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Vegetarijanec Albert Einstein o prezivetju Zemlje:

"Ni¢ ne bo tako zelo koristilo clovekovemu zdravju in povecalo moznosti za preZivetje

Zivljenja na Zemlji kot prehod na vegetarijansko prehrano."



DRUZBENI RAZLOGI VEGETARIJANSKEGA PREOBRATA

Naloga je teoreti¢na razprava, ki raziskuje SirSe vidike vegetarijanskega nac¢ina prehranjevanja
vse od zacetka Cloveske civilizacije do danasnje sodobne druzbe. V uvodnem delu avtorica
pojasni, zakaj se loteva te teme. V nadaljevanju je za osvetlitev pojava vegetarijanstva in
razumevanja prednosti tega nacina prehranjevanja, vklju¢ena zgodovina vegetarijanstva, vpliv
katoliske cerkve in nacin hranjenja v povezavi z druzbo, pomen zdrave prehrane ter
zdravstveni vidik hranjenja. Navedeni so vplivi hranjenja glede na krizo zdravja z njenimi
druzbenimi posledicami na eni strani ter tradicijo, kulturnimi dejavniki na drugi strani.

Prouceni so tudi razlogi vegetarijanskega preobrata v Sloveniji, kjer je bil po tradiciji znacilen
karnivoren nacin prehranjevanja. Diplomsko delo je usmerjeno v opazovanje ali je bil
vegetarijanski preobrat v Sloveniji posledica globalizacije in/ali avtonomne odlocitve ljudi.

V sklepnem delu so strnjena razmisljanja o smernicah za zdrav naCin prehranjevanja, ki poleg
skrbi za zdravje, vkljucuje skrb za Zivali in ohranitev narave.

Klju¢ne besede: vegetarijanstvo, prehranjevanje, zdrava prehrana, vegetarijanski preobrat

THE SOCIETAL REASONS FOR VEGETARIAN SWITCH

The paper is a theoretical research, offering broader overview about vegetarian nutrition from
the times of the beginning of human civilization till contemporary society. The introductory
part of the paper presents the main motivation behind the reasons for the selection of the
topics, followed by illustration of the phenomenon of vegetarian nutrition and the benefits of
vegetarian diet. It comprises the historical perspective on vegetarian nutrition, the influence of
Catholic Church, the nutrition in connection withthe society, the importance of
healthy nutrition and medical aspects of nutrition. I continue the discussion with the
influences of nutrition on the health crisis with the social consequences on one side and
tradition and cultural aspects on the other.

Further on the reasons for vegetarian switch in Slovenia are discussed. It is discussed whether
the vegetarian switch is rooted in globalization or in an individual decision making process
of people.

The conclusions offer the guidelines for healthy nutrition, with the main focus on health
concerns, the concern of animals and environmental concern.

Key words: vegetarianism, nutrition, healthy food, vegetarian switch.
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1 UVOD

Pred petnajstimi leti, ko sem se sama odlocila za vegetarijanski nacin prehranjevanja, so bile
razmere pri nas v Sloveniji in v svetu bistveno drugane od danasnjih. Tedaj je bilo
vegetarijanstvo pri nas Se zelo redka prehranska usmeritev, danes pa skorajda ni restavracije,
supermarketa in lokalne trgovine, kjer ne bi bili na voljo vegetarijanski izdelki.
Vegetarijanska hrana je postala zelo dostopna. Da je vegetarijanstvo v vzponu je mozno

sklepati tudi glede na bogato izbiro vegetarijanskih izdelkov na policah supermarketov.

Poraja se sociolosko zelo zanimivo vprasanje, zakaj se je v relativno kratkem €asu zgodil tako

velik preobrat?

Vegetarijanski nacin prehranjevanja postaja svetovni trend, ki ne pomeni zgolj uzivanja
brezmesne prehrane, ampak tudi izdelan zivljenjski slog, ki zajema v prvi vrsti skrb za

zdravje, hkrati tudi skrb za Zivali in okolje.

Vegetarijanstvo ima vpliv na prehranjevalne navade ljudi v sodobni druzbi ter na proizvodnjo

zivilske industrije.

Tudi v Sloveniji so ljudje spoznali, da vegetarijanci niso bledi, suhi ljudje Sibkega zdravja, kot
si jih je precej ljudi predstavljalo, ampak ljudje, ki sledijo pestri, uravnoveseni vegetarijanski
prehrani. Sodobni vegetarijanci se prehranjujejo v skladu priporo€il zdrave prehrane, ki

vsebuje malo mascob in veliko vlaknin.

Vendar kljub znanim dejstvom zdravilnosti vegetarijanske prehrane in njenemu pomenu pri
ohranitvi zdravja, se vecina ljudi Se vedno prehranjuje z mesno prehrano. Nedvomno je
prehranjevanje z mesom vecinoma posledica lokalne kulture, zlasti od nacinov pridelovanja
hrane in privzgojenih navad. Zase lahko re¢em, da mi okus in vonj mesa ni bil nikdar prevec
vSe€, vendar sem meso vecinoma jedla, ker so me starSi in ostali pri tem vzpodbujali v veri,
da je za ohranitev mojega zdravja uZivanje mesa nujno potrebno. Preuevanje problematike
vegetarijanstva mi odpira pogled na bogate zahodne druzbe, kjer je hrane v izobilju in se
¢lovek lahko svobodno odlo¢a na podlagi zdravstvenega vidika, eticno moralnega vidika,
okoljevarstvenega vidika, katero hrano bo uzival. Na drugem koncu sveta, kjer se soocamo z
lakoto in hudim pomanjkanjem hrane, so lahko ljudje vegetarijanci po sili razmer, po drugi

strani pa so prisiljeni uzivati hrano, ki jim je dostopna in jim omogoca prezivetje.



V nalogi sem se osredoto¢ila predvsem na zahodne druzbe, kjer ima ¢lovek vecinoma
moznost svobodne izbire naina prehranjevanja. Zanima me predvsem zdravstveni in moralno
eticni vidik ter njun vpliv pri povecevanju Stevila vegetarijancev v svetu. Ob pregledu
zgodovinskih dejstev opazujem vplive hranjenja glede na tradicionalne, kulturne dejavnike na
eni strani ter vplive sodobnega nacina hranjenja v zahodnih druzbah na krizo zdravja z

njenimi druzbenimi posledicami na drugi strani.

1.1 PREGLED VIROV

»Evropsko zgodovino prehranjevanja lahko beremo tudi kot tisocletni boj med
vegetarijanskimi poljedelci in karnivornimi Zivinorejci. Ze mediteranski katolicizem je
bojeval sveto vojno proti kontinentalnim barbarom in protestantom. V postmoderni dobi so se
vnovi¢ razvneli ideoloSki boji med zagovorniki zdrave »naravne« prehrane in producenti

naravi »odtujene« in rizi¢ne »industrijske« hrane« ( Kos v Montanari 1998, 242).

Temeljna »vegetarijansko - karnivorna shizma« je mocno odvisna od razmerja med
razpolozljivimi viri prehrane in Stevilom la¢nih ust. Braudel pravi, da je odlocitev »meso ali
kruh« v prvi vrsti energetsko strateSko vprasanje, ki se razreSuje skladno s tem, koliko ljudi je
treba nahraniti. Ce so Zivilski viri obilni je tudi mesna hrana dostopnej$a in manj strogo
regulirana. Demografska rast pa sili k uporabi energetsko produktivnejsih vegetarijanskih
virov. Navedena teza potrjuje ciklicna zgodovina veCanja in manj$anja obsega poljedelstva, ki
se s faznim zaostankom ujema z demografskimi trendi. Jasen dokaz pa so tudi zgledi najbolj
gosto poseljenih dezel npr. Indije, ki sprico velikega demografskega pritiska pri prehrani

skoraj nima druge moznosti kot pretezno vegetarijansko (Kos v Montanari 1998, 256).

»Na »klasicni« socialnoekonomski stratifikacijski osi so razvr$éene ekstremne kvantitete:
pomanjkanje in obilje, revezi in bogatasi, stradajoci in prenapolnjeni zelodci. Na tej primarni
osi je glavno merilo energetska — nutritivna zadostnost, ki je tudi temeljno notranje merilo
druzbene diferenciacije. Druga os pa razvrS¢a prehranjevalne prakse na primerne in
neprimerne. Vpeljuje normativno eticna merila razvr§¢anja virov in nac¢inov prehranjevanja,
ki orientirajo druzbo navzven v odnosu do zunanjega (eksogenega) naravnega okolja. Ti dve
osi sestavljata prehranjevalni orientacijski koordinatni sistem, ki se je vzpostavil Ze na
»zacetku« kulture in ga je nemogoce kronolosko natanéneje dolociti (Kos v Montanari 1998,

260).«



Kot pravi Eder, prehranjevanje Se zdale¢ ni zgolj prilasc¢anje narave za fizi¢no reprodukcijo
telesa. Prehranjevanje ima tako simbolni kot materialni pomen. »Prehranjevanje je
elementarna oblika prehoda od nature v kulturo je pravzaprav kultura v akeiji.«
Prehranjevanje kot najbolj neposreden nacin uporabe narave je hkrati najbolj neposredna
kulturno, tj. simbolno strukturirana dejavnost. Prav zato ne opazamo velikih strukturnih razlik
med pradavnimi in modernimi prehranjevalnimi obredi oziroma obedi. Veckrat se pokaze, da
so »postmoderne« prehranjevalne prakse eklektiéna mesanica starega in manj starega, le malo

kaj je dejansko novega (Kos v Montanari 1998, 261).

Cikli¢nost zgodovine prehrane nam kaze, da so ideologije, ki usmerjajo prehranjevanje precej
stabilne. Zato opazamo, da so v daljsih ali krajSih casovnih presledkih ponavljajo
prehranjevalne prakse, celo med casovno zelo odmaknjenimi obdobji (antika in konec

dvajsetega stoletja) (Kos v Montanari 1998, 261).

Potrosnjo zivil lahko jemljemo kot povsem osebno dejanje, ki ga doloca kompleks zavednih
in nezavednih dejavnikov. V razvitih modernih druzbah pa nastali ekonomsko in druzbeno-
prostorsko zelo razvejeni, transkontinentalni prehranjevalni sistemi, ki skoraj povsem izlo¢ajo
tradicionalno prostorsko, t.i. lokalno dolocenost vzorcev prehranjevanja (Kos v Montanari

1998, 264).

V druzbi izobilja, ki z vidika ¢lovekove zgodovine pomeni pravi preskok iz druzbe
pomanjkanja v druzbo pestre in raznovrstne izbire hrane, dobivajo prehranjevalne prakse ljudi
povsem nove dimenzije. Nedvomno lahko med najpomembnejsSe vzroke, zaradi katerih umira
¢lovek, postavimo prav hrano. V manj razvitih delih sveta ljudje mnozi¢no umirajo zaradi
pomanjkanja, a v zahodnih bogatih druzbah pa zaradi preobilice hrane. Postmodernega
urbanega prebivalca razvitih zahodnih druzb ogrozajo bolezni, ki so posledica modernega
industrijskega nacina prehranjevanja. Eden izmed pomembnih kazalcev sprememb

&lovekovega odnosa do prehranjevanja, pa je nedvomno vegetarijanstvo (Crni¢ 2004, 99).

Ronald Inglehart ugotavlja, da je prislo do postmodernega preskoka iz druzbe pomanjkanja v
druzbo obilja. Pomemben vidik je ekonomsko zmozno okolje, kajti v bogatih druzbah, kjer je
hrane v izobilju je nacin prehranjevanja navidezno skoraj povsem svobodna odlocitev
posameznika. http://muse.jhu.edu/journals/washington_quarterly/v023/23.1inglehart.html
Clovek se odloéa na podlagi razliénih vidikov za nadin prehranjevanja. Veéinoma se v
sodobnih zahodnih druzbah ljudje odlo¢ajo za vegetarijanski nacin prehranjevanja, na podlagi
zdravstvenih presoj. To pomeni, da je za posameznika najpomembnejSa vrednota njegovo

zdravje in dobro pocutje, ki odloca o tem kaj bo jedel.



V svoji nalogi raziskujem, ali je vegetarijanstvo, kot alternativni nacin prehranjevanja v
porastu oziroma v naras¢anju, ter ali je za pojav naraSCanja vegetarijanskega nacina
prehranjevanja v zahodnih druzbah vzrok v skrbi za zdravje, ali je mogoce vzrok moralno-
eticni vidik, da se ljudje odlocajo za brezmesno hrano, ali pa mogoce prepletanje obeh

vidikov.

Za zahodne druzbe je zdravstveni vidik ena najpomembnejSih vrednot, ker omogoca

funkcioniranje posameznika v druzbi in je kazalec kakovostnega Zivljenja (Pahor 1999, 1014).

Definicijo zdrave, dobre in primerne hrane doloc¢a visji sloj, s ¢imer je hrana lahko tudi orodje
za vzpostavljanje diferenciacije, dokazovanje moci in nadvlade, definicija bolezni pa je

druzbeno konstruirana (Pahor 1999, 1021).

Eti¢ni oziroma moralni vidik poudarja, da smo ljudje kot inteligentna bitja odgovorni za

blagostanje vseh zivih bitij, vklju¢no zivali (Beardsworth in Keil 2001, 269-270).

V Veliki Britaniji so rezultati raziskave pokazali, da se veca skrb za blagostanje zivali, saj
javnost nasprotuje testiranju izdelkov na zivih zivalih. Gibanje, ki se zavzema za pravice
zivali tezi k ukinitvi uporabe zivali za dosezke znanosti, razreSitvi komercialnega zivalskega

kmetijstva in prepovedi lova za komercialne ali Sportne dejavnosti (Fiddes 1991, 196).

Na podlagi raziskovalnega porocila Kos (1984), Kos, Tivadar (1998) se je ugotavljalo
obstojeCe prehranske navade in predvidene spremembe prehranskih navad prebivalcev
Slovenije. Anketa delavcev Kolinske iz porocila (1984) je razkrila, da so bili v tistem ¢asu
ljudje proti kolektivistiénemu nacinu prehranjevanja (53% proti ideji skupne kuhinje), da jim
je bila pomembna predvsem sitost in ne toliko zdrava hrana. Raziskava (1998) pa je pokazala,
da je za ljudi uzivanje hrane, ki varuje zdravje v tem Casu zelo pomembno (91,6% dokaj in

zelo pomembno).

V raziskavi Socioloski in socialno-psiholoski vidiki zaskrbljenosti zaradi hrane v Sloveniji
(2000-2003) sta Kaminova in Tivadarjeva ugotovili, da se Stevilo sporocil na temo zdravja
povecuje, kar kaze na to, da zdravje Cedalje bolj kolonizira nase misli in nas nenehno
opominja, da moramo o njem ves ¢as razmisljati in zanj tudi ustrezno skrbeti. Zdravije, ki ga v
vsakdanjem Zivljenju ljudje upravljajo predvsem s prehranjevalnimi strategijami, je postalo
zivljenjski projekt oziroma nalozba za boljSe vsakodnevno delovanje (Kamin in Tivadar 2003,

894-905).
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Iz raziskave Tanje Kamin (2004) je razvidno, da imajo demografski dejavniki velik vpliv na
prehranjevalne navade. V akcijah na razlicnih ravneh Slovenije se kazejo ti dejavniki pri

spolu, starosti in druzbenem statusu.

Z razvojem nutricionisticne znanosti je postalo pomembno, da se drzavljani zdravo
prehranjujejo, saj so telesa kot organski stroji postala kljuéna za obrambne in ekonomske

interese drzave, zato je postala zdrava prehrana stvar moralne odlocCitve (Lupton 1996, 72-73).

Luptonova ugotavlja, da je na spremembe prehranjevalnih navad Zahodnih druzb vplivalo
vedno vecje zavedanje posameznikov o tem, kako prehranjevalne navade vplivajo na zdravje.
Ceprav se zdi, da sodobna nutricionisticna znanost uporablja nevtralne medicinske,
znanstvene in ekonomske diskurze, se moralni pomeni, ki jih proizvaja, vrtijo okrog

discipliniranja telesa in pomembnosti samonadzora (Lupton 1996, 74).

