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POVZETEK

Svet je obsla nova oblika prehranjevanja, imenovana veganstvo. V moji raziskovalni nalogi
sem poskusala ugotoviti, ali se je veganstvo razsirilo tudi v Sloveniji. Z raziskovalno nalogo sem
Zelela izvedeti, kaj o tej temi menijo Slovenci ter kako so na nova Zivila pripravljene nase
trgovine. V eksperimentalnem delu sem tudi odsla v slovenske trgovine ter to preverila.

Preverila sem tudi, kako so v korak s ¢asom stopile slovenske restavracije.

Preden sem zacela raziskovati veganstvo v Sloveniji, sem morala razumeti, kaj pomeni

veganstvo. To sem v teoreticnem delu tudi predstavila.

Vizija moje naloge je predstaviti veganstvo kot obliko prehranjevanja SirSi javnosti ter
spodbuditi slovenske restavracije k pripravi veganskih razli¢ic. S tem bi lahko tudi vegani

zaziveli in se prehranjevali enako preprosto kot ostali.

Kljuéne besede: veganstvo, prehranjevanje, hranila, veganski izdelki, veganske jedi,

restavracije, Slovenija

Slika 1: Veganska prehrana.



ZAHVALE

Zahvaljujem se svoji mentorici, ki me je vodila skozi mojo izkusnjo z raziskovalno nalogo, mi
dajala napotke ter mi odgovarjala na vprasanja. Zahvaljujem se tudi Igorju Gaberju, direktorju
Loving Hut Slovenije, in Luki Roterju za sodelovanje v mojem intervjuju, saj sta mi oba zelo
koristila. Rada bi se zahvalila tudi u¢encem in delavcem nase Sole za sodelovanje v anketi. Vsi

so mi pomagali pri dokonc¢anju te naloge in zato sem jim hvalezina.



1. UVOD

Ljudje se po nacinu in vrsti prehrani izredno razlikujemo. Véasih so ljudje svojo prehrano
prilagajali naravnim pridelkom v najblizji okolici, a z modernizacijo in Sirjenjem trgovskih
povezav se je to spremenilo. Ljudje zdaj lahko posegamo po hrani, ki nam je vSe¢ oziroma nam
odgovarja. Opazno je seveda tudi to, da veliko manj ljudi hrano pripravlja v lastni kuhinji in
svoje obroke poje v zunanjih restavracijah. S vsemi novimi okoliSi prehranjevanja so tako v
zadnjem ¢asu nastale Stevilne nove vrste prehranskih navad. Nekatere so nastale zaradi novih

alergij (npr. brez glutenska dieta), druge pa zaradi lastnega okusa.

V tem ¢asom se je razvilo tudi veganstvo. Seveda so takoj prisle ne le pozitivne, temvec tudi
negativne kritike veganstva, a so ljudje z njimi pokazali zanimanje. Prav to je veganstvu
omogocilo razsiritev po vseh predelih sveta. Pridemo do vprasanj: »Kaj pa Slovenija?«, »Ali so
nase trgovine Ze obloZene z izdelki, primernimi tudi za vegane in ali Slovenci sploh
povprasujejo po njih?« ter najpomembneje, »Kako Slovenci sploh gledamo na novo obliko

prehrane?«.

Torej, v raziskovalni nalogi sem si zadala cilj ugotoviti, ali smo Slovenci in njeno trzisce

pripravljeni na veganstvo.

Pri raziskovanju sem si postavila naslednje hipoteze.

HIPOTEZE:

HIPOTEZA 1: Veganstvo je v Sloveniji malo razsirjeno.

HIPOTEZA 2: Veganski izdelki v Sloveniji niso dovolj trzno zanimivi.
HIPOTEZA 3: Veganstvo je zdravo, a le v odrasli dobi ¢loveka.
HIPOTEZA 4: V Sloveniji obstaja veganska restavracija.

HIPOTEZA 5: Ucitelji (odrasli) besedo veganstvo bolje razumejo ter razlozijo kot

mladostniki oziroma otroci.



2. TEORUA

2.1. Kako se je veganstvo zacelo?

Prehrana, ki ni vklju€evala Zivali, je vedno obstajala. Ljudstva so jedla rastlinsko hrano zaradi

navad ali tudi vere. Na zacCetku takSna prehrana ni imela svojega imena.

»Vegetarijanstvo se je razvilo mnogo pred veganstvom. Nekatere raziskave so pokazale, da
so vegetarijansko prehrano poskusali Ze v Starem Egiptu, kasneje pa so vegetarijanstvo
povezali Se z Anti¢nimi Grki ter nasli povezavo z njim v zacetkih budizma in hinduizma.
Vegetarijanstvo naj bi sicer prvic¢ uporabil starogrski matematik Pitagora Ze 500 let pred nasim

Stetjem.«

Veliko kasneje, okoli leta 1840, se je vegetarijanstvo razsirilo in postalo bolj pogosto. Tako
so leta 1847 v Britaniji ustanovili Vegetarijansko zdruZenje (originalno Vegetarian Society). Tri
leta kasneje so zdruZenje ustanovili Se v ZDA. Vegetarijanstvo se je najbolj razvilo v ¢asu okoli
prve svetovne vojne, saj ljudje (razen vojakov na frontah) niso imeli dostopa do mleka, e manj
pa mesa. Novembra 1944 je Donald Watson (britanski mizar) naznanil izboljSano obliko
vegetarijanstva: veganstvo. To je storil, ker je veina vegetarijancev jedla mle¢ne izdelke. Tako
so na zacetku za vegane obravnavali tiste vegetarijance, ki niso pili mleka, a do maja
naslednjega leta je Donald razlozil, da vegani ne smejo jesti niti jajc in medu (torej je izkljucil
vso hrano, ki jo pridobijo iz Zivali). Skupaj s Se petimi sodelavci je zacel Vegansko zdruzbo
(originalno Vegan Society), ki na zacetku v ljudi ni prinesla prevelikega zanimanja. Kljub vsemu
je Watsonu pomagalo dejstvo, da so v leto prej v skoraj 40 % britanskih kravah molznicah nasli
tuberkulozo. Ljudem je tako lahko povedal, da veganstvo cloveka tudi obvaruje pred

pokvarjeno hrano.?

Kot navaja revija Dictionary, se je danes veganstvo razsirilo in raz€lenilo na ve¢ moznih diet.
Tako se je povecalo Stevilo veganov. Glede na raziskave je na primer v Ameriki priblizno 0,5 %

prebivalcev doslednih veganov. Odstotek je podoben tudi v Sloveniji.3

»Glede na ugotovitve raziskave Prehrambne navade odraslih prebivalcev Slovenije (NIJZ)
priblizno 96 % odraslih uziva mesSano prehrano, 2 % je delnih vegetarijancev, 1 %

vegetarijancev, veganov pa manj kot 1 %.«*



2.2. Kaj sploh je veganstvo?

»Veganstvo je nacin Zivljenja, ki skusa, kolikor je to mogoce in izvedljivo, izkljuciti vse oblike

izkoris¢anja in krutosti Zivali za hrano, oblacila ali druge namene.«®
Veganstvo torej izkljucuje Zivali tako, da:

a) seizogiba prehrani z jajci, mlekom in mle¢nimi izdelki, medu in seveda mesu;

b) ne nosi oblacil in kosov blaga (npr. preproge), narejenih iz Zivali (kot so usnje in
Zivalska koza);

c) vegani nasprotujejo vsemu izkoris¢anju, zato se po navadi ne udelezujejo
zivalskih dirk in ne obiskujejo velikih Zivalskih vrtov ali cirkusov;

d) nekateri vegani se celo odlocijo, da uporabljajo le zdravila, ki niso bila

predhodno preizku$ena na Zivalih.>

Slika 2:Veganstvo.

2.3. Katera zivila torej odpadejo in katera se lahko ostanejo v nasi

prehrani?

a) V prvi vrsti odpade vso meso kopenskih in tudi morskih Zivali (tudi morski
sadezi).

b) Odpadejo jajca vseh vrst ptic oziroma tudi drugih Zivali, tj. plazilcev.

c¢) Odpovedo se mleku vseh sesalcev (molznic) in mle¢nim izdelkom, kot so sir,
smetana, maslo, jogurt, sirotka ...

d) Zaradiogrozanja Cebel se izloc¢i tudi med vseh vrst.



V hrani seveda lahko ostanejo jedi, kot smo jih vajeni vsi ljudje, le na drugacen nacin;

nacin, ki ne vklju€uje teh izdelkov.

