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Vegetrijanstvo se najpogosteje smatra za nacin prehrane, ki ne vsebuje mesa ali Zivalskih
proizvodov. Pri vecini vegeterijancev pa pomeni vegeterijanstvo slog Zivljenja, ki naj bi
izkljuceval nasilje. Tako je vegeterijanjstvo le stopnica k boljSim medsebojnim odnosom z manj
nasilja, tudi v druZbi. Vegeterijanstvo so zagovarjali Ze Pitagora, Sokrat, Platon, Leonardo da
Vinci, Milton, Newton, Rabindranat Tagore, Albert Schweitzer, Albert Einstein in Stevilno drugi.
Postalo pa je aktualno v zadnjih letih predvsem zaradi situacij, ki se dogajajo v Zivinoreji in
novih boleznih, ki se prenasajo z mesom.

Stevilne religije so zagovarjale in Se zagovarjajo vegeterijanstvo v bolj ali manj strogih oblikah.
To zagovarjajo razlicne krScanske vere, budizem in razlicne sekte, ki so najbolj razSirjene v
Indiji. Vegeterijanstvo je dobilo veliki zamah po tem, ko je ustanovljeno v Angliji leta 1847 prvo
vegeterijansko drustvo. Ustanovljeno je v Machestru, kjer se je tudi prvic pojavila beseda
vegeterijanec. Beseda je Latinskega porekla. Latinska beseda

» Vegetus « ima ve¢ pomenov. Pomeni ¢loveka polnega fizicne in mentalne energije, pomeni pa
tudi cilj, polnost, sveZino in Zivahnost.



Smisel
vegeterijanstva

V zadnjem stoletju, se je vegetarijanstvo razsirilo po svetu zaradi svojega pacifisticnega odnosa
do Zivljenja a tudi zaradi prepriCanja o koristnosti vegeterijanske prehrane za mentalno in fizi¢no
zdravije. Istocasno pa se je postavilo vpra3anje o ¢loveku rastlino jedcu in uZivalcu mesa. Stevilni
odklanjajo uZivanje mesa zaradi etiCnega odnosa do nasilja nad Zivalmi in zagovarjajo, da je bil
clovek najprej rastlino jedec ter, da se je normalno razvijal in dozorel z vegeterijansko prehrano
ter, da je ubijanje Zivali za hrano prva stopnica nasilja nad ¢lovekom. (Zgodba o Kajnu in Abelu,
zZivinorejec- poljedelec).

Po mnenju nekaterih antropologov, pa je bil moZen razvoj ¢loveka le v kombinirani prehrani.
Danes je clovek vse jedec; mesojedec in rastlino jedec. Da pa se je oblikovala takSna oblika
prehranjevanja, je bilo zato odgovornih ve¢ dejavnikov. To je pogojevalo okolje,ekonomski
odnosi, religiozni vplivi, odvisno pa je tudi od eti¢nih in filozofskih stalisc.



Oblike

vegeterijanstva

Vegeterijanski nacin prehrane je razsirjen zaradi Stevilnih vzrokov. Razli¢ni verski rodovi se
prehranjujejo preteZno kot vegeterijanci: Trapisti uZivajo poleg rastlinske hrane le Se mleko
(laktovegetarijanci), Kartuzijanci mleko in jajca (laktoovovegeterijanci). Ovovegetarijanci pa
uZivajo poleg rastlinske hrane Se jajca . Adventisti so popolni vegeterijanci, poleg tega pa ne
uZzivajo alkohola. Strogi vegeterijanci imenovani Vegansi ne uZivajo nobenega Zivalskega
proizvoda: poleg mesa niti jajc, mleka, niti medu, izogibajo se tudi uporabi Zivalskih proizvodov
iz usnja, volne in podobno. Frutarianci pa uZivajo le sadje.

Posebna manj stroga oblika je makrobioti¢na prehrana, ki zahteva le sezonsko in naravno
predelana Zivila iz neposrednega okolja. UZivamo vse dele rastline, izbiramo pa jih po principu
Jing in Janga, ki zahteva nacrt priprave hrane tako, da se hrana medsebojno dopolnjuje (meso-
zelenjava, toplo - hladno, kislo — sladko...).

Semi ali delni Vegetarijanci pa niso pravi vegeterijanci saj le omejujejo uZivanja mesa in
izkljucujejo iz svoje prehrane vse rdeCe meso in uZivajo le ribe in perutnino.

