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TEAKSTA: PÄIVI PAJU

GOVAT:  TIMO SAARISTO

   JOATKAŠUVVÁ ČUOVVOVAŠ RABASDEAMIS ➤

● 5. Man dávjá borat ruotnasiid, heđemiid
dahje murjjiid?

	Beaivválaččat (0 č)
	Hárvvibut go juohke beaivve (1 č)

● 6. Leatgo goassege geavahan jámma
várradeaddodálkasiid?

	Ii (0 č)
	Juo (2 č)

● 7. Leago fuomášuvvon ahte du várrasohkarárvu
leamaš muhtumin badjánan  
(omd. dearvvasvuođadárkkisteamis,
muhtun buozalmasa oktavuođas,  
áhpehisvuođa áigge)?

	Ii (0 č)
	Juo (5 č)

● 8.  Leago du bearašlahtuin dahje du fulkkiin 
fuomášuvvon diabetes (tiippa 1 dahje  
2 diabetes)?

	Ii (0 č)
	Juo: ádjás ja áhkus, vánhemiid oappážiin 
dahje oarpmeliin /vilbeliin (muhto ii iežas  
vánhemiin, oappážiin dahje mánáin (3 č)
	Juo: vánhemiin, oappážiin dahje iežas  
mánáin (5 č)

Tiippa 2 diabetesa 
buohccánriskka árvvoštallanskovvi

● 4.  Gullágo du juohke beaivái dábálaččat 
unnimustá diibmobealli lihkadeapmi  

  barggus ja/dahjege asttuáigge 
ng. árgalihkadeapmi mielde maid?

	Juo (0 č)
	Ii (2 č)

 ● 1. Ahki
 Vuollel 45 j. (0 č)
 45–54 j. (2 č)
 55–64 j. (3 č)
 Badjel 64 j. (4 č)

● 2. Deaddoindeaksa
(Rehkenastte iežat deaddoindeavssa.
Rehkenastinráva čuovvovaš siiddus)

	Vuollel 25 kg/m2 (0 č)
	25–30 kg/m2 (1 č)
	Badjel 30 kg/m2 (3 č)

● 3. Seakkášbirasmihttu mihtiduvvon
erttetdávttiid vuolábealde (dábálaččat  
nábi buohta)

ALBMÁT NISSONAT
	Vuollel 94 cm  Vuollel 80 cm (0 č)
	94–102 cm  80–88 cm (3 č)
	Badjel 102 cm  Badjel 88 cm (4 č)

Riskačuoggát oktiibuot

vuollel 7  Unni: sullii okta čuođis buohccá
7–11 Muhtun veardde lassánan:

 sullii okta 25:s buohccá
12–14 Gaskageardán: 

 sullii juohke guđát buohccá
15–20 Stuoris: sullii juohke goalmmát 

 buohccá
 badjel 20 Hui stuoris: sullii bealli buohccá

Riska buohccát tiippa 2 diabetesii
logijagi siste lea:

Diabetesliitto
Diabetesförbundet
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Tiippa 2 diabetes ii álggos dábálač-  
čat dagat maidge dávdamearkkaid.

JUOS OžžOT TeASTTAS 7–14 čUOGGá
● Du gánneha suokkardallat lih­
kadan ja borranvieruidat ja giddet
fuomášumi iežat deddui eastadeami
dihte diabetesa ovdáneami.
● Váldde oktavuođa dearvvas­
vuođa guovddášii dahje bargode­
arvvas vuođafuolahussii vai oaččut
lassirávvagiid.

JUOS OžžOT TeASTTAS 15–20 čUOGGá
● Ohcal dearvvas vuođa  dahje
buohcce dikšu dahje bargode arv­
vas vuođadikšu vuostáváldi mii
buoh c cán riskka dárkilut árvvoštal­
lama dihte.

MAID SÁHTÁT BARGAT BUOHCCÁNRISKKA GEAHPEDEAMI VÁRÁS?
It sáhte váikkuhit iežat ahkái, itge ár-
bejuvvon soahppilvuhtii. Dan sadjái 
eará diabetesa vuložin dahkki fák-
torat-liigedeaddu, čoavjáivuohta, 
unnán lihkadeapmi, boradanvierut 
ja borgguheapmi – leat iežat válljeju-
mit. Eallinvugiidat válljemiiguin sáh-
tát juogo oppalohkái eastadit dahje 
ainjuo sirdit tiippa 2 diabetea vejo-
laččat maŋit jagiide.

Juos sogastat lea diabetes, leage 
erenoamáš dárki das, ahte du dead-
du ii beasa jagiid mielde lassánit. 
Erenoamážit seakkášmihttu stuor-
run mearkkaša riskka lassáneami. 
Govttolaš ja jeavddalaš lihkadeap-
mi unnida diabetesriskka. Gidde 
fuomášumi maid iežat bibmui: bora 
beaivválaččat valjis sárasdoalli gor-
dnebuktagiid ja ruotnasiid. Guođe 
eret badjelmearálaš garra vuojaid ja 
vállje dipma šattusvuojaid.

Go deaddoindeaksa lea 25–30, ruoidnadeamis 
lea ávki, ja erenoamážit gánneha fuolahit, ahte 
deaddu ii goit lassán. Go deadddoindeak-
sa lea badjel 30, buoidivuođa dearvvasvuhtii 
guoskevaš hehttehusat álget čielgasit lassánit 

ja ruoidnadeapmi lea dehalaš.

Normáladeattu árvvoštallamis geavahuvvo 
deaddoindeaksa, mii rehkenastojuvvo nu, 
ahte deaddu juhkkojuvvo guhkkodaga njeal-
jehasain. Ovdamearkan: juos guhkkodat lea 
165 cm ja deaddu 70 kg, lea deaddoindeaksa  
25,7 (70 / (1,65 x 1,65) = 25,7).

DEADDOINDEAKSA

Deaddu (kg)

Guhkkodat (cm)

Deaddoindeaksa-dahjege BMI-tabealla

1/
20
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Normála deaddu Unna buoidivuohta Buohcci buoidivuohta 

JUOS OžžOT TeASTTAS BADJeL  
20 čUOGGá
● Ohcal iežat dalánaga dearvvas­
vuođadikšu dahje bargodearvvas­
vuođadikšu vuostáváldimii vár­
rasohkarárvvu mihtideami várás
(sihke fástuárvu ja sohkarlosádusa
dahje mállása máŋŋá árvu) vejolaš
dávdamearkkahis diabetesa fuob­
máma dihte.

Tiippa 2 diabetesa riskateasta lea 
Diabeteslihttu almmusdahttán 
(10/2001) ja dan leat plánen 
professor Jaakko Tuomilehto 
Helsset universitehta álbmotdearv-
vasvuohtadiehtaga lágádusas ja 
spesiáladutki Jaana Lindström 
Álbmotdearvvasvuohtalágádusas  
(Kansanterveyslaitos). Teasta 
vuođđuduvvá viiddes dutkanmate-
riálai.

Mearkkašahtti buoidivuohta Váigadis buoidivuohta 




