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Svenska

Diabetesforbundet

Testa din risk att fa typ 2-diabetes

Typ 2-diabetes dr en allvarlig och drftlig sjukdom. Men du kan i hég grad pdaverka ris-
ken att fd diabetes med din livsstil. Genom att svara pd fragorna nedan fdr du fram
en riskpodng - den ger dig sannolikheten fér att du ska fd typ 2-diabetes inom tio dr.

1. Alder

[ Under 45 ar (0 podng)
(1 45-54 ar (2 poang)
1 55-64 ar (3 poang)
1 Over 64 ar (4 poang)

2. BMI (Rdkna ut ditt BMI, se ndsta sida)

[J Under 25 kg/m2 (O poang)
[ 25-30 kg/m2 (1 poang)
[0 Over 30 kg/m2 (3 poang)

3. Midjeomfanget direkt under
revbenen (vanligen vid naveln)

MAN KVINNOR

[J Under 94 cm [JUnder 80 cm (0 podng)
[194-102cm [180-88cm (3 podng)
] Over 102 cm 0 Over 88 cm (4 poéng)

4. Motionerar du vanligen varje dag
minst en halvtimme om dagen, inklusi-
ve s.k vardsgsmotion?

1 Ja (O poang)

(1 Nej (2 poang)

Mina riskpoang

Risken att du far typ 2-diabetes inom tio ar ar:

under 7
7-11
12-14
15-20
over 20

Om du fick:
7-14

15-20
20-26

5. Hur ofta ater du gronsaker, frukt eller
bar?

[J Varje dag

[J Inte varje dag

(O poang)
(1 poang)

6. Har du nagon gang anvant blod-
trycksmediciner regelbundet?

(1 Nej (O poang)
[ Ja (2 poang)

7. Har du haft férhojt blodsocker (t.ex.
vid halsokontroller, sjukdom, gravidi-
tet)?
[J Nej
O Ja

(O poang)
(5 podng)

8. Har nagon familjemedlem eller slak-
ting till dig fatt diagnosen diabetes (typ
1 eller typ 2)?

1 Nej (0 poang)

] Ja en mor- eller farféralder, ett syskon
eller en kusin till mina foraldrar (men
inte mina foraldrar, syskon eller barn)

(3 podng)

(1 Ja, mina foraldrar, syskon eller barn

(5 poadng)

Liten: uppskattningsvis en pa hundra insjuknar
Nagot 6kad: uppskattningsvis en pa 25 insjuknar
Mattlig: uppskattningsvis var sjatte insjuknar
Stor: uppskattningsvis var tredje insjuknar
Mycket stor: uppskattningsvis halften insjuknar

Fundera 6ver dina motions- och matvanor och hall ett 6ga pa vikten
Kontakta din vardcentral for narmare utvdrdering av sjukdomsrisken
Kontakta sa snart som majligt din vardcentral for att fa blodsockret testat

\/and pa bladet for att lasa mer om vad du kan gora for att forebygga typ 2-diabetes.

www.diabetes.se

() ko
ty -
T @

s ©
& O

) () §
by e
o @

s

& O

) () §

ly -

@) o

4 O



Det ar mojligt att forebygga typ 2-diabetes

Typ 2-diabetes ar en allvarlig och drftlig sjukdom som dr starkt sammankopplad med var livsstil.
Overvikt, bukfetma, fysisk inaktivitet, rokning, stress, alkohol och matvanor ar riskfaktorer som pa-
verkar insjuknandet. De val du gor kring din livsstil kan innebdra att du helt och hallet kan férhindra

eller skjuta upp insjuknandet.

Till en borjan brukar typ 2-diabetes inte ge nagra symtom. Darfor ar det viktigt att du ar uppmark-

sam pa dina riskfaktorer.

Alder och arftliga anlag

Arftlighet och alder &r riskfaktorer du inte kan
gora nagot at. Risken att insjukna i typ 2-diabe-
tes okar med aldern. Har du foraldrar eller syskon
med typ 2-diabetes 6kar sannolikheten att du
ska fa typ 2-diabetes kraftigt.

Overvikt och midjematt

Overvikt innebar en halsorisk. Var pa kroppen
fettet sitter har ocksa betydelse. Ett 6kat mid-
jeomfang ar en extra stor risk.

