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Ocenite tveganje za sladkorno bolezen

IZPOLNITE VPRASALN

IK

SLADKORNA BOLEZEN JE NEVIDNA. V Sloveniji priblizno 69.000 oseb, starejSih od 55 let,
ne ve, da ima sladkorno bolezen tipa 2.' Z osmimi preprostimi vprasanji ocenite svoje tveganje

za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 v naslednjih 10 letih.

1: Vasa starost:
L1 mlajsi od 45 let 0 tock
(] 35-44let 1 tocka
(] 45-54let 2 tocki
(] 55-64let 3 tocke
L] starejSi od 64 let 4 tocke
2: Alije imel oziroma ima kateri od vasih krvnih
sorodnikov sladkorno bolezen (tipa 2 ali tipa 1)?
L] Ne 0 tock
[] Da (stari starsi, tete, strici, 5 tock
bratranci, sestricne)
[] Da (starsi, bratje, sestre, otroci) 3 tocke
3: Obseg pasu (v viSini popka):
Zenske Moski
U] manj kot 80 cm  manj kot 94 cm 0 tock
(] 80-88cm 94-102 cm 3 tocke
L] ved kot 88 cm vec kot 102 cm 4 tocCke
4: Ali ste vsak dan vsaj 30 min. telesno aktivni
v sluzbi ali doma?
[] Da 0 tock
L] Ne 2 tocki
5: Kako pogosto jeste zelenjavo oziroma sadje?
(] Vsak dan 0 tock
[ Ne vsak dan 1 tocka
Sestevek tock

Vas$e tveganje za pojav sladkorne bolezni v naslednjih desetih letih je:

Sestevek tock Tveganje za sladkorno bolezen

<7 majhno: zboli priblizno 1 od 100

7-11 povecano: zboli priblizno 1 od 25

zmerno: zboli priblizno 1 od 6

>15 veliko: zboli priblizno 1 od 3

Kaj lahko storite, da zmanjSate tveganje za sladkorno bolezen tipa 2?
Glede vase starosti in genetske nagnjenosti ne morete storiti nicesar.

Od vas pa so odvisni dejavniki, kot so ¢ezmerna telesna teza, povecan
obseg pasu, premalo gibanja, prehranjevalne navade, kajenje. Zdrav
nacin zivljenja lahko preprec¢i nastanek sladkorne bolezni tipa 2 ali

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

(] Ne 0 tock
[] Da 2 tocki
7: Ali so vam ze kdaj izmerili zvisan krvni sladkor

(npr. pri rednem pregledu, med drugo boleznijo,
med nosec¢nostjo)?

[] Ne 0 tock
[] Da 5 tock
8: Indeks telesne mase (glejte tabelo spodaj):
L] manj kot 25 kg/m? 0 tock
[ 25-30 kg/m? 1 tocka
L] ve¢ kot 30 kg/m? 3 tocke

[RL; 48 45 43 40 33 36 34 323029 127
46 43 41 38 36 34 32 31/29 28 26
44 41 39 37 34 33 312928 26 P
42 39 37 35 33 3129 28 126 PEIP
elig 40 37 35 33 3129 2423 M debelost
38 35 33 31/29/28
g 35 33 3129 28 126
33 3129 128 26 FAPEIEZARIFVEE
70- RN 24| 23] 22|21 | 20(19] 18 A @
Wil 24|23(21(20(19] 181716 0)
601225/ 24|22(21|20(19/|18|17|16[15 [
125/23|22|20(19]18|17|16]16]15]14
50123|21/20/19|18[17[16/15|14]13[13
120019[18[17]1615[14]14[13[12]12 —
1,50 1,60 170 1,80 1,90 2,00
Visina (v metrih)

D premajhna telesna teza
normalna telesna teza

. ¢ezmerna telesna teza

Telesna teza (v kilogramih)

pa vsaj odlozi nastanek v kasnejsa leta. Ce imate sladkorno bolezen v
druzini, skrbite za svojo telesno tezo, ki se z leti rada poveda. Se posebej
je nevarno povecevanje obsega pasu. Tveganje za sladkorno bolezen

pa zmanj$a redna zmerna telesna dejavnost. Zdrava prehrana je enako
pomembna - vsebuje naj veliko vlaknin, zelenjavo jejte vsak dan.
Namesto zivalskih uporabljajte rastlinske mascobe. In ne pozabite,

da zgodnje obdobje sladkorne bolezni lahko poteka tiho, brez tezav.

, resno presodite, ali se dovolj gibate in
ustrezno prehranjujete ter ali obvladujete telesno tezo. Obrnite se na
druzinskega/splo$nega zdravnika ali medicinsko sestro za ve¢ informacij.

@ Ce ste dosegli 15 tock ali veé, vsekakor obiséite druzinskega/
splo$nega zdravnika ali medicinsko sestro. Prisotni so pomembni
dejavniki, ob katerih ne moremo izkljuciti, da $e nimate sladkorne
bolezni. Sladkorna bolezen tipa 2 je namre¢ lahko Ze prisotna, tudi
¢e oseba Se ne obcuti nikakr$nih tezav.

1) Obvladovanje sladkorne bolezni, Klju¢ni podatki za leto 2021, NIJZ, november 2022, dosegljivo na https://nijz.si/wp-content/uploads/2020/11/sladkorna_bolezen_slikovno_gradivo_2021_k.pdf
Ocena tveganja za sladkorno bol tipa 2 (vprasalnik FINDRISC). Dosegljivo 12. 1. 2023 s spletne strani
https://endodiab.si/wp-content/uploads/2022/06/2-ZGODNJE-ODKRIVANJE-IN-PREPRECEVANJE-MEJNE-BAZALNE-GLIKEMIJE-MOTENE-TOLERANCE-ZA-GLUKOZO-IN-SLADKORNE-BOLEZNI-TIPA-2.pdf
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