KOLIKSNO JE TVEGANJE, DA BOSTE ZBOLELI ZA SLADKORNO BOLEZNIJO?
Izberite odgovor, ki velja za vas, in sestejte Stevilo tock.

1. Starost
Manj kot 45 let 0 tock
45-54 let 2 tocki
55-64 let 3 tocke
Veé kot 64 let 4 tocke

2. Indeks telesne mase

Manj kot 25 O tock
25-30 1 tocka
Vec kot 30 3 tocke

/izracun: telesno tezo (kg) delite s kvadratom telesne vigine (m): telesna teza (kg) / telesna visina (m?)/

3. Obseg pasu (v visini popka)

MOSKI ZENSKE

manj kot 94 cm manj kot 80 cm 0 tock
94-102 cm 80-88 cm 3 tocke
vec kot 102 cm vec kot 88 cm 4 tocke

4. Ali ste vsak dan vsaj 30 minut telesno aktivni v sluzbi ali doma?

Da 0 tock
Ne 2 tocki

5. Kako pogosto jeste zelenjavo oziroma sadje?

Vsak dan 0 tock
Ne vsak dan 1tocka

6. Ali ste kdaj redno jemali zdravila za znizanje krvnega tlaka?

Ne 0 tock
Da 2 tocki

7. Ali so vam Ze kdaj izmerili zvi$an krvni sladkor (npr. pri rednem
pregledu, ob drugi bolezni, med noseénostjo?)

Ne 0 tock
Da 5 tock

8. Ali je imel oziroma ima kateri od vasih krvnih sorodnikov sladkorno
bolezen (tipa 2 ali tipa 1)?

Ne 0 tock
Da (stari starsi, tete, strici, bratranci, sestri¢ne) 3 tocke
Da (starsi, bratje, sestre, otroci) 5 tock



SESTEVEK TOCK

Sestevek toék Tveganje za sladkorno bolezen (v prihodnijih 10 letih)
Manj kot 7 Nizko: zboli priblizno 1 od 100

7-1M Povecano: zboli priblizno 1 od 25

12-14 Zmerno: zboli priblizno 1od 6

15-20 Visoko: zboli priblizno 1od 3

Vec kot 20 Zelo visoko: zboli priblizno 1 od 2

Ce ste dosegli 12-14 tock, resno presodite, ali se dovolj gibate in ustrezno
prehranjujete ter ali obvladujete telesno tezo. Vec informacij dobite pri
druzinskem/splosnem zdravniku ali medicinski sestri.

Ce ste dosegli 15 tock ali veé, vsekakor obicite druzinskega/splosnega
zdravnika. Potrebujete laboratorijsko dolocitev krvnega sladkorja. Ni izklju¢eno,
da ze imate sladkorno bolezen tipa 2, Ceprav ne Cutite nikakrsnih tezav.

Kaj lahko storite, da zmanjsate tveganje

za sladkorno bolezen tipa 2?

Na starost in genetsko nagnjenost seveda ne morete vplivati. Lahko pa
poskrbite za ustrezna telesno tezo in obsega pasu, redno telesno dejavnost,
zdravo in uravnotezeno prehrano (ki naj vsebuje dovolj viaknin) ter opudcanje
Skodljivih navad, denimo kajenja.

Zdrav nacin zivljenja lahko prepreci nastanek sladkorne bolezni tipa 2 ali pa
vsaj odlozi njen zacetek v poznejsa leta.