BMI

BMI ar en metod dar din langd och vikt anvands
for att uppskatta din kroppsmassa. BMI sager
inte allt om din halsa men ar tillsammans med
ditt midjematt en indikator pa om du ligger i risk-
zonen for undervikt, évervikt eller fetma. Vid BMI
25-30 ar det bra att forsoka ga ner i vikt. Ett BMI
som ar hégre an 30 6kar halsoriskerna markant.

BMI (kroppsmasseindex)

Orolig eller i behov av hjalp med
livsstilsférandring?

Ar du orolig fér att utveckla typ 2-diabetes eller
far en hog riskpodng pa testet kontakta da din
vardcentral som kan hjdlpa dig och férse dig med
mer kunskap.

Vardcentralen kan dven hjdlpa dig pa vagen mot
en sundare livsstil som viktnedgang eller rok-
stopp.

Symtom pa och férebyggande av typ
2-diabetes

Forutom att kanna till riskfaktorer som paverkar
insjuknandet i diabetes dar det bra att ldra sig att
kanna igen symtomen.

Symtom pa diabetes och tips vad du sjalv kan
gora hittar du pa www.diabetes.se.

Langd (cm)
200 (13 /13 /14 14|15 |15 |16 |16 | 17| 1718 |18 |19 | 19|20 20| 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 |26 | 27 27 28 28 29/29|30 30 31 31 32 32 33 33 34 34
198 (13 [ 13 14 | 14 |15 |15 |16 |16 | 17| 17|18 [18 |19 | 19|20 | 20| 21 | 21 | 22 22| 23|23 | 24| 24| 25|26 |26 | 26| 27 |28 |28 | 29|29 |30 | 30 |31 |31 32 32 33 33|34 34 35
196 13|14 (14 | 15|15 |16 |16 17 | 17 18 18 |19 |19 |20 20 21 21 22 22 23 23|24 24| 25|26 26 27 27|28 2829|2930 30 31 31 32 32 33 33 34 34 35|35
194 (13|14 |14 | 15|15 |15 |16 |17 | 18| 18| 19 |19 |19 | 20 | 21 | 21| 22 | 22 | 22 23| 23| 24 25|26 26|27 |27 |28 | 28|29 |29 |30 30 |31 31 3232 33 34 34 35|35 36 36
192 11414 |15 |15 16 |16 | 17 (17 | 18| 18 19 |20 | 20 | 21 21 22| 22 23 23 24 24| 25|25|26 |27 27 28 28|29 29|30 30 31 32 32 33 33 34 34 3535|3636 37
190 (14[ 1415|1616 17 |17 [ 18| 18] 191920 |20 | 21 | 22| 22| 23 | 23| 24 24| 25[ 25| 26| 27 | 27|28 |28 |28 | 2930 |30 | 31 32 |32 |33 (33|34 34 35|36|36]37|37 38
188 14|15 15 16 |16 |17 | 18 18 | 19 19 20 20 | 21 | 22 22 23 23 24 24 25|25|26| 27|27 |28 /28 /29 29|30 31 32 3232 33 33 34|35/|35 36|36 37| 37 38| 39
186 (14| 1516 | 16 [17 17 |18 181920 20 |21 |21 | 22 | 23 | 23| 24 | 24 | 25| 25| 26| 27| 27| 28| 28|29 |29 [ 30| 31 31 |32 | 32 33 |34 34 35|35 |36 36| 3738|3839 39
184 15|15 16 | 17 |17 |18 | 18 |19 | 19 20 21 |21 | 22 | 22 23 24| 24 2525|2627 |27|28|28|29 /29|30 31 31 32 32 33 34 34 3535/|36 |37 37|38 38| 39|40 40
182 (15|16 |16 | 17 |18 |18 | 19 19 | 20 21 21 |22 |22 | 23 | 24 | 24| 25|25 |26 |27 |27|28|28|29|30 30 31 31 32 33 33 34|34 35|36 |36 |37 3738|3939 40 41| 41
180 (15[ 16 17 [ 17 18 [19 [ 19|20 | 20| 21 22 |22 23 23 24 25| 25|26 | 27|27 28] 28 2930 30 31 |31 32| 3333 34 35 35 36|36 37 38|38 39|40 40 41|41 |42
