LESCOREFINDRISC

Lecalculateurdevotrerisquedediabéte see’

B Qu’est-ce que le score FINDRISC?

Le score FINDRISC a été établi par I'Association Finlandaise du Diabéte (FInnish Diabetes RIsk
SCaore).pour repérer les personnes arisque de développer un diabéte 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 Diabéte.. C'est pourquoi nous
VOUS Vous invitons arépondre au court questionnaire FINDRISC.

Calculez en ligne votre score FINDRISC en cliquantici

D Les facteurs de risque liés au diabete

Meme si de plus en plus de jeunes personnes sont Nolre alimentation fournit I'énergie nécessaire a
atteintes de diabete de type 2, I'4ge reste un des notre organisme. Les graisses et les glucides en sont
principaux facteurs de risque. Cedi est do au fait quavec les principaux fournisseurs. Cependant de nombreux
I'sqe, leflet de Vinsuline diminue, surlout chez les aliments fabriqués industriellement en contiennent

de trop. En consommant beaucoup de léqumes et
fruits frais, vous diminuez le risque d'une alimenta-
tion trop riche en calories et, par la méme occasion,
vous fournissez a votre organisme les vitamines et
Minéraux nécessaires.

personnes en surpoids. Pour y remédier, le pancréas
augmente sa production d'insuline. Lorsque [organe a
atteint ses limites de production, le diabete se manifeste.

Les antécédents familiaux

Si vous avez des proches parents atteints de diabéte,
ceci aura certainement une influence sur votre

propre fisque. Car les facteurs généliques jouent

Souvent 'hypertension artérielle va de pair avec la
surcharge ponderale et reste longtemps méconnue

, . o parce quelle ne présenle pas de symptomes. Les
également un réle important dans le diabete de type 2. personnes diabétiques souffrent rois fois plus

Par exemple: Si un des parents est diabetique, les souvent d'iypertension que les non-diabétiques.

enfants ont un risque de 30 3 0 % de développer Sielle nest pas traitée, I'hypertension augmente le

un diabete de type 2. risque d'infarctus du myocarde et daccident vascu-
laire cérébral.

Chez les personnes saines, les valeurs de I3 glycémie

Avjourd'hui les scientifiques sont daccord pour dire a jeun se situent en dessous de 100 mg/dl (mesure
que le tissu graisseux au niveau de [abdomen joue au bout du doigt).

un ole essentiel dans le développement du diabéte Les personnes & un slade précoce de disbéte
de type 2. 11 3 une activité métaboliue nettement presentent des valeurs plus élevées. Une valeur
plus importante que le tissu graisseux sous-cutané unique légerement augmentée ne présente pas
(SOUS |E| DEBU) aU niveau des han(hes et des fesses. necessairement une raison pours \ﬂqUIEtEL mdis ne

doit pas non plus etre prise 4 [ légere. Faites

mment le mesurer: En position debout, vol ! . P
Comment fe mesure position deboul, vous controler votre glycémie de facon réquliere.

mesurez le tour de taille a laide dun metre ruban
disposé 3 mi-chemin entre |3 partie inférieure des
cOtes (en bas de |a derniere cate) et a créte iliaque
(Ia partie supérieure de I'os du bassin). La valeur est
notée 3 Ia fin d'une expiration normale 4 1 hauteur
du nombril.

Lindice de masse corporelle (IMC) est le seul
indice validé par 'Organisation mondiale de la
santé pour évaluer la corpulence d'un individu
et ses éventuels risques pour la santé.

LIMC permet de déterminer si Pon est en
Lasédentarité est en augmentation constante. situation de majgr_eur, desur_poids Ou dfobesite.
L'Organisation mondiale de a santé estime que llse paquIe en divisant le poids (en kg) par le
80% des adultes actifs ne bougent pas assez ! carré de lataille (m). Un IMC normal se situe
Pourtant, 30 minutes d’activité physique par en_t_r €185 _et 25.

jour suffisent pour diminuer nettement le risque Utiisez le disque ounotre calculateur pour

de diabéte. Paractivité physique, on n'entend mesurervotre IMC.

pas seulement les activités sportives comme le

vélo ou lamarcheapied : des activités sur le Indice de masse Interorétati
lieu de travail (ex. monter les escaliers, remplir corporelle (IMC) nterpretation
des étalages) ou chez soi (Mménage, jardinage) )
comptent également. moinsde18.5 Insuffisance pondérale
' (maigreur)
- facteurs de risques non-modifiables.. 18,5 425 Corpulence normale
facteurs de risques modifiables.
25 a30 Surpoids
Une bonne hygiéne de vie et de bonnes 30a35 Obésite moderée
habitudes alimentaires permettent d’agir R P
sur les facteurs de risques modifiables. 35240 Obéste severe
plus de40 Obésité massive
m Etes-vous arisque de diabéte ?
Votre score FINDRISC (en points) Votre risque de diabete
afhorizon de10ans

Moinsde 7 points.

\ous mavez pas ou peuderisque de devenir diabétique. Une 1% *
prévention particuliere n'est pas nécessaire ace stade.

Néanmoins,le recours aunealimentation saineet équilibréene

pourrapas vousnuire.

Entre7 et 11 points

Unecertaine prudenceest demise, mémesi votre risque de 4% *
devenir diabétique n'est que légérement accru. Nous vous

recommandonsles mesures suivantes:

+ Encasdobesits essayezde perdre 7% devotre poids.

»  Pratiguezuneactivité physiqueavecégére transpiration
pendant 30 minutesaumoins5 jours par semaine

Limitezlaconsommeationde graisses a35% des calories
totales de votre alimentation

e Lesgraissessaturées (graisses animales) ne dépasseront
pas10% des calories devotre alimentation

»  Consommezpar jour, 30 grammes defibres aimentaires
(céréales completes, légumes, fruits).

Entre 12 et 14 points

Ne tardez pas amettre en ceuvreles mesures de prévention. 17%*>

\/ous pourriez avoir recours Vous—méme auxinformations et

recommandations pratiques dexperts pour changer vos

habitudes de vie. Sivous ny parvenez pas seul(e), ayez

recours aun professionnel de santé.

Entre 15 et 20 points

Votrerisqueest significatif. Ne sous-estimez pas cette 33%*
situation. Ayez recours aLix conseils dun professionnelde

santé et parlez-en avotre médecin.

Plusde 20 points

Lanécessité d'agirestimminente, car il se peut que vous soyez S0%*
atteint du diabéte sansle savoir. Enguisedfinfirmations

complémentaires, vous pouvezfaire tester votre glycémieavec

unegoutte de sang prélevéepar unepiglreau boutdudoigt. Ce

test ne remplace pas cependantun diagnostic complet réalisé

enlaboratoire. Unevisitemédicaleest indispensable dansles

meileursdélais.

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

Faites le test de dépistage rapide du diabete, du cholestérol

et de ’hypertension avec un professionnel de santé.

Demandez conseil anos professionnelsde santé :

* infirmiéeres (dépistage rapide et conseils)

» diététiciennes (conseil nutrition)

» coachs spécialisés (activité physique adaptée ousport-santé)
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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