1.2 OSNOVNI POJMI

Vegetarijanstvo je v zadnjih letih zajelo predvsem urbane predele zahodnega sveta, vendar ne
gre za nov pojav (Crni¢ 2004, 99). Na Zahodu je poznano Ze iz antiénih ¢asov, na vzhodu pa
je prisotno Ze veC tisoCletij. Do sredine 19. stoletja se je tisti, ki ni uzival mesnih jedi
imenoval pitagorejec (Susman 1994, 87). Besedo vegetarijanec so leta 1842 skovali in uvedli

v splosno rabo ustanovitelji Britanskega drustva vegetarijancev (Susman 1994, 87).

Beseda izvira iz latinske besede vegus, ki pomeni zdrav, ¢il, svez in vitalen (Crni¢ 2004, 99).
Izvorno beseda oznacuje celosten nacin Zivljenja, harmonicen s filozofskega in moralnega
staliS¢a, in ne zgolj prehrano, ki ne vkljucuje mesa, katero sestavlja zelenjava in sadje. (Homo

vegetus je umsko in telesno vitalen ¢lovek) (Krisnova kuhinja 1996, 17).

Vegetarijanstvo je nacin zivljenja, pri katerem ¢lovek ne je mesa in se izogiba izdelkom
zivalskega izvora, kot so usnje, krzno, svila itd. To je Sirok pojem, saj vegetarijance lo¢imo
glede na izbor hrane, zivljenjski slog in svetovne nazore. Vzroki zanj so lahko eti¢ni,

zdravstveni, ekonomski, verski ali filozofski. http://sl.wikipedia.org/wiki/Vegetarijanstvo
V slovarju tujk (Verbinc 1971, 749) za besedo vegetarijanstvo najdemo taksno razlago:
1. nauk ali gibanje, ki nasprotuje uzivanju mesa

2. izklju¢no rastlinska prehrana
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Ker pri nas vegetarijanstvo razumemo predvsem kot nacin prehranjevanja, vegetarijance

razvrstimo glede na to, katero vrsto hrane uzivajo (Crni¢ 2004, 99).

Porazdelitev poteka od manj k bolj strogim oblikam prehranjevanja, ki izkljuCuje vsa zivila

zivalskega izvora:
Obcasni vegetarijanci: ob¢asno uzivajo meso (mesne omake,...);

Delni (ali semi) vegetarijanci: ne uzivajo rdeCega mesa- te vegetarijance Corliss (Corliss

2002) imenuje pesco-pollo vegetarijanci;

Lakto-ovo-vegetarijanci se prehranjujejo z jajci in mle¢nimi proizvodi, ne jedo pa mesa in rib;
Ovo-vegetarijanci uzivajo poleg rastlinske hrane Se jajca;

Lakto-vegetarijanci uzivajo mlecne izdelke, ne jedo jajc, mesa in rib;

Frutarijanci uzivajo le sadje in oreske, ker Zelijo, da ostane rastlina pri Zivljenju;

Vegani dosledno zavracajo vsakr$no uzivanje sestavin zivalskega porekla. Veganska prehrana

ne vsebuje mesa, ne jajc, ne mleka in mle¢nih izdelkov.

Makrobiotiki uzivajo predvsem polnozrnate Zitarice, stroCnice, zelenjavo in tradicionalno
japonsko hrano. Vsi makrobiotiki niso popolni vegetarijanci, saj jim je dovoljeno

prehranjevanje z ribami.

Presnojedce uvrscajo jih k vegetarijancem, Ceprav je njihovo bistvo druga¢no in nikakor ni
nujno, da iz njega izhajajo. Zanje je znacilno, da vso hrano uzivajo surovo, je ne kuhajo,
pecejo ali kakorkoli toplotno obdelajo. Redki uzivajo tudi surovo meso. Imenujejo se

instinktofagi.

»Vidimo, da vegetarijanstvo ni tako jasen in ostro zamejen pojav, kot se nemara sprva zdi.
Vkljucuje vrsto razli¢nih prehranjevalnih vzorcev, prav tako pa se razlikujejo tudi motivi

zanje« (Crni¢ 2004, 99).

Med vegetarijanci najdemo tiste, ki ga dojemajo kot celovit zivljenjski stil, nekatere vodijo
predvsem eti¢ni motivi soCutja do Zzivali, drugi ga prakticirajo zaradi zdravja, mnogim ga
narekuje njihovo versko ali duhovno prepric¢anje, nekateri pa ne jedo mesa, ker ga ne marajo
zaradi njegovega okusa. Med zagovorniki vegetarijanstva zasledimo tudi razli¢ne aktivisti¢ne
skupine, vse od ekologov, anarhistov, borcev za pravicno globalizacijo itd. Gre za zelo

heterogeno gibanje, ki pa ga poganjajo najrazli¢nejsi motivi (Crni¢ 2004, 99).
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1.3 OSNOVNO RAZISKOVALNO VPRASANJE

Temeljno raziskovalno vprasanje diplomske naloge je ali se Stevilo vegetarijancev v
razvitih sodobnih druZzbah povecuje predvsem zaradi zdravstvenega vidika in/ali pa tudi

v odvisnosti od ekonomskega ter eti¢nega vidika.

Prouceni bodo tudi vplivi hranjenja glede na tradicionalne, kulturne dejavnike na eni strani ter
vplivi sodobnega nacina hranjenja v zahodnih druzbah glede na zdravstveni vidik z

druzbenimi posledicami na drugi strani.

Posebej pa bodo raziskani razlogi vegetarijanskega preobrata v Sloveniji, kjer je po tradiciji
bil znacilen karnivoren nacin prehranjevanja. Analogno po Ronaldu Inglehartu, ki je uvedel
koncept vrednotni preskok, bi lahko govorili o vegetarijanskem preobratu v zahodnih druzbah
in konkretno tudi v Sloveniji. V diplomskem delu se bom usmerila v opazovanje ali je bil
vegetarijanski preobrat v Sloveniji posledica vpliva globalizacije in/ali avtonomne odlo¢itve

ljudi.
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2 VARIABILNOST PREHRANJEVASLKIH PRAKS V
PRETEKLOSTI

Vegetarijanstvo ni nov pojav, saj ima dolgo in bogato zgodovino. Obdobje vegetarijanstva, Se
bolj pa presnojedstva logi¢no sega na sam zacetek Cloveske civilizacije (Levi-Strauss, 1969).
V obdobju 3200 let pr.n.§t. so se verske skupine v Egiptu odpovedale mesu zaradi
prepri¢anja o karmi¢nih posledicah v reinkarnaciji. Vegetarijanstvo je bilo klju¢nega pomena
tudi za zgodnje filozofije, kot so hinduizem, brahmanizem in zoroasterianizem. Odpoved
mesu so spodbujale Upanisade, omenjale so ga tudi Vede, najsvetejSa hinduisticna besedila.
Temeljne vsebine navedenih religij so bile nenasilje in spoStovanje vseh oblik Zivljenja. Glede
prehranjevanja s surovimi rastlinami, plodovi in semeni nam z vidika zacetnega in idealnega
cloveskega prehranjevanja opisujejo Vede v navajanju Zlate dobe, Biblija in Ebionitski
evangelij z opisi rajskega obdobja. O vegetarijanski smeri ¢loveske zgodovine nam danes
dokazujejo antropologi ter znanost na podrocju biokemije z ugotavljanjem sestave naSega
telesa. Med drugimi ljudmi velja prepricanje, da je Clovek vsejedec. Tovrstna klasifikacija
temelji na opazovanju ljudi, ki naj bi veCinoma jedli raznoliko hrano rastlinskega in

zivalskega izvora brez Skodljivih posledic.

Obstaja tudi teorija o mesojedi lovski preteklosti ¢loveka, ki je podprta z arheoloskimi dokazi.

Za danasnji ¢as pa je statistika zelo prepricljiva:
Slika 2.1: Spremembe v prireji mesa v razvitih druzbah in druzbah v razvoju.
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Znanost trdi, da je ¢lovek od vedno vsejedec, meso pa del njegove prehrane. Pri svojem
razmiSljanju, preko prebranih virov na temo vegetarijanstva, prek mitskih zgodb o rajskem
obdobju in prehrani, pa se sprasujem ali ni bil na¢in prehranjevanja ljudi zgolj prilagoditev na

razmere v danem c¢asu in okolju?

Z zgodovino mesojedstva v Evropi nas seznanja Montanari (Montanari 1998, 19), ko opisuje,
da so v severnem predelu Evrope, keltska in germanska ljudstva potovala po gozdovih in se
prehranjevala predvsem z mesno hrano, z lovom na divje Zivali, ribolovom ter z Zivino

(prasici, konji, govedo), ki jih je spremljala na potovanjih.

Ob opazovanju ¢loveskih prehrambenih navad skozi kulturo, obi¢aje in privzgojene navade
postanemo zbegani, saj nam zgolj opazovanje ne more potrditi clovekove najbolj »naravne«

prehrane (Internet 1).

Ceprav je ve¢ina ljudi vsejedcev, se $e vedno postavlja vprasanje, v kaksni meri in/ali sploh
so ljudje anatomsko prilagojeni uzivanju hrane Zivalskega in rastlinskega izvora. V iskanju
odgovora je smiselno poiskati izsledke proucevanja cloveske anatomije in fiziologije, kar se
navadno posluzuje znanost, ko ugotavlja na¢ine prehranjevanja fosilov in izumrlih sesalcev.
Le ti so anatomsko in fiziolosko prilagojeni nacinu, kako so si priskrbeli in uzivali posamezno

vrsto hrane (Internet 1).

Antropologa, dr. Alan Walker in dr. Vaughn Brynt, (Znanost zZivljenja 2003, 51) sta ugotovila,
da je Clovek, kot ga predstavlja ortodoksna znanost, lovec in mesojedec, ki na ognju pece dele
zivalskih trupel samo mit. Dr. Alan Walker je pri poglobljenih raziskavah fosiliziranih zob, ki
so pripadali ¢lovecnjaku izpred 12.000000 let ali homo erecticusu ugotovil, da se ni hranil z

mesom, listiem, koreninicami, ampak je v njegovi prehrani prevladovalo izklju¢no sadje.

Dr. Vaughn Brynt, vodja Antropoloskega Oddelka na University A&M (College Station) v
Texasu, ZDA, je postavil tezo, da se je Clovek Ze pred nekaj deset tisoC leti prehranjeval
vec¢inoma s sadjem in semeni, obCasno z zelenjavo, redko z mesom, jajci, vso hrano pa je
uzival surovo. Svojo hipotezo je postavil na osnovi poglobljenih raziskav koprolitov (fosilni
izlocki). Dr. Brynt je na osnovi analiz ugotovil, da je bil jedilnik pracloveka sestavljen iz
sadja, orehov, leSnikov. Semen in surove zelenjave. Ob pregledu okostij ni odkril nikakrS$nih
deformacij, ki bi nastale zaradi pomanjkanja dolo¢enih snovi v njegovi prehrani. (Znanost
zivljenja 2003, 51). Tovrstni dokazi oznacujejo ¢loveka za frugivora — prehranjujocega se s

plodovi.
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Splosno znana klasifikacija je razdelitev cloveka na vsejedca, to je rastlinojedca in mesojedca.
Razli¢ne vrste zivih bitij pa lahko podrobneje razvrstimo v naslednje kategorije glede na

fizioloSko prilagojenost specifi¢ne hrane (Wandmaker 1995, 2000):

herbivori: so jedci trave in zelenjave, kot so govedo, ovce, koze, jeleni, srnjad, konji....
gramnivori: so bitja, ki se prehranjujejo z zrnjem, ziti (glodalci, ptice,...)

insektivori: netopirji, ptice ter druge zivali

frugivori: primati, antropoidne opice, ljudje

karnivori: zivali, ki jim je osnovna hrana meso, kosti, drobovje, mrhovina (zveri, skobci,

orli,....)
omnivori ( vsejedci), zivali kot so svinje, medvedi, rakuni,...

Zagovorniki »vsejedstva« (omnivori), pravijo, da ni potrebno preucevati vsebine ¢loveskih
zelodcev in iztrebkov iz preteklosti, ampak je dovolj, da preu¢imo danasnjo zgradbo nasega

telesa in prilagoditve na vrsto hrane (Wandmaker 1995, 200 — 202).

Telo ¢loveka, ki nima krempljev, ne dolgih konicastih sprednjih zob za trganje surovega
mesa, ne podaljSanega gobca, kar bi mu omogocilo dober ugriz, tudi prebavni trakt mesojedih
zivali je razlicen od Clovekovega, je precej krajsi, da lahko hitro razkrajajoce meso ¢im prej
zapusti in ne zastruplja organizma. Zelod¢na kislina je tisokrat moénejsa od &loveske.
Zgradba ¢loveka ne kaze posebnih prilagoditev na mesno hrano, saj imajo vsejedci (omnivori)
tako kot carnivori (mesojedci) podaljSan gobec, o€i na straneh, enostaven okrogel Zelodec,

mo¢no zelod¢éno kislino.

Cloveska telesa se lo¢ijo od stirinoznih rastlinojedcev s kopiti in parklji, oémi ob straneh ter

tridelnim ali Stiridelnim Zelodcem (Znanost zivljenja 2003, 52-54).
S frugivori, torej s humanoidnimi opicami, nas povezuje:

Hoja po dveh nogah, ustnice in vrecasta li¢na struktura, zelodec z dvanajsternikom, nabran in
vrecast prebavni trakt v dvanajstkratni dolzini trupa, bazi¢na reakcija sline in urina, sesanje

vode, dojke na prsih, hoja po dveh nogah itd.
Ne samo po notranjem delovanju, ampak tudi po videzu smo $e najbolj podobni primatom
( Znanost zivljenja 2003, 52-54).

Zoolosko nas tudi znanost uvrs¢a med red primatov, najbolj razvito skupino sesalcev

(Korosak 2001, 134).
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Cloveku podobne opice (gorila, orangutan, gibon, §impanz) se $e vedno prehranjujejo s
surovo hrano in vse, razen gorile, s pretezno sadno prehrano. Potomec druzine ¢lovecnjakov
pa se danes, po lastni izbiri pretezno prehranjuje s toplotno obdelano hrano, v manjsi meri s
sadjem in zelenjavo. Stevilne bolezni, ki pestijo sodobnega &loveka, kaZejo, da je dana$nja

izbira hrane zanj v veliki meri $kodljiva ter da se nanjo ni prilagodil.

Znanstveniki, ki zagovarjajo teorijo ¢loveskega zaCetnega naCina prehranjevanja s surovo
hrano pojasnjujejo, zakaj se tovrstno prehranjevanje v nadaljnjem poteku cloveske zgodovine

do danes ni mnozi¢no ohranilo.
Razlaga je sledeca:

V primerjavi z ostalimi Zivimi bitji smo ljudje razvili zelo mocan instinkt prezivetja ter
neverjetno inteligenco, ki nas v razvoju podpira. Na podlagi geoloskih zapisov, pred cca 3 do
4 milijoni let, je bila klima na celotni zemeljski obli ugodna, primerna za zivljenje v skladu s
frutarijanskimi navadami. (Ostanke tropskih rastlin so nasli na Aljaski, kot tudi na drugih
severnih zemljepisnih Sirinah.) Zaradi kataklizmi¢nega dogodka ali dogodkov, ki so
povzrocili nizke temperature, mraz in ledene dobe, so se ljudje preselili juzneje od teh
podrocij. Nujno potrebno je bilo spremeniti svoje navade, predvsem prehranjevalne, drugace
ni bilo mogoce preziveti. Ljudje so se morali prilagoditi spreminjajocim letnim ¢asom, kar je

zahtevalo nacrtovanje in nov nacin preskrbe s hrano (Znanost zivljenja 2003, 30).

Sprememba razmer je vodila v novo izbiro hrane, ki se je razlikovala od prvotnega hranjenja s
sadezi, in sicer hranjenje z mesom. To naj bi bili zacetki prehranjevanja z zivalmi ter izdelki,
ki so se jih naucili narediti iz njih (mleko). Glede na razvoj ¢loveske zgodovine je uzivanje

mesa relativno nova oblika hranjenja.

Ogenj, ki je omogocil pecenje, lon¢evina, ki je omogocila kuhanje, udomacitev zivali in s tem
povezano pitje mleka, vzgajanje Zzit, je Clovek zacel uporabljati postopoma, Sele pred cca

10000 leti (Znanost zivljenja 2003, 51).