178 16|16 |17 | 18 |18 |19 | 20 20 21 21 22 (23 |23 | 24 25|25| 26|27 |27 |28|28|29|30|30 31 32 32 33 33 34 35|35|36 |37 3738|3939 40 40 41 42 42 |43
176 16|17 [ 17 |18 19 (19 |20 | 21 | 21| 22 23 |23 | 24 25 25| 26| 26|27 28] 28 2930 30 31 32 32|33 34|34 35[36 |36 37 37[383939/40 41 41 42| 43|43 44
174 17117 |18 |18 |19 |20 20 21 22 22 23 24 24 | 25262627 28 28 29 3030 31 32 32 33 34 34 35 36 36| 37|38 38 39 40 40 41 42 42 43 44 44 | 45
172 (17|18 |18 | 19 |20 |20 | 21 |22 | 22| 23 | 24 |24 | 25 | 26 | 26 | 27 | 28 |28 | 29 | 30| 30| 31 | 32|32 33|34 |34 | 35|36 |37 |37 38|39 |39 40 |41 | 41 42 43 | 43 | 44| 45 45 | 46
170 (17118 119 | 19 |20 21 21 22 23 24 24 |25 |26 |26 2728|2829 30 30 31|32 33 33 34 3535 36| 37 37 38| 39|39 40 41 42 42 43 44 44 45 46 46 | 47
168 (18] 18 19 |20 |21 |21 |22 |23 | 23| 24| 25|26 |26 |27 | 28| 28| 29|30 |30 31| 32|33 33|34 35(35|36 3738383940 40 |41 42 |43 |43 44 |45 | 45| 46| 47 | 48 | 48
166 18 | 19 | 20 | 20 21 22 22 23 24 25 /25|26 |27 | 28282930 30 31 32 33|33 34|35|36 36 37 | 38| 38 39 40 41 41 42 43 44 44 45 46 47 47 | 48 49 | 49
164 (19] 19|20 | 21 |22 |22 | 23 |24 | 25| 25|26 |27 |28 |28 | 29|30 30 | 31|32 33|33 34| 35|36 36|37 |38 |39 39|40 41 42|42 |43 44 |45 45 |46 | 47 48 | 48| 49 | 50 | 51
162 119120 (21 | 21 |22 23 24 24 25 2627 |27 |28 |29 30 30 31 32 33 34 34|35|36| 37|37 3839 40 40 41 42 43 43 44 45 46 47 47 48 49 50 | 50 51 | 52
160 120 20 | 21 | 22 | 23 |23 24 25262727 |28 |29 |30 30 31|32 33 34 34 35|36|37|38|38/39 |40 41 41 42 43 | 44 |45 45 46 47 |48 48 49 50 51| 52|52 |53
158 120 21 122 | 22 |23 |24 | 25 26 |26 2728 |29 |30 30 31 32 33 34 34 35|36|37|38|38|39 40 41 42 42 43 44 45 46 47 47 48 49 50 51 51 52| 53 54 |55
156 12121 122 | 23 24 |25 | 25 26|27 28,2930 3031 32 33 34 353536 | 37| 38| 39| 39|40 41 42 43 44 44 45 46 | 47 48 49 49 50 51 52 53 53| 54 55| 56
154 (2122 23 |24 24 |25 |26 |27 | 28|29 30|30 31 32 33 34| 35|35|36|37 38|39 40 40 41 42 43 | 44 | 45 46 |46 47 48 49 |50 | 51 | 51 |52 | 53 | 54 | 55| 56 |57 | 57
152 122123 123 |24 |25 |26 | 27 28 292930 31 32 33 3435353637 38| 39|40 41| 42 42 43 44 45 46 47 48 | 49 149 50 51 52 |53 54 55 55 56 57 58 | 59
normalvikt mattlig fetma kraftig fetma svar fetma sjuklig fetma
50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78 80 82 84 8 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120 122 124 126 128 130 132 134 136
Vikt (kg)

Risktestet for typ 2-diabetes ar sammanstalld av professor Jaakko Tumilehto vid institutionen for folkhalsovetenskap vid Helsingfors universitet och specialforska-
re Jaana Lindstrom vid Folkhalsoinstitutet i Helsingfors. Testet grundar sig pa omfattande forskningsmaterial.

www.diabetes.se