Kadar v nasi hrani omejimo neko sestavino, drugi obvezno pove¢amo koli¢ino. Enako je

tudi v veganski prehrani.

a) Veliko je sadja in zelenjave: sadje je (predvsem citrusi) odlicen nosilec
vitamina C ter je bogato z antioksidanti in vlakninami. Zelenjava poleg mineralov
prinasa v telo Se Stevilna zascitna Zivila.

b) V prehrani se pojavi veliko strocnic (fizol, grah, leca, tofu ...); so polne
beljakovin ter zelo zdrave, saj vsebujejo vlaknine, vitamine, minerale in tudi
antioksidante.

c) Semena in oreski (oreski, laneno seme, brazilski orescki ...); te vsebujejo
zdrave mascobne kisline ter vecina tudi vitamine.

d) Skrobna Zivila (polnovredne Zitarice, testenine kruh, krompir ...) v telo
prinesejo zadostno koli¢ino ogljikovih hidratov, ki nam dajejo energijo. Prav tako
so polna vitamina B, vlaknin, mineralov, beljakovin ter tudi antioksidantov.

e) Gobe in alge (jurcki, lisicke, klorela-vrsta alge) so odli¢en vir beljakovin

ter lahko preprecujejo rast tumorjev, alge pa so vir mikrohranil, kot sta na primer

R

.

jod in Zelezo.®

Slika 3: Zivila, ki jih vegani ne uZivajo.



2.4. Kako nadomestiti »prepovedana« Zivila?

Izdelki, ki jih vegani ne uZivajo, so polni hranil, ki so pomembna za telo. Pomembno je, da

ta hranila vseeno dobijo v telo, da lahko leto normalno deluje.

Tabela 1: Kako nadomestiti Zivila? &

Vrsta hranil | Vsejeda prehrana Veganska prehrana

Beljakovine Meso, klobase, ribe ... Rastlinske beljakovine,

Zitarice in strocnice

Mascobe Mast Zivalskega izvora (maslo, Olja (najpomembnejse
svinjska mast), meso laneno in olivho), zelena

listnata solata (1)

Ogljikovi hidrati Obicajno celo vedja

koli¢ina kot pri neveganih

Vitamini

B 1 (TIAMIN) Morski sadezi Polnovredna moka,
strocnice, orehi, soncni¢na
semena

B 2 (riboflavin) Mlecni proizvodi, rdece meso, Polnovredne Zitarice,

jajca Spinaca, Sampinjoni

B 6 (piridoksin) Meso, tuna, losos Orehi, banana, arasidi,
krompir

B12 Mesni in mlecni izdelki, jajca Orescki (2)

Omega 3 Skoljke, ribe, jajca Strocnice, jagodicevije,
zelena solata, buca

OPOMBE

1 Uzivanje zgolj rastlinskih masc¢ob zniZuje krvni tlak.

2 Vitamina B 12 je le z orescki velikokrat premalo, zato se je v€asih potrebno odlociti za
prehransko dopolnilo.
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Minerali
Natrij

Kalcij

Magnezij

Zelezo

Natrij

Meso, sir, mleko

Orescki, Spinaca

Mleko in mlecni izdelki

Zelena zelenjava,

stroCnice, sezam, tofu, orehi

(3)

Le ribe (4) Polnovredna moka, oves,
listnata zelenjava, orehi

Mesni izdelki PSenicni otrobi, prosa,
bucnice, laneno seme,
pistacije, brokoli (5)

Meso, sir Kuhinjska sol (6)

3 »Kalcij iz nekatere zeleno-listnate zelenjave se kar dvakrat bolje absorbira od tistega v

mleku.«®

*V skupini Zivil, polnih z magnezijem, je najvec rastlinskih Zivil, kar vegane obrani pred
nervozo, misiénimi kréi in motnjo srénega ritma.

>Pomembno je, da je rastlinskih Zivil, ki vkljucujejo Zelezo, res veliko. Rastlinska Zivila imajo
namrec le nehemske oblike Zeleza, ki so manj izkoristljive kot hemske oblike (te so najvec
v mesnih izdelkih). Zaradi tega bi naj vegani jedli vsaj dvakrat vec rastlinskih virov Zeleza,
kot jih morajo ne vegani (v nasprotnem primeru morajo jemati prehransko dopolnilo).’

¢ Danasnje jedi vsebujejo prevec natrija v obliki kuhinjske soli, kar pa lahko povzrodi visok
krvni tlak in osteoporozo. Tako vegani brez uzivanja mesnih proizvodov in sira (ki prav
tako vsebujejo veliko natrija) zauZijejo zadostno koli¢ino le-tega.
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Omega 3,
Vitamin B12, Vitamin D
Essentisls

Exercise! Get plenty

of sleep!

Protein
2-3Servings

Calcium Enriched

\. or Fortified Foods
46 Servings

Fruits and
Vebgolables
3.5 Servings

Slika 4: Veganska prehrambna piramida.

2.5. Veganski izdelki

Kot navaja avtor v viru 9, se veganskih "mlecnih" izdelkov po zakonodaji Evropske Unije ne
sme ve¢ imenovati z nazivi kot so mleko, sir, skuta, jogurt in podobno. Proizvajalci in uvozniki
zdaj proizvode imenujejo rastlinski napitki (in nevegansko/rastlinsko mleko), "z jogurt
kulturami fermentirana sojina osnova" ali jo-go (ne jogurt), Skuta, moca, guda, Sir ali chizo
(namesto razlicnih izrazov za sir), lahko pa siru reCemo kar blok. Imena za veganske
nadomestke mesa, ki so sorodna ali izhajajo iz imen mesnih izdelkov, so za zdaj Se dovoljena,
a poslanci Evropske Unije razmisljajo o prepovedi tudi tega. To bi pomenilo, da bi na primer

vegi burgerje morali klicati vege ploscki, rastlinske klobase vege batine in podobno.

12



Slika 5: Veganski izdelki.

Kot je napisala Alina Petre v zapisu 1, veliko veganov v svojo dieto vkljuéuje sojine izdelke,
za katere pa so prehrambni strokovnjaki razdvojeni. Po eni strani je soja strocnica, polna
vitaminov in proteinov. Je pa res, da soja lahko povzrodi povecano izloanje esterogena v
Zenskem telesu, lahko ovira dojenckov razvoj, poveca tveganost za raka na dojkah in maternici
ter najpogosteje vkljuéuje GSO. »Kar 60 % vse pridelane soje je gensko spremenjene.« Kljub
temu je dobro vedeti, da niso vsi sojini izdelki nevarni. Manj kot je izdelek predelan, bolj

naraven je, manjsa je nevarnost za vse nasteto.

Treba je povedati, da po besedah avtorjev v viru 2 tudi GSO v Zivilih v Sloveniji ne
najdemo: “Na osnovi letnih monitoringov in uradnega nadzora v RS ugotavljamo, da so na
slovenskem trgu gensko spremenjeni organizmi (GSO) prisotni samo v krmi, ki je, kadar
vsebuje GSO, tudi ustrezno oznacena. Na policah slovenskih trgovin GS Zivil po nasih podatkih
ni,” so za bodieko.si povedali iz Uprave Republike Slovenije za varno hrano, veterinarstvo in
varstvo rastlin - UVHVVR. »Evropska zakonodaja predpisuje obvezno oznacevanje prisotnosti
GSO v hrani in krmi, kadar je GSO namerno dodan oziroma kadar je njegova prisotnost nad 0,9

odstotkov, kar potrosniku daje moznost izbire,« so Se dodali.

2.6. Kdaj veganstvo ni primerno oziroma kdaj je pri veganski prehrani

potrebno biti dodatno pozoren?
S primerno izbiro Zivil je veganska prehrana primerna za vsa Zivljenjska obdobja, vklju¢no z

noseénostjo, otrodtvom, mladostni$tvom in starost, kot navaja avtor v viru,
a) Nosecnost
V obdobju nosecnosti in dojenja potrebuje Zensko telo nekaj ve¢ hranilnih snovi za

zarodek, da dobi zadostno koli¢ino mineralov in vitaminov (najpomembnejsi so vitamini
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B 1, B 2, C, A). v obdobju nosecnosti je pomembna folna kislina, saj je nujna za
diferenciacijo celic. Za nosecnico, ki je veganka, je tako nujno, da je veliko zelene
zelenjave, paradiznika, stroc¢nic, krompirja in izdelkov iz polnovredne moke. Le-ti so
polni folne kisline. Kasneje v ¢asu dojenja so ve¢inoma potrebni enaki vitamini, le da je
priporocljiv Se dodaten vitamin D (za dobro rast kosti), ki ga pa otrok v vecini pridobi
kar z izpostavljanjem soncu.

b) Otrostvo in mladostnistvo

Veganska prehrana otrokom predstavlja Stevilne prednosti. Najveckrat preprecuje
debelost, omejuje holesterol in nasi¢ene mascobe, daje pa jim vec rastlinskih vlaknin in
vitaminov. Otroci na sploSno potrebujejo vec hranilnih snovi na telesno tezo kot odrasli.
Ampak prevelika koli¢éina mas¢ob lahko povzrodi ateroskleroze’. Ker pa zmanjsanje
mascob v prehrani otroka ni primerna ( s tem bi se zmanjsala tudi koli¢ina v mascobi
topnih vitaminov), zdravniki le priporocajo zmanjSanje deleza nasi¢enih mascob. S tem
so otroci, ki jedo vegansko prehrano, na boljSem, saj je vecina nasi¢enih mascob
Zivalskega izvora. Za rast so zelo pomembne tudi beljakovine. Pri navadni mesani
prehrani je delez teh nekoliko previsok, kar pomeni, da imajo otroci z vegansko
prehrano zadostno koli¢ino le-teh. Za razvoj je pri dekletih Se nekoliko bolj pomembno
tudi dodajanje Zeleza. Raziskave so prav tako pokazale, da otroci in mladostniki, ki se
prehranjujejo izkljuéno vegansko, v rasti in razvoju sledijo ostalim vrstnikom, z izjemo

tega, da imajo dekleta menarho (prvo menstruacijo) nekoliko pozneje.