Nacin prehranjevanja, ki so ga terjale spremenjene razmere okolja, se je porodil iz nujnosti za

prezivetje ter se je kasneje Siril tudi med ljudmi, katerim to ni bilo nujno poceti.

Vendar se je kljub temu vsemu na nasem planetu obdrzalo precej skupnosti, ki niso nikoli

odstopile od svoje naravne sadne prehrane, torej so ostali frutarijanci.

V severovzhodnem Pakistanu, kjer je znacilno ostro podnebje Himalaje je poznana

frutarijanska kultura ljudstva Hunza, za katere je znacilna izjemna dolgozivost (nad 100 let).
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Tudi v danasnjem c¢asu so na Javi in drugih Malazijskih in nekaterih tihomorskih otokih
podro&ja poznana kot »para desas«,' ki so jih odkrivali v 80-ih letih prej$njega stoletja, kjer se

ljudje prezivljajo od dreves, bogatih s sadezi (Internet 2).

Zgodovina nam razkriva tudi druga frutarijanska ali vegetarijanska ljudstva: Pelazgijce v
Gr¢iji, ziveCe od jabolk; Rehabite oziroma Mojzesove Esene (1000 pr.n.st.), ki niso
pridelovali niCesar, ampak jedli le prosto rasto¢e sadje (Internet 3); Abhazijce s Kavkaza

(Susman 1994, 57).

V Ekvadorju je znano vegetarijansko ljudstvo Vilcamamba (Ostan 2001, 184), v severni

Ameriki pa rod Mik Mak Indijancev plemena Hopi®.

Pomemben mejnik v nacinu hranjenja, ko je kmetijstvo zacelo izpodrivati nabiralniStvo sega v
obdobje 6000 do 8000 pred Kristusom, ko so ljudje zaceli gojiti Zita, razvilo se je lonCarstvo

itd. (Wandmaker 1995, 112).

Posledica tega je, da se je delez presnih zivil bistveno zmanjSal na raun toplotno obdelane

hrane (Ostan 2001, 152).

Kljub temu pa lahko zasledimo, da je vegetarijanstvo v zacetkih nekaterih davnih kultur iz
kulture. Vede nas seznanjajo, da je vegetarijanski nacin prehranjevanja del univerzalnega
Vedskega znanja, zato se pojavlja na razliénih koncih sveta. Velike kulture in osebnosti so v

vseh Casih zivalim kazale primerno sposStovanje.

V zgodovini so poznani kot veliki preroditelji v pradavnini, in sicer od egipcanskega Ozirisa,
do Orfeja (700 pr.n.St.) in ustanoviteljev orficnega gibanja, do treh uciteljev etike: Zaratustra
(630 pr.n.st.) pri Perzijcih, Buda (560 pr.n.st.) pri Indijcih in Laotse pri Kitajcih- najstarejSih
filozofskih Sol, do Jezusa ter prerokov v Stari zavezi.

V casu Vedske civilizacije naj ne bi skoraj nihée jedel mesa. Bhagavad-gita pravi, da je bilo

poljedelstvo, obrt in zas¢ita krav najvaznejSa gospodarska dolznost takratne druZzbe, ob

priporo¢anju vegetarijanskega nacina prehranjevanja (Perinci¢ 2001, 18).

! Tasadeji (Filipini): so pleme neznih in zadovoljnih ljudi, ki Zivijo le od gozda in se hranijo s sadjem. Poljedelstva, lova in ribolova ne
poznajo. Zivijo v jamah in imajo demokracijo. (Ljudstva sveta 1 1980, 65)

*Ta rod poroéa, »da je v vseh njihovih rodovih izrogilo, ki pravi, da se smejo ubijati Zivali le v primeru samoobrambe. Ker pa so se nekateri
indijanski rodovi v zadnji ledeni dobi uéili, da smejo jesti zivali tudi v primeru, ko ni druge hrane, je doletela kruta usoda vse njihove rodove
«(Susman 1994, 13).
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Z mesnim prehranjevanjem so jih seznanili Sele tuji osvajalci, predvsem Moguli v 16. stoletju,

kasneje Portugalci in britanski kolonialisti. (KriSnova kuhinja 1996, 16)

O egipcanskih duhovnikih direktor Aleksandrijske Akademije znanosti in umetnosti (Internet
1) pravi, da so jedli malo in preprosto, rib so se vzdrzali in veliko jih je bilo, ki niso jedli

mesa.

Pri caS€enju zivali so verjeli, da je vsaka zivalska dusSa, ko je osvobojena telesa, prav tako
razumna, da lahko enako naredi, kar zmore ¢lovek, ¢e je osvobojen telesa. Zato se vzdrzijo,

kolikor je le mogoce uzivanja mesa.

Prav tako so se v davni preteklosti vzdrzali uzivanja zivali tudi Perzijci in Sirijci (Internet 4).
Ko v Judovstvu ljudje postanejo nepravicni, naj bi se pojavil ucitelj postave Mojzes (1255
pr.n.st.) in kasneje Stevilni preroki Jeremija, Izaija itd.), ki uc¢ijo miroljubno Zivljenje.
Znacilnost raznih Judovskih sekt (gnostiki, enkratiti, nazorejci, eseni...) je vegetarijanstvo.

(Susman 1994, 14)

Vegetarijanstvo grskega in rimskega sveta se je razvilo kot alternativna kritika takrat
prevladujoce kulture uzivanja mesa in njegovega simbolnega povezovanja s herkulsko mocjo

in atletskimi ideali. Omejeno je bilo na izobrazeno elito (Crni¢ 2004, 100).

Pitagora (570 pr.n.st.), velja pri nas za sodobnega ustanovitelja vegetarijanstva, sledita mu

Sokrat (470 pr.n.it.) in Platon (427 pr.n.it.) (Crni¢ 2004, 100).

Njegov princip eti¢ne Cistosti je temeljil na mirovnem programu, ki se je zavzemal za dvig
clovestva, z poucevanjem antikreofagske filozofije (proti uzivanju mesa, kreas pomeni meso)

ter nematerialisticnim nac¢inom zivljenja.

Sokratov ucenec Platon, pa nas je v knjigi Drzava seznanil s tem, da sta zivinoreja in

mesojedstvo vir bolezni in vojn (Susman 1994, 79).

Leta 325 pr.n.st. je Aleksander Veliki iz svojih osvajalskih pohodov iz Indije, v Sredozemlje
prinesel indijsko kulturo in pripeljal tudi budisti¢ne menihe in hindujske jogije ter prek njih
vegetarijanstvo (Kersten 2003, 100).

Pri Judih v Palestini in Aleksandriji, najdemo v 2.st.pr.n.§t. misticno gibanje Esenov-

Nazorejcev in Terapevtov, ki so se vzdrzevali mesa, vina in spolnih nezmernostih, med njimi

naj bi izhajala tudi Janez Krstnik in Jezus Kristus (Internet 5).
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Pred zacetkom krScanstva v Evropi, Montanari (Montanari 1998) pravi, da sta na tem
podrocju obstajala dva razli¢na na¢ina prehranjevanja, ki sta bila geografsko pogojena. To
pomeni, da je bilo pridelovanje in uZivanje hrane odvisno od naravnih pogojev, ki so
omogocali razpoloZljivost posamezne hrane. Hladnejsi severni del Evrope se je prehranjeval
vecinoma z zivalsko hrano (meso), mediteranski oziroma juzni del Evrope pa z pretezno
rastlinsko hrano. Mediteranska kuhinja je temeljila na zitih, olivnem olju, sadju zelenjavi in
ribah. Prebivalstvo severnega, pretezno gozdnatega dela Evrope, pa se je prezivljalo z mesom
in ostalimi zivalskimi produkti. Mrzlo, severno podnebje naj bi botrovalo visjemu vrednotenju

mesa ter ve¢jim energetskim potrebam. ( Kos v Montanari, 1998).

Mediteranski nacin prehranjevanja v Evropi med 6. in 10. stoletjem je temeljil na grski in
rimski kulturi, kjer so bili glavni pridelki zito, trta in olive, ukvarjali pa so se tudi z
vrtnarstvom ter rejo drobnice. Ljudje so se vefinoma prehranjevali z moc¢natimi jedmi,
kruhom, vinom, oljem in zelenjavo, ob¢asno pa tudi s sirom, zelo redko z mesom ( ovce in
koze so redili zaradi mleka in volne). Ljudstvo grske in rimske kulture ni cenilo divje narave
in gozda, ker je to pojmovalo kot nasprotje civiliziranosti, ki jo je poosebljalo mesto (grsko
civitas), ¢igar nastanek in razvoj je deloval v smeri razlikovanja in lo¢itve od narave. V rimski
kulturi je bil pojem nekultiviranega (gozd) oznacen kot neciviliziran, obroben in izkljucen,

ker so se vanj zatekali po hrano le izobcenci ( Montanari 1998, 16-17).

Keltska in germanska ljudstva pa so bila pravo nasprotje Grkom in Rimljanom, saj so
vec¢inoma potovala po gozdovih srednje in severne Evrope ter tako razvila drugacne nacine
prehranjevanja in svojstvene kulturne vrednote. Gozd je bil zanje glavni vir hrane, prezivljali
so se z lovom, ribolovom, nabiranjem divjih sadeZev,...Meso jim je pomenilo najvi§jo
zivilsko vrednoto. Pili so kobilje mleko ter ostale mleCne napitke, most iz divjih sadezev
(pridobljen s fermentacijo) ter pivo. Zito so pridelovali v manjsih koli¢inah. Vir magcobe je

bilo maslo in slanina ( Montanari 1998, 17-20).

Rimljani so se od Germanov razlikovali ne le v na¢inu in vrsti prehranjevanja, ampak tudi v
predstavi raja: v germanski mitologiji je bil vir zivljenja in bistvo prehrane prasi¢, Grki in
Rimljani pa so si zlato dobo predstavljali v vegetarijanstvu (plodovi zemlje so predstavljali

najvi§jo kulturno vrednoto) (Montanari 1998, 18-20).

Germanska plemena pa so z osvajanjem Evrope $irila svojo kulturo in svoje prehrambene
vzorce, ter tako vplivala na prehranjevalni sistem Rimljanov. V 7. in 8. stoletju so na podroc¢ju
Germanov (VB, Francija, Nemcija, S Italija) gozd vrednotili po Stevilu praSiev in ne po

velikosti povrsine, ker je bilo meso glavni vir hrane. Predvsem vladajoci sloj je pojmoval
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meso, kot simbol moci, sredstvo energije, vzdrzljivosti ter ostalih lastnosti, ki so potrjevale
oblast. Takratno vladajoco elito so podpirali v mnenju , da je meso najprimernejSe zivilo tako
znanstveni krogi, kot $irSe okolje. Kot protiutez germanskemu nac¢inu prehranjevanja se je v
Sredozemlju Sirilo iz juga na sever krScanstvo, katerega glavni vir ¢asc¢enja pa je kruh, vino in
olje — pridelki, ki so prevzeli vlogo svetih Zivil. Sirjenje nove vere je na severu vzpodbujalo
uzivanje kruha in rib. Tako je postal kruh osrednja, najbolj vsestranska in pomembna

evropska jed, ki je hkrati simbol kr§¢anskega zivljenja (Montanari 1998, 23-32).

Pri prehranjevanju so Grki in Rimljani na splo$no cenili zmernost, medtem, ko so Germani in
Kelti povzdigovali pozresnega, nenasitnega jedca. Znotraj cerkvenih krogov, v samostanih, pa
so uvedli pravila (post, pokoro in odklanjanje hrane), ki so bila strozja na severu Evrope, v
Sredozemlju pa postavljena v skladu z njihovimi vrednotami (zmernostjo). Odklanjanje mesa
je bilo temeljno pravilo samostanskega Zivljenja, kmetje in revezi so bili vzorniki menihov.
Hrana plemicev je bila meso. MeSanje prehrambenih vzorcev severa in juga Evrope se je

transformiralo v nasprotje plemisko — samostansko. (Montanari 1998, 33 — 38).

Meso je imelo klju¢no vlogo v Casu krS¢anstva. Na to so kazali Stevilni dejavniki v teznji po
odpovedovanju in askezi do te cenjene dobrine ( na primer sporniski razlogi, odpoved ugodju,
obredno uzivanje mesa pri poganstvu, miselnost, da lahko uzivanje mesa povzroca vecanje
spolne Zelje, ki jo je krS¢anstvo poskusalo potlaciti, vegetarijanska tradicija, ki je izvirala iz

grske in rimske filozofije) (Montanari 1998, 106-111).

Vzroki askeze in posta v krS€anstvu pa bi lahko bili posledica pomanjkanja hrane in revs¢ina.
Vegetarijanski nacin prehranjevanja naj bi se uveljavil takrat, ko ima posameznik dostop do
zaloge hrane, ki mu omogoca prezivetje, zato se je brezmesno prehranjevanje pojavljalo v
casu poljedelskih druzb med tistimi posamezniki, ki so imeli zagotovljene ostale prehrambne
vire, kateri so omogocili prezivetje. Zato je odklanjanje mesa imelo predvsem simbolno

funkcijo (Beardsworth in Keil 1997, 219).

V c¢asu dominiranja krScanstva v Evropi so judokristjanske in anticne koncepcije
vegetarijanstva poniknile, ponovno so priile na plan $ele v asu renesanse in Humanizma', ko

so razli¢ni misleci kritizirali kruto ravnanje ¢loveka z Zivalmi (Crni¢ 2004, 100).

V tem obdobju je vegetarijanstvo poznano kot pitagorejstvo.

! Renesansa (14-16 st.) je preporod antike, kulturno gibanje v zahodni Evropi. Humanizem je bilo napredno gibanje v dobi renesanse,
katerega namen je bil osvoboditi ¢lovesko osebnost in znanost ter preoblikovati zivljenje in knjizevnost po anti¢nih zgledih.
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Obdobje renesanse je prinasalo nov pogled o koristnosti vegetarijanstva iz moralnega,
zdravstvenega in higienskega vidika. Znane osebnosti takratnega Casa, Leonardo de Vinci,
Erasmus ter drugi so bili vneti zagovorniki brezmesnega nacina prehranjevanja. Opozarjali so

na neprimerno ravnanje ¢loveka z zivalmi. (Beardsworth in Keil 1997, 222).

Vecstoletni monopol kr§¢anske kulture se je zacel majati, za obdobje humanizma je znacilno

poveanije §tevila vegetarijancev (Crnié 2004, 100).

V obdobju razsvetljenstva se kazejo prek politi¢nih, socialnih, verskih in kulturnih idej, teznje
po uveljavitvi moc¢i razuma zoper nasilje, predsodke, fanatizem in zaostalostjo (Kos 1994,

82).

Ze zelo zgodaj so se pojavljale tudi polemike, v kolikni meri je vsakodnevno uZivanje mesa
zdravo. Montanari navaja (Montanari 1998, 197): »Vegetarijanska hrana je hrana miru in
nenasilja, pomeni odloc¢itev za »naraven«, preprost in skromen nacin Zivljenja. Je orodje za
pridobivanje telesne lahkosti, ki umu dovoljuje svobodno delovanje in ima nalogo duhovnega
prebujanja, kot so govorili krs¢anski pus¢avniki in menihi, ter inteligence in razuma, kot

pravijo asketski filozofi.«

Razsvetljenci so staremu prehranjevalnemu sistemu ocitali pozZreSnost, ¢ezmernost in
objestnost, kritizirali druzbeno in politicno ureditev. Ideologija vegetarijanstva je dosegla tudi
revne sloje, vendar je pri nizjih slojih, zaradi pomanjkanja hrane povzroc¢ila posmeh.

(Montanari 1998, 194-201).

Leta 1822 v ZDA zdravniki oblikujejo skupino za reformiranje Zivljenja z imenom »Natural
hygiene — Naravno zdravje.« Zavzemajo se za uzivanje surove hrane in post, ker v zdravljenju

z zdravili ne vidijo ve¢ zanesljivega sredstva za dokon¢no ozdravitev (Wandmaker 1994, 40).

V Angliji je bilo leta 1847 ustanovljeno prvo vegetarijansko druStvo (ang. Vegetarian
Society), kot gibanje za brezmesni nacin prehranjevanja in poudarjanja zdravega in naravnega

vira hrane v poljedelstvu ter ve¢jo humanost do Zivali.

