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Življenjski slog in tveganje za zdravje
• Vedenjski slog posameznika je dejavnik, ki 

lahko ohranja, varuje in krepi zdravje, če pa je 
nezdrav, pa pomembno prispeva k razvoju 
kroničnih nenalezljivih bolezni. 

• Najpomembnejši dejavniki tveganja 
vedenjskega sloga so: 

– nezdrava prehrana, 

– nezadostna telesna dejavnost, 

– izpostavljenost tobaku, 

– škodljiva raba alkohola, poživil, zdravil in drog,

– psihični stres. 

http://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/10-zacetnih-korakov-za-zdrav-zivljenjski-slog-418773
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V obdobju od 2001 do 2016 se je 
povečal delež odraslih prebivalcev, ki 
vsakodnevno zajtrkujejo, in zmanjšal 
delež prebivalcev, ki enkrat tedensko 
ali pogosteje uživajo sladke pijače. 
Do leta 2008 se je zmanjšal delež 
prebivalcev, ki hrano pri mizi vedno 
ali po poskušanju dosolijo, medtem 
ko se je po tem letu ta delež 
ponovno povečal. 
Do leta 2012 se je zmanjšal tudi 
delež prebivalcev, ki vsakodnevno 
uživajo surovo zelenjavo, medtem ko 
se je ta delež v letu 2016 prvič v 
dosedanjih raziskavah povečal
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Pogostost nezdravega prehranjevanja

Pogostost splošno nezdravega 
prehranjevanja je v populaciji odraslih 
50,4%. 

Odstotek prebivalcev, ki se glede na merila 
pretežno nezdravo prehranjuje, je najvišji 
med moškimi, pri mlajših starostnih 
skupinah, v nižjem samoocenjenem
družbenem sloju in med poklicno 
izobraženimi. 
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Surovo zelenjavo vsaj enkrat dnevno 
uživa 44,4 % prebivalcev, nikoli pa 
3,6 %. 

Surovo zelenjavo vsakodnevno 
najpogosteje uživajo ženske in 
starejši. 

Vsakodnevno uživanje surove 
zelenjave je bolj razširjeno v vaškem 
okolju (45,9 %) v primerjavi z 
mestnim (41,6 %) in v najvišjem 
samoocenjenem družbenem sloju 
(48,6 %) v primerjavi z najnižjim 
(41,6 %). 

Večina Slovencev dnevno ne uživa 
sadja

Večina uporablja rastlinska olja

Pri uporabi maščob za pripravo hrane največ prebivalcev dnevno uporablja rastlinsko olje 
(39,0%), najmanj pa trdne margarine za peko (1,8 %). Dnevna uporaba svinjske masti za 
pripravo hrane je najbolj razširjena med prebivalci z osnovnošolsko izobrazbo in manj (15,1 %) 
v primerjavi z višješolsko izobraženimi in več (2,7 %) ter v najnižjem samoocenjenem
družbenem sloju (10,3 %) v primerjavi z najvišjim (2,7 %). Dnevna uporaba oljčnega olja za 
pripravo hrane je najbolj razširjena pri najstarejši starostni skupini od 65 do 74 let (46,2 %) v 
primerjavi z najmlajšo starostno skupino od 25 do 34 let (32,7 %) in v najvišjem 
samoocenjenem družbenem sloju (51,1 %) v primerjavi z najnižjim (31,6 %). Oljčno olje 
pogosteje uporabljajo v mestnem okolju v primerjavi z vaškim.
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Dosoljevanje hrane

Malo manj kot polovica prebivalcev (49,0 %) 
že pripravljeno hrano pri mizi najprej 
poskusi in po potrebi dosoli, medtem ko jo 
vedno dosoli 1,7 %. 

Dosoljevanje (s predhodnim pokušanjem 
ali brez) je bolj razširjeno med moškimi 
(54,8 %) kot ženskami (46,4 %) in v 
mestnem okolju (53,8 %) v primerjavi z 
vaškim (47,4%). 