Slika 6: Veganstvo pri otrocih.

c) Obdobje starejsih let

7 »Ajurveda je starodavni indijski sistem naravne in holisti¢cne medicine. Ajurveda - znanost o
Zivljenju.« 2% (povzeto iz https://www.srisriayurveda.si/blog/kaj-je-ajurveda, 1. 10. 2020)
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Vsako telo se stara. Za to je kriva vedja produkcija radikalov®, ki celicam trajno
Skodujejo. Zaradi zunanjih vplivov (UV-svetloba, kajenje, debelost, mastna, enostranska
prehranain stres) se razvijajo pospeseno. V majhnih koli¢inah radikali sicer niso nevarni,
a v vecjih lahko celice za¢nejo umirati ter se tako spremenijo, da nastanejo bolezni.
Antioksidanti zavirajo proces staranja, radikale unicujejo in scitijo telesne celice. Zakaj
torej drzi teorija, da vegani in vegetarijanci Zivijo dlje? Ti ljudje namrec¢ obicajno jedo
vec vitaminov, manj nasi¢enih mascob in ve¢ »dobrih/zdravih« mascob, na primer
omega 3. Pri starejSih ljudeh je sicer priporocljivo vecje uzivanje kalcija in vitamina D za
kosti ter vitaminov B 6 in B 12 za moZgane in Zile. »Ce pride do primanjkovanja B 12,
lahko predvsem pri starejsih pride do homocisteina, ki je proizvod presnove aminokislin
in dejavnik tveganja za bolezni ozZilja in degenerativne bolezni moZzganov.
Avtor z literaturi & odgovarja tudi na vprasanje, katera veganska prehrana je najbolj$a
proti predcasnemu staranju je to prehrana z veliko sadja in zelenjave (kar 5-krat dnevno),
dovolj zdravih mascob (laneno olje, olivno olje, orescki) ter zadostna koli¢ina ogljikovih

hidratov in seveda rastlinskih beljakovin.

2.7. Veganstvo v Sloveniji

2.7.1. Veganska zdruzba
Slovensko vegansko drustvo je nepoliticna, humanitarna organizacija civilne druzbe, ki
zdruZuje vegane na podrocju Slovenije. Namen drustva je strokovna pomo¢ ter podpora
veganom in tistim, ki Zelijo postati vegani, izobraZevanje na podroc¢ju pravic Zivali ter njihove

oskrbe, strokovno izobrazevanje na podrocju prehrane, okoljevarstva ter naravovarstva.

Slovensko vegansko drustvo (mednarodno »Slovenian vegan society«) je prostovoljno,
humanitarno drustvo, ki zdruzuje vegane. Sedez je v Ljubljani. Drustvo si prizadeva, da ne samo
pomaga in izobrazuje vegane, tudi promovira veganstvo kot smisel Zivljenja ter sodeluje pri

strokovnih raziskavah glede veganskega prehranjevanja. Prav tako se bori za pravice zZivali, se

8 Radikali: prosti radikali so agresivne kemijske spojine, ki jim manjka en ali ve¢ elektronov. Pri
iskanju manjkajocih elektronov unicijo druge snovi, celicne membrane, kromosome ali telesna

tkiva.8
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trudi izniciti njihovo mucenje in zani¢evanje, pomaga in reSuje zapuscene Zivali ter ljudem
pomaga pri zavedanju za lastno okolje in druga Ziva bitja. Seveda so vse informacije in nasveti

za veganski nacin Zivljenja zbrani tudi na njihovi uradni spletni strani: http://vegan.si/.

Slovensko vegansko drustvo prireja v okviru lastnih aktivnosti:

e sodelovanje s podobnimi drustvi v in tudi izven Slovenije;

e strokovna ter znanstvena srecanja;

e dobrodelne humanitarne in solidarnostne dejavnosti za pomoc Zivalim in
ljudem;

e nagrajuje najboljSe dosezke na podrocju izobrazevanja, prehrane, zascite zivali
ter varstva okolja;

e srecanja, diskusije, delovne skupine, seminarje in druge oblike sodelovanja
¢lanov drustva ter ljudi, ki so zainteresirani;

e predavanja domacih in tujih strokovnjakov o novih spoznanjih pri veganskem
nacinu Zivljenja;

e izobrazevalne tabore za vegane in tiste, ki se Zelijo uvajati v veganski nacin
Zivljenja;

e zbiranje dobrodelnih sredstev za podporo in pomo¢ civilnim iniciativam in

drustvom, ki delujejo na podrocju veganstva, pravic Zivali in ¢loveka.

Slovensko vegansko drustvo '

vegan.si

Slika 7: Slovensko vegansko drustvo.

2.7.2. Veganski dogodki znotraj Slovenije
Vegansko drustvo, v sodelovanju, z drugimi podjetji prireja Stevilne dogodke, ki Se nekoliko

dodatno popestrijo Zivljenje. Ene najvedjih prireditev so:

a) Vegafest je po zapisu veganskega drustva 3 najvedji veganski festival v Sloveniji,
ki ga prireja Vegansko drustvo Slovenije. Poteka v Ljubljani in zdruzuje vegane po
Sloveniji. V letosnjem letu je sicer v nekoliko drugacni obliki potekal Ze osmic zapored,

na njem pa se je predstavilo kar 40 unikatnih trznic razli¢nih drustev, podjetji, trgovin,
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restavracij ter ostalih ponudnikov ljudem, Zivalim in okolju prijaznih izdelkov. Poleg
veganske hrane in jedi obiskovalcem organizatorji ponujajo Se Stevilne aktivnosti,

koncerte ter priroCne nasvete za veganski nacin Zivljenja.

-
Vegafest”

Slika 8: Vegafest 2014.

b) Veliki veganski izziv poteka vsakega januarja, v naslednjem letu bo Ze osmi.

1% razlozi, da se v izzivu ljudje (vsaj za ta mesec) odlocijo za izkljuéno

Avtor v viru
vegansko prehrano. Pri tem jim seveda pomagajo mentorji, ki jim vsakodnevno nudijo
nasvete, napotke ter pomembne odgovore na vprasanja o vsem veganstvu. Tudi tukaj
je organizator Slovensko vegansko drustvo, ki pa skoz izziv sodelujoéim preko lastne

spletne strani najrazliénejsSe recepte za jedi, z le rastlinskimi Zivili.

Slika 9: Vabilo na Veliki veganski izziv.

c) Tek za Zivali — tek trojk: v viru '° je navedeno, da je dobrodelni tek za pomo¢

#ivalim. Clani veganskega drustva se skupaj udeleZijo Teka trojk v Ljubljani. Med tekom
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nosijo tekaske majice z veganskim motivom. S tem laZje doseZejo njihove cilje

(druzenje, medsebojno spodbujanje in promocija veganstva).

’?’
gk % g\

?—

AT EK za Zlvah %

R w’?ﬁ vegan.si ww'frﬂ
’H;, - ﬂ“ﬁ

Slika 10: Tek za Zivali 2019.

2.7.3. Slovenske veganske znamke, trgovine in restavracije
Kot navaja vegansko drustvo v zapisu 2, se veganski izdelki v ve¢jih mestih Ze velikokrat
znajdejo na policah skoraj vseh osnovno-zivilskih trgovin. Kljub razSirjenju veganskega
marketinga trgovine velikokrat ne prodajajo vseh pomembnih veganskih Zivil, Se redkeje pa bi
v trgovinah nasli veganska prehrambna dopolnila. Tudi manj znanih veganskih prodajnih
izdelkov (kot so Sir) pogosto primanjkuje. Zaradi tega so se zacele odpirati veganske trgovine,
specializirane predvsem za Zivila, primerna za vegane. Najvec teh trgovin je v prestolnici, v

Ljubljani, pojavljajo pa se tudi v drugih srediscih.