Takrat se je prvi¢ pojavila beseda vegetarijanec in vegetarijanstvo, ki je bilo zastopano
predvsem v elitnih krogih, kar bi bilo lahko posledica ve¢je dostopnosti mesa, druzbene

blaginje in vecje izbire hrane (Montanari 1998, 202-203).

Vegetarijanske ideje je $iril na primer L.N. Tolstoj, ki je poudarjal neeti¢ni in nemoralni vidik
ubijanja zivali, G.B. Shaw pa je poveliceval vegetarijanstvo zaradi ekonomskih in

zdravstvenih vidikov (Beardsworth in Keil 1997, 222).
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Temu je sledila ustanovitev Ameriske vegetarijanske konvencije, leta 1850, kmalu pa Se

Nemsko vegetarijansko zdruZenje, leta 1867 (Crni¢ 2004, 100).

Zakljucek

Cerkev je vegetarijanstvo po Montanarijevem mnenju podpirala, saj je bilo v cerkvenem letu
kar stopetdeset dni »zapovedanega« posta oziroma prepovedano uzivanje mesa in drugih

zivalskih proizvodov (Kos v Montanari 1998, 250).

Zascitniki zivali so bili predvsem verni ljudje: FranciSek Asiski, Arthur Shopenhauer, Albert
Schweitzer itd. Zanimivo je, da so prvo drustvo za zascCito zivali ustanovili kristjani Bibli¢ne
krs¢anske cerkve, leta 1824 v Angliji, v Nemciji pa ga je 20 let pozneje ustanovil zupnik

Knapp (Internet 6).

Dr. Herbert Shelton je leta 1951 v ZDA ponovno obudil to gibanje iz 19. stoletja ter posodobil
nacela in ga poimenoval higienizem. Tako se je oblikoval celosten zivljenjski slog, ki je

temeljil na surovi prehrani, svezem zraku, pitju vode, telovadbi, pocitku , postu...

Na Sorboni je leta 1880 doktorirala , dr. med. Anna Kingsford, na temo : »The perfect way of

diet«, kjer poudarja, da je samo nekuhana in nekrvava hrana zdrava (Wandmaker 1995, 20).

Vegetarijanstvo se je po mnenju Spencerja (Spencer v Beardsworth in Keil 1997, 223)
najprej razvilo v Angliji, ker je urbanizacija omogocila zdruzitev vegetarijancev in jih
odcepila in nato izolirala od urbanega zivljenja. V 19. in 20. stoletju je bilo simbol

radikalnosti in uporniStva, skrbi za blagostanje zivali in mirovniskih idej.

Mnozi¢ni pojav vegetarijanstva pa nastopi Sele od leta 1960 dalje na Zahodu, ko se formira
hipijska kontrakultura, z namenom upreti se prevladujoim vrednotam v druzbi; politi¢nim,
duhovnim in kulturnim, takrat dozivi zahodna druzba pravi razcvet azijskih filozofij in religij,

katerih je vegetarijanstvo pomemben in nelocljiv segment.

Vpliv azijskih tradicij je danes postal zamegljen, ker se je pri prenosu iz enega okolja v
drugo, tudi vegetarijanstvo na Zahodu odcepilo od mati¢ne kulture, se osamosvojilo in

pridobilo $tevilne pomene (Crni¢ 2004, 100).
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3 TRENDI PREHRANJEVANJA V SODOBNEM
CASU

Pogled na zgodovino clovestva od davnine vse do danasnjega Casa mi z vegetarijanskega
staliS¢a pove, da se je Clovek prehranjeval najprej kot presnojedec ter sadjejedec, v Casu
ledenih dob uzival pretezno mesno prehrano, v obdobju nastajanja drzav pa je bila hrana
veCinoma vegetarijanska, razen pri bogatih ter plemenih, ki so se prezivljale z lovom. Z
mnozi¢nim uzivanjem mesa med prebivalstvom pa se soocamo Sele zadnjih petdeset let in to

zgolj oziroma predvsem na bogatem Zahodu.

Prehranjevalne navade danasnjega sodobnega sveta so precej razline. Pri Laponcih in
Eskimih ugotavljamo, da se prezivljajo izklju¢no z mesom, ker je v tistem okolju edino
dostopna hrana. V ekvatorialnem pasu, pa Zivijo ljudstva, ki so frutarijanci- sadjejedci

(Internet 2).

Vegetarijanstvo se je kot nacin zivljenja ohranilo predvsem v Aziji, v okviru nekaterih religij
in ucenj, kot so: jainizem, brahmanizem, zoroastrianizem in budizem ter v ostalih sektah

raz$irjenih v Indiji (Bakhru 2003,113).

Poznane pa so nam tudi nekatere krS¢anske vegetarijanske sekte: Trapisti, Adventisti,

Prakristjani, itd. (Internet 5).

Tako razvit kot manj razvit svet temelji na kuhanju meSane hrane z mesom. To velja tudi za
prehranjevanje v Evropi zadnjih 2000 let. Znano nam je, da je bilo meso za vecino ljudi,
priblizno sto in manj let nazaj, zelo redka hrana, ker se je povpre¢en Evropejec prehranjeval

vecinoma z Zitom in strocnicami (Internet 8).

Z mesom so se do industrijskega obdobja prehranjevali le bogati. Velik preobrat v hranjenju

prinese industrijski Cas.

Linda Berry pravi:« V zadnjih Sestih do osmih rodovih se je prehrana bolj spremenila kot v

preteklih 40000 letih« (Ostan 2001, 150).

Vv W

Pojavi se kemizacija in preciscenost hrane, pomanjkanje vlaknin ter zmanjSevanje deleza

presne hrane. Visa se delez beljakovinske hrane in spremembe pri hranjenju z mesom.

Najvecji razmah je mesna prehrana dosegla z izumom hladilnika in potrosnisko druzbo

dvajsetega stoletja (Krisnova kuhinja 1996, 29).
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Po izkusnji velikega pomanjkanja, ki ga je za seboj pustila 2.sv.vojna, je bila prisotna velika
zelja po obilju na splo$no, predvsem pa tudi na podrocju prehrane. Meso naj bi dajalo jedcu
mo¢ in hkrati predstavljalo dober ekonomski polozaj, ki si ga zaradi pomanjkanja ne morejo

privosciti vsi. V tem obdobju je bilo meso reklamirano kot najbolj zdrava hrana.

Se danes pri tezaskih delavcih predstavlja veliko mesa ter mas¢ob standard moskosti (Malnar,

Druzbeni vidiki zdravja 2002, 28).

V sodobni potrosniski druzbi sta zaradi preobilja nasprotujocih in nezanesljivih informacij ter
podrejanja novim potrebam in zeljam vodila v krizo kulturnih vzorcev, ki so povzrocili
rusenje nutricisticnega ravnovesja. Posledica dezintegracije kulturnih vzorcev se odraza v
tekmovanju med zdravimi in hitro pripravljenimi obroki. Po Fischlerju se soocamo z
homogenizacijo prehrane ter postopnemu izginjanju specificnosti prehrane, saj je kjerkoli po
svetu mogoce kupiti enake prehrambene izdelke. Ljudje vse manj sodelujejo pri pridelavi
prehrane, vecinoma jo le trosijo, tako posledi¢no ne poznajo njenega porekla ter vse manj

vedo, kaj sploh jedo (Fischler v Pandel Mikus 2001, 14).

V razli¢nih kulturah po svetu se razlicnim vrstam hrane pripisuje razlicne simbolne vrednosti.
Posameznik ob uzivanju dolocene hrane, ne pridobi le njenih lastnosti, pa¢ pa ga ta hrana

vkljuci v dolocen kulinaric¢en sistem in skupino (Fischler v Pandel Miku§ 2001, 14).

Pasi Falk (Lupton 1996, 23) ugotavlja, da posameznik z nakupom in uzivanjem hitre hrane
dokazuje svoje Clanstvo v doloc¢eni kulturni skupini, ki se bistveno razlikuje od Clanstva v
kulturni skupini posameznikov, ki raje obedujejo v razko$nih restavracijah. Pri tem sam okus
hrane pogosto ne igra pomembnejsSe vloge, kajti najpomembnejSo vlogo ima imidz zauzite

hrane.

Ljudje z razli¢nimi prehranjevalnimi navadami opozarjajo na svojo skupinsko ali kulturno
pripadnost, zato pogosto skupine ljudi definiramo glede na to, kaj jedo. Italijane pogosto
oznacujemo z izrazom makaronarji, predvsem zato, ker naj bi v njihovi prehrani prevladovalo
uzivanje testenin. Pri tem pa je treba opomniti, da so tovrstna poimenovanja lahko tudi

ironi¢na (Fischler v Pandel Mikus 2001, 14).

»Sprememba prehrambenih navad in prioritete potroSnikov gredo na roko sonaravnemu,
ekoloSkemu kmetovanju, toda kmetijska in okoljska politika Se precej macehovsko
vzpodbujata takSno usmeritev.« V Sloveniji sonaravno kmetovanje prakticira okoli 1%

kmetij. Kako tezavna in pasti polna je takSna usmeritev, kazejo tudi Stevilna razkritja o
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opore¢nosti ekolosko pridelane hrane, kot se je pokazalo na primeru nitrofenske afere v

Neméiji« (Kirn 2003, 28).

Zaradi prevlade kemiziranega kmetijstva se ekolosko kmetovanje ne more izviti iz Zeleznega
objema industrializiranega kmetovanja. Nitrofenska afera dokazuje zdravstveno Skodljivost
kemiziranega ne pa nesmiselnost ekoloskega kmetijstva. Ob dominantnosti kemiziranega
kmetijstva se razkrije oporecnost dozdevno zdrave, ekolosko pridelane hrane. ReSitev ni v
tem, da bi se odrekli ekoloskemu kmetovanju in ga razglasili za iluzornega, ampak da se Se
bolj razkrijejo vsi paradoksi uspesnega, visoko produktivnega, industrializiranega, toda
ekolosko neobstojnega in za zdravje skodljivega kmetijstva ter z njim povezanega celotnega
sistema zivilsko predelovalne industrije .Tu je temeljni vzrok za trenutno iluzornost

ekoloskega kmetijstva (Kirn 2003, 28).

3.1 EKONOMSKI VIDIK

Stevilne raziskave kaZejo, da lahko z neposredno rastlinsko hrano nasiti§ ve¢ ljudi, kot

posredno preko hranjenja ljudi z zivalmi oziroma njihovim mesom.

Kajti za proizvodnjo mesa so potroSene ogromne koliCine Zzita in vode. Iz podatkov
ameriSkega Ministrstva za kmetijstvo (KriSnova kuhinja 1996, 22) je razvidno, da v Ameriki
porabijo ve¢ kot 90% vsega pridelanega zita za pitanje zivali (goveda, praSicev,
piscancev,...). Ugotovljeno je, da iz 16 kg Zzita, s katerim je krmljena Zivina je pridelan samo
1 kg mesa. Isti podatki kaZejo, da le 35-40% Zive teze mladega goveda po klanju lahko

uporabijo za ¢lovesko prehrano.

Harvardski strokovnjak za prehrano, Jean Mayer, ugotavlja, da bi bilo ob 10% zmanjSanju
proizvodnje mesa na voljo toliko ve¢ zita, da bi lahko z njim nahranili 60 milijonov ljudi

(Krisnova kuhinja 1996, 22).

Na podlagi ugotovitev, da zaradi lakote umre 50 milijonov ljudi, bi z spremenjenim nac¢inom

prehranjevanja, iz mesnega na vegetarijanski, lahko nahranili veliko ve€ ljudi (Internet 11).

Neekonomicnost ¢loveka se kaze tudi v ravnanju z vodo, saj se 50% vse pitne vode porabi za
masovno zivinorejo. Za proizvodnjo kilograma mesa se porabi povprecno stokrat ve¢ vode

kot za kilogram zita ali zelenjave.

Klavnica z 600 prasici na dan porabi 120 000 litrov vode (Internet 11).
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Ista zemeljska povrsina, ki je potrebna za vzrejo Zivine za proizvodnjo mesa lahko nahrani 10
ljudi, ¢e pa se na njej pridela proso, grah, leCo in jeCmen pa lahko nahrani 100 ljudi (Internet

11).

Na enem hektarju zemlje se lahko pridela 250 kg govejega mesa ali pa 10 ton graha, 30 ton
korenja, 50 ton paradiznika. Za celoletno preskrbo Cloveka z vegetarijansko hrano brez

uporabe kemicnih sredstev je potrebno le 0,7 ha zemlje (Internetl1).

V sodobnih zahodnih druzbah temelji kmetijsko predelovalni sistem predvsem na pridelavi

mesa (Crni¢ 2004, 101).

Upostevajo¢ dejstva, da je pridelava vegetarijanske hrane cenejsa in energetsko racionalnejsa,
ter da ima pridelava mesa negativne posledice v onesnazevanju okolja (veliko odpadnih
snovi), velika poraba vode, prostora in zemeljskih virov (Fiddes 1991, 215). Po Beardsworthu
in Keilu (Beardsworth in Keil 1997, 231) naj bi trditev, da bi vegetarijanstvo vodilo v
povecanje zalog hrane v dezelah tretjega sveta bila precej sporna, ker ne uposteva problema
distribucije, ki se nanaSa na transport hrane, njenega skladis¢enja in delitve dohodkov. Kajti
ljudje, ki trpijo zaradi podhranjenosti in pomanjkanja, nimajo virov za proizvajanje hrane ali

sredstev, da bi hrano kupili.

V sodobnih druzbah opazamo obilje hrane in raznovrstno izbiro mesa, v revnih vzhodnih

druzbah pa se soo¢amo z pomanjkanjem hrane, lakoto in revs¢ino.

Pomemben dejavnik povecanja neenakosti med razvitimi in razvijajo¢imi drzavami je tudi
globalizacija, kar je razvidno iz porocila PoStena globalizacija (ang. A Fair Globalization),* ki

ga povzema Mija Repovz (2004, 10-12).

Porocilo je nastalo pod pokroviteljstvom ILO, Mednarodne organizacije dela. Pripravila ga je
svetovna komisija, ki sta jo vodila predsednica Finske in predsednik Tanzanije. Pri pripravi

porocila je sodelovalo 2000 ljudi (npr. ministri, lokalni politiki, akademiki,...).

Pravi¢na trgovina je trgovinsko partnerstvo, ki temelji na dialogu, transparentnosti in
spoStovanju, ter si prizadeva za vecjo enakopravnost v mednarodni trgovini. K trajnemu
razvoju prispeva s tem, da ponuja boljSe pogoje in zagotavlja pravice marginaliziranih

proizvajalcev in delavcev, predvsem na jugu.

Globalizacija, ki vpliva na delovna mesta, brezposelnost, rev§¢ino, dohodke ljudi, itd., je v
porocilu obravnavana kot proces s protislovnimi ucinki. Nekatere drzave imajo od nje

predvsem koristi, druge pa so zaradi izkoriSCanja oSkodovane. Prednosti globalizacije so na
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strani industrijskih drzav z moc¢no ekonomsko bazo, obiljem kapitala, znanja in razvito
tehnologijo. Slabse razvite drzave, npr. v podsaharski Afriki pa globalizacija ni spodbudila
razvoja, ampak Se pospeSila izkoriSCanje naravnih virov ter negativne ucinke na okolje.
Zahodne razvite druzbe naj bi zaradi svojega bogastva in kapitala, ki jim daje moc, postavljala
pogoje in izkoriScala nerazvite revne druzbe tako, da jim premalo placuje za vire primarnih
surovin, ki jih iz teh druzb ¢rpa. Dvomljiva pa je tudi misel, da bi vegetarijanska prehrana
zmanjSevala svetovno lakoto, ker naravni pogoji na zemlji niso povsod taki, da bi omogocili
vegetarijansko prehrano za vse ljudi. Na primer severne dezele nimajo primerne klime za
obdelovanje zemlje, v Avstraliji lahko su$a unici celoletni pridelek, mozne pa so tudi razli¢ne

bolezni na rastlinstvu ter ostali nepredvidljivi dejavniki.

