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1 POVZETEK

Nekateri ljudje se odlocijo, da mesa in mesnih izdelkov ne bodo vec uzivali. Nekateri zaradi
zdravja, drugim se smilijo zivali. V raziskovalni nalogi bom raziskal, kaj je boljSe za zdravje.
Prav tako me zanima, ali ima vegetarijanstvo razlicen vpliv na osebe razli¢nih razvojnih stopen;j
(otrok, mladostnikov, odraslih) in pri ljudeh z zdravstvenimi tezavami. Raziskal bom tudi kak$ne
so slabosti prehrane z mesom in tudi prehrane brez mesa ter s ¢im vegetarijanci nadomes¢ajo
hranilne snovi iz mesa. Tako bom dobil odgovor, ali je vegetarijanstvo dobro za Cloveka in
njegovo zdravje ali ne. Pri raziskovanju si nameravam pomagati z anketo ter s tiskano ter spletno
literaturo.
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4 UVOD

Namen raziskovalne naloge je ugotoviti, zakaj se ljudje odlo¢ajo za vegetarijanstvo, kako to
vpliva na njihovo zdravje in pocutje, ali so tudi njihovi sorodniki vegetarijanci, katere hrane
uzivajo najveC, kateri hrani se izogibajo itd. Za zacetek raziskovanja sem si zastavil nekaj

hipotez:

H1: Vecina vegetarijancev se za to obliko prehrane odlo¢i zaradi zdravja oz.

zdravstvenih teZav.

H2: Vecina anketirancev se je za vegetarijanstvo odlo¢ila na pobudo znancev.
H3: Vegetarijanstvo pozitivno vpliva na ¢lovekovo zdravje in pocutje.

H4: Vegetarijanci imajo obic¢ajno vegetarijanske sorodnike.

H5: Med vegetarijanci je ve¢ zensk, kot moskih.



5 VEGETARIJANSTVO

Vegetarijanci se lo¢ijo glede na zivljenjski slog, izbor hrane in svetovne nazore. Vzroki, zakaj se
nekdo odlo¢i za vegetarijanstvo, pa so lahko popolnoma razlicni. Lahko gre za eti¢ni,

zdravstveni, ekonomski, filozofski ali verski vzrok. (1)

V preteklosti so ljudje postali vegetarijanci predvsem zaradi verskih razlogov, danes pa se za to
obliko zivljenja odlo¢ajo predvsem zaradi razli¢nih bolezni, povezanih z mesno prehrano, zaradi
neodgovornega nacina ravnanja z zivalmi, zaradi vse ve¢je obremenjenosti okolja in zaradi bolj
zdravega nacina zivljenja. Vegetarijanske diete v sploSnem vsebujejo veliko koli¢ino oresckov,
stro¢nic, zitaric, sadja, zelenjave. Te diete so bogate z ogljikovimi hidrati, vlakninami, folno
kislino, mas¢obnimi kislinami, magnezijem ter vitaminoma C in E. Dokaj nizka pa je vrednost
beljakovin. Res je, da je prehrana vec¢inoma stvar navade, a le redko kdo se odloca, kaj bo jedel.
Vecina ljudi je tisto, kar skuhajo tete, babice, mame, ali pa kar jim postrezejo v restavracijah.
Navade je dokaj tezko spremeniti, saj se organizem navadi na doloCene okuse, ki mu s¢asoma

zacnejo manjkati. (1)

Vegetarijanci lahko tako kot vegani, ob organizirani prehrani, v telo prejmejo vse potrebne

hranljive snovi. Kako je videti zdravo vegetarijanstvo: (1)

e lzbira zdrave, okusne in ekoloske prehrane naj bo zavestna.

« Stare navade velja postopoma spremeniti — ne naredite preobrata v samo enem dnevu!
o Vsakdanji jedilnik je potrebno popestriti in obogatiti.

o Raziskujte nove okuse, naucite se novih kuharskih ves¢in.

« Bodite strpni, razumevajoci in spostujte drugacnost.



