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Lecalculateurdevotrerisquedediabète

1 Qu’est-ce que le score FINDRISC?

Le score FINDRISC a été établi par l'Association Finlandaise du Diabète (FInnish Diabetes RIsk  

SCore).pour repérer les personnes à risque de développer un diabète au cours des 10 prochaines  

années.

Il s'agit du score le mieux validé. Son utilisation est recommandée par la Haute Autorité de Santé, la

Société Européenne de Cardiologie et la Fédération internationale du Diabète.. C’est pourquoi nous

vousvous invitons àrépondre aucourt questionnaire FINDRISC.

CalculezenlignevotrescoreFINDRISCencliquantici
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Indice demasse

corporelle(IMC)
Interprétation

moins de18,5
Insuffisance pondérale  

(maigreur)

18,5 à25 Corpulence normale

25 à30 Surpoids

30 à35 Obésité modérée

35 à40 Obésité sévère

plus de40 Obésité massive

Etes-vous à risque de diabète ?

L’âge

Votre score FINDRISC (enpoints) Votre risque de diabète

à l’horizon de 10ans

Moins de 7 points.

Vous n’avez pas ou peu de risque de devenir diabétique.Une

prévention particulière n’est pas nécessaire à ce stade.  
Néanmoins, le recours à une alimentation saine et équilibrée ne  
pourra pas vousnuire.

1% *

Entre 7 et 11 points

Une certaine prudence est de mise, même si votre risque de  
devenir diabétique n’est que légèrement accru. Nous vous  
recommandons les mesures suivantes:

• En cas d’obésité, essayez de perdre 7% de votrepoids.

• Pratiquez une activité physique avec légère transpiration  
pendant 30 minutes au moins 5 jours parsemaine

• Limitez la consommation de graisses à 35% des calories  
totales de votrealimentation

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

• Consommez par jour, 30 grammes de fibres alimentaires  
(céréales complètes, légumes, fruits).

4% *

Entre 12 et 14 points

Ne tardez pas à mettre en œuvre les mesures de prévention.  
Vous pourriez avoir recours vous –même aux informations et  
recommandations pratiques d’experts pour changer vos  
habitudes de vie. Si vous n’y parvenez pas seul(e), ayez  
recours à un professionnel desanté.

17% *

Entre 15 et 20 points

Votre risque est significatif. Ne sous-estimez pascette
situation. Ayez recours aux conseils d’un professionnelde
santé et parlez-en à votre médecin.

33% *

Plus de 20points

La nécessité d’agir est imminente, car il se peut que vous  soyez 
atteint du diabète sans le savoir. En guise d’infirmations  
complémentaires, vous pouvez faire tester votre glycémie avec  
une goutte de sang prélevée par une piqûre au bout du doigt.  Ce 
test ne remplace pas cependant un diagnostic complet  réalisé 
en laboratoire. Une visite médicale est indispensable  dans les 
meilleursdélais.

50% *

Le déséquilibre alimentaire

Les antécédents familiaux

L’Indice de masse Corporelle (IMC)

La glycémieLe tour de taille au niveau du  

nombril

L’hypertension artérielle

Les facteurs de risque liés au diabète

Le manque d’activité physique

L’indice de masse corporelle (IMC) est le seul

indice validé par l’Organisation mondiale de la

santé pour évaluer la corpulence d’un individu

et seséventuels risques pour lasanté.

L’IMC permet de déterminer si l’on est en

situation demaigreur,desurpoidsoud’obésité.

Il se calcule en divisant le poids (en kg) par le  

carré de la taille (m). Un IMC normal se situe  

entre 18,5 et 25.

Utilisez le disque ou notre calculateur pour  

mesurer votreIMC.

facteurs de risquesnon-modifiables..  

facteurs de risques modifiables.

Une bonne hygiène de vie et de bonnes  

habitudes alimentaires permettent d’agir  

sur les facteurs de risquesmodifiables.

La sédentarité est en augmentation constante.  

L’Organisation mondiale de la santé estime que  

80% des adultes actifs ne bougent pas assez !  

Pourtant, 30 minutes d’activité physique par  

jour suffisent pour diminuer nettement le  risque 

de diabète. Par activité physique, on  n’entend 

pas seulement les activités sportives  comme le 

vélo ou la marche à pied : des  activités sur le 

lieu de travail (ex. monter les  escaliers, remplir 

des étalages) ou chez soi  (ménage, jardinage) 

comptent également.

Un score de 4% signifie que 4 personnes sur 100 présentant un tel score FINDRISC (entre 7 et  11 
points) peuvent devenir diabétiques au cours des 10 prochainesannées

Faites le test de dépistage rapide du diabète, du cholestérol  

et de l’hypertension avec un professionnel de santé.

Demandez conseil à nos  professionnels de  santé :

• infirmières (dépistage rapide et conseils)

• diététiciennes (conseilnutrition)

• coachs spécialisés (activité physique adaptée ousport-santé)

https://www.has-sante.fr/portail/jcms/c_2012494/fr/prevention-et-depistage-du-diabete-de-type-2-et-des-maladies-liees-au-diabete
https://www.bee-france.com/copie-de-addictions

