
1.DOB

0 b manje od 45 godina

2 b 45-54 godine

3 b 55-64 godine

4 b više od 6ϰ godiŶe

2. INDEKS TJELESNE MASE ;vidi poleđiŶu oďrasĐaͿ
0 b manji od 25 kg/m2

1 b 25 - 30 kg/m2

3 b veći od ϯϬ kg/ŵϮ

3. OPSEG STRUKA MJEREN ISPOD REBARA ;oďičŶo u visiŶi pupkaͿ
MUŠKARCI ŽENE

0 b manji od 94 cm manji od 80 cm

3 b 94-102 cm 80-88 cm

4 b veći od ϭϬϮ Đŵ veći od 88 Đŵ

4. JESTE LI U PRAVILU NA POSLU ILI U SLOBODNO VRIJEME TJELESNO AKTIVNI 

     NAJMANJE 30 MIN SVAKI DAN? ;uključujući uoďičajeŶu dŶevŶu aktivŶostͿ
0 b da

2 b ne

5. KOLIKO ČESTO JEDETE POVRĆE ILI VOĆE?
0 b svaki dan

1 b ne svaki dan

6. JESTE LI IKADA NA REDOVITOJ BAZI UZIMALI LIJEKOVE ZA VISOKI TLAK?

0 b ne

2 b da

ϳ. JESTE LI IKADA IMALI POVIŠEN ŠEĆER U KRVI?
    ;Ŷpr. Ŷa liječŶičkoŵ pregledu, tijekoŵ Ŷeke ďolesti ili tijekoŵ trudŶoćeͿ

0 b ne

5 b da

ϴ. JE LI KOME OD VAŠE UŽE OBITELJI ILI DRUGIH ROĐAKA DIJAGNOSTICIRANA  
    ŠEĆERNA BOLEST ;TIP ϭ ILI TIP ϮͿ?

0 b ne

2 b da: ďaka ili djed, teta, ujak, striĐ, prvi rođaĐi ;ali Ŷe vlastiti roditelji, ďrat, sestra ili dijeteͿ
5 b da: roditelj, brat, sestra ili vlastito dijete

UKUPAN BROJ BODOVA manje od 7

7-11

12-14

15-20

više od ϮϬ

UPITNIK )A PROCJENU RI)IKA OD TIPA Ϯ ŠEĆERNE BOLESTI
)aokružite točaŶ odgovor i zďrojite svoje ďodove.

Rizik od razvoja tipa Ϯ šećerne 
bolesti unutar narednih 10 

godina je

Ŷizak rizik: proĐjeŶjuje se da će ϭ od ϭϬϬ 
osoba razviti bolest

ďlago povišeŶ rizik: proĐjeŶjuje se da će ϭ 
od 25 osoba razviti bolest

uŵjereŶo povišeŶ rizik: proĐjeŶjuje se da 
će ϭ od 6 osoďa razviti ďolest
visok rizik: proĐjeŶjuje se da će ϭ od ϯ 
osobe razviti bolest

vrlo visok rizik: proĐjeŶjuje se da će ϭ od Ϯ 
osobe razviti bolest



TABLICA INDEKSA TJELESNE MASE

ŠTO MOŽETE UČINITI DA SMANJITE SVOJ RI)IK OD RA)VOJA ŠEĆERNE BOLESTI TIPA Ϯ?

Dob ili genetsku predispoziciju ne ŵožete promijeniti. Međutiŵ, na Vama su ostali

čiŵďeŶiĐi koji utječu na sklonost razvoju bolesti kao što su prekomjerna tjelesna težiŶa,

trďušŶa debljina, sjedilački ŶačiŶ života, prehrambene navike i pušeŶje. Vaši odabiri ŶačiŶa

života mogu u potpunosti spriječiti razvoj šećerŶe bolesti tipa 2 ili u najmanju ruku

odgoditi ŶjeŶu pojavu do zŶačajŶo starije doďi.  

Ako u Vašoj obitelji ima šećerŶe bolesti, pazite da se s godinama ne udebljate. Porast

opsega struka Ŷaročito povećava rizik od razvoja šećerŶe bolesti, dok umjerena tjelesna

aktivnost sŶižava rizik. Pripazite i na prehranu: svaki dan konzumirajte što više povrća i

žitariĐa bogatih vlaknima. Izbjegavajte unos zasićeŶih masti, preferirajte ŶezasićeŶe masti

iz povrća. 

PočetŶi stadiji šećerŶe bolesti tipa 2 rijetko uzrokuju ikakve simptome. Ako je Vaš ukupan

broj bodova na testu 12-14, savjetujemo Vam da ozbiljno razmotrite svoje tjelesne

aktivnosti i prehrambene navika, te da obratite pažŶju na svoju težiŶu kako biste spriječili

razvoj šećerŶe bolesti. Obratite se svom izabranom liječŶiku obiteljske medicine za daljnje

upute i testove. Ako je Vaš ukupan broj bodova na testu 15 ili više, trebali biste

prekontrolirati vrijednosti šećera u krvi ;Ŷatašte i nakon obroka ili opterećeŶja glukozom)

kako ďiste ustaŶovili iŵate li šećerŶu ďolest ďez siŵptoŵa. 

INDEKS TJELESNE MASE

Indeks tjelesne mase koristi se kako bi se ustanovilo ima li osoba normalnu tjelesnu težiŶu.

Indeks se izračuŶava tako da se podijeli tjelesna masa (kg) s kvadratom tjelesne visine (m).

Na primjer, ako ste visoki 165 cm i imate 70 kg, Vaš indeks tjelesne mase iznosi

70/(1,65x1,65), odnosno 25,7.

Ako je Vaš indeks tjelesne mase 25-30, gubitak tjelesne težiŶe bit će kod Vas blagotvoran,

a u najmanju ruku morali biste voditi račuŶa da Vaša tjelesna težiŶa ne poraste iznad

navedene granice. Ako je Vaš indeks tjelesne mase viši od 30, počet će se pokazivati

ŶegativŶi zdravstveŶi učiŶĐi deďljiŶe pa ďi guďitak tjelesŶe težiŶe ďio ŶeophodaŶ.