6 KDO SO VEGETARIJANCI?

Vegetarijanci so ljudje, ki ne jedo mesa. Vzroki za vegetarijanstvo se od posameznika do
posameznika razlikujejo; lahko so zdravstveni, etni¢ni, ekonomski itd. V sodobnem c¢asu vse vec

ljudi zagovarja vegetarijanski nacin Zivljenja. (2)

Vegetarijanstvo je zdrav nacin zivljenja in prehrane, s ¢imer se strinja tudi Mojca Cepus,
strokovnjakinja za zdravo prehrano in hujsanje, certificirana nutricionistka, vendar opozarja, da
mora biti vegetarijanstvo pravilno. To pomeni, da morajo vegetarijanci zauziti dovolj beljakovin,

vitamina B12, Zeleza in cinka. (2)

Polona Kovi€ pojasnjuje, da je pogost razlog, da se ljudje odlo¢ajo za vegetarijanstvo tudi zaradi
velike onesnaZenosti mesa in mesnih izdelkov. Pomemben onesnazevalec je hormon adrenalin,
ki ga zival izlo¢i pred zakolom, drug vzrok so kemic¢ne snovi, s katerimi spodbujajo rast zivali,

poleg tega pa je meso lahko gojisce baterij. (3)

Rip Esselstyn trdi, da je najboljSe vrste beljakovin mo¢ dobiti zgolj iz rastlinske prehrane, enako
trdi tudi za zelezo in vitamin B12. Po njegovem mnenju rastline preprecujejo prekomerno telesno

tezo, diabetes, bolezni srca in oZilja, hkrati pa zagotavljajo dobro prebavo in mo¢ne kosti. (4)

"Seveda bi bilo najbolje izbirati hrano, ki je predelana brez kemic¢nih sredstev,

vendar to na Zalost ni vedno mogoce." (3)



7 OBLIKE VEGETARIJANSTVA

7.1 Veganstvo

Veganstvo ni navada, ampak nacin zivljenja nekaterih ljudi. Nekateri ga oznacujejo tudi kot
brezpogojno ljubezen do zivali, ljudi, narave, okolja in konec koncev tudi do samega sebe.
Vegani v svoji prehrani, obladilih in drugje ne uporabljajo nobenega dela zivali ali Zivalskega
proizvoda. Tako njihova prehrana ne vsebuje rib, morskih plodov, mesa, mleka in mle¢nih
izdelkov ter jajc. Poleg tega pa vegani ne uZzivajo niti medu ali vitaminov, ki jih prodajajo v
zelatinskih kapsulah s stearinsko kislino. Zakaj? Stearinska kislina se pridobiva v klavnicah in

zato takSen odpor. (1)

Z oblacili je tako, da izbirajo samo takSne kose oblacila, kjer Skode ni utrpela nobena zival. Tako
vegani ne nosijo svile ali umetne svile, volne, krzna, perja, usnja, koral in podobno. Tudi pri
kozmetiki so pazljivi na njeno poreklo in nacin pridobivanja — uporabljajo namre¢ samo
kozmetiko, ki je naravno pridobljena in ni bila preizkuSana na zivalih ter ne vsebuje Zivalskih
sestavin. Ve€ina veganov je usmerjena k domaci, ekoloski pridelavi hrane, med Kkatero
prevladuje sadje in zelenjava. Vendar tudi zelenjava ni vsa ustrezna — skrajni vegani se namre¢
1zogibajo uZivanju krompirja, paprike, paradiznika in jajéevcev. Med prepovedanimi Zivili so

tudi alkohol (nekatere vrste), cigarete, kofein in umetna sladila. (1)

— Vegani ne uzivajo mesa, niti ne drugih izdelkov, ki so zivalskega izvora, torej jajc,

mleka in mle¢nih izdelkov, med le obc¢asno itd.

— Vegani se trudijo, da bi uzivali domaco ali ekoloSko pridelano hrano ter ¢im ve¢ sadja

in zelenjave.
— Veliko veganov se izogiba izdelkom, testiranim na Zivalih.

— Manjsa vsebnost holesterola in masti je Se ena prednost veganske prehrane v

primerjavi z obi€ajno.

— Ekoloski vidik pri veganstvu: mesna industrija je glavni onesnazevalec zraka, zemlje

in vode. (1)



Veganska prehrana temelji na Zitih, zelenjavi, stroénicah in sadju. Ce je vegansko prehranjevanje
dobro nacrtovano, lahko zadovolji vse potrebe organizma. Pri pomanjkljivem uZivanju veganske
prehrane pa lahko pride do pomanjkanja kalcija, joda, Zeleza in razli¢nih vitaminov, predvsem
B12. Temeljna razlika med veganstvom in vegetarijanstvom je ta, da je pri prvih njihova hrana
izkljucno rastlinskega izvora, medtem ko vegetarijanci jedo nekatere proizvode, ki so zivalskega

porekla, le da pri tem zival ni ubita, npr. jajca, mleko, med, mle¢ni izdelki. (1)

7.2 Presnojedci

— Ne uzivajo mesa, rib, jajc, mleka, medu in ni¢esar kuhanega. Uzivajo le surovo hrano.