Prav tako je dosoljevanje nekoliko 
pogostejše pri mlajših v primerjavi s 
starejšimi.

Enkrat tedensko uživa sladke 
pijače tretjina Slovencev

Sladke pijače enkrat na teden ali pogosteje 
uživa 27,7 % prebivalcev.

Uživanje sladkih pijač enkrat na teden ali 
pogosteje je bolj razširjeno med moškimi 
(36,5 %) kot ženskami (18,5 %) in pri 
najmlajši starostni skupini od 25 do 34 let 
(37,8 %) v primerjavi z najstarejšo starostno 
skupino od 65 do 74 let (17,0 %).

Prav tako je uživanje sladkih pijač enkrat na 
teden ali pogosteje bolj prisotno v 
najnižjem samoocenjenem družbenem 
sloju (28,8 %) v primerjavi z najvišjim (20,5 
%). Glede na stopnjo izobrazbe je ta navada 
najpogostejša med prebivalci z 
osnovnošolsko izobrazbo ali manj v 
primerjavi s tistimi z višješolsko izobrazbo in 
več.
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V obdobju od 2001 do 2012 se je 
med odraslimi prebivalci Slovenije 
pomembno povečal delež tistih, ki 
dosegajo priporočeno količino 
telesne dejavnosti za ohranjanje 
zdravja , vendar pa se je v obdobju 
od 2012 do 2016 ta delež nekoliko 
zmanjšal. 

V letu 2016 je priporočila o 
minimalni količini celokupne telesne 
dejavnosti dosegala dobra polovica 
vprašanih.

Hodimo dovolj, telovadimo 
premalo Delež prebivalcev Slovenije, ki dosegajo 

priporočila Svetovne zdravstvene 
organizacije glede redne hoje, znaša 47,7 % 
in se bistveno ne razlikuje od deleža iz leta 
2012. V letu 2016 je priporočila dosegal 
največji delež oseb s poklicno izobrazbo 
(54,9 %).

Zadostno zmerno intenzivno telesno 
dejavnih je manj kot tretjina prebivalcev 
Slovenije. Med njimi priporočila v največji 
meri dosegajo prebivalci v starostni skupini 
od 55 do 65 let, prebivalci s poklicno 
izobrazbo in prebivalci z nižjega družbenega 
sloja. 

31,0% odraslih dosega priporočila za 
zmerno intenzivno telesno dejavnost. 

43,0% dosega priporočila za visoko 
intenzivno vadbo. 
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Sedimo preveč, telesno dejavni 
smo premalo

Prebivalci Slovenije na običajen delovni dan v povprečju presedijo pet ur, ob koncu 
tedna pa dobre štiri ure na dan. 

Na količino sedenja najbolj vpliva vrsta dela, ki ga opravljajo. Ob delovnikih največ ur 
presedijo prebivalci, stari od 25 do 34 let, s starostjo pa količina ur sedenja upada. 

Količina sedenja na delovni dan se spreminja tudi s stopnjo izobrazbe – prebivalci z 
osnovnošolsko in nižjo izobrazbo povprečno dnevno presedijo 3,4 ure, tisti z višjo 
izobrazbo pa 6,6 ur. 

Le 30% Slovencev uporablja 
aktivne oblike transporta  

Prebivalci Slovenije še vedno najpogosteje 
uporabljajo pasivne oziroma motorizirane 
oblike transporta na delo oziroma študij 
(82,1 %). 

Aktivne oblike transporta, ne glede na 
starost, pogosteje uporabljajo ženske.

Manjši delež oz. cca. 30% odraslih 
prebivalcev uporablja aktivne oblike 
transporta (peš, kolo, skiro, rolerji). 
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Ena standardna enota alkoholne pijače je v Sloveniji definirana kot tista količina 
alkoholne pijače, ki vsebuje približno 10 g čistega alkohola. To je v povprečju enako 
kot 1 dcl (kozarec) vina (12 % alkohol) ali 2,5 dcl piva (vrček, pločevinka, steklenica) (5 
% alkohol) ali 0,3 dcl (“šilce”, “štamperl”) žgane pijače (40 % alkohol).