Torej pravi Vegeterijanci uZivajo le hrano rastlinskega izvora, obstojajo pa, kot smo videli
razliCne stroge do manj stroge oblike prehranjevanja, ki omogocajo pretezno vegeterijansko
obliko prehranjevanja velikemu Stevilu ljudi.



Ekonomika in vegeterijanso

Za vegetrijansko prehrano je lahko glavni vzrok tudi ekonomska situacija, saj je vegetrijanska
hrana cenejSa in energetsko bolj racionalna.

Poseben problem pri pridelavi mesa je onesnazevanje okolja. Ogromna je poraba vode, veliko je
odpadnih snovi, Se vecja pa je energetska poraba za pridelavo mesa. Pridelava Zit z enako
kolicino beljakovin je vsaj Stirikrat cenejSa, kot pridelava mesa. Tudi vegeterijanski obrok v
restavraciji je ob enaki bioloski kvaliteti dvakrat cenejsi, kot pa obrok z mesom.



Zdravije, bolezen in vegetarijanétvo

NajpogostejSa odlocitev za vegeterijansko obliko prehranjevanje je zdravje! Pogosto se postavlja
vprasanje ali lahko prehrana ohrani ali izboljSa zdravje in ali lahko s hrano preprecimo
posamezne bolezni.

NajnovejSe raziskave so pokazale, da je umrljivost vegetarijancev, ki uZivajo zdravo in
uravnoteZeno hrano ( zdrava hrana je bio hrana, to je naravna hrana, nepredelana, brez aditivov
in kontaminantov-Pokorn) niZja kot pri mesojedcih. Vegeterijanci se tudi teZje zredijo in so
povprecno niZje telesne teZe kot ljudje, ki uZivajo meso. Redkeje imajo teZave z ZolCem in zaradi
bolezni srca. Imajo manj ledvi¢nih kamnov, osteoporoze, redkeje obolevajo za sladkorno
boleznijo in imajo manj okvar zob (kariesa). Raziskave, ki so dokazale povezavo med uZivanjem
mesa in rakastimi boleznimi, so dodale vegeterijanstvu novo teZo in zanimivo vlogo v
prepreCevanju civilizacijskih bolezni.

Akteroskleroza in vegeterijanstvo

Od 1960 leta znanstveniki intenzivno povezujejo mesno prehrano z boleznimi srca in oZilja. Ze
1961 leta je AmeriSko ZdravniSko ZdruZenje ( AMA) zapisalo: 90 % bolezni srca in oZilja, bi se
lahko preprecilo z vegeterijansko dieto. Takrat so se pricele intenzivne raziskave o vlogi
dejavnikov tveganja in dokazale, da predstavlja kajenje tobaka, pitje alkoholnih pija¢ in uZivanje
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mesa dejavnike, ki so direktno povezani z umrljivostjo v Zahodni Evropi, severni Ameriki in
Avstraliji.

Organizem tezko predela velike koli¢ine maScob, holesterola in beljakovin, ki jih dobi z mesom,
ki ga uzZivamo. Ko C¢lovek uZiva vec holesterola, kot ga potrebuje, se ta nabira na stenah Zil,
zmanjSuje se pretok skozi razlicne organe, lahko se zvisa krvni tlak, povzroci Stevilne bolezni
srca in mozgansko kap. Znanstveniki so opazili, da ima izbrana skupina preiskovancev, ki so na
teden uzili le en obrok mesa, niZje vrednosti holesterola in masc¢ob v krvi, kot pa ljudje, ki so
uzivali meso veckrat na teden. Znanstveniki Milanske univerze pa so dokazali, da vegeterijanska
dieta ohranja nizke vrednosti holesterola, in izboljSa prognozo srénih bolnikov.(The Lancet D.C.
Sirtori).

Rak in vegeteriajnstvo

Kaj pa rakaste bolezni?

Raziskave opravljene v zadnjih 20 letih so ugotovile povezavo med prehrano z mesom in
nekaterimi oblikami raka. Tako je ugotovljena povezava med rakom debelega Crevesja, prsi in
maternice s kolicino zauZitega mesa a tudi, da je vec rakastih obolenj v podrocjih, kjer ljudje
uZivajo veliko mascob Zivalskega porekla, mesa in alkohola.

