Telesna neaktivnost je vodilni vzrok bolezni in
invalidnosti — WHQO?
Priblizno 2 milijona
smrti na leto se

Nezadostna telesna
aktivnost je cetrti
vodilni dejavnik
tveganja za umrljivost?

60 do 85 % svetovnega

rivisuie telesni prebivalstva ima sedeci
pripisul sivljenjski slog?

neaktivnosti?

Ljudje, ki so premalo telesno aktivni, imajo za 20 do 30 % vecje tveganje za
umrljivost zaradi vseh vzrokov v primerjavi s tistimi, ki se ve€ino dni v tednu vsaj
30 minut ukvarjajo z zmerno intenzivno telesno aktivnostjo.3

Sedeci Zivljenjski slog bi lahko bil med desetimi glavnimi vzroki smrti in
invalidnosti na svetu.?

Nezdrava prehrana in sedeci zivljenjski slog poleg drugih
dejavnikov prispevata k naras¢anju pojavnosti presnovnih
bolezni#4®
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Prilagojeno po »Kako premagati skrite nevarnosti sedecega Zivljenjskega sloga«.https://www.australiawidefirstaid.com.au/resources/sedentary-lifestyle

Nezdrava prehrana in sededci zivljenjski slog spreminjata
strukturo ¢revesne mikrobiote46
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Crevesna mikrobiota je zapleten in nestanoviten ekosistem, ki
ga uravnavata prehrana in telesna vadba4’
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Telesna vadba lahko skupaj s prehrano prepreci presnovne
bolezni z modulacijo ¢revesne mikrobiote*®
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