— Hrana, ki ni toplotno obdelana, ¢ vedno vsebuje pomembne encime, ki se pri kuhanju

lahko unicijo.

— Prednosti presnojedske prehrane: Presnojedci porocajo o ve¢ energije, kot so jo imeli
ob druga¢nem prehranjevanju (ohranja se namre¢ energija, ki bi jo telo porabilo za
proizvajanje encimov), boljSa odpornost (krepitev imunskega sistema) in boljSa prebava

(v telo se s tako prehrano vnasa ve¢ vlaknin, ki pripomorejo k boljSemu prebavljanju).

(1)

7.3 Laktovegetarijanci

Uzivajo mlecne izdelke ter hrano rastlinskega izvora, ne uzivajo mesa, rib niti jajc. (1)

Slika 1: Laktovegetarijanska prehrana (5)



7.4 Ovovegetarijanci

Poleg hrane rastlinskega izvora uzivajo tudi jajca. (1)

Slika 2: Ovovegetarijanska prehrana (6)

8 HRANILNI NADOMESTKI MESA

8.1 Kuvinoja

Je starodavna Zitarica in je zdrav nadomestek mesa, saj vsebuje visoko koli¢ino kakovostnih
beljakovin ter veliko Zeleza. Kvinojo lahko poskusite skupaj z zelenjavo, uporabite jo lahko kot

dodatek v solati, poleg tega pa lahko pripravite tudi testenine s kvinojo.
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Slika 3: Kvinoja (7)

8.2 Vegiburger

Je zelenjavna razliica priljubljenega hamburgerja. Glede na Zelje in okuse lahko dodajate

razli¢no zelenjavo, pa tudi sir, tofu. Zagotavlja hranilen in poln obrok.
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Slika 4: Vegiburger (8)

8.3 Tempeh
Sestavljen je iz fermentiranih sojinih zrn, ima visoko vsebnost beljakovin in nima vlaknin, poleg
tega pa je precej bolj hranljiv (v primerjavi s tofujem ima vec kalorij). Bogat je z beljakovinami,

zelezom, kalijem in kalcijem ter je nadomestek mesa, ki je laZje prebavljiv kot npr. stro€nice.

Slika 5: Tempeh (9)

8.4 Stroc¢nice

So zelo nasitne, vsebujejo pa veliko beljakovin in vlaknin, magnezija in Zeleza. So dober
nadomestek mesa in pomemben del prehranjevanja pri boleznih, ki so povezane z uzivanjem

mesa.
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Slika 6: Stro¢nice (11)

8.5 Tofu

Tofu je sestavljen iz soje, vode in sredstev za strjevanje. Je bogat vir beljakovin in kalcija in
vsebuje malo mascob. Lahko ga obogatite z zaCimbami, saj z lahkoto prevzema okuse, poleg

tega pa je tudi preprost za pripravo.

Slika 7: Tofu (10)

9 PREDNOSTI IN SLABOSTI VEGETARIJANSKE PREHRANE

Prednost vegetarijanske prehrane je manjSe tveganje za nastanek civilizacijskih bolezni
(sladkorna bolezen tipa 2, debelost, sréno Zilne bolezni in rak). Vzrok za manjSe pojavnosti
tovrstnih bolezni ne lezi zgolj v prehrani, pa¢ pa tudi v nacinu zivljenja, saj vegetarijanci v

povprecju zivijo bolj zdravo — zauZijejo manj alkohola in manj kadijo. (2)
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PovrSna vegetarijanska prehrana lahko vodi do prenizkega vnosa esencialnih in ostalih hranil
Zivalskega izvora ter do previsokega vnosa prehranskih vlaknin in mas¢ob. Ce se izogibate
uzivanju zivalskih beljakovin, vam med drugim grozijo proteinsko-energijska podhranjenost,
pomanjkanje Zeleza, kalcija, cinka in vitaminov D in B12. Omenjen vitamin lahko najdemo
predvsem Vv jajcih, mleku, siru in jogurtih. Tisti lakto-ovo-vegetarijanci, ki uzivajo tudi zivila
zivalskega izvora (mlecni izdelki in jajca), zauZzijejo dovolj beljakovin visoke bioloske vrednosti,

drugi (npr. vegani) pa se lahko soo¢ajo s pomanjkanjem beljakovin. (2)

