Menos de 7 puntos

De 7 a 11 puntos

De 12 a 14 puntos

De 15 a 20 puntos

Mas de 20 puntos

Su nivel de riesgo de contraer diabetes
1 por ciento™

Su nivel de riesgo es muy bajo. En su caso no es
necesario un cuidado especial o de prevencién. Sin
embargo no estaria mal cuidar de su alimentaciéon y
realizar suficiente gjercicio.

4 por ciento™

Para usted es recomendable un poco de cuidado, aunqgue

el nivel de riesgo de contraer una diabetes no es muy alto.

Si quiere ir sobre seguro, siga las siguientes reglas:

® En el caso de sobrepeso deberd intentar disminuir su
peso en un 7 por ciento

* Manténgase en actividad, por lo menos, por media hora
durante cinco dias a la semana

® | a grasa deberfa constituir,como méximo, sélo un 30 por
ciento de su alimentacion

* | a parte de Acidos grasos no saturados (sobre todo en la
grasa animal) no deberia sobrepasar del 10 por
ciento en su alimentacion

* Consuma diariamente, por lo menos, 30 gramos de fibras
vegetales (como las contenidas en productos integrales,
verduras y frutas)

17 por ciento™

Si usted se encuentra en este grupo de riesgo, no deberia
pastergar, por ningun motivo, el tomar medidas preventivas.
En este caso lo pueden ayudar consejos e instrucciones de
expertos para cambiar su estilo de vida, los cuales puede
aplicarlos usted mismo. Recurra a ayuda profesional si nota
que de esa manera no se puede ayudar.

33 por ciento®

Su nivel de riesgo es muy alto: una tercera parte de los
pa cientes que corresponden a este grupo de riesgo
contraen diabetes en los proximos 10 aios. El subestimar
esta situacion puede traer graves consecuencias. Lo
mejor serfa recurrir a ayuda profesional. Haga una prueba
de glucemia (aztcar en la sangre) en una farmacia y vaya
a hacerse exdmenes médicos (checkup a partir de los 35).

50 por ciento™

Existe la necesidad de actuar inmediatamente, ya que
es muy posible que usted ya sufra de diabetes. Eso pasa
con el 35 por ciento de las personas que se encuentran
sobre los 20 puntos. Una simple prueba de glucemia en
su farmacia mas cercana, por ejemplo, puede servir de
ayuda como una informacién adicional. De todas formas,
ésta no reemplaza un diagnéstico del laboratorio para
descartar una diabetes ya existente. Por esta razén
deberia solicitar una consulta médica, inmediatamente.

*El riesgo en porcentaje = 4% significa, por ejemplo, que 4 de cien personas con este
puntaje pueden contraer, en los proximos 10 afios, una Diabetes Mellitus Tipo 2.

Como disminuir su riesgo

Incluso pequefios cambios en su estilo de vida

Mas fruta y
verdura

Alimentos
pobres en
grasas

Cocinar con
poca grasa

Bocadillos
saludables

Bebidas
saludables

Tomese tiempo:

Use el camino
al trabajo como
entrenamiento

Prefiera la
bicicleta

Pruebe con la
dindmica de
grupo

Los ejercicios
correctos

Fijese objetivos
realistas

Introducir dias
de accion

Enganese a si
mismo

pueden apoyar su salud

Todos sus alimentos deben contener, en lo posible,
mucha fruta y verdura. Lo ideal es que aplaque su
hambre solamente con estos alimentos.

Al comprar productos lacteos elija las variantes con
poca grasa. Coma carnes y embutidos magros pero
con moderacion. Por lo menos una vez por semana

coma pescado.

Utilize sartenes con recubrimiento antiadherente,
asf se puede evitar el uso de mucho aceite al
freir. En la cocina los aceites grasos deben ser
sustituidos,principalmente, por el aceite de colza
(al freir) y el aceite de oliva (en las ensaldas).

La comida rapida (fastfood) y la ya elaborada son
bombas de calorias. Renuncie a ellas. La naturaleza le
ofrece ricos productos para las comidas entre horas
como: uvas, zanahorias o manzanas.

Evite las bebidas que contienen azicar. Aplague su
sed con agua mineral, zumos de frutas o té de hierbas.

Haga ejercicio diariamente por 30 o 60 minutos.
Elija actividades que pueda acomodar en su vida
cotidiana.

Use, por ejemplo, el tiempo de espera en la parada
de autobus y tense los gliteos y luego los muasculos
del estomago, alternativamente. Después balancéese
sobre los dedos del pie, subiendo y bajando. Talvéz

le alcance el tiempo incluso para ir a pie hasta la
proxima parada.

