
osnove 
uravnotežene prehrane

Žiri, marec 2025

Nina Istenič, mag. kin.

Osnove uravnotežene prehrane 



trenutno stanje
Kje ste trenutno? Zakaj ste prišli na delavnico? 
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

vaš cilj
Kam želite? Kako se želite počutiti čez 1 leto?
Čez 10 let? Pri svojih 80-tih, 90-tih?
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

zakaj?
Zakaj je to za vas pomembno? 
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

kako?
Kako boste prišli tja? Kaj potrebujete, da boste
uspešni?
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

kje ste in kam greste?
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izkušnje

Kaj se je v preteklosti izkazalo kot uspešno pri doseganju vaših ciljev?
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

uspešne 

Kakšni so bili pozitivni učinki?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Kako lahko to znova uporabite? Kako lahko dobite še večji učinek?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Kaj vas je oviralo pri tem, da (še) niste dosegli svojih ciljev? Kaj je zaustavilo napredek?
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

neuspešne 

Kaj lahko storite, da boste tokrat uspešnejši?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

načrt

Kaj je glede na izkušnje glavna stvar, na katero boste pozorni/ki jo boste naredili?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
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osnove 
uravnotežene prehrane

življenjski slog

količina

makrohranila

mikrohranila

razporeditev
obrokov

prehranska
dopolnila

Je to dolgoročno izvedljivo?

energijsko ravnovesje

zadosten vnos beljakovin

kakovost hrane
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Naša poraba energije je odvisna od:
porabe energije telesa v mirovanju (t. i. “bazalni metabolizem”),
telesne dejavnosti:

telesne dejavnosti tekom dneva,
vadbe, športnih treningov,

energije, potrebne za presnovo, absorpcijo in transport hrane.

Izračun bazalnega metabolizma (BMR):

analiza telesne sestave
BMR = BMR = (10,0 * TM + 6,25 * TV - 0,5 * starost + s)

TM = masa v kg, TV = višina v cm
s = +5 za moške, -161 za ženske

 BMR = 370 + (21,6 * LBM)
LBM = pusta tel. masa = tel. masa - maščobna masa

Izračun skupne celodnevne porabe energije: BMR x KTA
KTA - količiniki telesne aktivnosti:

ekstremna neaktivnost (bolniki ...):
< 1,4

sedeče delo (npr. pisarniški delavec z zelo malo telesne dejavnosti):
1,4 - 1,7 

zmerno dejavni (npr. gradbeni delavec ali oseba, ki eno uro na dan teče)
1,7 - 2,0

zelo dejavni (npr. kmetijski delavec (ročno delo) ali oseba, ki plava dve uri na dan):
2,0 - 2,4 

ekstremno dejavni (npr. celodnevno fizično delo, športna tekmovanja, treningi 2-krat dnevno):
> 2,4

Celodnevna poraba energije = BMR x KTA 

energijsko ravnovesje

osnovni pojmi

življenjski slog

količina

makrohranila

mikrohranila

razporeditev
obrokov

prehranska
dopolnila

OCENA BAZALNEGA
METABOLIZMA

KOLIČNIK TELESNE AKTIVNOSTI OCENA SKUPNE CELODNEVNE
PORABE ENERGIJE 
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makrohranila

Makrohranila so spojine, ki jih v naše telo vnašamo v večjih količinah (v gramih). Med makrohranila
uvrščamo beljakovine, ogljikove hidrate in maščobe. Za uravnoteženo prehrano je pomembno, da je
ta čim bolj raznovrstna in da z njo uživamo vsa tri makrohranila.

beljakovine ogljikovi hidrati maščobe

1-2 dlani

bogati viri B:
bela riba,
jajčni beljak,
beljakovine v prahu,
perutnina,
morski sadeži,
grški jogurt/kvark,
modra riba,
rdeče meso;

manj bogati viri B:
izdelki iz posnetega
mleka,
jajca,
stročnice in soja;

manj B, večja energijska
vrednost:

žita,
oreščki,
semena.