Moje mnenje je, da bi Ze proces postopnega zmanjSevanja pridelave mesa in usmeritve v
ekolosko pridelavo sadja in zelenjave, lahko prispevalo k izboljSanju prehranjevalnih razmer
tako v zdravstvenem kot okoljevarstvenem vidiku, posledi¢no pa Se ostalih (ekonomskem,

moralno eti¢nem, duhovnem).

3.2 ZDRAVSTVENI VIDIK

UZivanje mesne hrane je povezano s Stevilnimi boleznimi sodobnega ¢loveka, kot so npr.
visok pritisk, zamaSene zile, rak, revma in Stevilne druge. Stevilne raziskave znanstvenikov
dokazujejo Skodljivost dolgoletnega in koli¢insko obseznega uzivanja mesa. Zaradi
nenaravnega nacina sodobnega pridelovanja mesa, polnega hormonov, zdravil, ...je mesni

nacin prehranjevanja za ljudi Se bolj rizic¢en.

Zdravstveni vidik vegetarijanskega nacina prehranjevanja se kaze v bolj zdravem nacinu
prehranjevanja, ki pomeni izogibanje nastanku sodobnih kroni¢nih obolenj ali celo

zdravljenju le teh z uzivanjem vegetarijanske prehrane.

Svetovna zdravstvena organizacija glede na razSirjenost uZivanja mesa v zahodnih druzbah

priporoca vsaj zmanjSevanje mesne prehrane in poudarja zdravilnost sadja in zelenjave.

Zdravstveni vidik je za zahodne druzbe ena najpomembnejSih vrednot, ker omogoca

funkcioniranje posameznika v druzbi in je kazalec kakovostnega zivljenja (Pahor 1999, 1014).

Medicinski model oziroma model prepricanj o zdravju pravi, da je zdravo vedenje
drzavljanov premo-sorazmerno z njihovo obvescenostjo o zdravem nacinu zivljenja in o

tveganjih za zdravje (Kamin in Tivadar 2004, 64).
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Posameznik lahko v veliki meri vpliva na svoje zdravje s pravilno izbiro zdrave prehrane.
Definicijo zdrave, dobre in primerne hrane doloc¢a visji sloj, s ¢imer je hrana lahko tudi orodje

za vzpostavljanje diferenciacije, dokazovanja moc¢i in nadvlade, definicija bolezni pa je

druzbeno konstruirana (Pahor 1999, 1021).

Prehranjevalne navade ne vplivajo samo na zdravje, ampak tudi na izgled telesa, saj je za
sodobne druzbe zunanja podoba vse pomembnejSa. Telo je postalo fizi¢ni simbol samo-
discipline, samo-kontrole in samo-zavedanja. Suho, vitko telo je simbol zdravja, discipline,
urejenosti, estetike in vzdrznosti. Obilno telo pa simbol nezdravja oziroma bolezni,
nediscipline, neurejenosti, Sibkosti in zasvojenosti. Opredelitve zdrave, Skodljive in primerne

hrane se med seboj razlikujejo.

Vegetarijanci, ki so prilagojeni svojemu nacinu prehranjevanja in jedo raznovrstno hrano, so
zdravi in normalno prehranjeni, medtem, ko so vegetarijanci z neuravnoveSeno prehrano

lahko celo na meji podhranjenosti (Mlakar, 2001).

»V bogatih dezelah bolezni zaradi nezmernosti vse bolj prevladujejo nad boleznimi zaradi
pomanjkanja hrane. Tako si pot vedno bolj utira Se neznana oblika strahu (strah pred
debelostjo), ki je nasproten podedovanemu strahu pred lakoto in Se mocneje kot objektivne
okolis¢ine deluje na psihologijo posameznika. Raziskave kazejo, da vec kot polovica ljudi, ki
se odlocijo za dieto, Ce$, da so predebeli, v resnici sploh nima ¢ezmerne teze. Proti eni
skrajnosti se potemtakem bojuje z drugo. Iskren in ozaves¢en odnos do hrane moramo Sele
ustvariti. [zobilje omogoca, da se tega lotimo mirneje kot v preteklosti (Montanari 1998,

223).«

Svetovna zdravstvena organizacija je izdala priporocila o tem, kako naj si izoblikujemo

zdrave prehrambene navade in sestavimo uravnotezeno prehrano.

Zdrava prehrana je v principu tista hrana oziroma tisti prehrambeni reZzim, ki ohranja in krepi
zdravje. Zdrava prehrana mora usposobiti zdrav in bolan organizem tako, da se ob morebitnih
eksogenih ali endogenih stresih ¢im manj porusi njegov homeostati¢ni mehanizem (Bebler v

Pokorn 1976, 9).
Pri zdravi prehrani pa Drazigost Pokorn ( Pokorn 1997, 23) predlaga naslednjo kombinacijo:

UravnoteZena prehrana prepreCuje nastanek deficitarnih bolezni, ki nastajajo zaradi
pomanjkanja esencialnih hranil. Varna prehrana ne sme presegati maksimalno koli¢ino

dovoljenih aditivov in kontaminentov v hrani, ki zastrupljajo organizem. Varovalna
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prehrana pa je tista, ki varuje pred nastankom civilizacijskih bolezni, kot so na primer

sladkorna bolezen, rak, osteoporoza...

Iz piramide zdrave prehrane (glej slika 1: Piramida zdrave prehrane) so povzeta glavna
priporocila katere skupine zivil in v kakSni koli¢ini so najbolj primerne za sestavo prehrane.
Iz piramide je razvidno, da bi naj uravnotezena prehrana vsebovala 50 do 70 % ogljikovih

hidratov, 15 do 20 % beljakovin, 5 do 10% energetskega vnosa naj bi prispevale mascobe.

Slika 3.1: Piramida zdrave prehrane

zivalske

in rastlinske mascobe,

slasfice OLE
i meso, perulnina,

stroénice

jajca, orescki

HASEOBE

mleko in

mlednd izdelli

zelenjava

kruh, Zita, ri7 in testenine &2

Vir: http.//www.ezdravje.com/prebavila/piramida.html (2.april 2008).

Pri zdravi prehrani je poudarek na poveCanem uzivanju sadja in zelenjave, polnovrednih
zitaricah in stro¢nicah, ribah in belem mesu. Izogibamo se enostavnim ogljikovim hidratom
(sladkor, umetne pijace, sladice), zivilom z nasi¢enimi mas¢obnimi kislinami in tistimi z vec¢

holesterola (trdne masti, rdeCe meso, mesni izdelki).

3.2.1 ZDRAVILNOST VEGETARIJANSKE PREHRANE

Ze iz preteklosti nam je znano, da so zagovorniki vegetarijanske prehrane trdili, da le ta lahko
izboljSa zdravje. Vendar Sele v zadnjih letih prihaja do Stevilnih odkritij na podro¢ju medicine
in biokemije, ki potrjujejo tudi podporo znanstvenih krogov. Ostan (Ostan 2001, 82)
ugotavlja, da so rastlinske beljakovine lazje prebavljive od zivalskih saj vsebujejo tudi do

sedemkrat manj toksinov. Rastlinska zivila kot sta sadje in zelenjava so izredno bogat vir
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beljakovin. Njihova prednost je, da vsebujejo osem esencialnih aminokislin (gradnike
beljakovin), ki so za zivljenje ¢loveka nujno potrebne. Odlocilnega pomena pri tem je, da so ti
gradniki beljakovin s pomlajevalnim in zdravilnim u¢inkom v sadju in zelenjavi v razmerju,
ki je za naso presnovo idealno. (Oberbeil in Lentz 2000, 12) Sadje in zelenjava nista le
izvrsten vir vitaminov, temve¢ tudi najizdatnej$a naravna zaloga mineralnih snovi.« (Oberbeil

in Lentz 2003, 13).

Vegetarijanski prehrani danes Se vedno najpogosteje o€itajo pomanjkanje zeleza. Izjemno
visoke vrednosti Zeleza imajo nekatere alge (Mlakar 2001, 9). Za problemati¢nega velja
vitamin B12, ki naj bi ga dobili le v mesni hrani, pa vendar ga najdemo tudi v grahu in kislem
zelju (Oberbeil in Lentz 2000, 101,102,149). Bhakru (Bhakru 2003, 87) ugotavlja, da je B12
prisoten v araSidih in bananah. Poleg tega ga lahko v crevesju proizvajajo bakterije

pseudomonas in klebsiella (Oberbeil 2002, 107).

Problem oskrbe z B12 kot tudi z ve€ino ostalih vitaminov in mineralov pa predstavlja, ce
hrano kuhas, ker se le ti izloCijo ali razgradijo. Tako se pokaze, da tudi nevegetarijancem
lahko primanjkuje vitamina B12. Vendar tudi hrana vegetarijancev ni nujno zdrava, ampak se
lahko razlikuje. Vegetarijansko prehrano lahko predstavljajo tudi hitro pripravljene
zamrznjene jedi, ocvrte jedi (pomfri,...), sladkarije (bonboni, torte, keksi, peciva,...). Zato
pojem vegetarijanstvo $e ni sinonim za zdravje. Zdravi del pri vsaki prehrani je vsekakor
delez surove prehrane, ki pa je pri vegetarijancih pogosto visok. Res pa je, da imajo
vegetarijanci prednost, ker dolocene hrane (mesa) sploh ne uzivajo. Kajti mesna prehrana
spada med tezje prebavljivo, kislo hrano, ki je tesno povezana z boleznimi. (KriSnova kuhinja
1996, 18). Vcasih ze samo neuzivanje mesa prispeva k zdravju, zaradi cesar danes

strokovnjaki na vegetarijanstvo gledajo povsem drugace.

Dr.Wiliam Roberts, glavni urednik glasila amerigkih kardiologov, je izjavil: »Ce bi vsi uzivali
vegetarijansko prehrano, bi izginile arteriosklerozne bolezni koronarnih arterij, povzrociteljice

vecine bolezni srca« (Seidman 2000, 100).

Seidman (Seidman 2000, 99-100) navaja rezultate raziskav, ki zakljuCujejo, da vegetarijanci

zivijo bolj zdravo od mesojedih ljudi, bolj zdravo Zivljenje pa je pogosto tudi daljse.

Z vegetarijansko prehrano je tveganje za bolezni srca, visokemu krvnemu pritisku in
holesterolu, slabi odpornosti, sladkorni bolezni, raku ter drugih precej manjse.

Vegetarijanstvo pa ne resi problemov, ki jih ustvarja toplotno preoblikovanje hrane.
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O zdravi prehrani obstaja veliko razli¢nih, starejsih ali novej$ih, bolj ali manj znanih teorij.
Splosno velja, da je potrebno uzivati veliko sadja in zelenjave ter se izogibati industrijski
hrani, to je belemu sladkorju, beli moki, rafiniranim oljem, kemi¢no obdelanim trajnim ali

poltrajnim Zivilom, alkoholu, kofeinu in nikotinu, danes pa so se temu seznamu pridruzili Se
mesni izdelki (Kovi¢ 2004, 12-13).

Pravo izbiro zdrave prehrane pa ne dolocajo znanstveniki, industrija in razne teorije, pac pa
telo samo s svojim delovanjem, ki izraza zdravo in optimalno delovanje celic. Na celi¢nem
nivoju biokemija izoblikuje kriterije za zdravje in zdravo prehrano v doktrini bioloSkega
okolja (Ostan 2001, 215). Znacilnost te doktrine je v razlagi, »da je za zdravje dovolj, ¢e
celicam zagotovimo zdravo medceli¢no tekoc¢ino, saj celica v takih razmerah sama ozdravi.
Zdravi smo torej le toliko,kolikor so zdrave nase celice« (Ostan 2001, 215). Domneve biologa
Claudea Bernarda iz 19.stoletja so bile potrjene leta 1953, ko je madzarski profesor Janos
Kemeny dokazal, da je stanje bioloskega okolja mogoce doloCiti z merjenjem treh

bioelektricnih lastnosti teh tekoc¢in (Ostan 2001, 218).

Z pH-jem, ki je kazalnik elektricnih lastnosti vode, merimo koli¢ino naelektrenih delcev
materije (ionov). Organizem potrebuje za posamezne odzive doloceno napetost, ki jo celica

zagotavlja prav z regulacijo pH-ja v posameznih svojih predelih (Ostan 2001, 218).

Optimalni pH je najboljsa vrednost pH za optimalni potek celi¢nih procesov (Ostan 2001,
219). Pri kislosti in alkalnosti je pomembno tudi naravno razmerje med bazi¢nimi in kislimi
elementi v zdravem telesu, ki je 4:1 oziroma 80:20 v prid bazam (Wandmaker 1995, 52).
Bazi¢nost telesnih tkiv pomeni zdravje in visoko odpornost, kislost pa vodi v iz€rpanost in
bolezen. Za ohranitev pravilnega razmerja je pomembno, da prehrana vsebuje dovolj bazi¢nih

snovi, da nevtralizira kisline (Bakhru 2003, 78-79).

Raven pH-ja lahko uravnavamo s hrano ali z neuZivanjem hrane (postom). Ostan (Ostan 2001,

221) pravi, da pH zviSuje presna zelenjava in zrelo sadje, kuhana hrana pa pH znizuje.

Hrano lahko glede na lastnosti urina razdelimo na tako, ki v telesu povzroca bazi¢nost

oziroma kislost (Bakhru 2003, 80; Zdravstveni leksikon 1975, 46).

Med bazi¢no hrano spada sveze sadje, suho sadje, sveza zelenjava, surova zelisca ter sveze

mleko (bazi¢nost traja le nekaj minut po molzi) (Wandmaker 1995, 50).
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Med kislo hrano pa vse, kar je toplotno obdelano (kuhana, pecena, konzervirana,...) ter tudi
nekatera sveza hrana v naravnem stanju; surovo meso, oreski, zita, mleko. Najbolj kislo

reakcijo povzro¢i meso (Bakhru 2003, 79).

Wandmaker (Wandmaker 1995, 52) ugotavlja, da ¢e zelimo vzdrzevati naravno bazi¢no-kislo
ravnovesje v telesu, nikakor ne smemo jesti kot do sedaj, saj nas acidoza (zakisanost) telesa
vodi v bolezni in smrt. Obicajna vsakodnevna meScanska hrana in dodatki, kot so kava,

alkohol, tobak, kis, itd., so namre¢ kislotvorni.

Za vzdrzevanje zdravja je potrebno uZzivati 4/5 bazi¢ne hrane in 1/5 kisle, ne pa obratno, kot

se ve¢inoma hranimo (Bakhru 2003, 79).

3.2.2 PRESNA OZIROMA SUROVA HRANA

Beseda presno oznacuje nepredelanost zivila, njegovo surovost. Presnojedci se prehranjujejo s
surovim sadjem, zelenjavo, semeni, svezimi sokovi in vodo. Ta zivljenjski stil vkljucuje Se

post ter zavracanje alkohola, kajenja, pozivil, mamil in zdravil.

Presnojedstvo ne nasprotuje uzivanju mesa v prehrani, ampak kuhanju, ki zajema vse vrste
toplotnega spreminjanja in obdelave hrane. »Kuhana« hrana naj bi po kazalnikih zdravja ne
bila ve¢ zdrava. Sev¢nikar (Sevcnikar 2002, 2) ugotavlja, da se biokoda, ki jo ima vsako
surovo zivilo ob kuhanju spremeni. Za organizem je znalilno, da kodo potencialne
bioenergije zazna in pripravi presnovo. Nosilec biokode presnove in zive narave pa je X-
ionski par soli in biovitamina C, ki ju kuhanje poskoduje, zato organizem kode ne prepozna
ve€. Pri kuhanju ( Gunter 2000, 45) uni¢imo najpomembnejSe- encime. Poleg encimov se
unicijo tudi vitamini in minerali. Beljakovine izgubijo zaradi vro¢ine ob kuhanju dve tretjini
svoje hranilne vrednosti, saj jih telesne celice delno zaradi uni¢enja encimov v Zivilu ne
morejo izkoristiti, delno pa zaradi strjevanja beljakovin, ko se beljakovine iz hidrofilnih
spremenijo v hidrofobne koloide. Tudi kristalna struktura mineralov se spremeni, poroca dr.