Kalcij je med drugim zelo pomemben za krCenje miSic ter strjevanje krvi, prisoten pa je v
mlecnih izdelkih, zeleni listnati zelenjavi, mandljih, v suhem sadju, tofuju, stro¢nicah in sojinem
mleku. Vegetarijanska prehrana v osnovi vsebuje manj zeleza kot navadna, nezadosten vnos
omenjenega pa vpliva na fizicno zmogljivost, imunski sistem ter na termoregulacijo telesa.
Vegetarijanci lahko Zelezo dobijo z uZivanjem stroc¢nic, tofuja, oresSckov, suhega sadja in zelene

listnate zelenjave. (2)

Pomanjkanje vitamina D, s posledicami zmanjSane moc¢i miSic in miSi¢nega tonusa, je znacilno
za prehrano, ki ne vsebuje mleka in mlecnih izdelkov, zato je treba to obliko vitamina
nadomestiti z zivili, ki so z njim obogatena — sojino mleko ter obogatena zita. Hudo pomanjkanje
cinka med drugim vodi do zmanj$anja moznosti okuSanja ter do motenj pri moskem spolnem
razvoju in reprodukcijskih funkcijah, vegetarijanci pa ga lahko zauZijejo z bucnimi semeni,

stro¢nicami, sezamom in zeleno zelenjavo. (2)

10 VEGETARIJANSKA PREHRANA ZA OTROKE

Klju¢ do trdnega zdravja je uravnotezen jedilnik, sestavljen iz razli€nih vrst hrane. Temelj

vegetarijanske prehrane otroka naj bo:

Sadje in zelenjava: Naj bosta sveza. Sadje in zelenjava sta bistveni del otrokove prehrane, saj
priskrbita dragocene vitamine, minerale in vlaknine. Listnata zelena zelenjava je na primer dober
vir Zeleza in bi morala biti redno vklju¢ena v vegetarijanski jedilnik. Druga Zivila, bogata z
zelezom, so jajca, dobljena s talno rejo, strocnice, obogateni kosmici za zajtrk, izdelki iz
polnovredne moke in suho sadje, zlasti marelice. UZivanje z vitaminom C bogate hrane pomaga

pri absorpciji zeleza. (12)
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Zitarice: So vir energije in dragocenih vitaminov, mineralov in vlaknin, zato naj bodo glavna
sestavina obroka. Izdelki iz polnovredne moke in rjavi riz so najbogatejsi vir hranilnih snovi,
vendar jih zaradi velike vsebnosti vlaknin ni priporoc¢ljivo dajati otrokom, mlaj$im od 5 let v
ve¢jih kolic¢inah. Dojencki in otroci tezko prebavijo velike koli¢ine balastnih snovi, saj lahko

pride do Zelod¢nih tezav in izgube teka, zato bodite zmerni. (12)

Jajca, fizol in oreski: S tofujem, leco in grahom so dober vir beljakovin, ki so nujno potrebni za
rast, razvoj in okrevanje. Ker otroci hitro rastejo je pomembno, da vsak njihov obrok, vsebuje
beljakovine, vendar v razli¢nih oblikah. Jajca naj bodo po moznosti ekoloska in trdo kuhana.

Otroci, mlajsi od 5 let naj jedo oreske zmlete ali sesekljane. (12)

Mascobe: Doloc¢ena koli¢ina mascob je za otroke pomembna, saj poskrbi za koncentrirani vir
energije, vendar pa obstajajo dobre in slabe masScobe: nasiene in strjene mascobe, ki jih
najdemo v smetani, margarini, maslu in mnogih obdelanih zivilih, je treba uzivati le v majhnih
koli¢inah. Nenasi¢ene mascobe so bolj priporo¢ljive. Sov oreskih, semenih, zelenjavi in olivnem

olju. (12)

Sol: Soljenju hrane za otroke, mlaj$e od enega leta, se izogibajte, saj so njihove ledvice premalo
razvite, da bi jo obvladale. Sol najdemo v vecini predelane hrane, pogosto v presenetljivo velikih

koli¢inah, zato se ji skusajte izogniti ali pa kupovati razli¢ice z manj soli. (12)

