Doe de test

Heb jij kans om diabetes
type 2 te krijgen?

Met deze test kan je berekenen hoeveel risico je hebt
om diabetes type 2 te krijgen.

Heb je een hoog risico? Bespreek dit met je huisarts.

« Lees de vragen.
« Zet een kruisje bij wat past voor jou.

« Je kan maar 1 kruisje per vraag zetten.
« Telalle punten op van je antwoorden. Zo krijg je een totaal.
« Vergelijk dat totaal met de risicometer verder in deze folder.

1. Hoe oud ben je?

O Ikbenjongerdan25jaar. ............................ 0 punten
O Ikbentussen 25en 34jaar. ... . 0 punten
O Ik ben tussen 35 tussen 44 jaar 0 punten
QO Ikbentussen45enS54jaar. .......................... 2 punten
QO IkbentussenS5en64jaar. ... ...................... 3 punten
QO Ikben65jaarofouder..................ociiiiinn.. 4 punten

2. Eet je elke dag groenten en fruit?

. 0 punten

Bereken in de tabel hiernaast je Body Mass Index (BMI).
Dit doe je zo:
+ Duid in de linkse kolom je gewicht aan.
Trek een lijn van links naar rechts.

+ Duid in de bovenste rij je lengte aan.
Trek een lijn van boven naar onder.

« Vind je BMI in het vak waar de lijnen kruisen.
« Het cijfer dat hier staat heeft een kleur.
+ Duid deze kleur aan bij vraag 3.

J @ le_:gtetin meter) &9

gewicht | 150 | 155 | 160] 165 | 170 175 | 1.80

QOvergewicht (BMI tussen 25 en 30)
Je hebt meer kans op diabetes type 2 en
problemen met het hart.

O [R88H) obesitas (BMi hogerdan30)................. 3 punten
Je hebt een groot risico op diabetes type 2
en problemen met het hart.

4. Beweeg je elke dag een half uur of meer?
Fietsen, wandelen, ramen wassen, in de tuinwerken, poetsen, sporten, ...

i O 0 punten
£} Nes e it lapmadaininiasamensl 2 punten

5. Wat is de omtrek van je buik?

« Neem een lintmeter en plaats hem op je huid rondom je buik.
Doe dat tussen je onderste rib en de bovenkant van je bekken.

» Adem rustig uit.

+ Hoeveel centimeter zie je op de lintmeter? Duid aan wat past:

Vrouw man

QO minderdan80cm. . .. O minderdan%4cm_ . 0 punten
QO tussenB0en88cm. .. O tussen94en102cm . 3 punten
QO meerdan88cm. . . . QO meerdan 102 cm 4 punten

6. Heb je ooit al medicatie tegen een hoge bloedruk genomen?

BRI e s e 2 punten
o O e e A O S S e R 0 punten
QO lkweethetniet ..., 0 punten

7. Heb je ooit al te veel suiker in je bloed gehad?

Bijvoorbeeld bij een opname in het ziekenhuis, bij een controle van je
bloed of tijdens de zwangerschap.

O 0a sz e R i A s S B T 5 punten
O Nee ..o 0 punten
Y iloweet hetnletl v svci i i el 0 punten

8. Diabetes in je familie:
Heeft iemand van je ouders, broers of zussen diabetes type 1 of type 27

Heeft iemand van je grootouders, ooms, tantes, neven of nichten
diabetes type 1 of type 27

Tel nu je punten op. Dit is jouw persoonlijke risicoscore.

A
Totaal: ........ punten /

Kijk op de risicometer hoeveel risico je hebt
om diabetes type 2 te krijgen.

+ Plaats jouw totaal aantal punten op de risicometer hieronder.
» Lees nu hoeveel risico op diabetes type 2 je hebt.
« Lees het advies dat hoort bij jouw risico op diabetes type 2.

A, Risicometer
[

Gefeliciteerd! Je hebt weinig risico op diabetes type 2.
Advies: Blijf doen wat je doet, je doet het primal

» Eet gezond(er).

+ Beweeg voldoende, meer dan 30 minuten per dag.

+» Houd een gezond gewicht aan, BMI tussen 18 en 25.
+» Doe deze test elke 3 jaar opnieuw!

Je hebt een klein risico op diabetes type 2.
Advies:

+ Eet gezond(er).

+» Beweeg voldoende, meer dan 30 minuten per dag.

o Zit niet te lang stil. Probeer elke 30 minuten recht te staan.
+ Houd een gezond gewicht aan, BMI tussen 18 en 25.

» Doe deze test elke 3 jaar opnieuw!

Let op! Je hebt een groot risico op diabetes type 2.
Advies:

» Neem deze vragenlijst mee naar je huisarts.
+» (a naar de huisarts en laat je bloed onderzoeken.
Eet of drink 8 uur voor je afspraak niets meer, water
drinken mag wel.
« Bespreek dit met je huisarts:
- Je gewicht
= Je bloeddruk
- Je medicatie
- Je beweging die je elke dag doet
- Je rookgedrag
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de kans op diabetes veel kleiner.

Eet gezond(er)!

Zo doe je dat:
« Drink vooral kraanwater.

» Diabetes type 1 krijg je meestal als je jong bent. Je
kan helaas niets doen om het te vermijden.

Je kan er zelf iets aan doen!

vanaf

25 jaar

kan je deelnemen

» Eetmeerfrut = groenten. Kies voor fruit en - Bij diabetes heb je te veel suiker in je bloed. 1 op de 10
groenflenyan hiet seizoen, volwassen in Belgié heeft deze ziekte.
« Kies vaker voor peulvruchten, volle graanproducten en noten.

Heb je diabet: k je dat laat? Dan heb j
Kikkererwten, bonen, gierst, bulgur, amandelen, pistachenoten, ... . Y p clshistes 4o prideh Ju dut ot oy anfeb e

meer kans op problemen met je:
«+ Eet minder vlees. Eet je viees? Kies voor gevogelte, vis en eieren.

Kip, kalkoen, sardienen, forel... Eet zo weinig mogelijk bewerkt

vlees en rood vlees. Salami, worst, lamsvlees, rundsvlees, ... .
+ Eet of drink zo weinig mogelijk lege calorieén. Daarin zitten veel

extra vetten, suikers, zout. Koeken, chips, charcuterie, frisdrank, ... H art
« Wissel af. Eet niet elke dag hetzelfde.

« Eet op vaste momenten en maak tijd om rustig te eten.

@ Beweeg voldoende Ogen
“ « ©nzorg dat je niet

te lang stilzit

Nieren

" Beweeg je meer dan 30 minuten per dag?
¥  Dan verminder je het risico op diabetes type 2.

Stop met roken ® k Voeten

Rook je?

Heb je vragen?
k halt2diabetes@logoantwerpen.be
Telefoon: 0489/95.13.89

Stoppen met roken helpt om geen diabetes
type 2 te krijgen.
Heb je diabetes en laat je je vroeg behandelen? Dan
‘A Le ef g ezond (e r) | zorg je ervoor dat je deze problemen niet krijgt.
&rz Als je gezondler) leeft en je gewicht gezond h Q I t 2
- is (BMI tussen 18 en 25), dan heb je minder

.
risico op diabetes type 2. Zorg voor een d diobetesiiga ?((\E Viaanderen “ bsoa d I Qberes

gezondler) gewicht! Diabetes Liga
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