéra.

Plus de fruins &1
iz légumes

Alirerils pauy-
ras en Qiaisss

Parmi less produits laitiers et es fromages, choisisse:
s wanames allégies. Manger de la charonteria
maigre et de la viande maigre — mais uniquement avec
masure. LUne fnis par semaing & moing, il desstait
S U pOiSS0m S menu.

Cuisiner kgar Lhilizez des poéles 4 revBbemant antisdhesif qui
permettent de rennncer & utiliser Deaucoun oe graisss
pour taine cuire les L nd dans
B cuising, 'huile ce colss (pour | cuisson] el hoile
daliwe [pow les saladas) denraiant remplacear las
raisses solidas.

Collation sain Le fastfood at les snacks tout préts sont des bombes
Frypercalorigques. Fenancar-y. La natwe offre de délici-
etses collations telles mue bkes raisins, les camttes ou
g OATHTEES.

Bcissons eaines Evitez ks boissons sucrdas. Au leu de cela, spaisez
worine 2ol awed de 'eau mindrake, des jue de fruis ou des

Tisanes.

= le gquotidien

Prandra la Bougez 220 & 60 minutas par jour. Choisissa: des activi-
Emps 188 Que vous pouvez bien imtégrer & wotre quotidien.

Frofives du rajer
die travail pour
waUE ertrainar

Par gxgmple b temps dactente b Famds de bos: e
ahernatvement las fessiers at les abdominaus. Puss
balancez-wous sur la pointa das pesds. Le termips suffit
preut-Bire por wois rendne au prochain armet de bos a
et

Pour les cowsaes & proximite, prenez le wvélo. Garez-le de
sorie & pourir utiliser & tout momeant e1 mainsenezle
e bon gt die e che,

Si wous ames pratiquer |8 sporm &n groupe, profites-en.

Friaritg au walo

Misez sur la

dynamigque Chuand wous mancues de mothation, les enirginemens

i Groupe & dlate fae ot los camarados de sport wous aident &
continuer.

Praticper iz Choisissaz des typas de spart d'inbensitg 1dgane 2

5p0rt avac mrpenna. Par example, la nordicwalking ast idéal. Si

I'intensis wUE transpirer Egfremenit et & YOUus DOUVER CONMBISED

comrecte en Taizant du sport, interaitg g5t oomacie.

Se fiser dos Lz bonnes rdsabotions que Non ne peul peas e,

obpectifs néa- donnant menaisa conscienca at démotivent.

feshees

ritrocuine Lina & trois fois par an, vous dewiez mettra las choses

des journsas au clair at propSder 8 un rangamant radical. Cala vt

o actann aussi hien pour k= réfrigérateur que pour la cave &1 la
salle de g@jour. En intermommpant ainsi wos hahitudes,
wies Fates e plery e Torce ef ddnengie poor s les
autras domanas de la via.

Se duper I n'y & e les meswres simples & appliquer o

sOi-mama survivant au quotidien. Exampla: chawssuras de sport:

= elles somt prétes & endilar dans Pantréa, wous allae
tréss probablement ks utiliser. La mémea chose vawt pour
le condenu du refrggrateun ranger les aliments sans
Doap dhevann, i COEsSt KS cpue BB ogue on et 13 e en
pnzrrmer |

Source: ,So senken Sie Ihr Risiko* © W&B Verlag - Apotheken Umschau 01-07
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Bilan de santé
DIABETE

JvlE 1e plus tot vous connaissez votre risque de Diabéte,
le plus vite vous pouvez réagir.

Manger et
boire plus

sainement

Renforcer
Plus la santé
d’activité
physique dans
le quotidien

Rester
durablement
actif
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Bilan de santé DIABETE FINDRISK Quel dige avez-vous? Vous a-t-on déja prescrit des médicaments
Devancer le Diabeéte: contre I'hypertension?
Tester facilement le risque de Diabéte de Type 2.