A. Jegli¢ (Ostan 2001, 207).

Nase telo takim spremembam hranil ni dovolj genetsko prilagojeno, saj so naSa jetra npr.
enako kot jetra pracloveka, opremljena le za uzivanje surovih beljakovin, saj brez posledic
lahko prebivamo in presnovimo le hidrofilne koloide. Poleg tega razvijejo kuhane beljakovine
pri presnovi strupe in kisline. Ravno tako se $krob, mascobe in sadni sladkor ob kuhanju

kemi¢no spremenijo. Naj navedem primer molekularne zgradbe pri segrevanju: mascobne

33



kisline se iz cis oblike spremenijo v manj zdrave trans (Oberbeil 2002, 195), ki jih imenujemo
¢udna, smrtonosna v naravi neznana oblika mascob, ki so po mnenju dr. R. Arnota s
Harvarda, dva do trikrat nevarnejSe od nasi¢enih mascob (Seidman 2000, 46); - pri
aminokislinah pa iz oblike L (leva) preidejo v D (desna) in s tem postanejo za presnovo

neuporabne (Oberbeil 2002, 191).

V prej$njih poglavjih je zaznati presno prehrano kot izvorno hrano clovesStva, hrano z
najdaljSo tradicijo, kot idealno hrano, povezano z dolgim Zivljenjem, obenem pa ustrezno

vsem kriterijem, ki ohranjajo zdravje.

Danes je znana po svoji lahki in hitri prebavljivosti: saj se do 75% presne zelenjave prebavi z
encimi, ki so v njej, zato prebavil (trebusne slinavke) ne obremenjuje (Oberbeil 2002,
189,135), poleg tega za ves prebavni proces potrebuje od 18-24 ur, medtem ko kuhana ali
predelana hrana po njem potuje tudi do 100 ur ob ¢imer lahko spros¢a tudi strupe (Seidman
2000, 107); po hitri preskrbi z energijo (sadje se Ze po nekaj minutah pretvori v sadni
sladkor); po velikem izkoristku: sadje da 90 % izkoristek energije, ker se zaradi
samoprebavljivosti sadja potrebuje tako malo energije in je izguba pri prebavi le 10 %, meso
pa daje le 30 % energije, saj je tako v 70% porabi za prebavo. (Wandmaker 1985, 117); - po
zdravilnosti, Cisti telo in s tem zdravi tudi najtezje bolezni; znana je kot metoda hujSanja, saj s

¢is¢enjem izgubimo tudi nepotrebne kilograme.

Zaradi vseh zdravilnih uCinkov presne hrane so higienisticni zdravniki iz ZDA, ki so
ustanovili gibanje Natural Hygiene (1822), (Wandmaker 1995, 40); Ze pred zadnjo vojno
zaceli propagirati tudi evropski. Eden prvih zagovornikov taks$ne prehrane v Evropi (Kancler
1984, 42) je bil Svicarski zdravnik Max Bircher-Benner (1867-1939), podobni dr. Heinrich
Lahman (1860-1905), ki je ob presni prehrani in drugih dejavnikih izdelal nacrt za naravno
zivljenje (Kancler 1984, 15). Za Sirjenje presne prehrane in celotnega nacina zivljenja so
najbolj pomembni filozof in psiholog, dr. Edmont Bordeaux Szekely, Finec, dr. Pavao Airola,
(Zupanci¢ 1991, 118-119) ter skupina Solei, delujo¢a na francosko govoreCem podrocju

(Zupangié 1991, 143).

Stevilo zdravnikov, ki priznavajo presni prehrani pravo mesto, nara$¢a tudi zaradi novih

odkritij, predvsem pa v medicinski praksi uporabljajo veliko zdravilno mo¢ surovih sokov.

Dr.Airola ugotavlja, da: »Presna hrana ima dokazano zdravilno vrednost. Samo surova hrana
lahko gradi zdravo telo in preprecuje obolenja in prezgodnje staranje. Najmanj 75% hrane, ki

jo zauZzijemo, bi morali pojesti v naravnem, surovem stanju« (Airola 1994, 58). Tudi v
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Zdravstvenem leksikonu (Zdravstveni leksikon 1975, 85), so naStete njene prednosti pri
zdravljenju sréne bolezni, Crevesne lenobnosti, zol¢nih in ledviénih kamnov ter razlicnih

koznih bolezni, in sicer zaradi zdravilnosti nagiba v alkalno (bazi¢no) stran.

Uzivanje sadja in zelenjave naj ne bi bilo ve¢ pojmovano kot modna dietna hrana ali celo
sprevrzenost fanatikov, ampak se gre za osnovno hrano ¢loveskega rodu, kateri smo se dolgo
prilagajali. Glede na naSo zgodovinsko preteklost, ki kaze, da je Clovesko telo v tisoCletjih
postopoma prenehalo s samoizdelavo Zivljenjsko pomembnega vitamina C, kar pocnejo

zivali, saj je le ta bil v sadni prehrani vedno na voljo (Kovi¢ 2004, 18).

Nasa telesa sama pricajo, da na sodobno kuhano in predelano hrano nismo prilagojeni, kar
potrjuje tudi biologija, ki pravi, da je desettiso¢ let odlo¢no premalo Casa, da bi se Clovek kaj
bistveno gensko spremenil in da smo Se vedno ve€inoma predcivilizacijska bitja« (Ostan
2001, 150). Primer prehranjevanja s surovim mesom nam pri¢a zivljenje Eskimov. Ceprav se
to ljudstvo hrani s presnimi mesnimi in masc¢obnatimi izdelki, je njihova povprecna starost le
okoli 27,5 let (Wandmaker 1995, 195). Vendar vzroki niso zgolj ali predvsem prehranski. Po
nekaterih virih pa je pri Eskimih zelo malo kardiovaskularnih bolezni,ker uzivajo predvsem
ribe z nenasicenimi maS¢obami. To zagotovo ne kaze na dolgozivost zaradi uzivanja mesa,
kot idealne Cloveske hrane. Uzivanje mesa, tudi surovega, za ¢loveka namre¢ ni neskodljivo.
Surovo ali kuhano meso je v bistvu kos razkrajajoCega trupla z ogromno gnilobnimi
bakterijami (Zupanci¢ 1991, 11). Nas§ prebavni sistem ni zgrajen kot »mesojedski« ali
»vsejedski«, da bi ga gnijoe meso hitro zapustilo in s tem postalo neSkodljivo, zato pri

¢loveku iz mesne prehrane izvirajo Stevilne bolezni.

3.2.3 KARNIVORNI NACIN PREHRANJEVANJA

Zagovorniki karnivornega na¢ina prehranjevanja menijo, da je meso dragocen vir hranljivih
snovi: esencialnih aminokislin (telesu nujno potrebnih, saj jih samo ne more tvoriti),
vitaminov skupine B, rudnini, Se posebno tistih z mikroelementi, pa tudi nepogresljivih
dolgoveriznih mascobnih kislin. Med vsemi vrstami je prav rde¢e meso najpomembnejsi vir
beljakovin, zeleza, cinka in vitaminov skupine B, ki so po kriterijih dnevnih potreb med
klju¢nimi in jih v prehrani sodobnega ¢loveka pogosto primanjkuje. Po mnenju strokovnjaka
dr. Karla Salobirja hrana ni niti zdravilo niti zgolj uzitek, ampak je potreba. Seveda pa je tako
kot pri vsem tudi pri prehrani pomembna zmernost in raznolikost. Kot eno od zivil je tudi

rdeCe meso pomemben gradnik uravnotezene vsakdanje prehrane, saj z njim pridobimo
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Stevilne za ¢loveski organizem pomembne sestavine, nekatere celo v vecji meri, kot jih lahko
zagotovimo z drugimi vrstami mesa. Porabniki so vse bolj ozaveSCeni, zanima jih tako
sestava, kot tudi izvor. (Salobir 2008). Dr. Bozidar Zlender pa pravi, da je zmotno
prepri¢anje, da je za varovalno in uravnoteZeno prehrano primerno le perutninsko meso.
Navaja, da je rdeCe meso hranilno bogato in prehransko fiziolosko varno Zzivilo. Danes z
naravno, pasno prirejo in selekcijo rdece meso slovenskega porekla dosega bistveno manj
mascob kot v preteklosti. Kakovost mas¢ob postaja pa z vidika zdrave prehrane postaja
ugodnejsa. Stevilni strokovnjaki prehranske znanosti so zato mnenja, da se lahko v zdravo
prehrano enakovredno vkljuci vse vrste mesa, tudi in predvsem rdece, seveda pod pogojem,
da je pusto. Potrebne raznolikosti in uravnotezene prehrane ne doseZzemo z uzivanjem le ene
same skupine zivil, Se ve¢:uzivanje enostranske bodisi zgolj mesne bodisi brezmesne hrane,

je namre¢ zdraviju lahko tudi nevarno (Zlender 2008).

3.2.4 POSLEDICE NEZDRAVEGA PREHRANJEVANJA

V svetu Stevilo prebivalstva zelo hitro naras¢a ter zahteva vedno veC hrane. Z intenzivno
pridelavo hrane, ki omogoca veliko kvantiteto pridelka, pa njena kvaliteta pada. Zaradi
zviSanja produktivnosti kmetijstva je hrane v razvitem svetu v izobilju, lakota je le Se
oddaljen spomin. Najprej smo se usmerili v izbiro vrste hrane z ve¢jim pridelkom: pri zivalih
na vrste z ve¢ mesa ali mleka, pri rastlinah smo izbirali take z boljSo rodnostjo. Za povecanje
mase pridelane hrane so kmetje zaceli uporabljati kemicna gnojila, kar je kot posledico
povzrocilo porast Skodljiveev. Za unicevanje vedno bolj odpornih skodljivcev je bilo potrebno
uporabljati pesticide, herbicide... Tako je iz naravne, bioloske poti krenilo na tehnolosko. Za
vedji izkoristek zivali so se pojavile zivalske farme, kjer se zivali ne gibajo ve¢, njihova
nenaravna in kemic¢no sestavljena hrana, polna hormonov, antibiotikov, ribje moke itd.

Priprava in pridobivanje rastlinske in Zivalske hrane je postalo industrija (Peterman 2004, 81),

pod sicer strogim sanitarno higienskim nadzorstvom, vendar z nalogo ¢im vecje proizvodnje,

to pa navadno pomeni povecanje koli¢ine na racun kakovosti.

Znanstveniki se danes ukvarjajo z umetnim spreminjanjem naravnih lastnosti; preko
radioaktivnega zarCenja rastlin za bogatejsi pridelek do genetsko spremenjenih organizmov,

ponovno iz skrbi za povecanje koli¢ine hrane.

Razvite drzave so na tak nacin prispevale k ve¢jemu izobilju prehrane, vendar tudi k

poslabsanju zdravja. Intenzivno pridelani izdelki imajo mnogo manjSo biolosko vrednost. So
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slabo hranljivi, povzroc¢ajo novodobne bolezni. Kljub temu jih najdemo na trgu, kot ¢lovesko
hrano prek rastlinskih izdelkov ali kot zivalsko hrano in posledi¢no ¢lovesko hrano prek

izdelkov iz zivali (Kancler 1984, 17-19).

Moderni prehrambeni pridelki pa so Se dodatno predelani za cilj daljSe uporabnosti,
konzerviranje, steriliziranje, zmrzovanje, homogeniziranje, dodajanje stabilizatorjev,...kar

ponovno kvarno vpliva na nase zdravje ; cilj pa ostaja, da se proizvede veC hrane.

V nerazvitem svetu, kjer se Stevilo prebivalstva in posledicno potreba po hrani najbolj veca, je
nadin pridelave hrane ostal tradicionalen. Stevilo prebivalstva se je v zadnjem &asu tako
povecalo, da dve tretjini ljudi sploh nimata moZznosti, da bi se pravilno prehranjevali (Kancler

1984, 17).

Tudi porazdelitev hrane na svetu je takSna, da zdravniki ugotavljajo nesmiselnost polozaja.
Tretjina sveta boleha in umira, ker ljudje jedo preve¢, dve tretjini pa umirata in bolehata

zaradi pomanjkanja hrane ( Kancler 1984, 17).

Bogastvo druzbe odraza koli¢ina zauzitega mesa. Bolj razvite in bogatejSe dezele, kot so
drzave Zahodne Evrope in Severne Amerike uzivajo bolj raznovrstno meso in vecje kolic¢ine
mesa v primerjavi s Se razvijajocimi se dezelami v Afriki in na vzhodu. Vendar pomembne
spremembe v porabi mesa se v zadnjem ¢asu opaza v Veliki Britaniji in ZDA. Povprasevanje
po rde¢em mesu pada v nasprotju z naras¢anjem povprasevanja po belem mesu, na splosno pa

se koli¢ine zauzitega mesa zmanjSujejo (Beardsworth in Keil 1997, 196-201).

Vzroki za manjSe povpraSevanje po rdeCem mesu so lahko v vse vecji izbiri substitutov in
alternativ rdeCemu mesu, vse ve¢ja zdravstvena ozavescenost posameznikov, ki so vse bolj
dovzetni za zdravstvena mnenja o Skodljivosti rdecega mesa, povzemata pa tudi Fidesovo
razmiSljanje, ki pravi, da zahodna kultura spreminja svoj odnos do narave, s Cimer se pocasi

spreminja tudi prehranjevalni rezim (Beardsworth in Keil 1997, 217).

Po Fidesu je manjSa poraba mesa povezana s kulturno spremembo, ki postavlja ideologijo
¢lovekove moci nad naravo njenega izkoriScanja, ki jo je zamenjala ideologija skrbi in
odgovornosti. Posledica tega kulturnega preobrata je vse vecje Stevilo vegetarijancev, vecje
Stevilo okolje-varstvenih gibanj, vse pogosto pojavljanje ekoloskih tem v medijih, politiénih

programih.

Ljudje pogosto ne zelijo videti povezave med svojimi zdravstvenimi tezavami in prehrano
(Somrak 1997, 11). Ne gre la za posameznike, ampak za SirSe druzbeno stanje in vplive, ki jih

preucujejo razlicne stroke od medicine do antropologije.
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Nasi telesni sistemi so danes precej poruseni, kar se odraza v njihovi nesposobnosti
prilagajanja: rak, alergije, sindrom kroni¢ne utrujenosti, osteoporoza, endometrioza, sladkorna
bolezen, astma, sindrom razdrazljivega ¢revesja, debelost, depresija, anksioznost. »Zdi se kot,
da bi vecina modernih bolezni odrazala izgubo nadzora nad nasim zivljenjem v tem Casu

hitrih sprememb« (Halford 2000, 25).

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (Ostan 2001, 17), je v svetu zdravih le 0,5%
ljudi. V ZDA pa po uradnih podatkih (Public Health Service) le 1,5% ljudi. Dejstvo, da ima
vecina odraslih resne kroni¢ne in degenerativne bolezni, ki jim zdravila ne pomagajo vec, je
zelo zaskrbljujoce. Le manjSina odraslih prebivalcev v razvitih druzbah ne trpi za obolenji,
kot so: bolezni srca in ozilja, artritis, kronicna obolenja prebavil, rak, alergije itd. Rak in

bolezni srca in Zilja skupaj pa os vzrok smrti dveh tretjin prebivalstva (Ostan 2001, 17).

Svetovana zdravstvena organizacija ugotavlja, da je v Evropi predebelih ze okoli 15 milijonov
ljudi, od tega kar tri milijone otrok. Debelost pa pomeni visoko stopnje ogrozZenosti za razvoj
sladkorne bolezni, hipertenzije (zviSan krvni pritisk) in bolezni srca. V nekaterih drzavah so
ze nastopili z reSevalnimi akcijami: npr. v Franciji so zaceli kontrolirati oglase prehrambene
industrije za sladko in slano hrano. Preko medijev (TV, radio), panojev pa ljudi spodbujajo k

ukvarjanju s Sportom in prehrani z ve¢ sadja in zelenjave (Internet 10).

Najstrozji nadzor nad TV reklamami, ki so namenjeni otrokom, imajo na Svedskem in
Norveskem. Znanim osebam in Sportnikom so na Irskem celo prepovedali reklamirati »hitro«

prehrano za otroke (Internet 10).