Kot je zapisano v viru ¢, imamo v Mariboru na primer vegansko trgovino Norma. Odprla se
je leta 2005 in, kot pravijo lastniki, predstavlja zdravo, biolosko pridelano hrano. Poleg
veganske zagovarja tudi vegetarijansko, brezglutensko in presno prehrano. Kasneje so se

razsirili tudi v Ljubljano in Celje.
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Slika 11: Veganska trgovina Norma.

Avtor v zapisu ° $e doda, da so slovenskim potrosnikom na voljo tudi spletne veganske
trgovine, ki se v zadnjem casu pojavljajo v veliko ve¢jem Stevilu. To so na primer: vegansko.si;

Food and Living, Mamaterra, Biohrana itd.

To lahko primerjamo z zapisom '/, kjer avtor razloZi, da slovenska restavracijska prehrana
Ze hitro napreduje, zato veliko novejsih restavracij ponuja Ze vegansko ponudbo (menije).
Slovenija pa je napredovala Ze toliko, da so se odprle Ze izkljuéno veganske restavracije. Najvec

jih je v vedjih, hitro razvijajocih se centrih mest, kot so Maribor, Ljubljana in Koper.

Kot so navedli v zapisu '8, jih je najve¢ seveda v Ljubljani (kot prestolnici nase kulinarike).
Med najboljsih 6 (po raziskavi leta 2019) spadajo:

e restavracija Gaudi (njihove jedi so pripravljene po ajuverdskih principih, tako poskrbijo
tudi za tiste, ki se borijo z alergijami ali pa se izogibajo glutenu);

e Veganika (znana po veganskih pitah);

e Kaucha (izbirajo le lokalna zZivila);

e Ajdovo zrno (vse jedi so tudibrez belega sladkorja, bele moke, umetnih barvil,
konzervansov, umetnih arom);

e Restavracija Mandala;

. Loving Hut (nudijodnevna kosila na samopostrezni sistem, prav tako

pa veganski “fast food”).
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Po navajanju avtorja v zapisu '’ pa med najboljse mariborske veganske restavracije spadata:

. Loving Hut Maribor
. Slovegija (nova veganska restavracija, ki se trudi Sloveniji predstaviti rastlinsko
prehrano).

To dopolni $e avtor iz zapisa 1, ki navaja, da po Sloveniji med boljde veganske restavracije
spadajo $e: Avokado (v Kopru), Drobtinka (v Zalcu), Grean bean (v BreZicah), Smoothie-alive

(v Kranju) ter Loving Hut Celje (v Celju).?

Slika 12: Restavracija Gaudi, Ljubljana.

2.8. Alije veganstvo zdravo?

Tabela 2: Prednosti in slabosti veganstva (povzeto iz zapisa é)

Prednosti Slabosti

Pogosto pomanjkanje mascob - privede
Pomaga proti diabetesu tipa 2: zniza lahko do pomanjkanja energije.

holesterol.

Tveganje za pomanjkanje beljakovin (¢e
Zniza krvni tlak: zmanjSanje tveganja za | jih ne zauzijejo dovolj iz rastlin).

smrt zaradi ishemicne bolezni srca.
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Predvsem pri Zenskah je zelo nevarno
Vedji vnos antioksidantov, vitaminov, pomanjkanje Zeleza.

vlaknin in mineralov.

Vitamin B 12 je potrebno nadomescati s
Lazja izvedba telesnih aktivnosti, boljsa prehranskim dopolnilom.

regeneracija (zaradi vec vlaknin).

Stevilni veganski izdelki vsebujejo umetne
PoboljSanje imunskega sistema (manjSe sestavine, npr. sredstvo za zgostitey,
tveganje tudi za revmo, bolezni srca in stabilizatorje okusa (potrebna je previdna

ozilja). izbira izdelkov).

Potrebno je dodatno nacrtovanje
S¢iti strukturo kosti. hranjenja; previdnost tudi pri izbiri

restavracij, trgovin ...

Veganska dieta med rakom Ilahko
Znizuje moznosti za raka stanje Se poslabsa.

(predvsem Crevesnega).

2.9. Alije veganstvo res koristno?

Kot navaja vegansko drustvo v zapisu 29, je vpra$anje, ali je veganstvo sploh koristno, zelo
dvoli¢no. Po eni strani seveda je. Zaradi prehrane ¢loveka se vsako leto ubije kar 60 bilijonov
kopenskih in trilijon morskih Zivali. A ne gre za to, koliko Zivali je ubitih zaradi prehrane, gre za
to, kako so Zivele ter kako so jih pravzaprav mucili, preden so njihovi izdelki prisli na nase
kroznike. Namreg, res je, da je danes vecina Zivalskih izdelkov narejena iz Zivali, ki v svojem
kratkem Zivljenju niso niti enkrat zapustile tovarne in videle naravne svetlobe. Prav tako ni v
redu, kadar ¢lovek vzame vec, kot v resnici potrebuje. Ko vzame veg, kot je pripravljen vrniti
naravi. To dejstvo pa lahko postavimo tudi v vegansko prehrano. Ni vsak vegan pripravljen
pomagati okolju. Nekateri Zelijo ve¢ prehrane, izdelkov, ter tako izkoris¢ajo poljedelstvo in
Zemljo samo. Prav tako je potrebno vedeti, da ni vsa veganska prehrana ekolosko predelana.

Veliko tudi taksnih izdelkov nastane in tece skozi tovarne.
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Ali veganstvo pomaga nasemu zdravju, lahko pojasni H. Giinter Kugler v literaturi 8. Da,
seveda mu, a mu pomaga tudi vsejeda prehrana, ¢e ta vkljucuje veliko vitaminov, vlaknin,

mineralov, nenasi¢enih mas¢ob in ne vklju€uje hitre, predelane prehrane.

H. Glinter Kugler v viru & povzame, da bi lahko rekli, da z vegansko prehrano ne potrebujemo
hrane za Zivino ter bi to hrano lahko dali tistim, ki je prej niso dobili. Ampak saj Zivini dajemo
samo ostanke, hrano, ki bi jo odvrgli. Ce ti ljudje Ze prej niso mogli priti do hrane, kako bi sedaj?
Ze od nekdaj je bila prehrana odvisna od premoznosti ljudi. Odkar obstaja sodobni ¢lovek, je
za hrano potrebno placilo. Torej, dokler so na trgih veganska Zivila drazja kot Zivalska, ta sploh
niso dostopna vsem. Kljub temu avtor navede, da je Homo sapiens sam po sebi vsejedec.
Moramo vedeti, da je ¢lovek na samem vrhu prehrambne verige, a razlike dela le koli¢ina. Saj
tudi Zivali jedo druga drugo, le da one vedo, kdaj imajo dovolj. Tako ohranjajo njihovo naravno
okolje in vso naravo. Tudi mi, ljudje, bi morali. Morali bi skrbeti za balans med pridelanim in
pojedenim. Kar pomeni, da tudi vsa veganska prehrana ni okoljevarstvena, saj bi potrebovali
vec poljedelstva, kar poslediéno pomeni ve¢ obdelovanja zemlje in ponovno spreminjanje
primarne narave. Najbolje je, da reCemo, da je vsa prehrana lahko dobra. Ko pa se bo ¢lovek
zacel zavedati, kdaj ima dovolj, kadar bo jedel zaradi lakote ter bo zacel gledati, od kod so
njegova zivila sploh prisla, kadar bo povzemal po ekoloski prehrani, takrat bomo lahko zaceli

spremembo in rekli, da je nasa hrana zares koristna.
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3.  METODE DELA

3.1. Preucevanje virov

Ob koncu septembra in zacetku oktobra sem zbirala elektronske in knjizne vire na temo veganstva.

Kasneje sem pomembne podatke predelala in jih povzela v teoreticnem delu raziskovalne

naloge.

3.2. Intervju z direktorjem Loving Hut Slovenije

26. novembra 2020 sem opravila intervju z Igorjem Gaberjem, direktorjem Loving Hut

Slovenija. Zaradi zaprtja sem ta intervju opravila kar preko spleta.

Slika 13: Loving Hut Maribor.

23



3.3. Intervju z dietetikom

22. februarja 2021 sem preko spleta opravila Se intervju z diplomiranim dietetikom Luko
Roterjem, da bi izvedela, kako veganska prehrana vpliva na zdravje in Zivljenje ljudi. Luka je
sicer magistriral iz dietike na Fakulteti za vede o zdravju (Univerza na Primorskem), je pa tudi

kondicijski trener, trener fitnesa ter ustanovitelj Dietetike Roter.

