Razik da obolite od dijabetesa je ovoliki

Manije od 7 bodova 1 posto™

Skoro da niste ugrozeni. UVasem slucaju nije potreban poseban oprez
ili prevencija. Naravno da i pored toga nije na odmet voditi ra¢una o
zdravoj ishrani i dovoljno fizicke/tjelesne aktivnosti.

7—11 bodova 4 posto™

Savetujemo Yam da budete oprezni, i pored toga $to je kod Vas rizik
od dijabetesa samo malo povecan. Ako Zelite da se osigurate, obratite
paznju/pozornost na sledeca pravila:
- Kod prekomerne teZine morate pokusati da skinete sedam posto
telesne tezine.
- Imajte fiziCku aktivnost najmanje pet dana u nedelji/tjednu po 30
minuta, tako da se malo oznojite.
- Masnoda treba ¢ini najvise 30% Vase ishrane.
- Udeo zasicenih masnih kiselina (pretezno u biljnim mastima)
u Vasoj ishrani ne sme biti veci od 10%.
- Uzimajte dnevno 30 grama balastnih materija/tvari
(kao npr. u integralnim proizvodima, povrcu, vocu).

12—14 bodova

Ako spadate u ovu rizicnu grupu, ne smete nikako odlagati mere
opreza. U tome mogu pomodi saveti eksperata i uputstva za promenu
stila Zivota, koje Cete sami primeniti. PotraZite profesionalnu pomoc
ako primetite/opazite da se ne moZete snaci na ovaj nacin.

15—20 bodova

Vasa ugrozenost je znatna: trecina pacijenata sa ovim
stepenom/stupnjem rizika obole od dijabetesa u narednih deset
godina. Potcenjivanje situacije moglo bi imati loSe posledice.

U idealnom slucaju potrazite profesionalnu pomoc. Uradite

u svojoj apoteci/ljekarni test Secera u krvi i idite na kontrolni
pregled (»Chek-up posle 35. godine Zivota«).

preko 20 bodova

Postoji akutna potreba delovanja, jer je veomna moguce da ste ve¢
oboleli od dijabetesa. Ovo se odnosi na oko 35 posto osoba ¢iji zbir
bodova prelazi 20. Kao dodatna informacija moZe posluZiti obican test
Secera u krvi — npr. uVasoj apoteci/ljekarni. On, svakako, ne zamenjuje
detaljnu laboratorijsku dijagnostiku radi iskljucenja postojanja Secerne
bolesti. Zbog toga odmah zakazite termin kod lekara/lijecnika.

* Rizik u procentima = 4% znaci npr. da cetvoro od stotinu ljudi sa ovim zbirom bodova moze u narednih 10
godina oboleti od dijabetesa mellitus tip 2.

17 posto™

33 posto™

50 posto™

Ovako ¢ete smanijiti liéni rizik
Veé i male promene stila zivota popravice

Vise
voca i povréa

Namirnice
siromasne mastima

Kuvajte sa malo
masnoce

Zdrava
brza hrana

Zdravi napici

Ostavite sebi
vremena

Put do posla
iskoristite za trening

Dajte prednost
biciklu

Prilagodite se
dinamici grupe

Pravilno se
opteretite

Postavljati sebi
realne ciljeve

Uvesti
dane akdije

Prevarite
sami sebe

Vase zdravlje!

Svaki obrok trebalo bi, po mogucénosti, da sadrzi Sto
vise voca, povrca ili salate. U idealnom sluaju neka to bude i
kompletan brok.

Kod milecnih proizvoda i sireva uzmite varijante sa malo masti.
Jedite nemasnu kobasicu i nemasno meso — ali i to s merom.
Najmanje jednom nedeljno/tjedno na stolu trebate imati ribu.

Koristite tiganje/tave sa teflonskim slojem, u kojima mozete prziti
uz malo masti. U principu bi ulje od uljane repice (kod przenja) i
maslinovo ulje (za salate) trebalo da zamene Evrstu mast u
kuhinji.

Brza hrana i sendvici/peciva prava su kalorijska bomba. Odrecite ih
se. Priroda nudi ukusne meduobroke, kao sto su grozde,
sargarepa/mrkva ili jabuka.

lzbegavajte zasecerene napitke. Umesto toga, svoju Zed
gasite mineralnom vodom, vocnim sokovima i éajevima.

Imajte svakodnevno fizicku aktivnost od 30 do 50 minuta. lzaberite
aktivnosti koje ¢ete dobro uklopiti u svoju svakodnevicu.

Na primer, dok cekate na autobuskom stajalistu: zatezite
naizmenicno sedalne i trbusne misice. Zatim se podiZite na prste
i spustajte. Mozda cak imate dovoljno vremena da prosetate do
sledeceq stajalista

Za kupovinu u okolini uzmite bicikl. OdloZite ga tako da ga moZete
koristiti u svako doba i odrZavajte ga u funkcionalnom
stanju.