10.1 Prva hrana

Preden zacne otrok uzivati zivila, kot ostali (pri 12 mesecih), je treba Zzivila uvajati postopoma.
Med 6. in 8. mesecem starosti postrezite s fino ali grobo pretladeno ali mleto hrano. Zivila, ki jih
tedaj dodaste otrokovemu jedilniku, so naslednja: mle¢ni izdelki, kot so jogurt, mleéni pudingi in
sir, ki pa ga naj otrok sprva uziva le v majhnih koli¢inah, kravje mleko, vendar le pri kuhi,
pSenica, trdo kuhana jajca, tofu, leca, fizol, rahlo zacinjena hrana, gladko kikirikijevo maslo in
fino mleti oreski ter semena. Izogibajte se zivilom, kot so: kravje mleko (kot pijaca), mehki siri,

siri s plesnijo, surova jajca, sol, pekoca paprika, med in sladkor. (12)

Med starostjo med osmimi meseci in enim letom postrezite s pretlaceno, mleto ali sesekljano

hrano. Tedaj jedilniku dodajte sire, stroénice in fizol. Se vedno se izogibajte hrani, kot so mleko

14



(kot pijaca), celim oreSskom, mehkim sirom, sirom S plesnijo, soli, surovim jajcem, pekoci

papriki in medu, sladkor lahko uziva, vendar v malih koli¢inah. (12)

Ko otrok doseze starost enega leta, postrezite s sesekljano hrano. Otrok lahko uziva isto hrano
kot ostali druzinski ¢lani, kakorkoli, Se vedno se izogibajte celim oreskom, pekoci papriki in

surovim jajcem. (12)

10.2 Alergije

Alergije le redko ogrozajo Zivljenje, vendar je vse vec otrok na nekaj alergi¢nih, najpogosteje se
pojavljajo alergije na kravje mleko, pSenico, jajca, paradiznik, jagode, citruse, orescke, sladkor in
umetna sladila. (12)

Ce se v druzini pojavlja alergija na dologeno vrsto hrane, ali pa ste le zaskrbljeni, je najbolje, da

se posvetujete s svojim zdravnikom. (12)

10.3 Zivila, pri katerih naj bodo vegetarijanci pozorni.

Dodatki - Pri nekaterih barvilih, stabilizatorjih in emulgatorjih, morda obstaja moznost, da niso

vegetarijanski. Najpogostejsa sta E120 (Skrlatno barvilo) in E441 (zelatina)

Zivalske ma$¢obe - Mo¢ jih je najti v keksih, pripravljenih obrokih, pecivu, jusnih kockah,

¢ipsu, margarini in sladoledu. Izraz za "uZitne mascobe," lahko pomeni tudi Zivalske mascobe.

Sir - poiscite takSnega, z vegetarijansko oznako, saj so nekateri izdelani z zivalskim siriS§¢em
(encim iz Zelodca teleta). Navadni sir se pogosto uporablja tudi v pestu, omakah in pripravljenih
obrokih.

Cokolada - Lahko vsebuje emulgatorije in sirotko.

Jajca - Kupujte jajca, pridobljena s talno rejo, ¢e je tako le mogoce. Nekatera zivila, kot so

majoneza in testenine, lahko vsebujejo jajca, pridobljena z rejo pod lucjo.
Zeleji - Zelatina je ve¢inoma Zivalskega izvora. Dobijo se tudi izdelki na osnovi agarja.

Margarina - Lahko vsebuje zivalske mascobe, sirotko, zelatino in vitamin D3 Zivalskega

porekla ter emulgatorje.
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Juhe in omake - Bodite pozorni na jusne kocke na mesni osnovi.
Sladice - lahko vsebujejo Zelatino ali $krlatno barvilo.

Worchesterska omaka - Veéina znamk vsebuje sardele, kljub temu pa obstajajo to

vegetarijanske razli¢ice.

Jogurt, skuta, sirni namazi ter sladoled - Razli¢ice z manj mascobe lahko vsebujejo zelatino.
(12)
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11 METODA RAZISKAVE

Anketni vpraSalnik sem izdelal na spletu, v Googlovih obrazcih. Hiperpovezavo sem nato dal
naprej, da so anketo lahko resevali na spletu. S pomocjo spleta sem nasel vegansko drustvo.
Poslal sem jim pismo. Nato sem jim poslal hiperpovezavo do anketnega vprasalnika. To anketo
so nato posredovali ¢lanom. Kar 458 ljudi se je odzvalo. Zaradi lazjega pregleda in racunanja
odstotkov sem vzel le vzorec, namre¢ prvih 100 anketirancev. Nato sem s pomoc¢jo programa
Microsoft Excel izdelal tabele in grafe za lazjo predstavitev podatkov, ki sem jih pridobil s
pomocjo anketnega vpraSalnika. Za anketni vpraSalnik sem se odlocil, ker so me zanimala

mnenja in stanja razli¢nih ljudi, da bi lahko priSel do nekega smiselnega zakljucka.
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12 REZULTATI ANKETE