Slika 14: Luka Roter, ustanovitelj Dietetike Roter.
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3.4. Solska anketa

V decembru 2020 sem preko spletnega mesta 1-ka naredila anketo o veganstvu za ucence

nase Sole.
Anketo so kasneje (v februarju 2021) resili Se delavci nase osnovne Sole.

S primerjanjem rezultatov sem Zelela preveriti, kaksna je razlika v mnenjih o veganstvu med

mladostniki in odraslimi.
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3.5. Veganska ponudba v slovenskih restavracijah
Ceprav je v Sloveniji Ze kar nekaj veganskih restavracij, je za vegane veliko laZje, ¢e bi tudi

druge restavracije vkljucevale jedi, primerne za njihovo prehrano.

V prvotnem nacrtu sem Zelela iti po nekaj restavracijah v moji okolici ter lastnike povprasati

o ponudbi veganskih jedi. Ker so bile restavracije zaprte, sem ta nacrt spremenila.

Raziskovanje sem preselila na splet. Ponudbo veganskih jedi sem preverjala 12. februarja

2021.
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3.6. Analiza trgovin z vegansko ponudbo

Da bi preverila, ¢e je na slovenskem trgu res dovolj izdelkov, ki jih vegani potrebujejo, sem
se odpravila kar v trgovine. Seznam veganskih produktov sem v trgovinah iskala 12. 02. 2021.
Za primerjavo sem vzela edino vegansko trgovino v Mariboru, trgovino Norma, po besedah
avtorja v zapisu 2! najpogostejso trgovino v Sloveniji; Mercator, precej napredno trgovino;

Spar (sicer drugi najpogostejsi), ter tretji najpogostejsi, Hofer.
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4. REZULTATI
4.1. Rezultati 1. intervjuja
1. Kako ste prisli na idejo, da bi odprli vegansko restavracijo?

Loving Hut je svetovna veriga restavracij, ki jo je odprla duhovna mojstrica Suprem
master Ching Hay. Loving Hut lahko odpre samo oseba, ki meditira po njeni metodi Quan
Yin, kjer je pogoj meditacije popolno veganstvo prehranjevanja. Zaradi ozaves$canja ljudi

o prehranjevanju z vegansko prehrano smo se lotili tega poslanstva.

2. Kako dolgo Ze delujete?

Poslujemo Ze skoraj 11 let.

3. Kaksni so bili prvi odzivi na restavracijo?

Odziv je bil zelo dober, vsaj s strani ljudi, ki Ze poznajo to prehranjevanje. Zal pa je v nasi
druzbi beseda veganstvo Se vedno tabu. Druzbeno Se ni sprejemljiva. Nekateri ljudje Se ne
razumejo, da je veganstvo le oblika prehrane. So pa ljudje, ki Zelijo poskusiti vse in takSne smo

mi gotovo prepricali, da so postali nase redne stranke.

4. Vase poslovalnice so postavijene po vecjih razlicnih krajih. Koliko jih je in kje

vse jih lahko ljudje obiscejo?

V Sloveniji so Stiri Loving Huti (dva v Ljubljani, eden v Mariboru in eden v Celju).

5, Ali so vse jedi res samo veganske?

Vse jedi v Loving Hutu so izklju¢no samo veganske.

6. Pri veganski prehrani je potrebno paziti, da hrana vsebuje dovolj beljakovin,

vitaminov, mineralov ... Od kod Vi ¢rpate ideje za Vase recepte ter ali pazite, da so vsi

hranilno dovolj bogati?
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Mi se trudimo nuditi ¢im bolj pestro hrano. To, kar vi sprasujete, za nas ni potrebno. Za
to morajo skrbeti Sole in vrtci, kjer se otroci pretezno prehranjujejo v njihovih kuhinjah (se

prehranjujejo 70 % ali vec v organizaciji).

7. Vase restavracije obiskujejo le vegani (in vegetarijanci) ali tudi ostali?

V nasih lokalih ne jedo samo vegani. Pri nas jedo vsi, ki Zelijo jesti zdravo in dobro. Imamo

redne stranke, ki pri nas jedo vsak dan in niso vegani ali vegetarijanci.

8. Ali menite, da je veganska prehrana v porastu?

Veganska hrana je seveda v porastu, kar se vidi v trgovinah, saj je iz leta v leto ve¢ veganske

ponudbe.

9. Ali je po Vasem mnenju veganska prehrana primerna tudi za otroke in

mladostnike v obdobju razvoja?

Veganska prehrana je primerna za vsakogar. Vegansko prehranjevanje je edina dolgoroc¢na
resitev, v kolikor Zelimo ohraniti nas planet v dobrem stanju. Mesna industrija je najvedji
onesnaZevalec na svetu in porabnik pitne vode. Zakaj ubijanje Zivali, ¢e se lahko
prehranjujemo vegansko? Poznam mnogo ljudi vseh starostnih populacij in nikomur ni¢ ne

manjka.
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4.2. Rezultati 2. intervjuja

1. Kaj je veganstvo?

Veganstvo je pojem, ki zajema vec kot samo nacin prehranjevanja. Veganstvo je nacin
Zivljenja, ki vklju€uje poleg alternativnega nacina prehranjevanja tudi SirSo miselnost (eti¢no
prepri¢anje) o neizkoris€anju Zivali in okolja. Vegani so poleg prehrane, ki izklju€uje vsa Zivila
Zivalskega izvora, pozorni tudi na druge izdelke, na primer na oblacila (ne nosijo usnja, krzna,
volne, svile ...), na kozmetiko in Cistila (ne uporabljajo tak$nih, ki vsebujejo Zivalske sestavine

ali so bila testirana na Zivalih).

2. Ali je veganska prehrana primerna za vsakogar, na primer tudi mladostnike

in nosecnice?

Veganska prehrana je ena od razli¢ic vegetarijanske prehrane, ki izkljucuje uzZivanje vseh
Zivil Zivalskega izvora, torej vseh vrst mesa in rib, tudi jajca, vse vrste mlecnih izdelkov in celo
medu. Izlo¢anje iz prehrane tako Sirokega nabora Zivil pa pomeni veliko nevarnost, da oseba,
ki se tako prehranjuje, doloCenega hranila ne bo zauZzila v potrebni koli¢ini za ohranjanje
zdravja. Zivila Zivalskega izvora namre¢ vsebujejo hranila, ki jih Zivila rastlinskega izvora ne
vsebujejo ali pa jih vsebujejo v precej manjsih koli¢inah. Zato se za ohranjanje in varovanje
zdravja svetuje uravnoteZena, raznovrstna prehrana tako Zivalskega kot tudi rastlinskega
izvora.

Je pa mozno z vegetarijansko in tudi vegansko prehrano doseci uravnotezen, zdrav nacin
prehranjevanja, vendar mora posameznik zelo skrbno nadzirati zadosten vnos hranil in
energije, saj lahko v nasprotnem primeru pride do zelo resnih bolezni. Hranila, na katera je ob
veganski prehrani potrebno biti Se posebej pozoren, so beljakovine (koli¢ina in tudi vrsta
zauZzitih beljakovin), vitamin B 12, vitamin D, kalcij, Zelezo, cink in esencialne masc¢obne kisline
omega 3. Nekatera od teh hranil je potrebno nadomescati v obliki prehranskih dopolnil, saj jih
z vegansko prehrano ne moremo zauziti ali pa jih ne uspemo zauziti v dovolj visokih koli¢inah.

V Sloveniji velja priporocilo pediatrov, da je veganska prehrana za otroka v razvoju lahko
Skodljiv nacin prehranjevanja in da lahko vodi do resnih zdravstvenih zapletov, zato se
priporoca uravnoteZzena prehrana, ki ne izklju¢uje nobene od skupin Zivil.

Tudi za nosecnice velja, da obstaja veliko tveganje za pomanjkanje zgoraj nastetih hranil in
energije ob veganskem nacinu prehranjevanja. V ¢asu dojenja pa ob takSnem pomanjkanju

hranil in energije obstaja tveganje, da dojencek utrpi hude razvojne poskodbe.
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Torej, vegansko prehranjevanje je lahko zelo tvegano za zdravje, ¢e se posameznik ne
poduci o ustreznem nadomescanju dolocenih hranil in energije. TakSne nasvete je potrebno
poiskati pri strokovnjaku za prehrano, ki ima za prehransko svetovanje ustrezno izobrazbo. V

Sloveniji so ti izobraZeni strokovnjaki dietetiki.

