VEGETARIJANSK

A PREHRANA

Pripravila:
Mentorica:




VEGETARIJANSKA
Pl




VEGETARIJANSTVO

> Vegetarijanstvo je nacin zivljenja, pri
katerem cClovek ne je mesa in se izogiba
izdelkom zivalskega izvora, kot
SO usnje,krzno, svila itd.

> To je Sirok pojem, saj vegetarijance loCimo
glede na izbor hrane, zivljenjski slog in
svetovne nazore.

> Vzroki zanj so lahko eticni, zdravstveni,
ekonomski, verski ali filozofski.




VRSTE VEGETARIJANSTVA

- - : : : Presnojedstvo - dieta, ki ni nujno
Fleksitarijanstvo - dieta, pri kateri vegetarijanska. Hrano se uziva le nekuhano,
se uziva predvsem hrano rastlinskega nepredelano in pogosto organsko, kot pretezni
izvora’ Obéasno' Vendar redko’ pa del diete. Odvisno od iivljenjskega stila.

: Sadjejedstvo- dieta, pri kateri se uziva le
tudi meso. . . L N .
. . . . sadeze (ne le tiste, ki jih kulinaricno uvrscamo
Pollotarijanstvo- dieta, pri kateri se med sadje)
polt_eg _rv";ane rE_JSt“nSkega IzZvora uziva Makrobiotika - je dieta, pri kateri se uZivajo
tudi pis€anca in drugo perutnino. predvsem polnozrnate Zitarice, stro¢nice,
Pescetarijanstvo - dieta, pri kateri zelenjavo in tradicionalno japonsko hrano.

se poleg hrane rastlinskega izvora
uziva tudi ribe in preostalo morsko
hrano.

Pesce-pollotarijanstvo - dieta, pri Laktovegetarijanstvo- dieta, pri kateri je poleg

!<ateri se .poleg hra.ne .raSt”nSK?ga hrane rastlinskega izvora dovoljeno tudi uzivanje
izvora uziva tudi ribe in perutnino mleéni izdelkov,

Ovovegetarijanstvo - dieta, pri pri kateri je poleg
hrane rastlinskega izvora dovoljeno tudi uzivanje jajc,

Lakto-ovo vegetarijanstvo- dieta, pri kateri je
poleg hrane rastlinskega izvora dovoljeno tudi
uzivanje mlecnih izdelkov in jajc,

Veganstvo- dieta, pri kateri meso, mleko in jajca
niso dovoljena, med pa le obCasno




RAZLOGI ZA
VEGETARIJANSTVO

> Vcasih so bili le redki Eti¢nost

posamezniki V industriji se Zivali pogosto

iz verskih zahtev zlorablja. Vecina zivali, ki se jih
vegetarijanci. Danes se redi za pridelavo hrane, se
med razlogi za vse vecje gnetejo v premajhnih prostorih
stevilo vegetarijancev in tudi sicer bivajo v zelo slabih
navaja predvsem razmerah, brez svezega zraka,
nastanek razli¢nih naravne svetlobe in naravne
hrane. Namen industrije je
pridelati ¢im vec s ¢im manjsimi
stroski.

bolezni, ki so povezane z
mesno prehrano,
neodgovoren odnos do
zivali, obremenitev za
okolje in pozitivni
zdravstveni ucinki.




DEMOGRAFIJA

Studija raziskovalne agencije Yankelovich iz leta 1992
kaze, da je vecina vegetarijancev zenskega spola (»od
12,4 milijonov oseb [v ZDA], ki se opredeljujejo za
vegetarijance; 68 % je zensk, medtem ko je zgolj 32 %
moskih«

Izsledki leta 2003 v ZDA opravljene raziskave kazejo, da se

za vegetarijance opredeljuje med 4-10 % populacije, zgolj
2,8 % pa nikoli ne je mesa (od tega je priblizno tretjina do
polovica veganov), perutnine ali rib/morskega sadja. Ostali
so "obcasni vegetarijanci" ali "delni vegetarijanci".
Vegetarijanstvo je najbolj razsirjeno v Indiji (30 %), izmed
evropskih drzav pa v Veliki Britaniji (6 %). Za Slovenijo ni
podatkov.