Zakaj pa so jedci mesa bolj nagnjeni k tem boleznim? Ena od teorij, ki jo zagovarjajo
strokovnjaki za prehrano, govori o dejstvu, da cloveSko €revo ni ustvarjeno za presnovo mesa.
Mesojede Zivali imajo kratek prebavni trakt tako, da razlicne snovi, ki nastajajo pri razgradnji
mesa hitro zapustijo organizem. Pri ¢loveku te snovi preobremenjujejo ledvice in jetra ter lahko
povzrocijo Stevilne okvare. Tu so tudi Stevilni dodatki k mesu, ki sluZijo kot konzervansi. Mesu
se dodajajo nitrati in nitriti, ki ohranjajo lepo rdeco barvo. Zivalim pa se dodajajo tudi
pomirjevala, hormoni, antibiotiki in preko 2500 drugih snovi, od katerih so Stevilne kancerogene.
Zato je AmeriSka akademija znanosti priporocila Ze 1983 leta, da naj ljudje omejijo uZivanje
mesa in uZivajo vec rastlinske hrane.




Dileme o vegeterijanski prehrani

V povezavi z vegetarijansko prehrano se postavljajo Se razli¢na vprasanja, ki jih je potrebno
razjasniti. Meso je potrebno za razvoj in obnovo organizma, saj le z mesom dobimo
aminiokisline potrebne za rast in razvoj! Ali je to res? Kaj pa vitamini in minerali, ki so v mesu?
Ali rastlinska hrana vsebuje dovolj teh snovi? Katera? To so pogosto dileme, ki se postavljajo v
strokovnih krogih. A odgovori?

Rastline vsebujejo veliko vitamina C, E, A , antioksidantov, balastnih snovi, selena, cinka, bakra
in mangana, ki delujejo zaSc¢itno in varujejo organizem pred vplivom prostih radikalov. Rastline
vsebujejo tudi veliko beljakovin, predvsem v semenih. Te beljakovine imajo pomembno zasc¢itno
vlogo pri proucevanju mutacij celic. Nahajajo se v stroCnicah in Zitih. Balastne snovi
preprecujejo resorbcijo holesterola in maSc¢ob. Pomembno je tudi razmerje med posameznimi
aminokislinami, ki je v rastlinah drugacno kot v mesu. To ugodno razmerje aminokislin v
rastlinski prehrani naj bi imelo tudi vpliv pri preprecevanju ali celo zdravljenju raka. Studije so
tudi dokazale, da hrana z veliko balastnih snovi zniza krvni tlak.



Uravnotezenje

vegeterijanske prehrane

Stroga vegeterijanska dieta je koristna za sedeCega, fizi¢no neaktivnega ¢loveka. Koli¢ina hrane,
ko jo mora zauZiti je velika, saj je energetska gostota hrane relativno nizka. UravnoteZeni
vegeterijanski jedilniki so zelo obseZni, zato lahko pride do pomanjkanja energijskega vnosa in
esencialnih snovi, kar je Skodljivo predvsem v Casu nosecnosti in pri prehrani otrok.Do
pomanjkanja lahko pride tudi pri dieti brez mleka in jajc. Ponavadi pride do pomanjkanja
vitamina B12, B6, nekaterih aminokislin in rudnin predvsem magnezija, cinka, bakra, Zeleza,
kalcija in selena. Na presnovo rudnin slabo vplivajo velike kolic¢ine vitamina C v vegeterijanski
prehrani, a tudi vlaknine mocno zniZajo absorbcijo nekaterih esencialnih elementov. Veliki
balast v ¢revesju zmanjSuje resorbcijo

Otroci in vegeterijanstvo

Otroci, ki uZivajo v Casu intenzivnega razvoja vegeterijansko hrano so po rasti nekoliko niZji od
vrstnikov.Vzrok za to je pomanjkanje vitamina D v vegeterijanski hrani, a tudi relativno
pomanjkanje aminokislin, B12 in B2 vitamina, PP faktorja, ter kalcija, Zeleza in cinka.

Zato so pripravljena priporocila za sestavo vegeterijanskih jedilnikov a tudi piramida pravilne
prehrane za vegeterijance in otroke. Za otroke in odrascajoce se zahteva poseben pristop, saj je
teZko zagotoviti vse potrebne snovi za rast le z vegeterijansko prehrano. Potrebno je dodati Ze
navedene vitamine in minerale a tudi aminokisline. Poznamo dve vrsti beljakovin: kompletne in
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nepopolne. Kompletne vsebujejo vse aminokisline, tudi esencialne, ki jih organizem ne tvori. V
zadostni kolicini se nahajajo v Zivalskih proizvodih, v mesu, ribah, mleku, jajcih. Nepopolne
beljakovine vsebujejo vse aminokisline vendar nekatere v premajhni koli¢ini. Zrna in semena so
takSen izvor ne kompletnih aminokislin.




