FINDRISK - jednostavno testiranje rizika od dijabetesa

Dijabetes tip 2 je civilizacijska bolest, kojom je u ovom trenutku pogodeno ve¢ preko 10%
stanovnistva. Sa godinama se povecava i rizik obolevanja od dijabetesa na preko 30 %.

Pomocu 8 jednostavnih pitanja mozete predvideti mogudi rizik obolevanja od dijabetesa

tip 2 u narednih 10 godina. Iskoristite Sansu, uradite ovaj test.

dP Na adresi www.diabetes-risiko.de nadi ¢ete onlajn-test i mnoge korisne informacije o prevenciji.
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Koliko ¢esto jedete voce, povrée ili crni hleb/kruh Visina (u metrima) Ribres
(razev hleb/kruh ili hleb/kruh od integralnih zrna)? Za ljude,
a protiv dijabetesa.
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FINDRISK — Razik da obolite od

Ovako cete smanijiti rizik za sebe

Veci male promene stila Zivota popravice Vase zdravlje!

dija betesa je OVOI i ki (unarednih 10 godina *)

Manje od 7 bodova 1 posto*

Skoro da niste ugrozeni. U Vasem slucaju nije potreban poseban oprez
ili prevencija. Naravno da i pored toga nije na odmet voditi racuna o
zdravoj ishrani i dovoljno fizicke/tjelesne aktivnosti.

7-11bodova 4 posto*

Savetujemo Vam da budete oprezni, i pored toga Sto 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.

«Masnoca treba Cini 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 rizitnu grupu, ne smete nikako odlagati mere
opreza. U tome mogu pomoci saveti eksperata i uputstva za promenu
stila Zivota, koje cete sami primeniti. Potrazite profesionalnu pomo¢
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 ideal-
nom slucaju potrazite profesionalnu pomoc. Uradite u svojoj apoteci/
ljekarni test Secera u krvi i idite na kontrolni pregled (»Chek-up posle
35. godine Zivota«).

17 posto*

33 posto*

preko 20 bodova 50 posto*

Postoji akutna potreba delovanja, jer je veoma moguce da ste vec
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. u Vasoj 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% znadi npr. da ¢etvoro od stotinu ljudi sa
ovim zbirom bodova moze u narednih 10 godina oboleti od dijabe-
tesa mellitus tip 2.

Jedite i pijte zdravije

Vise voca i povrca: Svaki obrok trebalo bi, po mogucnosti, da sadrzi $to
vise voca, povrca ili salate. U idealnom slucaju neka to bude i kompletan
obrok.

Namirnice siromasne mastima: Kod mlecnih 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.
Kuvajte sa malo masnoce: 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 ¢vrstu mast u
kuhinji.

Zdrava brza hrana: Brza hrana i sendvici/peciva prava su kalorijska
bomba. Odrecite ih se. Priroda nudi ukusne meduobroke, kao $to su grozde,
Sargarepa/mrkvaili jabuka.

Zdravi napici: Izbegavajte zaSecerene napitke. Umesto toga, svoju zed
gasite mineralnom vodom, vo¢nim sokovima i cajevima.

Vise svakodnevne fizicke aktivnosti

Ostavite sebi vremena: Imajte svakodnevno fizicku aktivnost od 30 do 50
minuta. Izaberite aktivnosti koje cete dobro uklopiti u svoju svakodnevicu.
Put do posla iskoristite za trening: Na primer, dok ¢ekate na autobuskom
stajaliStu: zatezite naizmenicno sedalne i trbusne misice. Zatim se podiZite
na prste i spustajte. MoZda ¢ak imate dovoljno vremena da proetate do
sledeceg stajalista.

Dajte prednost biciklu: Za kupovinu u okolini uzmite bicikl. Odlozite ga
tako da ga moZete koristiti u svako doba i odrZavajte ga u funkcionalnom
stanju.

Prilagodite se dinamici grupe: Ako Vas zabavlja sport u grupi, onda to
iskoristite. Fiksni termini treninga i dobri sportski prijatelji pomazu da
ostanete uz njih i u trenucima slabije motivacije.

Pravilno se opteretite: [zaberite vrste sporta sa lakim do srednjim
intenzitetom opterecenja. Nordijsko hodanje je npr. idealno. Ako se malo
oznojite i dobro se zabavljate tokom bavljenja sportom, onda je opte-
recenje odgovarajuce.

Ostati trajno aktivan

Postavljati sebi realne ciljeve: Namere koje ne mozete ostvariti izazivaju
loSe osecanje i demotivisu.

Uvesti dane akcije: Jednom do tri puta godiSnje morate stvoriti jasne
relacije i napraviti veliko spremanje. To vazi kako za friZider, tako i za po-
drum i dnevnu sobu. Menjajuci tako svoje navike, akumulirate snagu i
energiju za ostale oblasti Zivota.

Prevarite sami sebe: 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!

www.diabetesstiftung.org
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