Pri Nemcih s prekomerno tezo so pri raziskavah nemskega podjetja A.C. Nielsen, ki se
ukvarja s trznimi raziskavami, ugotovili, da debeli ljudje pojedo ve¢ t.i. lahkih izdelkov,
hkrati pa pojedo tudi veC sladkih jedi in sira, Cesar pa se jih tega po raziskavah sode¢ veliko
ne zaveda. Polovica (51%) vpraSanih ljudi s prekomerno tezo namre¢ meni, da pazijo na

zdravo prehrano (Internet 10).

Ameri¢anom znanstveniki iz univerze Johns Hopkins iz Baltimora napovedujejo, da ¢e ne
bodo korenito spremenili zivljenjskih navad, jih bo do leta 2015 kar 75% predebelih. Do
rezultatov so prisli s pomoc¢jo dvajsetih raziskav, pogledali pa so tudi statistiéne podatke o

telesni masi in prehrambenih navadah ljudi.

»Debelost predstavlja krizo javnega zdravstva«, so znanstveniki zapisali v c¢asopisu

Epidemiology Reviews (Internet 11).
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Debelost je postala ena izmed vodilnih zdravstvenih problemov (Gabrijel¢i¢ in Blenkus 2004,

80).

V ZDA je predebelih 65% ljudi (Bakke 2004, 106). To zajema debele in klini¢no predebele z
indeksom telesne mase nad 25 ali nad 30. Razlog za mnozi¢no debelost se pripisuje
sedeCemu, neaktivnemu zivljenjskemu stilu ter spremenjenemu nacinu prehranjevanja, zaradi
Cesar se debelost pogosto zacenja ze v otrostvu. V tem obdobju rasti se Stevilo maS¢obnih
celic lahko povecuje in ne le nabreka (Oberbeil 2002, 124). Torej je zelo pomembna kakovost

hrane Ze v mladosti.

Kot temeljni vzrok sodobne epidemije debelosti pa Than (Ihan 2004, 93) oznaci prekratko
zgodovino druzbenega preobilja, ko je hrana stalno dostopna in v dejansko neomejenih
koli¢inah. Take razmere po njegovem trajajo Se premalo Casa, da bi se pri posamezniku razvili

dovolj uc¢inkoviti psiho — bioloski mehanizmi, ki bi preprecevali pretirano hranjenje.

Hranjenje je tudi udoben nadomestek za Stevilne druge neizpolnjene potrebe, ki jih je v
zmedi sodobnega potrosniStva tezje identificirati in Se tezje izpolniti. Na tej strani pa je

hranjenje samo Se korak do zasvojenosti (IThan 2004, 93).

Raziskave kazejo, da je vzrok motenj hranjenja v druZzbenih razmerij, spolnih neenakosti in
kulturnih vplivih. Antropologi ugotavljajo, da so motnje hranjenja, sindrom, povezan s
kulturo, ali etni¢na motnja, ki se kot nacin izrazanja dusSevnega trpljenja in osebne stiske

pojavlja le v dolo¢enih kulturnih kontekstih (predvsem v zahodnih) (Zavirsek 2004, 97).

»RazSiritev motenj hranjenja po zahodnih drzavah po drugi svetovni vojni je bila v oc€itni
povezavi z zviSanjem standarda, razvojem konzumske druzbe, oglaSevanjem hrane,
kozmeti¢nih izdelkov in modne obleke ter z medijskim nagovarjanjem Zensk k ohranjanju

podobe najstnice« ( ZavirSek 2004, 97).

Motnje hranjenja so vzporeden proces razvrednotenju hrane, vecanja deleza civilizacijskih
bolezni v sodobnih drzavah in z razvojem potrosniske druzbe izobilja. S prehrambeno
industrijo in njenimi denaturiranimi izdelki, ki med drugim povzroc¢ajo tudi debelost, ter
sodobnim fizi¢no neaktivnim zivljenjskim stilom, ki je podkrepljen z medijskim idealom lepe

in vitke sodobne zenske, katere slika je v nasprotju z realnimi Zenskimi telesi (Kuhar 2004).

Prehrambena industrija skupaj z mediji izraza moderen prehrambeni slog Sirom sveta, tudi v
manj razvite drzave, kar v tradicionalnih kulturah v vzhodni Evropi, Aziji, Afriki, juzni

Ameriki povzroca Se hitrejSe naras¢anje Stevila motenj hranjenja (Zavirsek 2004, 98).
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Sodobna hrana , ki je premastna in ojacana s spodbujevalci okusov, Ze sama po sebi vodi v
prenajedanje. Niti sodobna hrana, niti danasnji Zivljenjski slog ne omogocata ne vitkosti in
lepote, ampak povzrocata bolezni in debelost. Danasnja zenska si Zeli vitkega , lepega telesa,
njena podoba pa se od ideala iz znanih razlogov oddaljuje. Ob aktivnostih za doseganje
idealne postave lahko posledi¢no pride so motenj hranjenja. Rugelj (Rugelj 2000, 494) oznaci

anoreksijo za moderno obolenje, bolezen izobilja.

3.3 EKOLOSKI VIDIK

Sodobnim raziskovalcem razli¢nih strok predstavlja onesnazenost okolja velik izziv v iskanju
ustreznih reSitev pri odpravljanju njenih posledic. Proces industrializacije je vodil v

intenzivno kmetovanje, proizvodnjo mesa in zivalskih proizvodov.

Mnozi¢na zivinoreja, ki je tesno povezana z izsekavanjem gozdov, erozijo tal, Sirjenjem

puscav, preveliko porabo pitne vode, itd.

»Stopnja uni¢evanja gozdov se je v letth 1980-90 podvojila. Gozdove ne kré¢ijo, da bi
pridobili kmetijske povrsine, na katerih bi pridobili dovolj hrane za domacine, temvec¢ na teh
poljih gojijo zito, ki ga po nizkih cenah prodajajo bogatim drzavam za krmo zivine« (Arthus —

Bertrand 2002, 451). Unicevanje gozdov povzroca tudi povecanje ucinka tople grede

Z izsekavanjem pragozdov pridobijo kmetijske povrSine, ki so kmalu primerne le Se za paSo,
vendar le dokler erozija ne odnese zemlje. Zato zaradi pretirane pase in izsekavanja naras¢ajo
nerodovitne puscave in stepe. Drevesa namrec¢ s svojimi koreninami $¢itijo prst, preprecujejo
vodi, da jo nezadrzno izpira v reke, odnasajoC s seboj plodni mulj in unicujo¢ ribogojne vire.
Na ta nacin ogolela prst se hitro spremeni v pus¢avo, saj je znano dejstvo, da gre gozd pred
¢lovekom, puscava pa mu sledi...Puséave se Sirijo za povrsino enega Beneluxa letno (Arthus

— Bertrand 2002, 212).

Nekaj deset nomadov s svojimi sestradanimi ¢redami v Saharski Afriki mo¢no ogroza Ze tako

krhek ekosistem in povzroca Sirjenje puscave (Arthus — Bertrand 2002, 49).

Z izsekavanjem gozdov in naras¢anjem puscav in step pa se posledi¢no spreminja tudi
podnebje. Efekt tople grede pa je povezan tudi s poziganjem tropskih dezevnih gozdov, kar
sprosca Se dodatne koli¢ine CO2 —ja. Obenem pa masovna svetovna zivinoreja proizvaja Se
enormne koli¢ine iztrebkov. Govedo proizvede letno 100 milijonov ton metana, kar je 20%

emisije tega plina, ki je 20 krat bolj »ucinkovit« toplogredni plin (Internet 11).
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Sodobne zivalske farme povzrocajo Se Stevilne druge ekoloske probleme:zemljo in vodo

onesnazujejo z gnojem in gnojnico. Pri proizvodnji 1 kg svinjskega mesa nastane priblizno

15 kg gnojnice. Koli¢ine teh odplak so priblizno Stirikrat tako velike kot odplake vseh
gospodinjstev skupaj. Tla ne morejo vec prenesti teh kolicin gnoja in gnojnice — posledica:

pitna voda, reke, in jezera so zastrupljena z nitrati (Internet 11).

ZmanjSevanje vrst povzroca tudi prezgodnja in veckratna koSnja, saj rastline v tem kratkem
casu ne uspejo razviti semen in nadaljevati vrste. Najbolj so ogrozena travisca, kjer je se¢nja
kombinirana s pasniStvom. Tam ostanejo le hitro rastoce pritli€ne vrste, izginejo pa tiste, ki ne
prenesejo veCkratne kosnje ali stalne paSe. Intenzivna kmetijska raba ogroza vedno vec¢ vrst
travniSkih rastlin. Med najrevnejSe travniSke zdruzbe sodijo intenzivni pasniki, na katerih pri
nas raste le 50-100 vrst, na manj izkoriS¢enih pa nastejemo tudi 1200-1500 vrst. Botaniki zato
govorijo o pojavu zelene puscave, saj prevladujejo trave z neopaznimi cvetovi, razkosno
cvetocih rastlin pa je vedno manj. ZmanjSevanje pestrosti in izginjanje vrst pa pomeni, da
najprej izginejo posamezne rastline, nato z njimi povezane zuzelke, dvozivke, pti¢i in ostale
zivali, ki se odselijo ali propadejo. Zaradi izsekavanja tropskih pragozdov izginejo tudi
brezstevilne vrste, ki v njih prebivajo. To se ne dogaja le v pragozdovih, pa¢ pa tudi na
travniku v naSi okolici. Z obc¢utno zmanjSujoco se biotsko raznovrstnostjo v naravi, se
povecuje obcutljivost naravnega ravnotezja (Geister 1989, 51; Lippert 1988, 76-77; Arthus —
Bertrand 2002, 212).

Ekoloski nacin pridelovanja hrane, ki je blizje naravi naj bi zmanjSal onesnazenost in hkrati
povzrocil bistvene spremembe v industrijah kot so kemicna, bio-kemic¢na, farmacevtska...
Zaradi mnozi¢nega prehranjevanja z mesom posledice ¢utimo vsi. Zato je pomembno, da se
pri nac¢inu hranjenja, ki ga vsak zase svobodno izbere, zavedamo posledic svojih odlo¢itev in
dejanj.

Ekoloski nacin pridelovanja hrane je postal Se bolj klju¢nega pomena po izbruhu bolezni
norih krav. Neprimerno hranjenje goveda s kostno moko je povzrocilo izbruh bolezni norih
krav in s tem mozZnost prenosa BSE goveda na cloveka. To dejstvo je vzbudilo strah in

nezaupanje potrosnikov v. mnozi¢no zivinorejo.
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3.4 MORALNO ETICNI VIDIK

Velikokrat posameznike pri odlocitvi, da postanejo vegetarijanci vodijo eti¢ni razlogi.
Temeljne predpostavke eticnega vegetarijanstva so pravi¢nost, soutje, humanost in ljubezen.
Ze od Aristotela dalje so se $tevilni filozofi spragevali o pomenu praviénosti, kot idealu vseh
vrednot (Stres 1999, 223). Platon (Stres 1999, 56) ugotavlja, da je druzba, ki temelji na
ubijanju zivali za hrano, krivi¢na, tista, ki pa se prehranjuje na vegetarijanski nacin pa
praviéna in humana. Zivinorejo in mesojedstvo oznaéi za vir bolezni in vojn. Kant pa pravi,
da je prehranjevanje z Zivalmi nenaravno in nemoralno (Stres 1999, 148). Z etiko
prehranjevanja z mesno hrano so se ukvarjali tudi Pitagora, Sokrat, Porifirij, Plutarh,
Nietzsche, Rousseau in drugi. Njihove ugotovitve so soglasne v opozarjanju na nenaravnost
prehranjevanja z mesom, na okrutnost dejanja ubijanja zivali, na necloveskost takega
ravnanja, ki ni dale¢ od ubijanja ljudi. Vegetarijanska prehrana naj bi po mnenju navedenih

filozofov usmerjala ljudi k uresnicitvi vrline zmernosti.

Stevilni vegetarijanci opozarjajo, da so Zivali ¢ute¢a bitja in brezpravna lastnina. V industriji
zivinoreje se zivali pogosto zlorablja. Vecina zivali, ki se jih redi za pridelavo hrane, so
natrpane v premajhnih prostorih ter v slabih bivalnih pogojih. Povzroceno trpljenje nemocnim

zivalim je moralno zlo (Comte — Sponville 2002, 141).

Mahatma Gandi je dejal: » O veli€ini naroda in o njegovi moralni razvitosti lahko sodimo po

tem, kaksen je njegov odnos do Zivali« (KriSnova kuhinja 1996, 26).

Resnica o klanju zivali je zelo kruta. Nemocne Zivali omamljajo s kladivi in elektroSoki, nato
pa jih obesijo za noge in po tekoCem traku Se napol zivim rezejo vratove in sekajo meso iz

telesa (KrisSnova kuhinja 1996, 24).

Eti¢ni oziroma moralni vidik poudarja, da smo ljudje kot inteligentna bitja odgovorni za
blagostanje vseh zivih bitij, vklju¢no Zivali. Moralna obveznost do Zivali obsega zasc¢ito zivali
pred mucenjem, pobijanjem, skrbi za pravice zivali ter odgovorno ravnanje (Beardsworth in

Keil 2001, 269-270).

V zahodnih drzavah poznamo prepoved ubijanja domacih zivali za hrano, ki so obravnavani
kot prijatelji, kot del druzine, kot bitja z osebnostjo in spodobnostjo Cutenja, bolecine,

trpljenja, veselja...

V Veliki Britaniji so rezultati raziskave pokazali, da se veca skrb za blagostanje zivali, saj

javnost nasprotuje testiranju kozmeticnih izdelkov ter drugih na zivih zivalih. Gibanje, ki se
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zavzema za pravice zivali k ukinitvi uporabe zivali za dosezke znanosti, razreSitvi

komercialnega Zivalskega kmetijstva in prepovedi lova za komercialne in Sportne namene
(Fiddes 1991, 196).

Vegani pa zagovarjajo stalisce, da ni nemoralno samo uzivanje mesa, ampak tudi uporaba
drugih zivalskih izdelkov iz krzna in usnja (npr. plas¢i, Gevlji, torbice, itd.). Zival, ki izgubi
svoje zivljenje le zaradi Cloveske zelje po uzivanju dolo¢enega okusa, mode in zaradi tega zivi
nesrecno Zivljenje polno trpljenja, je Zrtev nehumanega in nemoralnega ravnanja (Nobis,
2002, 135). Morala oz. etika nas uci, kako bi morali ziveti, kako biti dobri, boljsi. Moralne
vrline so torej razlog, da se zdi nek ¢lovek odlicnejsi ali bolj ¢loveski od drugega (tudi
nadc¢loveski) (Comte - Sponville 2002, 9). » Biti popolnoma brez socutja, pomeni biti

necloveski, takSen pa je lahko samo ¢lovek« (Comte - Sponville 2002, 150).

3.5 DRUZBENI IN KULTURNI VPLIVI NA PREHRANJEVANJE LJUDI

Razli¢ne druzbe imajo razlicen odnos do mesa in prehranjevanja z njim. Nekatere religije
(budizem, hinduizem) zavraCajo uzivanje mesa, ker tako ucijo verski spisi, izrocila,
prerokbe,...Budisti verjamejo, da z uzivanjem hrane vnasamo v telo doloCene »vibracije«, ki
so v primeru mesa $kodljive in nezaZelene pri duhovnem razvoju ¢loveka. Ce se
prehranjujemo z ubitimi Zivalmi, naj bi v svoje telo vnasali »vibracije« Zivali, ki je dozivljala
agonijo smrti, hkrati pa smo odgovorni posredno ali neposredno za smrt Zivega bitja. Budizem
je vera, ki uci, da duSe zivih bitij krozijo oziroma se preseljujejo (reinkarnacija). V srednjem
veku so nekateri posamezniki bili pravi asketi in so se odpovedovali mesu zaradi Zelje po
dosegu duhovnosti in Cistosti. Meso je veljalo za simbol pohote, materialnosti, zemeljskosti,
pokvarjenosti. Odpoved mesu pa je pomenila brzdanje posameznikove spolne sle in nadzor

nad njegovimi seksualnimi zeljami (Beardsworth in Keil 1997, 228).

Posameznik v skrbi za svojo duhovno rast in razvoj naj bi najprej vzpostavil nadzor nad
svojim fizicnim telesom in sicer tako, da ne uziva mesne hrane, se ukvarja z jogo, meditacijo,

samoanalizo, lastnim izobrazevanjem in poucevanjem drugih.