Kombinacije vegetarijanskega jedilnika

Da dobis vse esencilane snovi, se priporo¢a mesSanje hrane v pravilnem razmerju. Tako se
priporoca kombinacija mleka z Ziti, testenin s siri, fiZola z riZzem, strocnice z koruzo.... Priporoca
pa se tudi kombinirana prehrana z uZivanjem vegeterijanske hrane in dodatkom mesa 1-2 krat na
teden.

Beljakovine

Kolicina beljakovin, ki se je priporocala v prehrani Se pred leti, se je bistveno omejila, tako , da
se danes pri odraslem priporocajo v dnevnem obroku bistveno niZje koli¢ine beljakovin .

Tako se v povprecju priporoca odraslemu le 40 — 45 gramov beljakovin, nekatera priporocila pa
so e strozja (30 — 40). Le tretjina teh beljakovin naj bo Zivalskega porekla. Ceprav je najvec
beljakovin v mesu, vsebujejo tudi rastline veliko beljakovin. Razli¢ni oreski (mandeljni, leSniki,
orehi..), Zita ( pira, kamut, ajda, proso, oves, kuskus), strocnice (soja, fiZol, leca, grah..) vsebujejo
veliko beljakovin (do 20 %), tako da danes v priporocilih zdrave prehrane priporocamo prehrano
z veliko Zit in strocnic.
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Priporocilo

Vegeterijanska dieta, ki vsebuje tudi hranila Zivalskega porekla (lakto, ali laktoovovegeterijanska
dieta) je polnovredna hrana.

Prehrana pri vegansih pa zahteva natan¢no planiranje in sestavo hrane. Ce Zelimo zagotoviti
dovolj esencialnih hranil, moramo zagotoviti to hrano tudi v zadostni koli¢ini.

Hrana se lahko se kombinira tudi tako, da se sestavi obrok iz dveh ne kompletnih beljakovinskih
zivil (glej zgoraj). Tako si z razli¢nimi kombinacijami zagotovimo

kompleten obrok esencialnih aminokislin.

Priporocilo glede na starost:

Materino mleko je osnovno hranilo do 1 leta starosti. Otroci naj uZivajo mleko, Ce pa ne pijejo
mleka, se zmanjSa vnos kalcija, beljakovin, vitamina D in riboflavina. V teh primerih je potrebno
vse to nadomestiti z dodatki k hrani (Lions Kid).

Pogosto je potrebno dodajati Zelezo (zlasti pri dekletih in Zenah), B 12 vitamin pa se mora dodati
vsem, ki veC kot 6 mesecev ne uZivajo Zivalskih proizvodov.

Primer vegeterijanskega jedilnika:

Zajtrk: % skodelice sojinega mleka

4 skodelice kuhanih Zit

1 breskev

Malica: 1 Zlicka araSidovega masla

3 krekerji

Kosilo: FiZolov Burrito ( %2 merice tortilje, s ¥4 merice fiZolove omake),

Y4 merice duSenega brokolija, masleni kolac iz leSnikovega masla
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Malica: ¥2 banane

Vecerja: Y2 merice Spagetov s ¥4 merice omake iz leCe, duSena Spinaca s francoskim prelivom
in rezina francoskega kruha.

Obrok pred spanjem: % kupice sojinega mleka, %2 kupice kuhanega rizZa in 2 Zlicki melase, ali
javorjev sirup (dober vir Zeleza).
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Vegeterjianstvo po zivalsko

Zivalim, ki se prehranjujejo z rastlinami, reCemo rastlinojedci.
Zanimivosti:

Znanstveniki so v ameriSki zvezni drZavi Utah odkrili ostanke dinozavra, ki se je pred 125
milijoni let razvil iz mesojedca v rastlinojedca. Po nekaterih opisih naj bi Zival izgledala kot noj
na steroidih, saj je kljub zgolj rastlinski prehrani v marsicem Se spominjala na svoje mesojede
prednike.

Po porocanju spletne strani Ananova so raziskovalci na slabem hektaru zemlje odkrili kosti od
stotih ali morda celo tisocih dinozavrov te vrste. Falcarius je tako kot njegovi mesojedi predniki
znal zelo hitro teci, pa tudi oblika njegovega telesa se Se ni preoblikovala kot pri kasnejSih
rastlinojedcih. Na vegetarijanstvo kaZejo pravzaprav samo dinozavrovi zobje, ki so manjsi, bolj
strnjeni in ne tako ostri kot pri mesojedih Zivalih.

.

