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Le diabéte peut toucher plusieurs membres d'une méme famille.
Le diabéte de type 2, en particulier, présente une composante héreditaire.
Mais ce n'est pas une fatalité : connaitre ses antécédents familiaux
permet d'étre vigilant plus tot, de repérer les signaux d'alerte et d’'agir a temps.

A travers cette infographie, la Fédération Francaise des Diabétiques
vous aide a mieux comprendre les liens entre diabete de type 2 et heredite,

et a adopter les bons réflexes pour préserver votre santé et celle de vos proches.

Quels liens entre hérédite
et diabete de type 2?

L’'hérédité en matiere de santé désigne la transmission de certaines caractéristiques
biologiques, maladies ou prédispositions génétiques d’une génération a I'autre, par le biais
du patrimoine génétique. Elle repose sur ’ADN, qui contient I’ensemble des informations
nécessaires au fonctionnement de I’organisme.
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‘\ / HEREDITE ET DIABETE DE TYPE 2:
UN RISQUE ELEVE EN CAS D'ANTECEDENTS FAMILIAUX

30% 50%
de risque de risque si Le pere et La mere,

silepere ou lamere ou deux membres de Lla famille
en est atteint. sont atteints.!
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Le diabete de type 2 est une maladie multifactorielle.

« Prédisposition ne signifie pas prédestination > :
développer un diabéte de type 2 n'est pas une fatalité.
Prevenir, connaitre ses risques, c'est deja agir!
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Comment agir sur les facteurs
de risques du diabete de type 2 ?

Les facteurs non modifiables

L'HEREDITE L'’AGE LE SEXE

Le risque est plus éleve 65 ans Les hommes

lorsque e pere, la mere ou en moyenne:? sont plus touchés,
deux membres de la famille sauf en Outre-mer:3

en sont atteints.

LE DIABETE GESTATIONNEL
Avoir eu un diabete gestationnel

augmente le risque de développer
un diabéte de type 2 plus tard.
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L'enfant a aussi un risque accru \\ /)/ %
de developper des complications > /7 ” =

meétaboliques dont le diabéte.

Bonne nouvelle!
En adoptant un mode de vie plus sain,
vous pouveg retarder voire éviter le diabete de type 2,
méme si uous aveg des antecedents dans la famille !

Doucement Nestor ! Adaptez votre activite physique
: Je ne cours pas selon votre age, votre etat de sante,
un marathon ! Ou VOs capacites. Les possibilites
ne manquent pas:

Activités domestiques : bricoler,
jardiner, faire le ménage..

Déplacements actifs : marcher,
faire du vélo, monter et descendre
les escaliers, se déplacer au travail...

Pratique sportive : course a pied,
sports collectifs..

Une assiette variée
\ ' 4 et équilibrée!

Non merci,
pas pour moi.
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Faites-vous plaisir en cuisinant des plats
équilibrés et appétissants faits maison.

Limitez votre consommation de viande rouge
et de charcuterie.

Réduisez l'alcool
et arrétez

completement Mangez 5 fruits et légumes par jour.
de fumer.

Augmentez votre consommation de legumes secs

Le tabac atjgmepte (lentilles, pois chiches, etc.) et fruits a coque
de 37244 %" lerisque (noix, noisettes, etc.).

de developper

un diabéte de type 2. Ne sautez pas de repas (sauter des repas

peut entrainer des fringales et donc augmenter
les grignotages).

Evitez les produits trop gras, trop salés,
trop sucrés et ultra transformés.s
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Je suis la pour répondre
d vos questions

et vous accompagner.

Demandez conseil a votre medecin sur le suivi de vos risques de diabete.

Et faites le test en ligne : contrelediabete.federationdesdiabetiques.org

Passez a l'action : parlez-en a votre médecin
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Testez-vous en 3 minutes
et n’hesitez pas a en parler avec un professionnel de santé

contrelediabete.federationdesdiabetiques.org
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