
 

Rauchen
Welchen Raucherstatus haben Sie?

 Ich habe nie geraucht.  

 Ich habe mal durchschnittlich weniger 
   als 20 Zigaretten am Tag geraucht. 

 Ich habe mal durchschnittlich 20 
   Zigaretten oder mehr am Tag geraucht. 

 Ich rauche durchschnittlich weniger 
   als 20 Zigaretten am Tag. 

 Ich rauche durchschnittlich 
   20 Zigaretten oder mehr am Tag. 

Körpergröße
Wie groß sind Sie in Zentimetern?

     

         

       

    

Taillenumfang
Wie groß ist Ihr Taillenumfang in Zentimetern?

         

        

         

         

         

   

Diabetes in der Familie
Wurde bei Ihren Eltern ein Typ-2-Diabetes diagnostiziert?

   Nein oder ist mir nicht bekannt. 

   Ja, ein Elternteil ist erkrankt. 

   Ja, beide Elternteile sind erkrankt. 

Wurde bei mindestens einem Geschwisterkind ein 
Typ- -Diabetes diagnostiziert?

   Nein oder ist mir nicht bekannt. 

   Ja, mindestens ein Geschwisterkind 
   ist erkrankt. 

SUMME          Punkte

Addieren Sie alle Punkte, die den Antworten zugeordnet 
wurden. Auf dem Auswertungsbogen erfahren Sie, 
welches Risiko Ihrer  Punktzahl entspricht.

Alter
Wie alt sind Sie in Jahren?

      
      
      
      

      

Körperliche Aktivität
Sind Sie pro Woche mindestens  Stunden aktiv?
(z. B. Sport, Gartenarbeit, Radfahren)

   Nein     Ja  

Bluthochdruck

   Nein     Ja  

Vollkornbrot- und Müsliverzehr
Wie viele Scheiben Vollkornbrot, -brötchen und Portio-
nen Müsli (1 Portion = 3 Esslöffel) essen Sie am Tag?

        

        

        

Fleischkonsum
Wie oft essen Sie Rind-, Schweine-
oder Lammfl eisch (keine Wurstwaren)?

   Nie oder sehr selten 

   mal pro Woche  

    mal pro Woche  

    mal pro Woche  

   Täglich  

   Mehrmals täglich  

Kaffee
Wie viele Tassen Kaffee trinken Sie am Tag?

    

    

     

Mit Hilfe des vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung Potsdam-Rehbrücke (DIfE) entwickelten 
Risiko-Tests können Sie Ihr persönliches Risiko ermitteln, innerhalb der nächsten 5 Jahre an einem Typ-2-Diabetes 
zu erkranken. Der Test ist nicht anwendbar, wenn bei Ihnen bereits ein Diabetes bekannt ist.

Wurde bei Ihnen schon einmal ein Bluthochdruck 
festgestellt?
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DIfE  –  DEUTSCHER DIABETES-RISIKO-TEST®

Weltweite Aufgabe für Lions und Leos
Risiko erkennen | Lebensstil  ändern | Diabetes vermeiden
Früherkennung gegen Folgeerkrankungen

Der DIfE – 
DEUTSCHER DIABETES-RISKO-TEST® 
(DRT) wurde mit ö�entlichen Mitteln 
(Bund, Land Brandenburg, Europäi-
sche Union) vom DIfE entwickelt. 
Er basiert auf den Daten der 
Potsdamer   
    
. Seine Weiterentwicklung 
wird im Rahmen der DZD-Forschung 
�nanziert.

Stellung mit dem Gesicht zum 
Spiegel, die Füße ca. 15 cm 
auseinander.

Messstelle:
Mitte zwischen Rippenbogen und 
dem Oberrand des Beckenknochens.

So messen Sie Ihren Tailenumfang


