Comment calculer votre indice de masse corporelle (IMC)?

Ci-dessous, la formule pour évaluer votre IMC:

poids corporel en kilogrammes

IMC

taille en meétres x taille en métres

pour une taille de 1,70 m et un poids de 65 kg, 'IMC se situe a 22,5.

Vous pouvez aussi vous référer au tableau ci-dessous.

Exemple

Votre poids (kilogrammes)
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Sous-poids
(BMI < 18,5)

(BMI > 30)

Ou trouver des informations complémentaires?

Votre médecin, votre pharmacien-ne, votre diététicien-ne diplémé-e ES,
votre infirmier-ére conseil en diabétologie ou une association du diabéte
a proximité de votre domicile sont autant de lieux ou trouver des conseils

spécialisés:
www.associationdudiabete.ch/regions/

Aargauer Diabetes-Gesellschaft
Diabetesgesellschaft Region Basel
Berner Diabetes Gesellschaft
Diabetes Biel-Bienne
Diabetes-Gesellschaft GL-GR-FL Steinbockstrasse 2
Diabetes-Gesellschaft Oberwallis Kantonsstrasse 4
Ostschweizerische Diabetes-Gesellschaft  Neugasse 55
Diabetes-Gesellschaft des Kt. Schaffhausen Vordergasse 32/34
Solothurner Diabetes-Gesellschaft Solothurnerstrasse 7
Zentralschweizerische Diabetes-Gesellschaft Falkengasse 3
Diabetes-Gesellschaft des Kantons Zug ~ Artherstrasse 27

Ziircher Diabetes-Gesellschaft Hegarstrasse 18
diabetefribourg - diabetesfreiburg Route St-Nicolas-de-Fliie 2
diabéte geneve 36, av. Cardinal-Mermillod
Association jurassienne des diabétiques  Case postale 6

Association des diabétiques du Jura bernois Case postale 4

Association Neuchateloise des diabétiques Rue de la Paix 75
Association Valaisanne du Diabéte Rue des Condémines 16
Association Vaudoise du Diabéte Avenue de Provence 12
Associazione Ticinese per i Diabetici Via Motto di Mornera 4

Kantonsspital /Haus 16
Mittlere Strasse 35

Swiss Post Box 101565, Helvetiaplatz 11
Bahnhofstrasse / Rue de la Gare 7

5000 Aarau
4056 Basel
3005 Bern

2502 Biel-Bienne
7001 Chur

3930 Visp

9000 St. Gallen
8200 Schaffhausen
4601 Olten
6004 Luzern
6300 Zug

8032 Ziirich
1705 Fribourg
1227 Carouge
2854 Bassecourt
2610 Saint-Imier

2301 La Chaux-de-Fonds

1950 Sion
1007 Lausanne
6500 Bellinzona

062 824 72 01
06126103 87
031302 45 46
03236500 80
08125350 40
027 946 24 52
07122367 67
05262501 45
062 296 80 82
04137031 32
04172750 64
044383 00 60
026 426 02 80
02232917 77
03242272 07
03294013 25
0329131355
02732299 72
02165719 20
09182626 78
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Diabete de type 2 -
Suis-je une personne

a risque?

«Faites le test!»
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Testez votre risque de développer un diabete de type 2

Questions

1.
a
a
a
a

d

a
a

5.

a

Points

.

Quel age avez-vous?

moins de 45 ans (0 point)

45-54 ans (2 points)
55-64 ans (3 points)
65 ans et plus (4 points)

Quel est votre indice de masse corporelle ? (voir tableau IMC)

oGS TAEaN(IBIS=2ARINNN| (o point)

Surpoids (25-29,9)

(1 point)

(le test ne prend pas en compte l'insuffisance pondérale)

. Quel est votre tour de taille, mesuré debout, a la hauteur

du nombril? Tenir le ruban a mesurer a I'horizontale.
Hommes Femmes

moins de 94 cm moins de 80 cm (0 point)
94-102 cm 80-88 cm (3 points) |-
plus de 102 cm plus de 88 cm (4 points)

. Pratiquez-vous chaque jour une activité physique d'au

moins 30 minutes qui vous essouffle ou vous fait trans-
pirer? (Cela peut étre également 3 x 10 minutes par jour, par
exemple sur le chemin du travail, lors d'activités sportives, a la
maison, le jardinage, etc.) .

