GesundheitsCheck DIABETES

GesundheitsCheck DIABETES - mit nur 8 einfachen  go=ilre,

° Bayerisches Staatsministerium fiir
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Fragen konnen Sie ein magliches Risiko, in den nachsten

e ,4' Umwelt und Gesundheit Se
10 Jahren an Diabetes Typ 2 zu erkranken, vorhersehen.
Nutzen Sie die Chance - machen Sie den Test und bleiben
De
Sie maglichst lange gesund ! Bﬁﬁ:
Wie alt sind Sie? Wurden Ihnen schon einmal Medikamente
gegen Bluthochdruck verordnet?
[[]  unter35Jahren 0 Punkte [] nein 0 Punkte
[[]  35bis 44 Jahre 1 Punkt [] e 2 Punkte
[] 45bis 54 Jahre 2 Punkte
. Wurden bei arztlichen Untersuchungen schon
55 bis 64 Jahre 3 Punkte :
L] einmal zu hohe Blutzuckerwerte festgestellt?
[[] alterals 64 Jahre 4 Punkte
[] nein 0 Punkte
ge pe geste eine glied s |:| ja 5 Punkte
erwand aft Diabetes alagno :
[] nein 0 Punkte Wie ist bei Innen das Verhaltnis von KorpergroRe
zu Korpergewicht (Body-Mass-Index)?
[] Ja indernahen Verwandtschaft 5 Punkte
%ﬂ;ﬁﬂﬂg{‘natem’ Kindern, [] unter25 0 Punkte
[] ia inderentfernten Verwandtschaft 3 Punkte [J 25bis30 1 Punkt
bei leiblichen GroReltern, Tanten, .
Onkeln, Cousinen oder Cousins [] Uber30 3 Punkte
elchen lallle ang messe e 3 ONhe Den BMI errechnen Sie folgendermafien:
des Bz abe Korpergewicht (in Kilogramm) dividiert durch die KdrpergroRe
(in Metern) im Quadrat (oder einfach nach der unteren Tabelle).
Frau Mann
[] unter80cm unter 94 cm 0 Punkte o~ [ S S S B ] s | 7| I retsucne
[ 80 bis 88 cm 94 bis 102 cm 3 Punkte ......... Bl Ot
o [ N e
] Uber 88 cm uber 102 cm 4 Punkte [ untergewicht
o : | £ g0 129
Haben Sie taglich mindestes 30 Minuten g EE -
korperliche Bewegung? =
g 80—
] e 0 Punkte g
g 70-
[] nein 2 Punkte

Wie oft essen Sie Obst, Gemuse oder dunkles (25123 22 20 | v | ) [ i 51
Brot (Roggen- oder Vollkornbrot)? SEEng ||| |
|:| jeden Tag 0 Punkte .......-...
15 160 170 1,80 19 2,00
[]  nichtjeden Tag 1 Punkt KorpergroBe (Meter)
Gesamtpunktzahl:
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GesundheitsCheck DIABETES

GesundheitsCheck DIABETES - so hoch ist Ihr
Diabetes-Risiko (in den nachsten 10 Jahren*)

Unter 7 Punkte 1 Prozent*

7 bis 11 Punkte 4 Prozent*

tierischen Fetten) sollte 10% Ihrer Nahrungsenergie nicht
ubersteigen.
* Nehmen Sie pro Tag 30 Gramm Ballaststoffe (wie z.B. in

Vollkornprodukten, Gemuse, Obst) zu sich.
12 bis 14 Punkte 17 Prozent*

Wenn Sie in diese Risikogruppe fallen, diirfen Sie
Vorsorgemalnahmen auf keinen Fall auf die lange Bank

15 bis 20 Punkte

33 Prozent *

Uber 20 Punkte 50 Prozent*

*Risiko in Prozent = 4% bedeutet z.B., dass vier von hundert Menschen mit dieser Punktzahl in
den néchsten 10 Jahren Diabetes mellitus Typ 2 bekommen kénnen.

Copyright © Deutsche Diabetes-Stiftung FR/0709300

So senken Sie Ihr Risiko
Schon kleine Anderungen des Lebensstils fordern die Gesundheit

Gesuinder essen und trinken

Mehr Obst und Jede Mahlzeit sollte mdglichst viel Gemiise, Obst oder Salat

Gemise enthalten.

Feftarme Greifen Sie bei Milch- und K&seprodukten zu den fettarmen

Lebensmittel Varianten. Essen Sie magere Wurst und Fleisch - aber auch das
nur in MaRen. Mindestes einmal wdchentlich sollte Fisch auf den
Tisch.

Feftarm kochen Pfannen mit Antihaftbeschichtung verwenden, mit denen man

beim Braten auf viel Fett verzichten kann. Grundsétzlich sollten
Raps6l (zum Braten) und Olivendl (fiir Salate) die festen Fette in
der Kiiche ersetzen.

Fastfood und Fertigsnacks sind Kalorienbomben. Verzichten
Sie darauf, Die Natur bietet leckere Zwischenmahizeiten wie
Karotten, Apfel, Niisse.

Gesunde Imbisse

Gesunde Getranke  Meiden Sie zuckerhaltige Getranke. Loschen Sie Ihren Durst
stattdessen mit Mineralwasser, verdiinnten Obstséften und
Krautertees.

Mehr Bewegung im Alltag

Zeit nehmen Bewegen Sie sich taglich 30 bis 60 Minuten. Wahlen Sie
Aktivitaten aus, die Sie in lhrem Alltag gut unterbringen.

Arbeitsweg zur Zum Beispiel die Wartezeit an der Haltestelle: Spannen Sie

Bewegung nutzen  abwechselnd die GesaR- und Bauchmuskeln an. Dann wippen Sie
auf den Zehenspitzen auf und ab. Vielleicht reicht die Zeit sogar,
um bis zur néchsten Haltestelle zu gehen.

Vorfahrt fir das Fiir Besorgungen in der Umgebung nehmen Sie das Rad. Stellen

Fahrrad Sie es 50 ab, dass Sie s jederzeit benutzen kénnen und halten
Sie s funktionstiichtig.

Auf Gruppen- Wenn Ihnen Sport in der Gruppe SpaR macht, nutzen Sie das aus.

dynamik setzen Feste Trainingstermine und nette Sportkameraden helfen, auch in
motivationsschwachen Momenten dabeizubleiben.

Richtig belasten Wahlen Sie Sportarten mit leichter bis mittlerer
Belastungsintensitét. Nordic Walking beispielweise ist ideal. Wenn
Sie leicht schwitzen und sich beim Sport gut unterhalten kdnnen,
stimmt die Belastung.

Dauerhaft aktiv bleiben

Realistische Ziele ~ Vorsaze, die nicht einzuhalten sind, machen ein schlechtes

setzen Gewissen und demotivieren.

Aktionstage Ein bis dreimal pro Jahr sollten Sie klare Verhaltnisse schaffen

einfiiren und radikal aufraumen. Das gilt fiir den Kiihlschrank ebenso wie
fiir Keller und Wohnzimmer. Indem Sie so lhre Gewohnheiten
durchbrechen, tanken Sie Kraft und Energie fir alle anderen
Lebensbereiche.

Sich selbst Nur Maftnahmen, die einfach umzusetzen sind, kdnnen im Alltag

{iberlisten bestehen. Beispiel Sportschuhe: Stehen sie griffbereit im Flur,
werden Sie viel haufiger auch benutzt. Dasselbe gilt fir den Inhalt
des Kiihlschranks: Gesunde Lebensmittel ganz nach vom réumen,
denn dorthin greift man zuerst.
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