1. Vprasanje: Starost v letih

starost | Stevilo anketirancev starost | Stevilo anketirancev
16 1 31 3
17 4 32 4
18 7 33 1
19 1 34 1
20 8 35 5
21 11 36 1
22 6 37 3
23 3 38 2
24 11 40 1
25 1 41 3
26 2 42 1
27 6 43 1
28 4 45 1
29 3 47 1
30 3 58 1
skupaj 100

Starost anketirancev je

Tabela 1: Starost

ve¢inoma me 20 in 30 leti, starost anketirancev je nizja, kot sem

pri¢akoval. Le nekaj jih je mlajsih od 20 let, prav tako pa je tudi precej malo ljudi starejSih od 40

let. Najnizja starost je 16 let, medtem ko je najvisja starost 58 let starosti.
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2. Vprasanje: Spol

spol moski | Zenski | skupaj
Stevilo 14 86 100
Tabela 2: Spol

B moski

M Zenski

Graf 1: Spol

Med anketiranci je 14 moskih, Zensk pa 86. To je bilo v skladu za mojimi pri¢akovanji. S

pomocjo tega vpraSanja sem potrdil mojo hipotezo Stevilka 5, saj je Zensk res ve¢ kot moskih.
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3. Vprasanje: Kaj je glavni razlog, da ste se odlodili postati vegetarijanec?

zivali 65
zdravje 21
vera 0
naravovarstvo 5
drugo 9
skupaj 100

Tabela 3: Glavni razlogi za vegetarijanstvo

| Zivali

M zdravje

Hvera

H naravovarstvo

m drugo

Graf 2: Glavni razlogi za vegetarijanstvo
S pomocjo tega grafa lahko ovrzem hipotezo Stevilka 1, saj se zaradi zdravja in zdravstvenih
tezav za vegetarijanstvo odloci 21, medtem ko se zaradi zivali za vegetarijansko prehrano odloci
kar 65 anketiranih. Pri tem vpraSanju sem imel nekaj teZav, saj so v¢asih navedli ve¢, razli¢nih

razlogov. V takem primeru sem izbral le tisti razlog, ki so ga najbolj poudarili.
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4. Vprasanje: Koliko ¢asa ste Ze vegetarijanec?

cas Stevilo anketirancev
manj kot 1 leto 11
1-5let 49
6 - 10 let 23
veC kot 10 let 17
skupaj 100

Tabela 4: Koliko ¢asa so Ze vegetarijanci

B manj kot 1 leto
m1l-5let
m6-10let

m vec kot 10 let

Graf 3: Koliko ¢asa so ze vegetarijanci

Najve¢ anketiranih je vegetarijancev Zze od enega do petih let (49), nato sledijo tisti, ki so

vegetarijanci od 6 do 10 let (23), nato so tisti, ki so vegetarijanci ze ve¢ kot 10 let (17). Nekateri

so vegetarijanci ze celo Zivljenje, teh, ki so vegetarijanci manj kot eno leto, pa je 11.
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5. VpraSanje: Kdo vas je preprical, da postanete vegetarijanec?

kdo/kaj Stevilo anketirancev
sorodniki 4
mediji 30
prijatelji 4
drugo 62
skupaj 100

Tabela 5: Spodbuda za vegetarijanstvo

H sorodniki
B mediji
o prijatelji

B drugo

Graf 4: Spodbuda za vegetarijanstvo

Najve¢ izmed anketiranih so se za vegetarijanstvo odlocila iz drugih razlogov (62), po vecini so
napisali, da jih ni nobeden posebej prepri¢eval, namrec so se za to odlo€ili sami. Pri medijih so
dostikrat omenili, da so videli, kak$ne posnetke na YouTubu, oziroma so prebrali kaks$ne knjige
ali pa ogledali dokumentarce na to temo. Na pobudo sorodnikov oziroma prijateljev se je za

vegetarijanstvo vse skupaj odlocilo 8 anketirancev. Tako lahko ovrzem 2. hipotezo, saj se veéina

anketiranih za vegetarijanstvo ni odlo¢ila na pobudo znancev.
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6. VprasSanje: Katere hrane uZivate najvec¢?