3. Kako lahko vpliva veganstvo na Sportnika in njegove aktivnosti?

Za Sportnika velja podobno kot za nosecnice ali mladostnike. Odvisno pa je tudi od vrste
Sporta, s katerim se Sportnik ukvarja (nekateri Sporti zahtevajo vnos vecje koli¢ine energije,
npr. vzdrzljivostni Sporti in pri veganskem nacinu prehranjevanja je velik vnos energije Se tezje
dosedi, saj ta prehrana hitreje nasiti, ker vsebuje veliko vlaknin). Poleg vrste Sporta je
pomembna tudi konstitucija Sportnika, saj vecji Sportniki, takSni, ki morajo zauZiti veliko
beljakovin, z vegansko prehrano tezko dosezejo optimalen vnos beljakovin. Skratka, odlocitev
za vegansko prehrano zelo oteZi prehranjevanje vsakega, ki se za to odloci, Se posebej pa

Sportnika, ki Zeli biti vrhunski na svojem podrocju. Ni pa nemogoce.

4. Ali se veliko ljudi, preden se odlo¢i za vegansko prehrano, posvetuje z

zdravnikom oziroma s prehrambnim strokovnjakom?

Ne. Preprican sem, da se premalo ljudi ob spremembi (kakrSnega koli) nacina
prehranjevanja posvetuje s strokovnjakom za prehrano. Tudi posvet samo pri zdravniku ni
najbolj optimalen, saj zdravnik ni posebej izobraZzen strokovnjak za prehransko svetovanje,
edini z univerzitetno izobrazbo o konkretno prehranskem svetovanju so dietetiki. Dietetik je
edini registrirani poklic za prehransko svetovanje in je v razvitem svetu zelo dobro poznan in
uveljavljen, v Sloveniji pa Sele v zadnjih letih pocasi pridobiva na prepoznavnosti. Velika
pohvala tudi tebi, Ana, da si se za nasvete o prehranjevanju obrnila na dietetika. Zakaj je
pomemben posvet pri strokovnjaku? Kot opisano v odgovoru st. 2, si lahko z neustrezno
prehrano oseba naredi veliko zdravstveno skodo. Prehrana in presnova pa je tako kompleksna
in Siroka tematika, da je povprecen posameznik ne obvlada v zadostni meri, da bi lahko sam

razumel, kako nadomestiti vsa manjkajoca hranila zaradi izlocanja vseh Zivil Zivalskega izvora.
5, Po svetu se je veganstvo Ze mocno razsirilo. Je Slovenija v koraku s tem?

Veganstvo je v porastu predvsem v razvitem svetu in ker je Slovenija del tega sveta, je

verjetno tako tudi v Sloveniji. Po raziskavi NIJZ naj bi meSano prehrano uZivalo kar 96 % ljudi v
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Sloveniji, 2 % naj bi jih bilo vegetarijancev, 1 % pa veganov. Morda obstajajo Ze kakSne nove

raziskave, ki jih bo$ morala poiskati po spletu. Tudi mene zanimajo te Stevilke.
6. Zakaj se odlociti za vegansko obliko prehranjevanja ter zakaj raje ne?

Zakaj se odlociti za vegansko obliko prehranjevanja? Iz vidika prehrane, torej zagotavljanja
vseh potrebnih hranil in zadostne koli¢ine energije, ni razloga za veganski ali vegetarijanski
nacin prehranjevanja, saj vse to lazje zagotovimo z uravnotezeno raznovrstno, zivalsko in
rastlinsko hrano. Je pa res, da imajo ustrezno prehranjeni vegetarijanci (taksni, ki ustrezno
nadomescajo potrebna hranila in energijo) lahko manjSe tveganje za nastanek nekaterih
bolezni, predvsem sréno Zilnih, saj se z ustrezno vegetarijansko oz. vegansko prehrano zauzije
ve€ zelenjave, sadja in stroc¢nic ter manj ‘slabih’” mascob in soli kot se jih z meSano prehrano.
Za vegetarijanstvo (Se bolj za veganstvo) pa se ljudje odlocajo predvsem iz eti¢nih pomislekov

glede ne izkoris¢anja Zivali za potrebe prehranjevanja.
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4.3. Rezultati ankete

Anketo je reSilo 16 u€encev 7. razredov, 31 ucencev 8. razredov ter 29 u¢encev 9. razredov.

Anketo je kasneje resilo Se 26 uciteljev.

Predstavljeni so rezultati obeh anket. Te sem med sabo primerjala ter jih postavila v obliko

tortnih grafov.

Vprasanje 1: Kaj je veganstvo?

M prehrana brez mesa

M prehrana brez mesa 1 prehrana brez mesa in mleka o R
P P 1 prehrana bre Zivalskih Zivil

M prehrana brez Zivalskih Zivil W drugo m drugo

Grafikon 1: Kaj je veganstvo? (levo ucenci, desno ucitelji)

Rezultati so pokazali, da vecina ucencev in uciteljev ve, kaj je veganstvo. Pri u€encih je takih 80 %,
pri uciteljih pa 77 %. Kar nekaj anketirancev je vegansko prehrano zamenjalo za vegetarijansko, kar je
vidno v 13 % ucencih, ki so napisali, da je veganstvo prehrana brez mesa. Enako jih je napisalo 11 %

uciteljev.
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Vprasanje 2: Katerih izdelkov vegani ne uZivajo?

H mesa B mlecnih izdelkov B mesa B mlecnih izdelkov

= glutena B vseh zZivalskih zivil m glutena B vseh zivalskih Zivil

Grafikon 2: Katerih izdelkov vegani ne uZivajo? (levo ucenci, desno ucitelji)

Tudi tukaj se je pokazalo, da vecina anketirancev razume, kaj je veganstvo. 39 % ucencev je
odkljukalo, da vegani ne uZivajo vseh Zivalskih Zivil, pri uciteljih je ta odgovor izbralo 37 %. Tako je 59
% ucencev pravilno ocenilo, da veganstvo prav tako ne vkljuuje mesa in mlecnih izdelkov. Tako je
ocenilo tudi 63 % uciteljev. Napacen odgovor, da vegani ne jedo glutena, sta odkljukala le 2 % ucencev,

pri uiteljih pa nihce.

Vprasanje 3: Ali pozna$/-te koga, ki je vegan?

Eda Emogoce Mne Hda Emogole Hne

Grafikon 3: Ali anketiranci poznajo koga, ki je vegan? (levo ucenci, desno ucitelji)
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Vec kot polovica uéencev (54 %) ter to¢no polovica uciteljev (50 %) pozna koga, ki je vegan, kar

pomeni, da je v Sloveniji veganstvo Se kar razsirjeno.

VpraSanje 4: Se ti/Vam zdi primerno, da se otrok/mladostnik prehranjuje

vegansko?

38%

HEda Hne ne vem Eda Ene Wnevem

Grafikon 4: Ali je primerno, da je otrok vegan? (levo ucenci, desno ucitelji)

Na to vprasanje so bili uitelji bolj enotni in odlocni. Vecina, 77 %, jih meni, da se otrok oziroma
mladostnik ne bi smel prehranjevati vegansko. Pri u¢encih je ta odstotek nekoliko niZji, predstavlja 38

% vseh odgovorov. Prav tako je bilo pri ucencih ve¢ neodlocenih (30 %), kot pri uditeljih (19 %).
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Vprasanje 5: Napisi/-te vsaj eno dobro lastnost veganstva.

M prijazno do Zivali W bolj zdravo = s9cutje il : S b?“ zdravoh
ni dobre lastnosti M ni odgovoril
ni dobre lastnosti M ni odgovoril/a m drugo

Grafikon 5: Prednosti veganstva (levo ucenci, desno ucitelji)

Pri ucencih je bil najveckrat, 47 % vseh, zapisan odgovor, da je veganstvo dobro zaradi socutja do
zivali. Nekaj manj, 30 %, je bilo odgovorov, da pri veganstvu zauZijemo vec sadja in zelenjave, manj
nezdravih mascob, zato je veganstvo bolj zdravo. Prav ta odgovor je bil najpogostejsi med ucitelji. Zanj
se je odlocilo 38 %, medtem ko se je manj uciteljev (15 % vseh odgovorov) odlocdilo za odgovor, da je
veganstvo dobro zaradi soc€utja do Zivali. Pri u€encih jih je 8 % zapisalo, da pri veganstvu ne najde

dobrih lastnosti. Isto meni tudi 8 % anketiranih uciteljev.
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VpraSanje 6: Napisi/-te vsaj eno slabo lastnost veganstva.