Rastlinojede Zivali

PASNIK

Pasnik prepoznamo tudi takrat, ko se Zivina ne pase, po na kratko odgriZeni travi in
iztrebkih, Ze od dale¢ pa je tudi po mestoma ogoljenih tleh in bolj ali manj bujnem
rastlinstvu ob napajaliScu. Medtem, ko so visinski pasniki namenjeni izkljucno poletni pasi,
pasejo v nizinah tudi spomladi in jeseni. Z gospodarskega vidika razlikujemo vasko pasSo
(gmajno, komunelo, skupscino) in paso na daljave.

Pasa je Se starejsi nacin zadrzevanja rastlinskega nasledstva kot koSnja. Zaradi pretirane
pase je pokrajina marsikje spremenjena do nerazpoznavnosti. V pasu nad drevesno mejo
ostajajo nepopaseni predeli rusevja, v niZzinah mocvirnate uleknine. Rastline so se na
rastlinojede Zivali prilagodile na vec¢ nacinov: s strupi, trni, pritlehno rozeto, neprijetnim
okusom in vonjem, pospeSeno rastjo in celo z zmozZnostjo porusiti genetsko ravnovesje
plenilca. Miniaturni habitat so Zivinski iztrebki, kjer poteka razvojni ciklus vec vrst Zivali.
Ogrozenost: pri nas je nekdaj splosno razsirjena pasa v drugi polovici dvajsetega stoletja
skoraj povsem zaostala. Vecino pasnikov je narava medtem vrnila v materinski objem gozda.
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Vegeterijanstvo ni samo zelenjava

Vegeterjanstvo zagotovo ni samo zelenjava, saj je npr. tortica prav tako brez mesa. Pod besedo
vegeterijanstvo si verjetno predstavljamo samo zelenjavo in druge vitamine npr. beljakovine.
Vendar temu ni tako. Vegeterijanstvo ni samo zdrava prehrana. Vcasih si vegeterijanci privoscijo
slastne jedi npr. sladoled, vegeterijanska pizza, itd.. Ni receno, da so vsi vegeterijanci debeli.
Spodnja slika prikazuje eno slastno jed, ki jo jemo tako mi kot vegeterijanci.
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Podatki o posamezni vegeterijanski hrani

100g zivila

beli fizol, kuhan
belugi, kuhani
brokoli, kuhan
buta

bucke

cvetaca, kuhana
¢ebula

¢ips

grah, kuhan
jurcki, svezi
kitajsko zelje
koleraba
korencek, kuhan
korencek, surov
krompir,

kuhan z lupino
kumare

leca, kuhana
lisicke

ohrovt

paprika
paradiznik

rdeca repa, vlozena

rdece zelje
redkvice
Sampinjoni
épinaca, kuhana
zelena

zelena solata
zelene olive

Ogljikovi
kealk)  Beljakovine  hidrati
voramh v gramih
83/354 7 12
13/54 2 1
22/93 3 2
25104 1 5
18/77 2 2
317130 4 2
281117 1 5
539/2241 5 41
707297 b 11
20/85 4 1
12/52 1 1
25103 2 4
18/78 1 3
26/109 1 5
70/298 2 15
12/52 1 2
87/368 7 13
11/48 2 0
37/155 4 3
20/86 1 3
17173 1 3
41N75 2 8
2292 2 4
14/61 1 2
16/67 3 1
14/60 2 0
18/77 2 2
13157 2 1
138/568 1 2
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Mascobne kisline
Mastobe  nasicene veckrat
v gramih % nenasicene

%

2 16 75
+
-+
+
+
+
+

39 32 66
+
+
+

0 0 0
+-
+
+
+
+
0

1 17 72
-+
+
+
+
+
+
+
+
o+

14 15 9

Prehranske
vlaknine
v gramih
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Viri
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Razne enciklcopedije
Vegeterijanec

Sadje in zelenjava
StroCnice

internet

16



	Smisel vegeterijanstva
	Oblike vegeterijanstva
	Ekonomika in vegeterijanstvo
	Zdravje, bolezen in vegetarijanstvo
	Akteroskleroza in vegeterijanstvo
	Rak in vegeteriajnstvo

	
	Dileme o vegeterijanski prehrani
	Uravnoteženje vegeterijanske prehrane
	Otroci in vegeterijanstvo

	Kombinacije vegetarijanskega jedilnika
	Priporočilo
	Vegeterjianstvo po živalsko
	Rastlinojede živali

	Vegeterijanstvo ni samo zelenjava
	Podatki o posamezni vegeterijanski hrani
	Viri
	Razne enciklcopedije