Para hacer gestiones en las cercanias use la bicicleta.
Coléquela en un lugar a su alcance, de tal manera que
la pueda usar en cualquier momento y manténgala
apta para funcionar.

Si le gusta hacer deporte en grupo, aprovéchelo.

El establecer horas fijas para el deporte y el tener
compafieros simpaticos puede ayudar a mantener la
motivacion en momentos de desanimo.

Escoja tipos de deporte con una intensidad

leve hasta media de esfuerzo. El Nordic-Walking, por
ejemplo es un deporte ideal. Si usted suda levemente
y puede conversar bién durante la practica del depor-
te, entonces el esfuerzo que hace es el correcto.

Objetivos que no son faciles de lograr, .
nos hacen tener mala conciencia y nos desmotivan

De una a 3 veces por aio deberia crear condiciones

claras, rompiéndo costumbres antiguas y ordenando
su casa radicalmente. Esto vale para el refrigerador,
asi como para sotano y la sala. Carguese de fuerzay
energia para otros campos de la vida.

Solamente las medidas que son faciles de cumplir,
pueden mantenerse en la vida cotidiana. Por ejemplo:
las zapatillas de deporte que estan en el corredor
seran,probablemente, también usadas. Lo mismo su-
cede con el contenido del refrigerador: Los alimentos
saludables coléquelos bien adelante ya que estan
mas al alcance y son los primeros que se toman!

Fuente: FINDRISK © Deutsche Diabetes-Stiftung FIND/1009050
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Examen de DIABETES FINDRISK

Anticipate a la Diabetes:
Simplemente evaluar el riesgo de contraer
diabetes mellitus tipo 2.

La diabetes de tipo 2 es una enfermedad de la civilizacién, de la cual
ya més del 10% de la poblacién esta afectada. El riesgo de contraer
Diabetes aumenta un 30% con la edad. Muchas personas adn no
saben que la padecen. Aproveche la oportunidad y, complete el
cuestionario: Con s6lo 8 sencillas preguntas puede Ud. prever cual
es su riesgo de enfermar de diabetes tipo 2 en los préximos 10 afios.

Datos importantes acerca de la Diabetes mellitus Tipo 2

La Diabetes es perjudicial. ® La Diabetes al comienzo no duele. ® La
Diabetes puede dafiar por ejemplo: ojos, rifiones, corazdn, vasos
sanguineos o0 nervios. ® Los expertos son conscientes que un
numero considerable de los casos no ha sido aun diagnosticado.
La obesidad es un factor importante para el desarrollo de la
Diabetes. ® La Diabetes puede ser consecuencia de la opulencia. ®
La prevencion puede evitar la enfermedad o retrasar su aparicion. ®
Por término medio la Diabetes sdlo se diagnostica diez afios después
del brote de la enfermedad. ® Mayor actividad fisica, una
alimentacion sana y beber con moderacion son factores claves para
combatir la enfermedad con éxito - Sin embargo, tenga cuidado: Por
su propia seguridad consulte a su médico si la enfermedad ya ha
sido diagnosticada. ® EI diagnéstico precoz y el tratamiento pueden
retardar el progreso de la enfermedad a largo plazo. ® La calidad de
vida puede mejorarse previniendo adecuadamente la Diabetes. ®
Contacte a su médico a tiempo. ® Vale la pena.

Cuanto mas pronto conozca su riesgo de diabetes,
mas pronto podra cuidar de si mismo!

Una informacién del servicio de salud publica de Baden-Wiirttemberg
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Menos de 35 afios
De 35 a 44 afios
De 45 a 54 anos
De 55 a 64 aios

Mayor de 64 afios

No

Si, en mis parientes:

abuelos,
tios y primos

Si, en mi familia directa:

padres, hijos,
hermanos

Mujeres
Menos de 80 cm

80 hasta 88 cm
Mas de 88 cm

Si
No

Diario

No diariamente

Hombres
Menos de 94 cm

94 hasta 102 cm
Mas de102 cm

0 puntos
1 punto

Z puntos
3 puntos

4 puntos

0 puntos

3 puntos

5 puntos

0 puntos
3 puntos

4 puntos

0 puntos

Z puntos

0 puntos

1 punto

No 0 puntos
O P

O Si 2 puntos
|:| No 0 puntos
|:| Si 5 puntos

|:| Menos de 25 0 puntos
|:| Entre 25y 30 1 punto
O Mas de 30 3 puntos

El indice de su masa corporal (BMI) lo calcula de |a
siguiente forma: Su peso (en kilogramos) dividido por su
estatura (en metros) elevado al cuadrado (o simplemente
seq(n el cuadro, abajo)
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peso (kilogramos)

1 1 1 1 1 1
1,50 1,60 1,70 1.80 1.90 2,00
Estatura (metros)

puntos totales:
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