Priporočen dnevni vnos:
0,8-1,9 g/kg telesne mase

1-2 prgišči

enostavni OH = sladkorji
geli,
napitki,
čokoladice,
sladkarije,
bolj predelani OH viri 

sestavljeni OH
stročnice,
polnovredna žita in
žitni izdelki,
zelenjava,
sadje,
manj predelani OH viri

1-2 palca

nasičene
maslo, siri, meso,
kokosovo olje,
palmino olje,

nenasičene
rastlinska olja
oreščki,
avokado;

transmaščobne kisline (!)
slaščice, cvrtje, hitra
hrana ...

omega-3
morski sadeži 

PRIPOROČEN DNEVNI VNOS
BELJAKOVIN

zelenjava

1-2 pesti

tekočina

2-3 litre dnevno

življenjski slog

količina

makrohranila

mikrohranila

razporeditev
obrokov

prehranska
dopolnila

prehrana.si
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visoko predelana/ultra
procesirana živila 

mikrohranila - kakovost in predelanost živil

Medtem ko so makrohranila predstavljajo večje enote hranil, ki jih vidimo na krožniku, so mikrohranila
tiste sestavine, ki jih v telo vnašamo v bistveno nižjih količinah. Priporočila za mikrohranila – vitamine
in minerale – so tako največkrat izražena v miligramih ali mikrogramih.

Poskušamo se izogibati pogostemu uživanju visoko predelanih živil, ki imajo načeloma visoko
energijsko in majhno hranilno vrednost.

razporeditev obrokov

urejen ritem prehranjevanja,
enakomeren vnos beljakovin tekom dneva,
kvalitetno sestavljen prvi obrok dneva (zajtrk),
smiselno razporejeni obroki glede na telesno dejavnost. 

niso nadomestila za uravnoteženo prehrano,
večina ljudi ob upoštevanju načel uravnotežene prehrane pokrije svoje potrebe in ne potrebuje
dopolnil,
individualno glede na posameznikove cilje, posebnosti ...

telesna dejavnost, šport, 
zdravstvene specifike - posvet s strokovnjakom

življenjski slog

količina

makrohranila

mikrohranila

razporeditev
obrokov

prehranska
dopolnila

življenjski slog

količina

makrohranila

mikrohranila

razporeditev
obrokov

prehranska
dopolnila

življenjski slog

količina

makrohranila

mikrohranila

razporeditev
obrokov

prehranska
dopolnila

nepredelano/
minimalno predelano

predelane 
kulinarične sestavine

predelana živila

sestava obrokov

Pri sestavi obrokov je ključno, da upoštevamo obravnavana načela zdrave prehrane, in sicer:
upoštevamo za energijsko ravnovesje,
vsak obrok sestavimo iz vseh treh skupin makrohranil: beljakovin, ogljikovih hidratov, maščob;
vnašamo čim več osnovnih in minimalno predelanih živil ter čim manj visoko predelanih živil;
se držimo ustaljenega ritma prehranjevanja tekom dneva.

prehranska dopolnila

prehrana.si/zivila/prehranska-dopolnila examine.com

veskajjes.si
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My Fitness Pal Odprta platforma za
klinično prehrano (OPKP)

prehranski dnevnik

Predlagamo, da prehranski dnevnik izpolnjujete vsaj 5 dni, kar naj zajema tako nekaj delovnih dni kot
tudi konec tedna. Z njem boste spremljali čas uživanja obrokov in hrane, sestavo zaužitih obrokov,
količino zaužite hrane in vaše občutke pri prehranjevanju.

Navodila za izpolnjevanje:
v prvi stolpec zapišite uro posameznega obroka;
v stolpec živilo/jed zapišite vsa posamezna živila, ki jih je vaš obrok vseboval. Obroke razčlenite
na čim bolj osnovne komponente (npr. kava z mlekom in sladkorjem = skodelica kave + 1 dl mleka +
žlička sladkorja; testenine z zelenjavno omako = testenine + paradižnikova mezga + zelenjava).
v stolpec količina zapišite okvirno količino vsakega živila. Pri tem si lahko pomagate tudi s
količinami, o katerih smo govorili na predavanju (dlan, prgišče, pest, palec ...). Vsa živila izmerite
surova.
v stolpec opombe zapišite okoliščine (npr. hiter sendvič v avtu med hitenjem na sestanek), vaše
počutje (npr. bil/a sem pod stresom in sem si privoščil/a prigrizek ..), telesno vadbo pred/po
obroku ali opažanje vaših občutkov med/po obroku.