Za zdrave odrasle ženske in vse zdrave prebivalce, starejše od 65 let, so meje manj 
tveganega pitja na dan ne več kot ena enota (npr. do 1 dcl vina), na teden ne več kot 
sedem enot in vsaj 1–2 dni v tednu povsem brez alkohola, ob eni pivski priložnosti ne 
več kot tri enote; za zdrave odrasle moške na dan ne več kot dve enoti (npr. do 2 dcl 
vina), na teden ne več kot 14 enot in vsaj 1–2 dni v tednu povsem brez alkohola, ob 
eni pivski priložnosti ne več kot pet enot; otroci in mladostniki, nosečnice in doječe 
matere nič enot (7). 

Visoko tvegano opijanje v tej raziskavi je opredeljeno za moške, ki ob eni priložnosti 
spijejo šest ali več pijač (enot), in za ženske, ki ob eni priložnosti spijejo štiri ali več 
pijač (enot). 

Sedem od desetih odraslih prebivalcev Slovenije 
pije alkohol v mejah manj tveganega pitja, dva od 
desetih pa abstinirata, ženske dvakrat pogosteje 
abstinirajo v primerjavi z moškimi. 

Okoli 148.000 prebivalcev čezmerno pije alkohol, 
moški skoraj trikrat pogosteje v primerjavi z 
ženskami.

Moški se pogosteje visoko tvegano opijajo v 
primerjavi z ženskami.

Kar 10,8 % ali okrog 29.000 mladih v starosti od 
25 do 34 let čezmerno pije alkohol (15,5 % 
moških, 5,7 % žensk), najnižji je delež čezmernih 
pivcev v starosti od 35 do 44 let, nato pa delež 
čezmernih pivcev s starostjo narašča. 
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Večina odraslih prebivalcev Slovenije ne kadi. Kadi 
23,1 % odraslih, 25,6 % je nekdanjih kadilcev, 51,3 
% pa jih ni nikoli kadilo. 

Kadi večji delež moških (25,2 %) kot žensk (20,9 
%). Delež kadilcev se razlikuje tudi glede na starost 
in izobrazbo (kadi večji delež prebivalcev s 
srednješolsko izobrazbo v primerjavi z drugimi 
izobrazbenimi skupinami). 
Vsak dan kadi 80,6 % kadilcev, ostali občasno. 

Kajenje želi opustiti 65,2 % kadilcev. 

Kadilci, ki kadijo vsak dan, v povprečju pokadijo 
nekaj manj kot škatlico cigaret na dan, to je 15,5 
cigaret. Moški v povprečju pokadijo dnevno več 
cigaret kot ženske (moški 17,5; ženske 12,9). 

Prebivalci Slovenije kot najpogostejši razlog za 
stres navajajo obremenitve na delovnem mestu, 
sledijo problemi v družini, slabi materialni pogoji, 
slabi odnosi med sodelavci in osamljenost. Ženske 
pogosteje občutijo stres zaradi slabih odnosov s 
sodelavci, problemov v družini in osamljenosti, 
moški pa zaradi obremenitev na delovnem mestu. 

Posamezniki z višjo stopnjo izobrazbe pogosteje 
občutijo stres zaradi obremenitev na delovnem 
mestu, slabih odnosov med sodelavci in 
problemov v družini, posamezniki z osnovnošolsko 
in nižjo izobrazbo pa kot najpogostejši vzrok za 
stres navajajo slabe materialne pogoje. 
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Dolžina spanja se med odraslimi prebivalci 
Slovenije v opazovanem obdobju zmanjšuje. 

Več kot polovica prebivalcev (57,0 %) poroča, da 
so v zadnjem letu spali največ sedem ur na dan, 
kar 12,5 % pa manj kot šest ur dan, kar lahko 
negativno vpliva na zdravje. 

