
Quel âge avez-vous ?

Moins de 35 ans 0 Entre 55 et 64 ans 3

Entre 35 et 44 ans 1 Plus de 64 ans 4

Entre 45 et 54 ans 2

Un membre de votre famille est-il atteint de 
diabète ?

Non 0

Oui, un membre 
de 
la famille plus 
éloignée : grand-
parent, tante, 
oncle, cousin(e)

3 Oui, un membre 
de la famille 
proche : père, 
mère, enfant, 
frère, soeur...

5

Quel est votre tour de taille au niveau du nombril ?

Moins de 94 cm 0 Moins de 80 cm 0

94 -102 cm 3 80 - 88 cm 3

Plus de 102 cm 4 Plus de 88 cm 4

Pratiquez-vous au moins 30 minutes d’activité 
physique par jour ?

Oui 0 Non 2

Mangez-vous des légumes et des fruits ?

Tous les jours 0 Pas tous les jours 1

Vous a-t-on déjà prescrit des médicaments contre 
l’hypertension ?

Oui 2 Non 0

Vous a-t-on déjà découvert un taux de sucre 
sanguin élevé ?

Oui 5 Non 0

Quel est votre Indice de Masse Corporelle (IMC) ?

Moins de 25 kg/m² 0

Entre 25 et 30 kg/m² 1

Plus de 30 kg/m² 3

Votre score

LES FICHES  PRÉVENTION

LE DIABETE
 



Chez chacun d’entre nous, 

la glycémie varie en fonction 

des heures de repas, des 

temps de jeûne (sommeil...), de 

l’activité physique, de l’état 

émotionnel (stress, joie, tristes-

se…) mais aussi de l’état de 

santé (infection, douleur).

Soyez attentif à l’équilibre de

votre  glycémie !

Chaque jour •	 Je prends mon traitement.
•	 J’adopte une alimentation 

équilibrée et une activité 
physique

Tous les 3 mois, 
je consulte :

Médecin traitant pour contrôler 
mon hémoglobine glyquée

Une fois par an, 
je consulte :

Cardiologue, ophtalmologue, 
dentiste, podologue, 
endocrinologue ou 
diabétologue, néphrologue.  
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