Bodite pozorni, da zapišete vso hrano, ki ste jo zaužili (tudi prigrizke mimogrede, kave in kozarce
soka). V času izpolnjevanja dnevnika ne spreminjajte svojih vsakodnevnih navad - naj bo vaš prehranski
dnevnik odraz vaših trenutnih prehranjevalnih navad, ne tistega, kar mislite, da bi bilo bolj “prav”. Le
tako boste lahko ugovtovili, na katerih področjih vaš gre dobro in kje imate prostor za izboljšave.

Naslednjič s seboj prinesite tudi barvice, flomastre ali markerje 5 različnih barv.

prehranski dnevnik
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ura živilo/jed količina opombe

prehranski dnevnik
Gre za (obkrožite):          a) običajen dan          b) konec tedna          c) praznovanje/poseben dogodek

Ime in priimek: _______________________          Datum: _________________
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ura živilo/jed količina opombe

prehranski dnevnik
Gre za (obkrožite):          a) običajen dan          b) konec tedna          c) praznovanje/poseben dogodek

Ime in priimek: _______________________          Datum: _________________
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ura živilo/jed količina opombe

prehranski dnevnik
Gre za (obkrožite):          a) običajen dan          b) konec tedna          c) praznovanje/poseben dogodek

Ime in priimek: _______________________          Datum: _________________
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Ali imate pri vsakem obroku vključen vir beljakovin?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

beljakovine

Ali v dnevu dosežete priporočen dnevni vnos beljakovin?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Ali se vaš energijski vnos sklada z ocenjeno porabo?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

energijsko ravnovesje
Priporočen dnevni vnos:____________________________________________
Ocenjen dnevni vnos: ______________________________________________

prenesi
PREHRANSKI DNEVNIK

analiza prehranskega dnevnika

Kaj lahko izboljšate? Kako?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Ali imate pri vsakem obroku vključen vir ogljikovih hidratov?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

ogljikovi hidrati

V kakšni količini - priporočena količina, več od priporočenega, manj od priporočenega?
____________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________

Prevladujejo enostavni ali sestavljeni ogljikovi hidrati?
____________________________________________________________________________________________

Kaj lahko izboljšate? Kako?
____________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________

Ali lahko izboljšate nevadbeno telesno dejavnost? Kako?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
Ali dosegate priporočila glede aerobne telesne dejavnost? Če ne, kako lahko to izboljšate?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
Ali dosegate priporočila glede vadbe za moč? Če ne, kako lahko to izboljšate?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
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Pri kakšnem deležu obrokov imate vključeno nepredelano/minimalno predelano sadje ali zelenjavo?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

sadje in zelenjava

V kakšni količini v obroke vključujete maščobe - priporočena količina, več ali manj od priporočenega?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

maščobe

Kakšne maščobe prevladujejo - nasičene ali nenasičene?
____________________________________________________________________________________________

Kaj lahko izboljšate? Kako?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Kaj lahko izboljšate? Kako?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Kako pogosto se v vaši prehrani pojavijo visoko predelana živila?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

predelana živila

Ste opazili kakšen vzorec, kdaj posegate po njih?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
Kaj lahko izboljšate? Kako?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Ali imate ustaljen ritem prehranjevanja tekom dneva?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

razporeditev obrokov

Ali menite, da je prvi obrok v vašem dnevu ustrezno sestavljen glede na znanje, ki ste ga pridobili?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

zajtrk
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Koliko tekočine popijete dnevno? Kakšne vrste pijač najpogosteje pijete? 
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

tekočine 

Kaj lahko izboljšate? Kako? 
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

akcijski načrt

Kaj so ključne stvari, za katere menite, da jih lahko izboljšate?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Katera izmed teh stvari bi na najbolj enostaven način predstavljala navječji korak naprej proti vašim
ciljem?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Kako jo lahko izboljšate? Je to izvedljivo glede na vaš življenjski slog?
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Kako bi ocenili svoje prehranske navade? Vas vodijo v smer, ki si je želite? 
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

zaključek
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30-dnevni
prehranski izziv

Moj vsakodnevni izziv za naslednjih 30 dni: 

Vsak dan, ko uspešno opravite zadan izziv, to označite v ustrezno polje. Cilj je zgraditi čim daljšo verigo
dni, brez da jo vmes prekinete. Če se zgodi, da izpustite en dan, čim prej nadaljujte - nikoli ne izostanite
dva dni zaporedoma. 
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prostor za beležke

_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
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porcija OH:
Ž: 1 prgišče,
M: 2 prgišči