Med prebivalci, ki spijo manj kot šest ur, jih je 
največ (14,2 %) v starostni skupini od 55 do 64 let, 
najmanj (10,2 %) pa med mlajšimi, v skupini od 25 
do 34 let.

V Sloveniji kar 23,7 % prebivalcev meni, da je 
njihovo bivalno okolje zelo ali vsaj srednje 
hrupno. O bivanju v zelo hrupnem okolju poroča 
3,1 % prebivalcev, medtem ko jih 20,6 % meni, da 
je njihovo okolje srednje hrupno. Pri tem večjih 
razlik med starostnimi skupinami ni.

Hrupno okolje vpliva na manjko
spanja

V zelo hrupnem okolju je delež prebivalcev, ki 
spijo najmanj časa (manj kot šest ur na dan), 
največji in se z leti najbolj povečuje. 

Od leta 2004 je delež teh prebivalcev večji za 
5,8 odstotnih točk in je v letu 2016 dosegel 
18,9 %. 

Zanimivo je, da se ta delež povečuje tudi v 
manj hrupnem okolju. 
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Med čezmerno hranjenimi in debelimi je količino 
rekreativnega gibanja v zadnjem letu povečalo 
37,9 % oseb, starih med 25 in 34 let. 

Najmanj (25,5 %) čezmerno hranjenih in debelih, 
ki so se v prostem času pričeli gibati več, je med 
najstarejšimi. 

V 12 mesecih pred izvedbo raziskave je prenehalo 
kaditi 7,5 % kadilcev.



26/10/2023

13

Zmanjšanje čezmernega pitja in 
zdravega prehranjevanja 

Med čezmernimi pivci je količino popitega 
alkohola v zadnjem letu zmanjšalo 28,0 % 
čezmernih pivcev, 3,1 % pa je s pitjem 
alkohola popolnoma prenehalo. 

Delež prebivalcev, ki se ne prehranjujejo v 
skladu s smernicami in so se v preteklem 
letu začeli prehranjevati bolj zdravo, znaša 
30,4 %. Dokaj visok je tudi delež prebivalcev 
(17,2 %), ki menijo, da se že prehranjujejo 
zdravo, hkrati pa njihovi odgovori na 
vprašanja o prehrani v vprašalniku 
nakazujejo ravno obratno. 

Z vedenjskim 
slogom 
vplivamo na 
potek in 
razvoj 
bolezni.

../1 filmi/Make Health Last. What will your last 10 years look like_.mp4
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• Dnevno jejte uravnoteženo prehrano v optimalnem 
deležu ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob, glede 
na vašo telesno aktivnost in življenjski slog. 

• Jejte najmanj 5 obrokov, razporejenih preko dneva.

• Dnevno jejte dovolj sezonskega sadja in zelenjave (po 
možnosti) lokalnega izvora.

• Nadzorujte energijski vnos hrane, glede na dnevno 
aktivnost.

• Povečajte dnevni vnos polnozrnatih ogljikovih hidratov 
in nepredelane hrane. Pozornost namenite tudi 
vlakninam. 

„Navodila“ za zdrav življenjski slog 
so preprosta…

• Zmanjšajte dnevni vnos nasičenih maščob živalskega 
izvora (meso, mleko in mlečni izdelki).

• Zmanjšajte dnevni vnos sladkorja.

• Izberite in pripravite hrano z manj soli.

• Omejite pitje alkoholnih pijač.

• Pijte dovolj vode. 

• Nadzorujte telesno težo.

• Bodite telesno aktivni vsaj 30 min/dan.

• Vsak dan namenite vsaj 30 min sprostitvi ali dejavnosti, 
ki vam prinaša osebno zadovoljstvo. 

