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7.

UPITNIK ZA PROCJENU RIZIKA OD TIPA 2 SECERNE BOLESTI

ZaokruZite to€an odgovor i zbrojite svoje bodove.

DOB
O0b manje od 45 godina
2b 45-54 godine
3b 55-64 godine
4b viSe od 64 godine
. INDEKS TJELESNE MASE (vidi poledinu obrasca)
0b maniji od 25 kg/m2
1b 25-30kg/m2
3b vediod30kg/m2
. OPSEG STRUKA MIJEREN ISPOD REBARA (obi¢no u visini pupka)

MUSKARCI ZENE
0Ob manjiod 94 cm manji od 80 cm
3b 94-102cm 80-88 cm
4b vediod102cm vecdi od 88 cm
. JESTE LI U PRAVILU NA POSLU ILI U SLOBODNO VRUEME TJELESNO AKTIVNI

NAJMANIJE 30 MIN SVAKI DAN? (uklju¢ujuci uobié¢ajenu dnevnu aktivnost)

Ob da
2b ne
. KOLIKO CESTO JEDETE POVRCE ILI VOCE?
Ob svakidan
1b nesvakidan
. JESTE LI IKADA NA REDOVITOJ BAZI UZIMALI LIJEKOVE ZA VISOKI TLAK?
Ob ne
2b da
JESTE LI IKADA IMALI POVISEN SECER U KRVI?

(npr. na lije¢nickom pregledu, tijekom neke bolesti ili tijekom trudnoce)

Ob ne
5b da
8. JE LI KOME OD VASE UZE OBITELJI ILI DRUGIH RODAKA DIJAGNOSTICIRANA
SECERNA BOLEST (TIP 1 ILI TIP 2)?
Ob ne
2b da: bakaili djed, teta, ujak, stric, prvi rodaci (ali ne vlastiti roditelji, brat, sestra ili dijete)
5b da: roditelj, brat, sestra ili vlastito dijete
UKUPAN BROJ BODOVA manje od 7 nizak rizik: procjenjuje se da ¢e 1 od 100
osoba razviti bolest
7-11 blago povisen rizik: procjenjuje se da ée 1
od 25 osoba razviti bolest
12-14 umjereno povisen rizik: procjenjuje se da
¢e 1 od 6 osoba razviti bolest
15-20 visok rizik: procjenjuje se da ¢e 1 od 3
Rizik od razvoja tipa 2 Secerne ..
bolesti unutar narednih 10 osobe- raZVI_tI. bolest- —
viSe od 20 vrlo visok rizik: procjenjuje se da ¢e 1 od 2

godina je

osobe razviti bolest




STO MOZETE UCINITI DA SMANIJITE SVOJ RIZIK OD RAZVOJA SECERNE BOLESTI TIPA 2?

Dob ili genetsku predispoziciju ne moZete promijeniti. Medutim, na Vama su ostali
¢imbenici koji utje¢u na sklonost razvoju bolesti kao Sto su prekomjerna tjelesna tezina,
trbusna debljina, sjedilacki nacin Zivota, prehrambene navike i pusenje. Vasi odabiri nacina
Zivota mogu u potpunosti sprijeCiti razvoj Secerne bolesti tipa 2 ili u najmanju ruku
odgoditi njenu pojavu do znacajno starije dobi.

Ako u Vasoj obitelji ima Seéerne bolesti, pazite da se s godinama ne udebljate. Porast
opsega struka narocito povedava rizik od razvoja Secerne bolesti, dok umjerena tjelesna
aktivnost snizava rizik. Pripazite i na prehranu: svaki dan konzumirajte Sto viSe povréa i
Zitarica bogatih vlaknima. Izbjegavajte unos zasi¢enih masti, preferirajte nezasi¢ene masti
iz povrca.

Pocetni stadiji Secerne bolesti tipa 2 rijetko uzrokuju ikakve simptome. Ako je Vas ukupan
broj bodova na testu 12-14, savjetujemo Vam da ozbiljno razmotrite svoje tjelesne
aktivnosti i prehrambene navika, te da obratite paznju na svoju tezinu kako biste sprijecili
razvoj Secerne bolesti. Obratite se svom izabranom lije¢niku obiteljske medicine za daljnje
upute i testove. Ako je Vas ukupan broj bodova na testu 15 ili vise, trebali biste
prekontrolirati vrijednosti Sec¢era u krvi (nataste i nakon obroka ili optereéenja glukozom)

kako biste ustanovili imate li Se¢ernu bolest bez simptoma.

INDEKS TJELESNE MASE

Indeks tjelesne mase koristi se kako bi se ustanovilo ima li osoba normalnu tjelesnu teZinu.
Indeks se izracunava tako da se podijeli tjelesna masa (kg) s kvadratom tjelesne visine (m).
Na primjer, ako ste visoki 165 cm i imate 70 kg, Vas indeks tjelesne mase iznosi
70/(1,65x1,65), odnosno 25,7.

Ako je Vas indeks tjelesne mase 25-30, gubitak tjelesne teZine bit ¢e kod Vas blagotvoran,
a u najmanju ruku morali biste voditi raCuna da Vasa tjelesna teZina ne poraste iznad
navedene granice. Ako je Vas indeks tjelesne mase visi od 30, pocet ¢e se pokazivati

negativni zdravstveni ucinci debljine pa bi gubitak tjelesne teZine bio neophodan.

TABLICA INDEKSA TJELESNE MASE

visina (cm)

200 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 32 33 33 34 34
198 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 26 27 28
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192 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30
19 14 14 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 28 29 30 30
188 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 32
186 14 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32
184 15 15 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32
182 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33
180 15 16 17 17 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 35 35 36 36 37 38 38 39 40 40 41 41 42
178 16 16 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 39 39 40 40 41 42 4 a3
176 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 37 38 39 39 40 41 41 42 43 43 44
174 17 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 38 38 39 40 40 41 42 42 43 44 a4 45
1772 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 39 40 41 41 42 43 43 44 45 A5 46
170 17 18 19 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 39 39 40 41 42 42 43 44 44 45 4 46 47
168 18 18 19 20 21 21 22 23 23 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 38 38 39 40 40 41 42 43 43 44 45 45 46 47 48 a8
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166 18 19 20 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 38 39
164 19 19 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 39 39 40
162 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 40 40 41
160 20 20 21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 41 42
158 20 21 22 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 42 42 43
156 21 21 22 23 24 25 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 39 40 41 42 43 44 44
154 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 51 52 53 54 55 56 57 57
152 22 23 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 47 49 49 50 51 52 53 54 55 55 56 57 58 59
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43 43 44 45 46 47 47 48 49 50 S0 51 52
44 45 45 46 47 48 48 49 50 51 52 52 53
45 46 47 47 48 49 S0 51 51 52 53 5S4 55
46 47 48 49 49 S50 51 52 53 53 54 55 56
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