DEUTSCHER
DIABETES- ®
RISIKO-TEST

Testen Sie Ihr Diabetes-Risiko!

Mit dem vom Deutschen Institut fir Ernéahrungsforschung Potsdam-Rehbriicke (DIfE) entwickelten Risiko-Test

kénnen Sie Ihr persodnliches Risiko ermitteln, innerhalb der nachsten 5 Jahre an einem Typ-2-Diabetes zu er-

kranken. Der Test ist nicht anwendbar, wenn bei Ihnen bereits ein Diabetes bekannt ist.

Wie alt sind Sie in Jahren?

[ <ss 0 Punkte [] s589 13 Punkte
[[] 8530 1 Punkt [] eoe4 16 Punkte
[] 4044 4 Punkte [] ese0 19 Punkte
[[] 4549 7Pukte  [_| 7074 22 Punkte
[[] sos4 1oPuke  [] =75 25 Punkte

Sind Sie pro Woche min. 5 Std. korperlich aktiv?
(z. B. Sport, Gartenarbeit, Radfahren)

D ja 0 Punkte D nein 1 Punkt

Wurde bei Innen Bluthochdruck festgestellt?
D ja 5 Punkte

D nein 0 Punkte

Wie viele Scheiben Vollkornbrot, -brétchen und
Portionen Musli (1P = 3EL) essen Sie pro Tag?

[ o 5 Punkte ] s 2 Punkte
[ 4 Punkte ] - 1 Punkt
[ 2 3 Punkte [ >4 0 Punkte

Wie oft essen Sie Rind-, Schweine- oder
Lammfleisch? (keine Wurstwaren)

D nie oder selten 0 Punkte
D 1 -2 mal pro Woche 1 Punkt
D 3 - 4 mal pro Woche 3 Punkte
D 5 — 6 mal pro Woche 5 Punkte
[] tagicn 6 Punkte
D mehrmals téaglich 8 Punkte

Wie viele Tassen Kaffee trinken Sie pro Tag?

[] o-1 3 Punkte
[0 2-s 2 Punkte
D >5 0 Punkte

Bitte vereinbaren Sie lhren
personlichen Beratungstermin!

_

Welchen Raucherstatus haben Sie?

D Ich habe nie geraucht. 0 Punkte
D Ich habe mal @ weniger als 20 Zigaretten am Tag geraucht. 1 Punkt
D Ich habe mal @ 20 Zigaretten oder mehr am Tag geraucht. 5 Punkte
D Ich rauche @ weniger als 20 Zigaretten am Tag. 2 Punkte
D Ich rauche o 20 Zigaretten oder mehr am Tag. 8 Punkte

Ihre KorpergroBe in Zentimetern

[ <12 11 Punkte [[] 176183 3 Punkte
[] 152159 9 Punkte [] 184101 1 Punkt
[] 160167 7 Punkte [] =192 0 Punkte
[] 1es-175 5 Punkte

Wie groB ist Ihr Taillenumfang in Zentimetern?

[ < 0 Punkte [[] 100-104 24 Punkte
[] 7579 4 Punkte [[] 105-100 28 Punkte
[[] soss 8 Punkte [] 110114 32 Punkte
[] 8589 12Punkte  [_] 115-119 36 Punkte
[[] o004 16Punkte [ | =120 40 Punkte
[] o590 20 Punkte

Diabetes bei Ihren Eltern?

D Nein oder ist mir nicht bekannt. 0 Punkte
D Ja, ein Elternteil ist erkrankt. 6 Punkte
D Ja, beide Elternteile sind erkrankt. 11 Punkte

Diabetes bei Ihren Geschwistern?

D Nein oder ist mir nicht bekannt. 0 Punkte

D Ja, mindestens ein Geschwisterkind ist erkrankt. 6 Punkte

Zur abschlieBenden Auswertung und Einschatzung lhres
Diabetestrisikos bringen Sie bitte den ausgefUllten Frage-
bogen mit in Ihre DiaRat®-Apotheke und nehmen Sie

an der kostenlosen Blutzuckermessung teil. Das Team
der DiaRat®-Apotheke erlautert lhnen das Ergebnis und
leitet bei Bedarf mit Innen notwendige MaBnahmen ein.