… 
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#1 Pijte manj sladkih pijač, več vode

#2 Vnesite pozitivne spremembe v prehrano

#3 V vsakdan vključite gibanje

#4 Zagotovite si reden in kakovosten spanec

#5 Redno spremljajte svoje zdravstveno stanje preventivno 
obiščite zdravnika) 

#6 Poskrbite za pozitivno družbo in druženje

#7 Imejte realna pričakovanja – Bodite zadovoljni s seboj

#8 Nadzirajte stres

#9 Nadzorujte svoje razvade 

#10 Redno in pravilno uporabljajte zdravila (pod nadzorom 
zdravnika)

10 korakov za zdrav življenjski slog

http://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/10-zacetnih-korakov-za-zdrav-zivljenjski-slog-418773

„Navodila“ za zdravo 
prehranjevanje so preprosta
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• Dnevno jejte uravnoteženo prehrano v optimalnem 
deležu ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob, glede 
na vašo telesno aktivnost in življenjski slog. 

• Jejte najmanj 5 obrokov, razporejenih preko dneva.

• Dnevno jejte dovolj sezonskega sadja in zelenjave (po 
možnosti) lokalnega izvora.

• Nadzorujte energijski vnos hrane, glede na dnevno 
aktivnost.

• Povečajte dnevni vnos polnozrnatih ogljikovih hidratov 
in nepredelane hrane. Pozornost namenite tudi 
vlakninam. 

Tudi druga priporočila niso težka ;)

• Zmanjšajte dnevni vnos nasičenih maščob živalskega 
izvora (meso, mleko in mlečni izdelki).

• Zmanjšajte dnevni vnos sladkorja.

• Izberite in pripravite hrano z manj soli.

• Omejite pitje alkoholnih pijač.

• Pijte dovolj vode. 

• Nadzorujte telesno težo.

• Bodite telesno aktivni vsaj 30 min/dan.

• Vsak dan namenite vsaj 30 min sprostitvi ali dejavnosti, 
ki vam prinaša osebno zadovoljstvo. 

Tudi druga priporočila niso težka ;)
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#1 Pijte manj sladkih pijač, kave, alkohola, več vode

#2 Jejte zdravo in uravnoteženo, vnesite pozitivne spremembe 

#3 Gibalna dejavnost vsakdan najmanj 30 min 

#4 Zagotovite si reden in kakovosten spanec ter dnevni 
počitek

#5 Redno spremljajte svoje zdravstveno stanje 

#6 Poskrbite za pozitivno družbo, druženje, hobije, zabavo

#7 Imejte realna pričakovanja, imejte se radi, bodite 
zadovoljni 

#8 Nadzirajte psihični stres

#9 Nadzorujte svoje razvade 

#10 Redno in pravilno uporabljajte zdravila (pod nadzorom 
zdravnika)

10 korakov za dober začetek

http://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/10-zacetnih-korakov-za-zdrav-zivljenjski-slog-418773

Vir: Google.com

Kako spremeniti sestavo 
telesa?
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Najprej moramo vedeti, kako 
določimo dnevni energijski vnos?

dnevni energijski vnos 

=

ocena bazalnega metabolizma 
x 

stopnja dnevne telesne aktivnosti

35

Izračunajmo oceno bazalnega 
metabolizma…

BM (moški) = 88.362 + (13.397 × TT v kg) + (4.799 × TV v 
cm) – (5.677 × starost v letih)

BM (ženske) = 447.593 + (9.247 × TT v kg) + (3.098 × TV v 
cm) – (4.330 × starost v letih)

36
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37

Dodajmo količnik telesne aktivnosti
38
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Dodajmo količnik telesne aktivnosti 39

Primer izračuna

Moški 42 let, 178 cm, 80 kg.

Določanje energijskega vnosa med 
telesno dejavnostjo 

• Razumevanje energijskih procesov. 
• Merjenje z merilniki srčne frekvence/energometri.
• Računanje MET vrednosti:

• poraba kisika v mirovanju znaša 3,5 ml/kg 
TT/uro t.j. metabolični ekvivalent. 

• s tem lahko ocenimo intenzivnost in porabo 
energije v različnih aktivnostih, med osebami, ki 
imajo različno telesno težo. 

