@) diabetesforbundet

Testa dinrisk att fa typ 2-diabetes

1.Alder

[1 Under 45 ar
1 45-54 ar

] 55-64 ar

1 Over 64 ar

(0 poiing)
(2 poing)
(3 poiing)
(4 poing)

2.BMI

(Se nésta sida ditt BMI)
] Under 25 kg/m?*

] 25-30 kg/m?>

] Over 30 kg/m?>

(0 poiing)
(1 podng)
(3 podng)

3. Midjeomfanget direkt under revbenen
(vanligen vid naveln)

MAN KVINNOR

] Under 94 cm Under 80 cm (0 poing)
[194-102cm  80-88cm (3 poing)
1 Over102cm Over88cm (4 poing)

4. Motionerar du vanligen varje dag
minst en halvtimme pa jobbet
och/eller pa fritiden, inklusive

s.k. vardagsmotion?

1 Ja (0 poidng)
1 Nej (2 poéng)

5. Hur ofta dter du grénsaker, frukt
ellerbér?

[] Varje dag

[] Inte varje dag

(0 poiing)
(1 podng)

6. Har du nagon gang anvant blodtrycks-
mediciner regelbundet?

] Nej (0 podng)

1 Ja (2 poéng)

7. Har du haft férhéjt blodsocker

i test (t.ex. vid halsokontroller,

sjukdom, graviditet)?

[] Nej (0 podng)
1 Ja (5 poéng)

8. Har ndgon familiemediem eller sldkting
till dig fatt diagnosen diabetes
(typlellertyp 2)?
] Nej
[1 Ja: mina mor- eller
farforaldrar, syskon eller
kusiner (men inte mina
fordldrar, syskon eller
barn) (3 poéng)
] Ja: mina féraldrar,
syskon eller
barn (5 poéng)

(0 poéng)

Minariskpodang

Risken att du far typ 2-diabetes
inom tio ar ar:
under?7 Liten: uppskattningsvis en
pa hundra insjuknar
7-1 Nagot dkad:
uppskattningsvis
en pa 25 insjuknar
12-14 Mattlig: uppskattningsvis
var sjitte insjuknar
15-20 Stor: uppskattningsvis
var tredje insjuknar
6ver20
halften insjuknar

Mycket stor: uppskattningsvis



VAD KAN DU GORA FOR ATT MINSKA RISKEN ATT FA DIABETES?

OMDUFICK 7-14 POANG

@® Du bor fundera 6ver dina
motions- och matvanor och
halla ett 6ga pa vikten for att
inte utveckla diabetes.

® Kontakta hilsovardscentra-
len eller féretagshilsovarden
for mer information.

OMDU FICK 15-20 POANG

©® Kontakta din hilsovardare,
sjukskétare eller foretagshal-
sovardare for nirmare utvir-
dering av sjukdomsrisken.

OMDU FICK FLER AN 20 POANG
® Kontakta sa snart som mdj-
ligt din héilsovardare, sjuk-
skotare eller foretagshilso-
vardare for att fa blodsockret
testat (bade fasteglukos och
glukosbelastning alternativt
blodsockret efter en maltid).
Det visar om du eventuellt har
dold diabetes.

Testet for typ 2-diabetes
har publicerats (2001) av
Diabetesforbundet

och dr sammanstdllt av
professor Jaakko Tuomilehto,
Helsingfors universitet, och
docent Jaana Lindstrom,
Institutet for hdlsa och
vdlfird (THL). Det
grundar sig pa omfattande
forskningsmaterial.

Du kan inte géra nagot at din
alder eller dina &rftliga anlag.
Diremot kan du paverka de
ovriga riskfaktorerna eftersom
overvikt, bukfetma, fysisk inak-
tivitet, matvanor och rokning ar
dina egna val. Med dina livs-
stilsval kan du helt och hallet
forhindra eller atminstone sk-
juta upp typ 2-diabetes sa langt
iniframtiden som mojligt.

BMI

Man brukar rdkna ut den normala vikten med ett index, BMI
(Body Mass Index). Néar ditt BMI ar 25-30 &r det till fordel att
ganerivikt. Da ir det extra viktigt att du ser till att atminstone
inte ga upp i vikt. Nar BMI dr hogre dn 30 okar hilsoriskerna pa
grund av fetma markant. Da &r det dr viktigt att banta.

BMI (kroppsmasseindex)

Ldngd (cm)

Om du har diabetes i sldkten ska
du vara extra noga med att inte
ga upp i vikt med aren. Okat
midjeomfang 4r en extra stor
risk. Regelbunden och mattlig
motion reducerar risken for att
insjukna i diabetes. Hall des-
sutom ett 6ga pa kosten. At fi-
berrika  spannmalsprodukter
och gronsaker varje dag, garna i
storre mingder. Atinga onddiga
animaliska (harda) fetter och
vilj helst mjuka vegetabiliska
fetter.

Till en borjan brukar typ 2-dia-
betes inte ge nagra symtom.
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Ett liv

Njut varje dag.
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normalvikt mattlig fetma

50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72

krafti% fetma

4 76 78

svar fetma
80 82 84 86 88

44 45 46 47
sjuklig fetma
100 102 104 106 108 110

Vikt (kg)




