
Gesundheits-Check: Diabetes

  Frauen:                                       Männer:                                                                     

Mit diesem simplen Test kannst Du feststellen, wie hoch Dein Risiko ist, in den

nächsten 10 Jahren an Diabetes Typ 2 (Insulinresistenz: Der Zucker im Blut kann

nicht mehr richtig abgebaut werden) zu erkranken. 

Dafür beantwortest Du einfach diese 8 kurzen Fragen. Für jeden Antwort

bekommst Du eine bestimmte Punktzahl. Die Auswertung und Tipps 

findest Du dann am Ende.

 

Nutze die Chance - Und bleib möglichst lange gesund !

 unter 80 cm                            unter 94cm                                  (0 Punkte)

 80 - 88 cm                               94 - 102 cm                                 (3 Punkte)

 über 88 cm                              über 102 cm                                (4 Punkte)

unter 35  (0 Punkte) 35 -44  (1 Punkt)

  1. Wie Alt bist Du ?1. Wie Alt bist Du ?

45-54  (2 Punkte)

55-64  (3 Punkte) älter als 64   (4 Punkte)

  Nein                                                                                                       (0 Punkte)

Ja, bei entfernter Verwandtschaft, Großeltern,

Tanten, Onkeln, Cousinen oder Cousins

  2. Wurde bereits bei einem Verwandten Diabetes diagnostiziert ?2. Wurde bereits bei einem Verwandten Diabetes diagnostiziert ?

(3 Punkt)

Ja, bei naher Verwandtschaft, Eltern,

Geschwistern, Kindern
(5 Punkte)

3. Welchen Taillen-Umfang misst Du (Höhe Bauchnabel) ?3. Welchen Taillen-Umfang misst Du (Höhe Bauchnabel) ?



Ja                        (0 Punkte)

4. Hast du jeden Tag min. 30 Minuten körperliche Aktivität ?4. Hast du jeden Tag min. 30 Minuten körperliche Aktivität ?

Nein                  (2 Punkte)

Täglich                                   (0 Punkte)

5. Wie oft isst Du Obst und Gemüse ?5. Wie oft isst Du Obst und Gemüse ?

nicht jeden Tag                  (1 Punkt)

6. Wurden Dir schon einmal Blutdruckmedikamente verordnet ?6. Wurden Dir schon einmal Blutdruckmedikamente verordnet ?

Nein                  (0 Punkte)

Ja                       (2 Punkte)

6. Wurden bei Dir schon einmal hohe Blutzuckerwerte festgestellt ?6. Wurden bei Dir schon einmal hohe Blutzuckerwerte festgestellt ?

Nein                  (0 Punkte)

Ja                       (5 Punkte)



6. Wie hoch ist Dein Body-Mass-Index (BMI) ?6. Wie hoch ist Dein Body-Mass-Index (BMI) ?

unter 25                  (0 Punkte)

25 - 30                     (1 Punkt)

über 30                    (3 Punkte)

Der BMI lässt sich mit dieser Formel oder Tabelle errechnen:

Gesamtpunktzahl:Gesamtpunktzahl:



Auswertung: Diabetes-Risiko



Auswertung: Diabetes-Risiko



NUR so kannst Du Dein Risiko senken:



NUR so kannst Du Dein Risiko senken:

Hinweis:

Dieser Fragebogen wurde nach der Vorlage der FINDRISK-Evaluation von Prof.

Dr. E.H. Schwarz und der Diabetes Stiftung DDS entwickelt.

Weitere Informationen unter: www.diabetes-risiko.de

Wir unterstützen Dich dabei !
Ob beim Training im Vital-Aktiv Gesundheits-Zirkel.

Oder mit unserem Ernährungsprogramm Myintense+