sadje ali zelenjava 32
Zitarice 2
tofu, sejtan, tempeh 0
vse 47
drugo 19
skupaj 100

Tabela 6: Hrana, ki je uzivajo najvec¢

B sadje in zelenjava

M Zitarice

m tofu, sejtan tempeh...
Hvse

m drugo

Graf 5: Hrana, ki je uzivajo najveé
47 jih je povedlo, da se prehranjujejo s precej raznolikimi zivili, sadje in / ali zelenjava sta
najbolj uporabljeni zivili 32 anketirancev, poleg raznolike prehrane jih 19 anketirancev veliko
uziva tudi druga zivila, preostala 2 anketiranca se prehranjujeta predvsem z Zitracami, medtem

ko prehrana nobenega izmed teh ne vsebuje samo tofuja, sejtana in drugih nadomestkov mesa.
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7. Vprasanje: Kateri hrani se izogibate?

meso
meso in mleko

meso in jajca

meso in med

meso in sladka hrana
meso in gluten

Vse od navedenega 45
drugo 35
skupaj 100

OO |Oo|N|O1

Tabela 7: Hrana, ki se ji izogibajo

50
45
40
35
30
25
20
15
10

SN N [ ]

meso mesoin mesoin mesoin mesoin mesoin  vse drugo
mleko  jajca med  sladka gluten
hrana

Graf 6: Hrana, ki se ji izogibajo
Najvec¢ se jih izogiba vsej hrani, ki je Zivalskega izvora, nekateri se izogibajo tudi glutenu, nato
sledijo tisti, ki se izogibajo tudi drugim stvarem. Najbolj so poudarili, da se izogibajo mastni
hrani, kar nekaj se jih izogiba tudi sladki hrani, medtem ko se nobeden ne izogiba samo medu in

mesu oziroma samo jajcem in mesu, 5 anketirancev pa se izogiba le mesu.
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8. Vprasanje: Ali opazate, da vegetarijanstvo kako vpliva na VaSe zdravje

in pocutje?

Kako vpliva?
boljse | slabse | ni sprememb | dobro in slabo | skupaj
88 0 9 3 100
Tabela 8: Zdravje in pocutje
M boljse
M slabse

I ni sprememb

W dobro in slabo

Graf 7: Zdravje in pocutje

Veliko se jih po prehodu na vegetarijansko prehrano pocuti bolje, kar potrjuje 3. hipotezo, kjer

sem napisal, da vegetarijanstvo pozitivno vpliva na ¢lovekovo zdravje in pocutje. Nobeden ne

opaza samo negativnih ucinkov vegetarijanske prehrane, nekateri ne opazajo sprememb; med

njimi so tudi taki, ki sprememb ne opazajo, ker so vegetarijanci Ze od rojstva. Nekateri poleg

dobrih u¢inkov opazajo nekaj slabih (pomanjkanje moci), kar pa ninujno, da je 100 odstotno

povezano s prehrano.
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9. Vprasanje: Ali je Se kdo v vasi druZini vegetarijanec?

DA NE ? skupaj
44 51 5 100

Tabela 9: Vegetarijanski sorodniki

60

50

40 -

30 +

20 -

10 -+

NE ?

Graf 8: Vegetarijanski sorodniki

51 anketiranih nima nobenega vegetarijanskega sorodnika, kar zavraca 4. hipotezo, da ima
veCina anketirancev vegetarijanske sorodnike. 41 pa jih ima vegetarijanske sorodnike. Pod znak
"?" sem dal tiste, ki sicer nimajo vegetarijanskih sorodnikov, ampak imajo vegetarijance

prijatelje oziroma fanta ali dekle.
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13 RAZPRAVA

S pomocjo ankete sem tako potrdil oziroma zavrgel moje hipoteze.
H1: Vecina vegetarijancev se za to obliko prehrane odlo¢i zaradi zdravja oz. zdravstvenih tezav.

Hipotezo 1 sem mogel ovreci, saj se je zaradi zdravja oziroma zdravstvenih tezav za
vegetarijanstvo odlocilo 21 anketirancev, kar je mnogo manj kot se jih za

vegetarijanstvo odlo¢i zaradi zivali (65 anketirancev).
H2: Vecina anketirancev se je za vegetarijanstvo odlocila na pobudo znancev.