B primanjkovanje hranil ® primanjkovanje hranil
B prehrambeni dodatki

3 M neuravnoteZena prehrana
meso je potrebno

W prepri¢evanje ljudi k veganstvu drugo
Hdrugo

H ni odgovoril
H ni odgovoril

Grafikon 6: Slabosti veganstva (levo ucenci, desno ucitelji)

Da veganstvo ni dobro zaradi primanjkovanja nekaterih hranil (npr. beljakovin, mas¢ob), meni 35 %
ucencev ter kar 62 % uciteljev. Zanimivo je, da je 9 % ucencev opozorilo, da morajo vegani pogosto
uZivati prehranska dopolnila, medtem ko ucitelji to niso napisali kot slabo lastnost. 7 % ucencev je
predpostavilo Se dejstvo, da nekateri vegani intenzivno prepricujejo ostale k veganstvu, kar jih zelo
moti. Med ucitelji jih je Se 11 % zapisalo, da je lahko zaradi primanjkovanja nekaterih Zivil veganska

prehrana neuravnotezena.
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Vprasanje 7: Ali menis/-te, da na slovenskih trgovinskih policah in v restavracijah

najdemo dovolj veganskih izdelkov?

mDa mNe mNisem se zavzel/-a mDa ENe mnisem sezavzel/-a

Grafikon 7: Ali so slovenske police dovolj obloZene z veganskimi izdelki? (levo ucenci, desno ucitelji)

Vec kot tretjina oziroma 41 % ucencev ter 39 % uciteljev meni, da slovenske trgovske police ter
restavracije ponujajo dovolj veganskih izdelkov. Pri tem je treba poudariti, da veganskih izdelkov ni

iskalo kar 36 % ucencev ter 38 % uciteljev.
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4.4. Veganska ponudba v slovenskih restavracijah

Na spletu sem izbrskala priljubljene restavracije. Pri tem so mi bile v pomoc spletne strani:

https://dobregostilne.si/regija in https://the-slovenia.com/slovenia/. Na njihovih spletnih straneh sem

si ogledala jedilnike. Za vsako vrsto restavracij sem poiskala najbolj priljubljeno restavracijo v vsaki

slovenski regiji.
Rezultate sem porazdelila glede na vrsto jedi, ki jih ponuja posamezna restavracija.

Tabela 3: Veganske jedi v slovenskih restavracijah

Vrsta restavracije Ponuja veganske jedi Ne ponuja
Hitra prehrana e Jagoda ° Moving
(Prekmurje) (Primorska)
e  PriStuku
(Stajerska)

e Gold pub Radlje
(Koroska

e DzZelo (Dolenjska)

e Prepih
(Notranjska)
e Frenkie
(Gorenjska)
Domaca restavracija e Gostilna k e Gostilna
Rotundi En Krajcar
(Prekmurje) (Notranjska)
e Gostilna e Gostilna
Siker (Stajerska) Anska
e Gostilna Pri (Gorenjska)

lipi (Koroska
e Gostilna

Krulc (Dolenjska)
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Nagrajene restavracije

Tuja kuhinja

e Gostilna
Malarija
(Primorska)

e Gostilna
Rajh (Prekmurje)

e HisSa Denk
(Stajerska)

e Restavracija
JB (Dolenjska)

e Gostilna pri
Lojzetu-Grad
Zemono
(Notranjska)

e HiSa Franko
(Gorenjska)

e Hisa Torkla
(Primorska)

e Huasheng
(Prekmurje)

e Vietnamska
restavracija MB
(Stajerska)

e Maru
(Dolenjska)

e Restavracija
Flamingo
(Notranjska)

e Sang Hai
(Gorenjska)

e Bella Italia

(Primorska)

e Gostilna

Dular (Koroska)
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4.5. Rezultati analize trgovin z vegansko ponudbo

Tabela 4: Veganski izdelki v najpogostejsih trgovinah v Sloveniji

Rastlinski napitek

Jo-go®

Rastlinska smetana

Sir© ali blok

Kremni Sir

Veganske klobasice (batine)

Veganski zelenjavni zrezki

(polpeti)

Tofu

Zelenjavni/sadni namazi

Veganska cokolada/ piskoti

V naprej pripravljene jedi na
rastlinski osnovi (zamrznjene,

polkuhane, konzervirane ...)

Prehrambni dodatki (npr.

AR N\ N NA R NANANANANANAN
VR N N NA R N N NANANANAN

11

¥ SNCNSN NKSKNNSAN
> ERNANANANENG (ANAND (ANAN

nadomestek za B 12)

° Jogurt iz veganskih sestavin
10 Sjr= veganska razli¢ica sira

11 Mozen je izdelek, ki je kombinacija vseh B vitaminov.
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V vedjih trgovskih centrih je mogoce najti Ze skoraj vse veganske nadomestke, kar je za vegane
izredno pomembno. To namre¢ pomeni, da lahko do Zivil, primernih za njihovo prehrano,

pridejo enako hitro kot ostali.

Izbrane izdelke sem prebrskala tudi v spletnih trgovinah. V slovenskem veganskem drustvu so
zabelezili, da jih imamo v Sloveniji kar 19. V njih sem potrdila vse nastete izdelke ter nasla Se
Stevilne druge. To so bila Stevilna prehranska dopolnila, vec pripravljenih obrokov, novi
nadomestki za Zivalske izdelke (na primer veganski mascarpone), Stevilne strani pa so

ponujale domace bio izdelke, ki so veliko primernejsi kot predelani v tovarnah.

Opazila sem tudi, da ni pomembno le, katero trgovino izberemo, temvec tudi, kje stoji in kako je velika.

Ce sem na primer $la v majhen Mercator v Gaberju (vasici v obrobju Prekmurja), sem dobila drugac¢ne

rezultate.
Tabela 5: ZaloZenost z veganskimi izdelki (Mercator Gaberje, Mercator center Maribor)
MERCATOR
Mercator
IZDELKI CENTER
Gaberje
MB

Rastlinski napitek

Jo-go

Rastlinska smetana

Sir ali blok

Kremni Sir

Veganske klobasice (batine)

Veganski zelenjavni zrezki (polpeti)

Tofu

Zelenjavni/sadni namazi

X X X XX XXX\
AR NANANANANANANAN
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Veganska ¢okolada/piskoti

Vnaprej pripravljene jedi na rastlinski osnovi ¢

(zamrznjene, polkuhane, konzervirane ...)

ARANAN

Prehrambni dodatki (npr. nadomestek za B 12) x

Ugotovila sem, da vecine veganskih izdelkov ne prodajajo. O njih sem povprasala Se vodjo
tamkajSnjega oddelka. Ta mi je povedala, da ljudje po njih ne povprasujejo, zato jih ne

dobavljajo.
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5. ZAKLJUCEK Z DISKUSIJO

Tako kot po vecini sveta se tudi v Sloveniji veganstvo pocasi razvija in Siri. Kljub temu, da je
Slovenija zelo majhna, se pokrajine zelo razlikujejo. Tako se nekateri predeli (vec¢ja mesta)
precej hitreje razvijajo kot podezelja. Zaradi tega se je tudi veganstvo v Sloveniji razvilo
predvsem v centrih mest ter v bliznji okolici le-teh. Tam, kjer se je veganstvo razvilo, se je temu
primerno prilagodil slovenski trg. Tudi v mojem poskusu je razvidno, da v Mariboru (ki je drugo
najvecje mesto Slovenije) lahko najdemo skoraj vse veganske Zivilske izdelke v Zivilskih
trgovinah. Prav nasprotno se je pokazalo v Gaberju (podezZelska vas v Prekmurju), kjer se
veganstvo ocitno Se ni razvilo. Novim trendom so se morali prilagoditi tudi kuharji in kuharski
Sefi. Glede na mojo raziskavo so se (v vecini). V najboljsih slovenskih restavracijah, gostilnah
in stojnicah s hrano imajo tudi vegani vsaj eno moznost. To je seveda odli¢no, saj to pomeni,

da veganom svojega obroka ni potrebno vedno skuhati doma.

Vecina Slovencev je za veganstvo Ze sliSalo. Kar nekaj (na moji anketi 54 % anketiranih
ucencev ter 50 % uciteljev) ljudi tudi pozna nekoga, ki je vegan. Kljub temu, da javnost v vecini
sposStuje odloditev za vegansko prehrano, ljudje glasno opozarjajo na tezave veganstva.
Najpogosteje je to pomanjkanje hranil (beljakovin, B 12 ...). Velina Slovencev, pa tudi ostalega
sveta, se ne strinja z odlocitvijo veganske prehrane pri otrocih in mladostnikih. Ti se namrec
Se intenzivno razvijajo ter so dolo¢ena hranila kljuénega pomena. S tem se strinjajo tudi
pediatri ter strokovnjaki za prehrano (dietetiki). Tako bi lahko rekli, da Slovenija in njeni
drzavljani niso proti veganstvu. Vecina ljudi veganom dopusca, da se prehranjujejo, kot jim

odgovarja.