Oui (0 point) -

Non (2 points)

Mangez-vous régulierement des fruits et des légumes?
(0 point)
(1 point)

Chaque jour
Pas chaque jour

Le test est basé sur les études FINRISK du Prof. Jaakko Tuomilehto (J. Lindstrém und J. Tuomilehto, Diabetes Care 2003) adapté pour

la Suisse selon les données non publiées de I'étude CoLaus (Firmann M et al. ; BMC Cardiovasc Disord. 2008)

Questions Points
6. Prenez-vous ou avez-vous déja pris des médicaments I
contre I'hypertension?
0 Oui (2 points)
0 Non (0O point)
I
7. Vous a-t-on déja diagnostiqué un taux de glycémie
élevé (p.ex. lors d'un contréle médical ou d'une maladie) OU un
. \ . 2 ’)
diabete gestationnel? &. <
3 Oui (5 points) ;/Q
3 Non (0 point) % 9 \
8. Avez-vous ou aviez-vous de la parenté (de sang)
souffrant de diabete?
O Oui: pére, meére, fréres et soeurs o O
ou propre enfant (2 points) MT A
0 Non (0 point) " I

Additionnez maintenant tous les points. Le total des points
vous indique le risque que vous présentez de développer
un diabéte de type 2 dans les 5 prochaines années.

12-17
points

Total des points

e Risque faible a modéré de développer un diabete
e Refaire ce test tous les 3 a 5 ans

e Risque élevé de développer un diabéte
e Faire un controle de votre glycémie au cours des 3 prochains
mois

¢ Risque tres élevé de développer un diabete
e Discuter les résultats de ce test dans un délai d'un mois avec
votre médecin et faites controler votre glycémie

Comment diminuer le risque
de développer un diabete de
type 27

Vous ne parviendrez pas a modi-
fier ni votre age, ni vos prédispo-
sitions génétiques. Vous étes, en
revanche, parfaitement en mesure
d'influencer les autres facteurs pou-
vant générer un diabéte de type 2:
surcharge  pondérale, manque
d’exercice ou mauvaises habitudes
alimentaires. Plusieurs études ont
montré qu’un mode de vie sain
permettait de réduire de moitié le
risque de développer un diabéte.

S'il y a des diabétiques dans votre
famille, vous devriez faire atten-
tion a ne pas prendre de poids au
fil des ans. L'augmentation du tour
de taille, en particulier, accroit le
risque de diabete, mais une acti-
vité physique réguliere réduira ce
risque. Vous devez aussi faire atten-
tion a votre alimentation: prendre
soin de manger beaucoup de pro-
duits céréaliers riches en fibres et
de légumes chaque jour. Evitez les
graisses excédentaires dans votre
alimentation et favorisez les huiles
végétales. Evitez de fumer et de
prendre du poids.

Test effectué le: (Date)

Par: (Nom)

Dans son stade précoce, les symp-
témes du diabéte de type 2 ne sont
que rarement perceptibles. Si le
résultat de votre test se situe dans
une fourchette de 12 a 17 points,
nous vous conseillons de faire
controler votre glycémie dans les
trois mois a venir.

Si le résultat depasse 17 points,
vous devriez contacter votre méde-
cin de famille le plus tot possible et
faire controler votre glycémie.

Veillez a avoir une vie active, aug-
mentez votre activité physique et
optez pour un régime alimentaire
équilibré. Tentez de réduire pro-
gressivement votre poids.

Symptémes d'un diabéte
décompensé

envie fréquente
d'uriner

perte de poids

manque soif excessive

d'énergie