Ako Vas zabavlja sport u grupi, onda to iskoristite. Fiksni termini
treninga i dobri sportski prijatelji pomazu da ostanete uz njih iu
trenucima slabije motivadije.

|zaberite vrste sporta sa lakim do srednjim intenzitetom
opterecenja. Nordijske hodanje je npr. idealno. Ako se malo
oznojite i dobro se zabavljate tokom bavljenja sportom, onda je
opterecenje odgovarajuce.

Namere koje ne mozete ostvariti izazivaju
lose osecanje i demotiviSu.

Jednom do tri puta godiSnje morate stvoriti jasne relacije i nap-
raviti veliko spremanije. To vaZi kako za frizider, tako i za podrum
i dnevnu sobu. Menjajuci take svoje navike, akumulirate snagu i
energiju za ostale oblasti Zivota.

Samo mere koje se mogu jednostavno primeniti mogu da
opstanu u svakodnevici. Na primer, patike: Ako stoje na dohvat
ruke u hodniku, onda cete ih vrlo verovatno i uzeti. Isto vazi i za
sadrzaj frizidera: zdrave namirnice stavite u prvi red, jer odatle
prvo uzimamo!
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Zdravstveni Check
Dijabetes

Jednostavno testiranje rizika od dijabetesa tip 2
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Zdravstveni Check DIJABETES FINDRISK

Nadmudrite dijabetes:
Jednostavno testiranje rizika od dijabetesa tip 2.

Dijabetes tip 2 je civilizacijska bolest, kojom je u ovom trenutku
pogodeno ve¢ preko 10% stanovnitva. Sa godinama se povecava i
rizik obolevanja od dijabetesa na preko 30%. Pri tome, mnogi ljudi i
ne znaju da su mozda ve¢ oboleli. Iskoristite Sansu, uradite ovaj
test: Uz samo 8 jednostavnih pitanja mozete predvidjeti moguéi rizik
oboljevanja od dijabetesa tip 2 u narednih 10 godina.

Interesantno o bolesti dijabetes mellitus typ 2

Dijabetes je lukav. ® Dijabetes u pocetku ne boli. ® Dijabetes moze
da oSteti oli, bubrege, krvne sudove, srce ili nerve. ® Struénjaci
pretpostavljaju da postoji veliki broj neotkrivenih bolesnika. e
Gojaznost je vazan faktor za nastajanje dijabetesa. ® Dijabetes je
moguc¢a zamka blagostanja. ® Prevencija moze da spreCi bolest ili da
odlozi izbijanje bolesti. ® U proseku bolest se dijagnostikuje 10
godina posle njenog nastanka. ® ViSe aktivnosti i zdrava ishrana su
glavni elementi uspeha - Upozorenje: u sluéaju da znate da ste ve¢
oboleli, radi licne sigurnosti obratite se prethodno lekaru. ® Rana
dijagnoza i terapija mogu dugoroéno da uspore napredovanje bolesti.
e UspeSna prevencija dijabetesa povecava licni kvalitet Zivota. e
Obratite se vaSem lekaru blagovremeno. @ Isplati se.

Sto ranije znate liéni rizik za dijabetes,
ranije mozete da preduzmete nesto za sebe!

Informaciaja javne zdravstuene sluzbe u Baden-Wiirttemberg

lzdavaé: Landesgesundheitsamt Baden-Wirttemberg im Regierungsprasidium Stutt-
gart - Nordbahnhofstr. 135 - 70191 Stuttgart - Tel.: 0711 904-35000 - Fax 0711 904-
35010 - abteilung9@rps.bwl.de - www.gesundheitsamt-bw.de
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manje od 35
35-44
45-54
55— 64
preko 64

Ne

Da, od daljne rodbine kod biolaskih
baba i deda, tetaka, ujaka/striceva,
rodaka

Da, od blize rodbine kod bicloskih
roditelja, dece, brace i sestara

Zena Muskarac
manje od 80 cm manje od 94 cm
80— 88cm 94— 102 cm
preko 88 cm preko 102 cm

Da

Ne

Svaki dan

Ne jedem svaki dan

0 bodova
1bod

2 boda

3 boda

4 boda

0 bodova
3 hoda

5boda

0 bodova
3 hoda
4 boda

0 bodova
2 boda

0 bodova
1bod

O te 0 paByoi
I 2 Batipoi
| Ne 0 bodova
[ ¢©a 5 hoda
[0  manjeod2s 0 bodova
[0 -3 1 bod
O  preko30 3 boda

Ovaj indeks mozete izraCunati na slededi nadin:
Telesna tezina (kg) podeljena sa visinom (m) na kvadrat
{ili jednostavno prema tabeli/tablici).
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Ukupan broj bodova:
FINDRISK-Evaluation 2007-Prof. Dr. Peter Schwarz-AG Prévention Diabetes Typ 2 DDG