[] moinsde35ans 0 paint [J Nen 0 point

Le diabéte de Type 2 est une maladie de civilisation qui touche ac- , . !
tuellement déja plus de 10% de la population. Avec I'age, le risque de [0 [asans 1 paint 0O O 2 points
développer un diabéte de Type 2 augmente de plus de 30%. En [J #5ab4ans 2 painits
plus, beaucoup de gens ne savent pas que possiblement ils sont déja _ _ A-t-on déja constaté des indices de glycémie trop
concernés. Profitez de I'occasion, faites le test: 8 questions simples [] 55ablans 3 paints Slevis dans le cadre &’ examens médicaux?
vous permettent de prévoir un risque éventuel d'étre atteint du dia- D plus de 64 ans 4 pairts
béte de Type 2 dans les 10 prochaines années. | O Men 0 point

Faits utiles a savoir de Diabéte de Type 2 A-t-on diagnostiqué le diabéte chez au moins O Ou 3 points
Triste record: Par rapport & I'Europe, le chiffre des personnes attein- un membre de votre famille?
tes de Diabéte en Allemagne est le plus élevé (International Diabetes | Quel est chez vous le rapport de la taille et du

. _ Federation 2009). . ol . 0 poirt poids (indice de la masse corporelle)?
Le diabéte esF tre}|tre. ® Au début, le Diabéte ne fait pas mal. e P_ar []  Oui dans ba famille prache, chez les 3 paints
exemple, le diabéte peut endommager les yeux, les reins, les vais- params, les enfants, las frares ¢ D au-dessnus de 75 0 point |
seaux, le coeur ou les nerfs. ® Les experts assument que le chiffre SOEUS
non connu est important. ® L'embonpoint est un facteur important []  Oui dens ta famille eloignée, chez les 5 points O dedsaim 1 point
pour la survenue de diabéte. ® Le diabéte peut étre dd a grands-parents, les tantes, las onclas, [] olusded 3 points |
I'abondance. ® La prévention peut empécher la maladie ou retarder les causines ou les cousins
sa survenue. ® En moyenne, la maladie n'est diagnostiquée que 10 Pour calculer 'IAC, pracédez comme suit: Poids du corps
ans aprés son début. ® Une activité physique accrue et une nutrition Quel tour de taille faites-vous & hauteur du nombril? |en ilogrammes) divisé par |a taille du coms (2n métres) au
saine sont des clés importantes de la réussite - Mais attention : Pour 151 vous mavesz pas de metre de couturitre Sous la main, Cam [ou simplement d°apres un tableau)
, " . n . . wiiliser una ficelle ot une régle Eour vows aidar),

votre propre sécurité: Si vous étes déja atteint des maladies, consul- ) 11—
ter un médecin au préalable. ® Un diagnostic et traitement précoces Femme Haomme
peuvent retardgr la progrgssign. *La ql{alité de vie peut étre amg’zlio- [J momsdesiem moinsded4cm O point »
rée par une prévention réussie de diabéte. ® Consulter votre méde- ) i 4 | 4139 |
cin & temps. @ |l vaut la peine. [0 Eabicm #8102 em 3 points .

Le plus t6t vous connaissez votre risque de Diabéte, [0 usdeB8cm  plsdei0Zem 4 points »-EIEIE)

le plus vite vous pouvez réagir!

2

Aktiv Avez-vous au moins 30 minutes d"activite B~
\ﬁr corporelle par jour? s | EJENED
: . E
Gesundheit OO Oui 0 point ]
~ N D Mon 2 paints I = [
www.aktivfuergesundheit-bw.de Combien de fois mangez-vous des fruits, des légumes é 50— 8
Informations légales: Landesgesundheitsamt Baden-Wirttemberg ou du pain noir I|1I?IIII de :EIHlE N pain l‘:ﬂmplﬁﬂ? E I. 7 i ]
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