• referenčna vrednost 1 MET = 1 Kcal/kg/uro.
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Športne aktivnosti in preračunavanje v MET

Ocena telesnih aktivnosti v MET/uro
(vedno upoštevaj intenzivnost in energijski vir)

telesna aktivnost MET
nizka telesna aktivnost < 3
spanje 0.9
gledanje televizije 1.0
pisanje, sedeče delo, delo za računalnikom 1.8
hoja po ravni podlagi, zelo počasen sprehod (2.7 km/h) 2.3
hoja (4 km/h) 2.9
srednja/zmerna telesna aktivnost 3 to 6
kolesarjenje – sobno kolo, zelo počasi (50 watt) 3.0
hoja (4.8 km/h) 3.3
gimnastične vaje doma, srednja/zmerna aktivnost 3.5
hoja (5.5 km/h) 3.6
počasno kolesarjenje kot transport na delo ali za »užitek« (16 km/h) 4.0
kolesarjenje – sobno kolo, zmeren tempo (100 watt) 5.5
visoka telesna aktivnost > 6
tek – hiter tempo 7.0
gimnastika (npr. sklece, trebušne, hrbtne, poskoki …) živahen tempo 8.0
preskakovanje kolebnice – hiter tempo 10.0

obhodna vadba za 82 kg moškega 
za 40 min cca. 437 Kcal

tek (120-130 ud/min) za 82 kg 
moškega za 90 min cca. 676 Kcal
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Ocena dnevne porabe energije s spletnim 
kalkulatorjem…

https://www.calculator.net/calorie-calculator.html

Kako naredimo načrt za pridobivanje telesne mase?
44
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45

Kako naredimo načrt za izgubljanje telesne mase?

Priporočilo

Vodite svoj spletni dnevnik vnosa energije tri dni 
in vedeli boste, kakšen je vaš dnevni energijski 
vnos ustrezen. 

opkp.si myfitnesspal.com
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KOMPONENTA
OKOLJA

SOCIALNA
KOMPONENTA

ZAPOSLITVENA
KOMPONENTA

TELESNA
KOMPONENTA

INTELEKTUALNA
KOMPONENTA
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ZDRAV 
ŽIVLJENJSKI SLOG

Pori in sod., 2013

Uravnotežite svoj 
življenjski slog

Pripravite program za izboljšanje ohranjanje/izboljšanje telesne 
zmogljivosti, zdravja in počutja z vadbo z elastikami v naravi

PON TOR SRE ČET PET SOB NED
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PON TOR SRE ČET PET SOB NED
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Stopnja: uvajalna
Pogostost: 3 x/tedensko 
Prostor: fitnes
Pripomočki: naprave 
Cilj vadbe: uvajanje v vadbo moči 
Vadba po delih telesa: MOČ – celo telo (3 vaje na del telesa) 
Intenzivnost: 3 nize x 8-12 ponovitev (3 vaje na del telesa) ali 15-20 ponovitev (3 vaje na del telesa) 
Trajanje: 45-60 min (3x na teden 4 tedne)

Ravnine Deli telesa Primer glavnega dela VE

Čelna

Bočna 

Vodoravna

Gornje okončine

Trup

Spodnje okončine

Pripravite program za izboljšanje ohranjanje/izboljšanje telesne 
zmogljivosti, zdravja in počutja z vadbo v fitnesu

Ne pozabite – ste to kar jeste ;)
Začnete lahko že danes.

https://www.youtube.com/watch?v=uEsZWWiYNAQ
https://www.youtube.com/watch?v=Xbo1ED6I4Io
https://www.youtube.com/watch?v=VtrDTzDvNFU
https://www.youtube.com/watch?v=htlCM_nsMso
https://www.youtube.com/watch?v=l6vEC_is7jE
https://www.youtube.com/watch?v=x9aC7Nl6Azk
https://www.youtube.com/watch?v=taVXLT676q0
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI
https://www.youtube.com/watch?v=KabNT3qAh3E
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI

