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Votre risque de devenir diabétique au courant des 10 prochaines années :

Additionnez vos points et reportez-vous au tableau ci-dessous afin d'estimer votre risque de développer
un diabete de type 2 dans les 10 ans.

Total de points Niveau de risque

Inférieur a 7 Risque faible

Entre 12 et 14 Risque modéré

Supérieur a 20 Risque tres élevé

En dessous de 7 points = 1 %*
Vous n'avez pas ou peu de risque de devenir diabétique. Une prévention particuliére n’est pas nécessaire.
Néanmoins, le recours a une alimentation saine et une activité physique réguliére ne pourra pas vous nuire.

Entre 7 et 11 points = 4 %*
Une certaine prudence sera de mise, méme sivotre risque de devenir diabétique n’est que légerement accru :
Sivous voulez étre sir(e), veuillez observer les regles suivantes :

J En cas d'obésité, essayez-de perdre 7% de votre poids

o Pratiquez une activité physique avec légere transpiration pendant 30 minutes au moins 5 jours par
semaine

o Limitez la consommation de graisses a 35% des calories totales de votre alimentation.

o Les graisses saturées (graisses animales) ne dépasseront pas 10% des calories de votre alimentation

o Consommez par jour 30g de fibres alimentaires (contenues dans les produits a base de céréales

complétes, les légumes et les fruits)

De 12 2 14 points = 17 %~*

Si vous tombez dans cette catégorie de risque, il ne faudra pas tarder a mettre en ceuvre les moyens de
prévention. Vous pouvez avoir recours vous-mémes aux informations et recommandations pratiques
d'experts pour changer vos habitudes de vie. Si vous n’y parvenez pas tout seul, ayez recours a une aide
professionnelle.

De 15 & 20 points = 33 %~*

Vous étes réellement en danger. Un tiers des patients présentant ce grade de risque deviennent diabétiques
au courant des 10 prochaines années. Ne sous-estimez pas cette situation. Cela pourrait avoir des suites
facheuses. Ayez recours a de l'aide professionnelle et parlez-en a votre médecin.

Plus de 20 points = 50 %*

La nécessité d'agir estimminente, car il se peut que vous soyez déja atteint de diabéte. Cela est vrai pour 35%
des personnes qui totalisent un score de plus de 20 points. Vous pouvez faire tester votre glycémie au bout
du doigt en guise d'information complémentaire. Ce test ne remplace cependant pas un diagnostic complet
au laboratoire servant a exclure un diabete déja installé. Une visite médicale est indispensable dans les
meilleurs délais.

(*) Unrisque de 4% signifie que 4 personnes sur 100 présentant un tel score peuvent devenir diabétiques type
2 au courant des 10 années a venir.

Danstous les cas, parlez-en a votre médecin. En fonction de votre situation personnelle, un dépistage du diabéte
de type 2 par un dosage de la glycémie a jeun sera peut-étre nécessaire, notamment a partir de I'age de 45 ans.
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Répondez a chacune des 8 questions suivantes en cochant la case qui vous correspond. En fonction de vos réponses, un nombre de points vous est attribué.

| - Quel 4ge avez-vous ?

() MOINS A@ 35@NS ..euiuiiiiii e 0 point
() ENtre 35844 .aNS ..o 1 point
O ENtre 45 @54 aNS ..ot 2 points
O ENEre 55 @1 64 ANS ..coeeriiiiii e 3 points
[V T e [l S - T o L3R UUR PPN 4 points
2- Un membre de votre famille est-il atteint de diabéte ?
() NON s 0 point
() Oui, un membre de la famille éloignée : grand-parent, oncle, tante, cousins 3 points
() Oui, un membre de la famille proche : pere, mere, enfant, frere, sceur ......... 5 points
3 - Quel est votre tour de taille au niveau du nombril (en cm) ?
() Moins de 94 (hommes) ou moins de 80 (femmes) .......ccooviviriiiiiiiiinnnn. 0 point
Entre 94 et 102 (hommes) ou entre 80 et 88 (femmes) ......eveevverveeeeeecrveeeeennns 3 points
Plus de 102 (hommes) ou plus de 88 (fEMMES) ......oevvrvevcirieccieeeie e, 4 points
4 - Pratiquez-vous au moins 30 minutes d'activité physique par jour ?
() OUI ittt 0 point
() NOM 2 points
5 - Combien de fois mangez-vous des légumes et des fruits ?
() TOUSIES JOUTS vttt 0 point
O o T oW 3 [T o 1N RSP 1 point
6 - Vous a-t-on déja prescrit des médicaments contre ['hypertension ?
() NON e 0 point
O @ L PP PPUUPPPUPPPNt 2 points
T-Vous a-t-on déja découvert dans le sang un taux de sucre élevé ?
() NON s 0 point
O @ L PP PPRUPPPUPRPNt 5 points

8- Quel est votre indice de masse corporelle (en kg/m?) ?
IMC (indice de masse corporelle) : Il permet d’estimer 'excés de masse grasse dans le corps et de définir la corpulence.

Pour le calculer, il suffit de diviser le poids (en kg) par la taille (en métres) au carré.
IMC (kg/mz) = poids (kg) / taille (m) x taille (m)

() MOINS A 25 . 0 point
() ENErE 25 8130 it 1 point
O o [T T e [T USSP 3 points
Tallle (en
métres)

210 1414 15151516 16 17 171818 1819202020 21212222 23 23 24 24 24
208 141415151616 17 17 18 18 18 1919 20 20 21 2122 22 23 23 24 24
206 14151516 16 16 17 17 18 1819 19 20 20 21 21 2222 23 23 24 24

204 14151516 161717 18 181919202021 2122222323 24 24
2,02 1515 16 16 17 17 18 18 1919 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24
2001516 1617 17181819 1920202121222223 2324 24
198 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24
196 16 161717 181819192020 21 212222 2323 24 24
1,94 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24
192 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24
180 17 17 18 18 1919 20 20 21 22 22 23 23 24 24
1,88 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24
186 17 18 18 10 2020 21 21 2223 23 24 24
184 18181919 20 21 212222 23 24 24
182 18191920 21 21 22 22 23 24 24
1,80 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24
176 1920 20 21 21 22 23 23 24
1,76 19 20 21 21 22 23 23 24
174 20 20 21 22 22 23 24 24
172 2021 2222 23 24 24
170 21212223 24 24
168 21 222323 4
166 22 22 23 24/
164 2223 24
162 23 24 24

35 35 6 3 37
3 38 37 37 I
38
30

Classification de FIMC’
[ IMC en kg/im? |
Poids normal 18,5-249

35 36 36 37 38 39

60 62 64 66 66 70 72 74 76 75 80 87 84 85 58 90 92 94 96 95 100 102 104 105 108 110 112 114 116 118 120 122 124 126 125 130 132 134 136 138 140 142 144 146 148 150 152 154 156 1 [0 uch ciocco |l eivere) 35300
‘ Peids (en kg)

1. World Health O 1. BMI 2004, <hitp: fhww jsp?introPag 3. html> [consulté le 30-06-2008]
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