NACIN ZIVLENJA

> Vegetarijanstvo je tudi nacin zivljenja, pri katerem se zivali
spostuje in ne ubija. Zato obstajajo tudi nadomestki naravnega
usnja, krzna, svile in volne in rastlinskih ali umetnih viaken.

> Z usnjem se srecujemo vsak dan, se posebno na delovnih
mestih (pisarniski stoli, moski elegantni Cevlji, varnostnih
pasovih in suknji¢i). VeCino naravnega usnja je mogoce
nadomestiti s sinteticnimi vlakni (t. i. umetno usnje).

> Tudi za izdelavo dragocene svile je potrebno uniciti veliko
bub sviloprejke. Alternative svili so se pojavile kmalu zatem, ko
je zaCelo zmanjkovati bub. »Mirovna svila« je narejena iz
kokonov indijskih moljev, ki imajo sposobnost obnavljanja.
Druga alternativa je narejena iz fine preje bambusovih niti.

>V Sloveniji je v vecjih mestih nekaj vegetarijanskih restavracij
in trgovin z izdelki za vegane




KNJIGE Kl SO BILE NAPISANE O

VEGETARIJANSTVU

SVETOVNA USPESNICA
Na

Kije eden izmed velikanoy tega podrogja, To e cna
najpomembueféih knjig o prehrani ki o bile kdaj napisane.
Branje te knjige vam resi Zivljenje.

wd.

NAJCELOVITEJSA KDAJKOLI NAREJENA
STUDIJA O PREHRANI IN ZDRAV]U

KITAJSKA
STUDIJA

OSUPLJIVE UGOTOVITVE O PREHRANI,
HUJSANJU IN DOLGOROCNEM ZDRAV]JU

DRr. T. CoLIN CAMPBELL IN
THOMAS M. CAMPBELL II, DR, MED,

SITIS MARIBOR

Prehrana

80/10/10

Uravnoteiite svoje zdravje, teio in Zivljenje
Slasten grizijaj za grizljajem

Dr. Douglas N. Graham

12 korakov do

PRESNE
HRANE

Victoria Boutenko

S e Gabeiel Cexnans, . el
PORRAVLIENA IN DOPOLMIENA 1ZDAIA

Kako premagati |
odvisnost .
od kuhgne
hrane %‘

SVETOVNA USPESNICA 500.000 IZVODOV

Ali smo vsak dan bolj bolni, debeli, nesrecni?
Ali nam prehranska industrija pere moZgane?
Al medicina ignorira vpliv hrane na zdravje?
Ali nam vlada daje napaéne usmeritve glede prave hrane?
DA je odgovor na vsa zgornja vprasanja!

Obstaja nacrt, kako vse to spremeniti v svojo koristin to je ...

McDOUGALLOV
NACRT

John A. McDougall, dr. med. in Mary A. McDougall

McDaugal
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VIRI

> https://sl.wikipedia.org/wiki/Vegetarijanstvo

> https://www.google.si/search?
g=vegetarijanstvo&riz=1C2VFKB_enSI166251662&b
IW=1280&bih=923&source=lnms&tbm=isch&sa=
X&sqi=2&ved=0ahUKEwj0w47Pz]XLAhUGaRQKHV
8QAFwQ_AUIBIgB

> https://www.google.si/search?
g=vegetarijanstvo&riz=1C2VFKB _enSI166251662&b
IW=1280&bih=923&source=lnms&tbm=isch&sa=
X&sqi=2&ved=0ahUKEwj0w47Pz]XLAhUGaRQKHV
8OQAFwQ AUIBigB#tbm=isch&qg=vegetarijanska+p
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