Na primer:
240 g konzerviranih/kuhanih stročnic,
srednje velik krompir,
večja banana,
kepica kuhanega riža, testenin ali
drugega žita.

porcija maščob na obrok
Ž: 1 palec
M: 2 palca

jedilna žlica olja,
polovica avokada,
20 mandljev,
2-3 cela jajca,
za palec velik kos polnomastnega sira,
zvrhano jedilna žlica kisle smetane,
1-2 rebrci čokolade

prehranski “plonk listek“

20-30 g kakovostnih beljakovin na obrok
"pravilo dlani":

Ž: 1 zravnana dlan beljakovin
M: 2 zravnani dlani beljakovin

1 "dlan" beljakovin =
150 g mesa, ribe, tofuja, tempeha,
200 g morskih sadežev,
200 g posnete skute,
250 g grškega jogurta, skyra, kvarka,
 120 g stročnic,
4 jajca/250 g jajčnih beljakov,
30 g beljakovin v prahu

zelenjava:
Ž: vsaj 1 pest,
M: vsaj 2 pesti

Poskusite vključiti čim več različnih barv:
zelena,
rdeča,
rumena in oranžna,
bela,
vijolična in modra

Telesna dejavnost: Svetovna zdravstvena organizacija za odrasle priporoča:
vsaj 150-30 min zmerno intenzivne telesne dejavnosti/teden ali 75-150 min visoko intenzivne telesne dejavnosti/
teden ali primerljivo kombinacijo obeh,
vadbo za moč za vse večje mišične skupine vsaj 2-krat tedensko,
za starejše vadbo z elementi ravnotežja in koordinacije vsaj 3-krat tedensko,
da čim več telesne nedejavnosti zamenjate z gibanjem kakršnekoli intenzivnosti.

prehrana.si veskajjes.si examine.com My Fitness Palprehranski dnevnik
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vprašalnik o prehranskih navadah
1. Kako bi ocenili svoje znanje o prehrani?

1 2 3 4 5
1 =

5 =

3. Kakšen je vaš način prehranjevanja?

a) uživam mešano prehrano
b) zaradi bolezni se poslužujem prehrane, predpisane s strani zdravnika (intolerance,
alergije, presnovne motnje ...)
c) sem na dieti, ki ni predpisana s strani zdravnika/imam drugačen način prehranjevanja

4. Koliko obrokov v povprečju zaužijete na dan?

a) 2 ali manj
b) od 3 do 5
c) več kot 5

5. Kako pogosto se vam zgodi, da imate slab občutek, da ste pojedli preveč?

a) pogosto (4-7 dni/teden)
b) občasno (1-3 dni/teden)
c) redko oz. nikoli (manj kot 1 dan/teden)

6. Ali uživate prehranska dopolnila (vitamini, beljakovine, maščobne kisline, vlaknine,
druga prehranska dpolnila)? Če da, katera?

a) da
b) ne
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

2. Kako bi ocenili svoje prehranske navade?
1 2 3 4 5

7. Koliko tekočine popijete na dan (v litrih)?

__________________________________________

Ime:
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8. kako pogosto uživate ...

... sadje?

... zelenjavo?

... mleko in mlečne izdelke?

... jajca?

... meso?

... mesne izdelke (salame, klobase, paštete)?

... mesne nadomestke, stročnice, sojine izdelke?

... sladka živila in hitro prehrano (piškoti, čoko-
ladice, sladki namazi, bonboni, sladice, cvrtje)?
... sladke pijače (sadni sokovi, energijske ploš-
čice, vode z okusom, nektarji, ledeni čaji, 
(ne)gazirane sladke pijače, izotonične pijače, 
športni napitki, sirupi za redčenje z vodo)?
... alkoholne pijače (radler, vino, pivo, žganje)?
... navadno/mineralno vodo, nesladkan čaj?

vsak dan
(7 dni/teden)

pogosto
(4-6 dni/t.)

občasno
(1-3 dni/t.)

9. Kolikokrat tedensko ste v povprečju zmerno do visoko intenzivno telesno dejavni?
(dejavnost, ki jo izvajate vsaj 30 min in pri kateri se zadihate in prepotite)

a) nikoli
b) 1 do 2-krat
c) 3 do 4-krat
d) 5-krat ali več

10. Kaj s področja prehrane bi si najbolj želeli slišati?
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