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Telesna neaktivnost je vodilni vzrok bolezni in 

invalidnosti – WHO2

Nezdrava prehrana in sedeči življenjski slog poleg drugih 

dejavnikov prispevata k naraščanju pojavnosti presnovnih 

bolezni4,5

Slaba prekrvavitev

Izguba kostne mase

Slabo duševno zdravje

Nezdrava prehrana in sedeči življenjski slog spreminjata 

strukturo črevesne mikrobiote4,6

Prekomerno uživanje 

sladkorja, nasičenih 

maščob in beljakovin

• Ljudje, ki so premalo telesno aktivni, imajo za 20 do 30 % večje tveganje za 

umrljivost zaradi vseh vzrokov v primerjavi s tistimi, ki se večino dni v tednu vsaj 

30 minut ukvarjajo z zmerno intenzivno telesno aktivnostjo.3

• Sedeči življenjski slog bi lahko bil med desetimi glavnimi vzroki smrti in 

invalidnosti na svetu.2

Približno 2 milijona 

smrti na leto se 

pripisuje telesni 

neaktivnosti2

Nezadostna telesna 

aktivnost je četrti 

vodilni dejavnik 

tveganja za umrljivost3

60 do 85 % svetovnega 

prebivalstva ima sedeči 

življenjski slog2

Motnje črevesne mikrobiote

Poškodba celovitosti črevesne pregrade

Tvorba lipopolisaharidov

Kratkoverižne maščobne kisline

Nevarnost bolezni

Odpornost na inzulin

Telesna vadba lahko skupaj s prehrano prepreči presnovne 

bolezni z modulacijo črevesne mikrobiote4,6

Signalni metaboliti-

kratkoverižne 

maščobne kisline

• Acetat

• Butirat

• Propionat

MetabolizemTelesna vadba Zdrava prehrana

Črevesna mikrobiota

Zaščita celovitosti

črevesne pregrade

Telesna vadba lahko skupaj s prehrano prepreči presnovne bolezni z modulacijo 

črevesne mikrobiote 

Debelost Sladkorna

bolezen tipa 2

Nealkoholna

maščobna bolezen

jeter

Bolezni

srca in ožilja

Prebavne težave

Prilagojeno po Zhang L et al. Nutrients. 2022;14(22):4774. 

Črevesna mikrobiota je zapleten in nestanoviten ekosistem, ki 

ga uravnavata prehrana in telesna vadba4,7

Povečana relativna 

številčnost koristnih bakterij

Spodbujanje

tvorbe

kratkoverižnih

maščobnih kislin

Spodbujanje

tvorbe

kratkoverižnih

maščobnih kislin

Črevesne epitelijske celice

Črevesne epitelijske celice

Zaviranje tvorbe

kratkoverižnih

maščobnih kislin

Povečana relativna 

številčnost škodljivih bakterij

Strukturne motnje sestave

črevesne mikrobiote

Zmanjšana tvorba presnovkov iz 

črevesne mikrobiote

Nevarnosti za 

zdravje

Stabilna struktura sestave črevesne 

mikrobiote

Povečanje presnovkov 

koristne črevesne mikrobiote
Ohranjanje zdravja

Prilagojeno po Zhang L et al. Nutrients. 2023;15(6):1539.
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Prilagojeno po Zhang L et al. Nutrients. 2022;14(22):4774. 

Telesna vadba

Zdrava prehrana

Pomanjkanje vadbe

Prehrana z visoko 

vsebnostjo sladkorja 

in maščob

Prilagojeno po »Kako premagati skrite nevarnosti sedečega življenjskega sloga«.https://www.australiawidefirstaid.com.au/resources/sedentary-lifestyle.
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