Hipotezo 2 sem prav tako ovrgel, saj se jih je na pobudo znancev odlocilo 8, medtem
ko se je iz drugih razlogov za vegetarijanstvo odlocilo 62 anketirancev, med drugim
razlogi so najveckrat napisali, da jih ni nobeden posebej prepric¢eval, namre¢ so se za

to odlo¢ili sami.
H3: Vegetarijanstvo pozitivno vpliva na ¢lovekovo zdravje in pocutje.

Hipotezo 3 sem potrdil, saj namre¢ 88 anketirancev trdi, da na njihovo zdravje in

pocutje vegetarijanstvo vpliva mnogo bolje od obicajne prehrane.
H4: Vegetarijanci imajo obicajno vegetarijanske sorodnike.

Hipotezo 4 sem ovrgel, saj jih le 44 ima v druZini vegetarijance, medtem ko jih 5 ima

vegetarijance, Ki niso njihovi sorodniki, ampak so jim kljub temu blizu
H5: Med vegetarijanci je ve¢ zensk kot moskih.

Hipotezo stevilka 5 sem potrdil, sa je je med 100 anketiranimi bilo le 14 moskih.
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14 ZAKLJUCEK

Ob koncu raziskave sem si zamislil moznosti za nadaljnje raziskave glede vegetarijanstva. Preko
e-poste sem si pisal z veganskim drustvom. Ponudili so mi pomo¢ pri gradivu in navezovanju
stikov s strokovnjaki s tega podrocja. Prosil sem jih, da bi mi poslali kaksne stike, vendar do tega
Se ni prisSlo. Moznost za nadaljnjo raziskavo je tako tudi, da bi uporabil kakSne podatke s strani

strokovnjakov.

Naslednja moznost je, da, bi raziskal, koliko stane vegetarijanska in koliko mesna prehrana in

podatke primerjal.

Se ena moznost je, da bi raziskoval vegetarijanstvo po svetu; v katerih drzavah je vegetarijancev

veliko, v katerih ne.

Menim, da bi bilo zelo zanimivo tudi raziskati povpre¢no zivljenjsko dobo vegetarijancev in

nevegetarijancev ter to primerjati.
Zavedam se, da je pri moji raziskavi nekaj slabosti.

Anketo, bi lahko oblikoval tako, da bi bilo ¢im ve¢ vprasanj za obkrozanje. Tako bi lazje

pregledal in analiziral rezultate ter bi lahko uporabil vecji vzorec anketirancev.

Kot cilj sem si na zacetku zastavil tudi, da bom poiskal Se kakSne strokovnjake in jih povprasal

za mnenje, vendar tega nisem uspel narediti.

Lahko bi tudi razloZil prednosti vegetarijanstva in slabosti povr$ne vegetarijanske prehrane tako,

da bi vec€ razlozil, kaj se dogaja znotraj naSega telesa v zvezi s prehrano.
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15 DRUZBENA ODGOVORNOST
Menim, da moja raziskovalna naloga na druzbo vpliva na naslednje nacine:

e Pove, zakaj se ljudje odlocajo za vegetarijanstvo in svetuje tudi, kaksno naj bo zdravo
vegetarijanstvo.

o Tisti, ki bi si zeleli postati vegetarijanci, najdejo dodatno motivacijo.

e Raziss¢e vpliv vegetarijanske prehrane na ¢lovekovo zdravje in pocutje.

e Spodbuja k razumevanju in strpnosti.

e Daje nasvete glede vegetarijanstva pri otrocih.

e Priporoca rastlinske nadomestke mesa.

e Nasteje prednosti vegetarijanske prehrane, a hkrati opozori na slabosti, ki jih prinese

povrSna vegetarijanska prehrana.
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17 PRILOGA - ANKETA

Sem osnovnoS$olec in delam raziskovalno nalogo na temo "Vegetarijanstvo - da ali ne". Prosim,

da odgovorite na spodnja vprasanja. PiSite s tiskanimi ¢rkami. Anketa je anonimna.

Starost:

Spol:

A: Kaj je glavni razlog, da ste se odlocili postati vegetarijanec?

B: Koliko casa ste Ze vegetarijanec?

C: Kdo Vas je preprical, da postanete vegetarijanec?

D: Katere hrane uzivate najvec?

E: Kateri hrani se izogibate?

F: Ali opazate, da vegetarijanstvo kako vpliva na vase zdravje in pocutje? Kako vpliva?

G: Ali je Se kdo v vasi druzini vegetarijanec?
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