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                        Riziko vzniku diabetes mellitus (cukrovky) - test

1. Je vám méně než 40 let?



Ano

0


Ne

1

2. Je vám mezi 40 a 60 lety?

Ano

2


Ne

0

3. Je vám více než 60 let?

Ano

5


Ne

0

4. Máte dostatek pohybu (cvičíte alespoň 3x týdně 20 minut)?

Ano

0


Ne

3
5. Má nebo měl někdo v rodině (sourozenec, rodiče, prarodiče) cukrovku?

Ano

2


Ne

0

6. Jste-li žena, měla jste těhotenskou cukrovku nebo porodila jste dítě s vyšší porodní hmotností než 4 kg?

Ano

3


Ne

0

7. Máte nějaké srdečně cévní (kardiovaskulární) onemocnění (např. angínu pectoris, infarkt, mozkovou mrtvici, ischemickou chorobu dolních končetin)?
Ano

2


Ne

0

8. Léčíte se s vysokým krevním tlakem nebo máte zvýšenou hladinu tuků (triglyceridů) v krvi?
Ano

1


Ne

0

9. V tabulce si najděte svou výšku a přečtěte si odpovídající hmotnost ve sloupečku pod výškou. Je vaše tělesná hmotnost stejná nebo vyšší, než hmotnost uvedená v tabulce u vaší tělesné výšky?
Ano

5


Ne

0

	Výška (cm)
	145
	148
	150
	153
	155
	158
	160
	163
	165
	168

	Váha (kg)
	58
	60
	62
	64
	66
	68
	71
	73
	75
	77


	Výška (cm)
	168
	170
	173
	175
	178
	180
	183
	185
	188
	190

	Váha (kg)
	77
	80
	82
	85
	87
	90
	92
	95
	97
	99


Hodnocení:

	Celkový počet bodů/Hodnocení

	0–5 
	V současné době je u vás riziko vzniku diabetu pravděpodobně nízké. Věkem ale riziko vzniku diabetu stoupá, proto je důležité vyvarovat se nedostatku pohybu, nadváze a špatným stravovacím návykům.

	6–10 
	Riziko vzniku diabetu je u vás o něco vyšší, ale budete-li se řídit následujícími body, můžete riziko snížit:

· Dbejte na dostatek pohybu

· Nezapomínejte na pravidelnou kontrolu váhy a hladiny cukru v krvi

	11–21
	Riziko vzniku diabetu je u vás velmi vysoké. Doporučujeme vám navštívit lékaře a zkonzultovat s ním výsledek.
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