Yasiniz 45’ten fazla mi?

Tip 2 Diyabet olma riskiniz ne kadar?
Diyabet Riski testini uygulayin!

Babanizda, annenizde, erkek
veye kiz kardesinizde tip 1 veya
tip 2 diyabet hastahgi var mi?
(diger adiyla Seker hastahg).

Hamileyken seker hastaliginiz
var miydi?

Sigara kullaniyor veya
kullandinizmi?

Yiiksek tansyiona karsi ilag
kullaniyor musunuz?
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Belinizin gevresi ne kadar?
Bir mezura ile giplak gdbeginizin gevresini 6igtin. Mezurayi gobek deliginizin
hizasinda tutmaya ézen gésterin ve gébeginizi igeriye gekmeyin.
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Saglikh bir kiloya mi sahipsiniz?

Bu sorunun cevabi asagida belirtilen
4 adimda bulacaksiniz.

Adim 1:
Sol taraftaki gizgide boyunuzun
yanina bir nokta koyun

Adim 2:

Sag tarafdaki gizgide kilonuzun
yanina bir nokta koyun.

Adim 3:

Iki noktanin Gzerinden bir gizgi
cekin.

Adim 4:

Kilonuzun ne durumda oldugunu
bulun, ve puaninizi igaretleyin.

Kag yasindasiniz?

Erkek mi, yoksa kadin misiniz?

$Simdi tim 8 sorunun puanlarini toplayin.

Puaninizin agiklamasi igin diger sayfaya bakiniz.
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Toplam puaniniz 5 veya daha dusukse:
Tip 2 diyabet olma riskiniz duguk.

Saglikli beslenme, Sigara kullanmama ve her giin en az yarim saat yogun
egzersizle, bu riski disik tuta bilirsiniz. Fazla kilo almamaya 6zen gdsterin.

Toplam sayiniz 6, 7 veya 8 ise:

Tip 2 diyabet hastaligina yakalanma riskiniz biraz daha yuksektir.

Tip 2 diyabet hastaligina yakalanma riskinin daha fazla bliylimemesini
kendiniz saglayabilirsiniz. Fazla kilolu olmamaya veya daha fazla kilo
almamaya 6zen gosterin. Her giin en az yarim saat yogun egzersiz yapin,
sigara kullanmayin ve saglikli beslenin. Sik sik yorgunluk hisseder misiniz?
Sik sik idrara ¢ikiyor musunuz veya sik sik susuyor musunuz? O zaman
her olasilida karsi aile hekiminize danisin. Kendisi tip 2 diyabet hastaliyina
yakalanmis olup olmadiginizi kontrol edecektir.

Toplam sayiniz 9 veya daha yuksekse:
Cok fazla dikkat edin! Tip 2 diyabet hastaligina yakalanmis olma
veya yakalanma riskiniz yUksektir.

Hi¢c beklemeden puaninizla aile hekiminize basvurun. Aile hekiminiz
kaninizda seker miktarina bakacaktir. Bu sekilde tip 2 diyabet hastaligina
yakalanmig olup olmadiginizi veya ¢ok yakinda yakalanabileceginizi
o6grenebiliyorsunuz. Sigara icmeyin ve saglikli beslenin. Fazla kilolu
olmamaya veya daha fazla kilo almamaya 6zen gosterin. Her giin en az
yarim saat yogun egzersiz yapin.
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Bilmeniz gerekenler!

Sigara

Sigara kullaniyorsaniz, vicidunuz insilini yeterince algiliyamaz. Bundan
dolayi kan sekeriniz ylkselir. Ve tip 2 diyabet olmanin zeminini olusturur. Bir
sigara tiryakisinin tip 2 diyabete yakalanma riski iki kat daha fazladir.

Ailede Diyabet

Yakin ailenizde ( babaniz, anneniz, erkek veya kiz kardesiniz) tip 2 diyabet
varsa sizin diyabet olma riskiniz daha fazladir. Tip 2 diyabetin ailenizde
olmasina ragmen, saglikl beslenme, yodun egzersizle bu riski yari yariya
azalta bilirsiniz.

Fazla Kilo

Fazla kilonuz varsa, vicidunuzdaki kan sekerini dengede tutmakta

zorlana bilirsiniz. Bu vicidunuzdaki yag oranindan kaynaklanir ve buda
vicldunuzdaki insilin hormonunun zedelenmesine sebep olur. Ve zamanla
tip 2 diyabetin olusur. lyi haber: kilo verirseniz tip 2 diyabet olma riskini
hemen azalta bilirsiniz. Bir iki kilo bile size saglhdinizi kazandirir.

Bel Cevresi

Eger fazla yagl bir gdbege sahip iseniz, tip 2 diyabet olma riskiniz ylksektir.
Gobek yagi sagliksizdir ve vicidunuzun zararli salgilar Gretmesine sebep
olur. Bundan dolayida vicidunzdaki insulin hormonuda daha yavas galisir.

Diyabet ve gebelik
Eger gebelik ddneminizde tip 2 diyabetiniz varsa, bu ilerki yaslarda tip 2
diyabet olma riskinizin yuksektir.

Saglikli beslenme hakkinda bilgi igin www.voedingscentrum.nl web
sitesine ziyaret edin.