Izraza veganstvo (ki si ga nekateri razlagajo tudi kot rastlinojedstvo) in vegan v Sloveniji vec
nista tako tuja. Ceprav je veganstvo lahko dobro in zdravo, je lahko tudi nevarno. Tako bi se
ob odlocitvi za veganstvo veliko ve¢ ljudi moralo pogovoriti z dietetikom ter s tem zmanjsati

moznosti za zdravstvene nevsecnosti.

Jaz sem s svojo raziskovalno nalogo svoje prvotne cilje. V njej sem vsaj priblizno predstavila
prednosti in slabosti veganske prehrane ter preverila, ¢e je ta mogoca v Sloveniji. To sem
preverila tudi z opazovanjem v slovenskih najstevilcnejsih trgovinah ter Se najpomembnejse,
preverila sem, katere restavracije ponujajo veganske obroke in katere jih ne. S to tabelo lahko

pomagam veganom in vegankam v Sloveniji pri izbiri doloCene restavracije. Prav tako pa lahko
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vsem veganom v Sloveniji pomaga moja tabela, kjer je prikazano, v katerih trgovinah lahko

najdejo veganske izdelke ter alternative.

Slika 15: Veganstvo.

45



6. POTRDITEV ALI ZAVRNITEV HIPOTEZ

HIPOTEZA 1: Veganstvo je v Sloveniji malo razsirjeno.

Veganstvo se je zaCelo razsirjati tudi po Sloveniji. Po podatkih NIJZ je veganov priblizno 1 %
prebivalcev. Ve€ veganov najdemo v hitro razvijajocih se in vecjih mestih, kot sta Maribor in
Ljubljana. Po vaseh in manjsih krajih po Sloveniji, kjer se Zivljenje po¢asneje razvija, veganstvo

Se ni prevec¢ opazno.

HIPOTEZA 2: Veganski izdelki v Sloveniji niso dovolj trzno zanimivi.

ZAVRNJENO

V Sloveniji so veganski izdelki dostopni. Vecino veganskih zamenjav Zivalskih izdelkov
najdemo kar v trgovinah po mestih, v vecjih mestih pa najdemo tudi veganske trgovine, npr.

Norma.

HIPOTEZA 3: Veganstvo je zdravo, a le v odrasli dobi ¢loveka.

Veganstvo je zdravo, saj vkljucuje veliko sadja, zelenjave in ¢e vegani uZivajo dovolj
izdelkov, ki povrnejo hranila iz Zivalske prehrane, tudi raznoliko. Ceprav veganske zdruzbe
glasno poudarjajo, da je veganstvo dobro tudi za otroke in mladostnike, se javnost in vecina

strokovnjakov s tem ne strinja.

HIPOTEZA 4: \V Sloveniji obstaja veganska restavracija.
POTRJENA
Na raznih podroéjih Slovenije stojijo veganske restavracije, najve¢ pa jih najdemo v

Ljubljani, Mariboru in Kopru.

HIPOTEZA 5: U¢itelji (odrasli) besedo veganstvo bolje razumejo ter razloZijo kot mladostniki
oziroma otroci.

ZAVRNIJENO

V moji anketi je na vprasanje, kaj je to veganstvo, pravilno odgovorilo 80 % ucencev in 77
% uciteljev, torej je bilo uéencev vec. Sicer pa je napacno ocenilo, da vegani ne uzivajo glutena,
2 % anketiranih ucencev, medtem ko je bil ta odstotek pri uciteljih niceln. Po tem lahko

sklepamo, da obe skupini priblizno isto vesta o veganstvu in veganski prehrani.

46



7. DRUZBENA ODGOVORNOST

Vsak clovek se v Zivljenju prehranjuje nekoliko drugace. Vsak si lahko prilagodi lastno
prehranjevalno rutino glede na njegove okolis¢ine; glede na to, kar nam je vSe€ in nam

odgovarija.

Tako se lahko nekateri ljudje odlodijo za vegansko prehrano. Pomembno je, da jim je ta
odlocitev omogocena. Da lahko normalno Zivijo tudi z vegansko prehrano, je potrebno, da jim
je omogocen enostaven dostop do Zivil in izdelkov, s katerimi lahko nadomestijo Zivila, ki jih
ne uzivajo. Pomembno je tudi, da jih ne obsojamo ali jih prepri¢ujemo, da je njihova prehrana
slaba, saj so se zanjo odlocili z razlogom. Moramo jih podpirati in pustiti, da se prehranjujejo,

kakor le njim odgovarija.
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8.  PRILOGE

8.1. Vprasalnik (intervju z Igorjem Gaberjem, direktorjem Loving Hut Slovenije)

INTERVIU

1. Kako ste prisli na idejo, da bi odprli vegansko restavracijo?

2. Kako dolgo Ze delujete?

3. Kaksni so bili prvi odzivi na restavracijo?

4. Vase poslovalnice so postavljene po vecjih razlicnih krajih. Koliko jih je in kje vse
jih lahko ljudje obiscejo?

5. Ali so vse jedi res samo veganske?

6. Pri veganski prehrani je potrebno paziti, da hrana vsebuje dovolj beljakovin,
vitaminov, mineralov ... Od kod Vi ¢rpate ideje za Vase recepte ter ali pazite, da so vsi
hranilno dovolj bogati?

7. Vase restavracije obiskujejo le vegani (in vegetarijanci) ali tudi ostali?

8. Ali menite, da je veganska prehrana v porastu?

9. Ali je po Vasem mnenju veganska prehrana primerna tudi za otroke in

mladostnike v obdobju razvoja?

8.2. Vprasalnik (intervju z Luko Roterjem)

1. Kaj je veganstvo?

2. Ali je veganska prehrana primerna za vsakogar, na primer tudi za mladostnike
in nosecnice?

3. Kako lahko vpliva veganstvo na Sportnika in njegove aktivnosti?

4, Ali se veliko ljudi, preden se odlo¢i za vegansko prehrano, posvetuje z
zdravnikom oziroma s prehrambnim strokovnjakom?

5. Po svetu se je veganstvo Ze mocno razsirilo. Je Slovenija v koraku s tem?

6. Zakaj se odloditi za vegansko obliko prehranjevanja ter zakaj raje ne?
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8.3. Anketni vprasalnik za ucence
Kaj je veganstvo?

Zdravo!

Sem ucenka 9. razreda in v letoSnjem letu delam raziskovalno nalogo na temo veganstva.

Zanimalo me je tudi, koliko o tem vedo Ze u¢enci osnovne 3ole, zato te prosim, da resis anketo.

1. Katerirazred obiskujes?
7. razred
8. razred

9. razred

2. Kaj je veganstvo?

vpisite odgovor

I nevem

3. Katerih izdelkov vegani ne uzivajo?

Moznih je ve¢ odgovorov

I mleka in mle¢nih izdelkov

mesnih izdelkov
glutena

vseh Zivalskih izdelkov

I N

Ni¢ od navedenega

4. Ali poznas koga, ki je vegan?
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ne

mogoce

5. Se tizdi primerno, da je tvoj vrstnik vegan?

ne
nevem

6. Napisi vsaj eno dobro lastnost veganstva.

vpisite odgovor

-

nevem

7. Napisi vsaj eno slabo lastnost veganstva.

vpisite odgovor

[ nevem
8. Alimenis, da na slovenskih trgovinskih policah in v restavracijah najdemo dovolj
veganskih izdelkov?
. ne
“ da

nisem se zavzel/-a

Naslednja stran |

Odgovorili ste na vsa vprasanja v tej anketi. Hvala za sodelovanje.
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8.4. Anketnivprasalnik za delavce Sole

Kaj je veganstvo?

Zdravo!

Sem ucenka 9. razreda in v letoSnjem letu delam raziskovalno nalogo na temo veganstva.

Zanimalo me je tudi, koliko o tem vedo Ze ucenci osnovne 3ole, zato Vas prosim, da resite

anketo.

1. Kaj je veganstvo?

vpisite odgovor

-

nevem

2. Katerih izdelkov vegani ne uzivajo?

Moznih je ve€ odgovorov
I mleka in mle¢nih izdelkov
mesnih izdelkov

glutena

vseh Zivalskih izdelkov

171 T

Ni¢ od navedenega

3. Ali poznate koga, ki je vegan?
ne
mogoce

da

4. Se Vam zdi primerno, da se otrok/mladostnik prehranjuje vegansko?
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ne
da

ne vem

5. NapiSite vsaj eno dobro lastnost veganstva.

vpisite odgovor

-

nevem

6. Napisite vsaj eno slabo lastnost veganstva.

vpisite odgovor

[ nevem

7. Ali menite, da ne Slovenskih trgovinskih policah in v restavracijah najdemo
dovolj veganskih izdelkov?

rne

cﬁda

nisem se zavzel/-a

Naslednja stran |

Odgovorili ste na vsa vprasanja v tej anketi. Hvala za sodelovanje.
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