Selbsttest

Gefahrdung fiir Insulinresistenz oder Diabetes
modifiziert nach FINDRISK

https://mindcarb.de/selbsttest/

Bitte pro Frage die richtige Zahl notieren bzw. die richtige Auswahl a, b, oder c markieren
1) AlterinJahren (Zahl eintragen) .......

2) Diabetes bei Verwandten? a= ja fiir enge Verwandte z.B. (GroR3-)Eltern, Geschwister,
b = ja flr entfernte Verwandte,
c=nein

3) Tgl. mindestens 30 Min. sportl. Bewegung? a= mindestens 150 min Sport/Woche,
b = kein Sport aber mindestens 30 min anstrengende Bewegung taglich,
c = weniger korperliche Aktivitat

4) Wie oft esse ich tgl. Gemiise / Salat? a = taglich 2 — 3 mal
b = seltener

5) Wie oft esse ich tgl. Brot / Backwaren aus WeiBmehl, Nudeln, Kartoffeln, Reis?
a = taglich 3 mal
b = seltener

6) Ich nehme Medikamente gegen hohen Blutdruck a=ja
b = nein, weiR ich nicht

7) Ich hatte schon einmal zu hohen Blutzucker a=ja
b = nein, weil ich nicht

8) Gewichtin kg (Zahl eintragen) ...
und KorpergroRe in m (Zahl eintragen) ....... zur (automatischen) Berechnung des BMI
BMi=kg/mxm ...

9) Taillenumfangin cm
wenn kein MaBband da ist, nehme man eine Schnur, markiere die Lange und benutze dann
einen Zollstock zum Messen ...
a) Frau: unter 80 cm, Mann unter 94 cm
b) Frau 80-88 cm, Mann 94-102 cm
c) Frau tGber 88 cm, Mann tiber 102 cm

Die Summe der erreichten Punkte wird nach Beantworten der Fragen auf
https://mindcarb.de/selbsttest/
automatisch angezeigt und eine Auswertung mit Empfehlungen dazu angegeben.

Auf der Rickseite ist die Auswertung per Hand zu finden.


https://mindcarb.de/selbsttest/

Die Punktezuordnung fir die Antworten auf die 9 Fragen ist hier aufgelistet:

Auswertung: 1) unter 35 J = 1Punkt, 35-45 ) =2, 45-55 ] = 3, 55-65 J= 4, Uiber 65 J = 5 Punkte
2) aengeV.=4P, b entfernte=2P,c nein=1P
3)a=1P, b=3P,c=5P,
4)atgl2-3mal =1P,b selten=2P
5)atgl3mal =2 P, bseltener=1P
6)aja=3P, bnein=1P,
7)aja=3P, bnein=1P,
8) errechneter BMI (kg/m?): <25=1P, 25-30=2,30-35=4,>35=5P

9)a=1P, b=3P, c=4P

Summe der erreichten Punkte  ..................

Auswertung und Interpretation
9 - 15 Punkte

Du hast wenig Gefahrdung, Diabetes zu bekommen und kannst Deinen Lebensstil mit
gesundem Essen und taglicher Bewegung/Sport beibehalten.

MindCarb unterstiitzt Dich gerne mit weiteren Tipps,

um mit moglichst viel Genuss gesund zu leben und zu bleiben.

Du hast durchaus ein gewisses Risiko fiir Insulinresistenz und deshalb Diabetes zu
bekommen.

Hol Dir die richtigen Informationen, was bei Essen und Bewegen zu beachten ist, um
entscheidende Verbesserungen zu erreichen und zwar ohne groBen Verzicht. MindCarb
bietet Dir hier viele medizinische Sachinformationen und praktische Tipps fiir den Alltag.

26 - 36 Punkte

Du hast viel Gefahrdung oder evtl. schon tatsédchlich Insulinresistenz bzw. Diabetes Typ 2.
Besuche zur Abkldarung Deinen Arzt!

Was auch immer herauskommt: Das ist keine EinbahnstralRe! MindCarb hilft Dir, um
erfolgreich umzudrehen und evtl. sogar Diabetes zu heilen.