Starodavni hindujski sveti spisi Vede, ki so nastale na obmoc¢ju danasnje Indije ucijo, da je v
vseh zivih bitjih ista Zivljenjska sila. Po vedski tradiciji eticni sistem zascCite vseh zivih bitij

prepoveduje, da bi ¢lovek nad drugimi Zivimi bitji izvajal nasilje. Zato se moramo uzivanju
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mesa izogniti, kajti mesa ne potrebujemo za prehrano, torej je nasilje nepotrebno (Perinci¢

2001, 18). Med najpomembnejSimi hindujskimi nauki je zakon karme.

V Vedah piSe, da smo krivi za uboj, tudi ¢e ne ubijemo Zivali sami, saj karmi¢ne posledice
dobijo vsi vpleteni: kdor zival redi, jo ubije, kupi meso, ga kuha in ga zauzije (Perinci¢ 2001,

19).
Nekoliko drugacen je odnos do uzivanja mesa v kr§¢anski tradiciji.

Cerkvena dogma v krS¢anski religiji je doloc¢ala, da se morajo ljudje vzdrzati mesa priblizno
140 do 160 dni na leto. Taka oblika odpovedi mesu je potrjevala njegovo osrednjo vlogo v
prehranjevanju tistega Casa, ki je bilo v kr§¢anskem kulturnem okolju raz§irjeno Ze ve¢ stoletij

(Montanari 1998, 106).

Vzroki za omejevanje pri prehranjevanju z mesom naj bi bili poleg spokorniskih razlogov tudi
povezani z miselnostjo, da je bilo uzivanje mesa v povezavi s »poganstvom« ter s
prepri¢anjem, da uZivanje mesa povzroca ¢ezmerne spolne zelje ali pa celo z vegetarijansko
»mirovnisko« tradicijo, ki izvira iz grSke in helenisti¢ne filozofije. Od tod potreba po
alternativnih Zivilih kot so stro¢nice, sir, jajca in ribe. Simbol meniske in postne prehrane so
postale ribe, ki so nasprotje mesu kar so v zacetku spregledovali oziroma zanikali (Montanari

1998, 107).

Sirjenje krScanstva je imelo odlo¢ilno vlogo za razvoj »ribje kulture«, vendar pa so ribe
postale »vsesploSno« zivilo Sele v dvanajstem stoletju, ko so se razvile metode konzerviranja

(Montanari 1998, 108).

Cerkev je v svojem jeziku oznacila mesno prehrano kot »mastno«, postno pa kot »pusto«.
Beseda »dieta« je grskega izvora in izvorno pomeni vsakdanji nacin prehranjevanja, ki si ga
je posameznik izoblikoval glede na osebne potrebe in znacilnosti. Danasnji pomen diete pa je
odrekanje hrani bolj v negativnem kot pozitivhem smislu. Potro$niska druzba ne upoSteva
moralne in spokorniske vrednote, ki jih je predpisovala verska kultura, ampak se zgleduje na

estetske, higienske in utilitaristine nagibe (Montanari 1998, 221).

»Privlacnost hrane, ko postane stalno in druzbeno razsirjeno dejstvo — kulturi, ki jo je doslej
zaznamoval strah pred lakoto, postavlja nove tezko resljive probleme, ki oblikujejo nase drze
in vedenja. Vendar pa stare razcepljenosti med pomanjkanjem in razsipnostjo, med previdno
varénostjo in osvobajajo¢im norenjem z novo situacijo ocitno ne moremo vec vzporejati.
Privlanost nezmernosti, ki jo je tisocletna zgodovina lakote vtisnila v nasa telesa in v nas duh

nas je zdaj, ko je postalo izobilje nekaj vsakdanjega, zacela skrbeti.« (Montanari 1998, 223).
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Prehranjevanje je bioloSka nujnost, vendar ze, ko se rodimo, druzba oblikuje vrsto in nacin
naSega prehranjevanja. Definira, katero hrano imamo Ze uzitno oziroma neuzitno, nacin
priprave hrane, s kom in kdaj jemo, itd. , je pogojeno z dolocenim druzbenim okoljem. Ker
sta hrana in prehranjevanje tako zelo druzbeni, imata tudi Stevilne simbolne pomene.
Simbolna govorica hrane so odraza ob druzinskem kosilu, obdarovanju s hrano in v prazni¢ni
hrani, izreden pomen, pa ima hrana tudi , ko jo uporabljamo za oznacevanje druzbenih razdalj
in meja, kot so razdalje med druzbenimi sloji, starostnimi skupinami in spoloma (Tivadar

2004, 51).

»Druzbeni sloj, ki mu posameznik pripada, je rezultat razlicnih med seboj povezanih
dejavnikov, najpogostejSe pa gre za kombiniran vpliv izobrazbe, poklica, viSine dohodkov in

zaposlitvenega statusa« (Tivadar 2004, 51).

Pierre Bordieu je bil velik zagovornik strukturne doloCenosti okusa. Njegova glavna ideja je
bila, da je okus potrebno razumeti kot druzbeni pojav. Ni rezultat individualizirane izbire,
ampak je druzbena stvaritev in je hierarhiziran. Okus za hrano razume kot polozajni znak in

statusni simbol (Bordieu 1996).

Bordien je ugotovil, da so znotraj druZbenih slojev in med njimi precejSnje razlike v
prehranjevanju. Se opazne so znotraj srednjega sloja, kjer je odkril tri razlitne druzbene
skupine s povsem razlicnim okusom za hrano: Skupina povzpetnikov z veliko ekonomskega
in malo kulturnega kapitala je imela najrajsi kalori¢ne, tezko prebavljive in drage jedi ( gosje
pastete, divjacina), s ¢imer so opozarjali druge skupine na svoj privilegiran poloZzaj. Visji
profesionalci (sodniki, odvetniki, arhitekti, zdravniki) z veliko ekonomskega in kulturnega
kapitala so posegli po lahkih jedeh, blagega, finega okusa iz dragega mesa (teletina,
ovcCetina, ribe , Skoljke) ter po svezem sadju in zelenjavi. Pri izbiri hrane jih je vodila Zelja po
vitkosti. Vitko telo jim je sluzilo kot znak druzbenega polozaja in kot sredstvo statusnega
razlikovanja. Tretja skupina so bili srednje in visokoSolski ucitelji z veliko kulturnega in
malo ekonomskega denarja. Ti so izbirali poceni etnicne, domace in eksoti¢ne jedi
(italijanska, kitajska, ruska kuhinja), s ¢imer so opozarjali na svojo vsestransko razgledanost

(Tivadar 2004, 51).

V svojih $tudijah o okusu je Bourdien ugotovil precejSnje razlike pri uZivanju mesa med
moskim in Zensko. Se veéje razlike pa so opazne znotraj delavskega razreda. Postavil je
trditev, da prepriCanja o primerni hrani imajo korenine v razrednih in splosnih razli¢nih

pojmovanjih telesa.
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» Pripadniki delavskega razreda so pojmovali mosko telo kot veliko, mo¢no in mogoc¢no, ki
ima neizmerno velike potrebe. Za teSenje lakote je bilo zanj edino primerno meso, Se zlasti
rdeCe, v katerem je kri, ki da jedcu mo¢€, energijo in zdravje. S krvjo, ki nosi pomene
agresivnosti, strasti, srénosti in spolne moci, naj bi se namrec lastnosti ubite zivali prenesle na

jedca« (Tivadar 2004, 54).

V preteznem delu zahodnih drzav je postala norma kuhana mesna prehrana. Vegetarijanstvo
odstopa od te norme, ko zavraca meso ali Zivalske izdelke; presnojedstvo pa v sploSnem
ostala vegetarijanska hrana. Pri preprostih ljudskih mnozicah pa je zaradi vpliva religije in

konceptov karme in reinkarnacije (ponovno rojstvo duse) tudi prevladujoca brezmesna hrana.

Dobson in sodelavei (1994) razlagajo, da revne gospodinje niso pripravljene spreminjati
konvencionalnih jedilnikov, ¢eprav bi za isti denar kupile kakovostnejSo hrano, ker se cutijo
dolZne ostati zveste dominantni kulturi, katere sestavni del je uzivanje «prave« hrane. Ravno
ohranjanje konvencionalnih jedi druzinam, ki imajo zaradi slabih gmotnih razmer status

socialne druzine, omogoca, da po svojih zmoznostih sodelujejo v vec€inski porabniski kulturi.

Vklju¢evanje nekonvencionalnih Zivil v jedilnike bi pomenilo dodatno odstopanje od

kulturnih norm, ki ga revne druzine nocejo tvegati (Tivadar 2004, 52).

Raziskovalni podatki v tujini ali pri nas doma kazejo, da prehranska priporocila bolj kot drugi

sloji upostevajo najpremoznejsi, ki so navadno tudi visje izobrazeni (Tivadar 2004, 52).

»lz raziskav pa vemo, da sta izobrazba in zdravo prehranjevanje povezani. Visje izobrazeni so
zaradi vpogledov v razli¢ne svetove manj odvisni od tradicij in bolj naklonjeni novostim, ki

so nujne, ¢e naj se ¢lovek prehranjuje zdravo« (Tivadar 2004, 53).

Med izobrazbo in informiranostjo pa opazamo, da izkusSnje drzav, ki Ze dvajset let
sistemati¢no ozavescajo prebivalstvo o pomenu zdrave prehrane za zdravje, kazejo, da je
seznanjenost narasla, spremembe v prehranjevanju pa ji niso sledile premosorazmerno
(Tivadar 2004, 53). Mladi izboljsajo svoje prehranjevalne navade, ko odrastejo, si s
partnerjem/-ko ustvarijo skupno gospodinjstvo, Se zlasti pa, ko se jim rodijo otroci (Tivadar
2004, 53). Statisti¢ni podatki opravljenih raziskovalnih $tudij na Zahodu, kazZejo, da Zenske v
splosnem jedo manj kot moski, da se pogosteje podvrzejo dietam in da so med njimi veliko
bolj razsirjene tudi motnje hranjenja, medtem, ko je prevelika teza bolj moski problem.
Zenske uZivajo tudi manj mesa v primerjavi z moskimi, ve¢ sadja in zelenjave, med njimi je

vec vegetarijank kot med moskimi (Tivadar 2004, 54).
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4 PREHRANJEVANJE NA SLOVENSKEM

Tradicionalna slovenska kuhinja je bogata in raznovrstna, saj lahko iz nje Se danes Crpamo
Stevilne jedi in zamisli za bolj zdravo in uravnoteZeno prehrano. Pravzaprav bi morali napisati
slovenske kuhinje, ker ne obstaja samo ena slovenska kuhinja, temve¢ veliko, po mnenju

nekaterih kulinari¢nih strokovnjakov kar 40 ali celo ve¢ kuhin;.

Na slovenski nacin prehranjevanja so vplivale §tiri velike evropske kulture; alpska, panonska
sredozemska, ter dinarska oz. balkanska kuhinja, za katere je znacilno, da se razlikujejo v
jedeh. Slovenijo sestavlja Stirideset kulinaricnih obmocij s samosvojimi jedmi, ki so posejane
v razli¢nih regijah. Obstaja veliko Stevilo zbranih receptov ljudskih, domacih, tradicionalnih
jedi z vseh koncev Slovenije. Gre za jedi starejSega porekla, ki obsegajo vsakdanje in
prazni¢ne jedi, ki so se najve¢ ¢asa ohranile med kmeckim prebivalstvom. Za stare ljudske
jedi so bile znacilne velike razlike med socialnimi sloji, gospodarskimi razmerami in
pokrajinami. Na podezelju so se ljudje prehranjevali v glavnem sezonsko in zelo preprosto.
Jedli so mo¢nik, podmetene juhe, polento, kase. Kruh je bil marsikje redka dobrina, ¢e pa so
ga ze imeli, je bil le ta najveckrat ¢rn. Seveda so pili tudi mleko in jedli mle¢ne izdelke, sadje
in suho sadje. Kmetje so hrano sladili z medom iz domacega ¢ebelnjaka. Ob prihodu koruze
(v 17. stoletju) in krompirja (v 18. stoletju) se je zmanjSala uporaba ovsene kase. V
severozahodni Sloveniji so se takrat razSirile tudi bufe in son¢nice. Vsakdanjo preprosto
hrano si je kmet izboljsal z raznimi gozdnimi sadezi (npr. gobe, kostanj). Ker sta bila sol in
za¢imbe zelo draga, so pri kuhi uporabljali veliko ve¢ diSavnic kot danes (Kuhar v Lajovic

1997, 256).

Stare ljudske jedi so bile v Sloveniji do zacetka nasega stoletja izrazito vezane na posamezna
kulturna obmocja, ki so se delila v Stevilne pokrajine s samosvojimi ljudskimi jedmi, ki so v
zadnjih stoletjih vklju€evala tudi nova Zita in sadeze (ajdo, koruzo in krompir), ki so kasneje

postali steber prehrane na podezelju (Kuhar v Lajovic 1997, 257).

Nekatere stare ljudske jedi pa so za nekaj ¢asa povsem izginile skupaj z dolo¢enimi vrstami
zita, sadezi in povrtninami (npr. piro, prosom, bobom, leco), ki so se danes vrnili kot del

uravnotezene, zdrave prehrane (Kuhar v Lajovic 1997, 257).
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Hrana Slovencev se je izoblikovala na podlagi razlicnih klimatskih vplivov, sestave tal,
gospodarskih pogojev, kulturnozgodovinskih razmer, vplivov kuhinj sosednih drzav (na S

Avstrije, na Z sredozemske, na V madzarske in na J balkanske kuhinje) (Kuhar 1997, 257).

Znacilnost prehranjevanja v panonskem svetu (Prekmurje, Prlekija, Ptujsko polje, Haloze) so
predvsem raznovrstne mocnate jedi in juhe. Vecinoma so te jedi brezmesne. Pogostokrat je
bila starejSa vsakdanja kmecka domaca hrana na Slovenskem skoraj brez mesa in so bili

Slovenci vse do pred nekaj desetletji vegetarijanci (Kuhar v Lajovic 1997, 260).

Za Gorenjsko, kot najbolj alpsko slovensko pokrajino je bilo neko¢ pri prehranjevanju zelo
pomembno mleko in sir, od mesa pa poleg svinjskega tudi ovc¢je, ker je bilo razvito
plansarstvo z ovcjerejo. Vendar je Valvazor zapisal, da je bila vsakdanja hrana Gorenjcev
picla in slaba, da zelo redko uzijejo kos mesa in jim je najboljSa hrana fizol. Za praznike so
pekli potice z orehovim nadevom in medom, bogatejsi tudi orehove in medene kolace in sadni
kruh. »Gorenjec je bil neko€ pri hrani zelo varéen. Od tod pregovor: »Kratka vecerja- dolgo
zivljenje,« ki bi ga morali Se danes sposStovati kot pravilo uravnotezene zdrave prehrane«

(Lajovic 1997, 263).

Znacilna vsakdanja gorenjska hrana so bile v prejSnjem stoletju stro¢nice, zelje in krompir,
ajdovi Zganci in mo¢nik. Mnoge jedi so se ohranile vse do danes (npr. prosena kasSa z zeljem
ali repo, krompirjem,...), zelo priljubljena je pe¢ena mle¢na kasa, ki predstavlja danes zdravo

hrano (Lajovic 1997, 263).

Primorska je bila predvsem pod vplivom sredozemske prehrane, za katero je bilo znacilno
prehranjevanje s koruzno moko, fizolom, repo, zeljem, sirom, olivnim oljem, skuto, suhim
sadjem, v alpskih predelih pa kozje in ov¢je meso ter mle¢ni izdelki. Posebej znacilna za
primorsko kuhinjo je bila v preteklosti polenta, ter ve¢inoma kuhane in ne peCene jedi, veliko

diSavnic in samoraslega rastlinja (regrat) (Lajovic J. 1997, 264).

Slovenci so se v preteklosti prehranjevali vegetarijansko zlasti v &asu posta', ki je bil navadno
zapovedan pred ve¢jimi prazniki, (npr. bozi¢em ali veliko no¢jo) za katere je bila znacilna

bogata prazni¢na hrana (Lajovic 1997, 270-271).

V casu posta je bilo prepovedano uzivanje vsakrSnega mesa in Zivalske masti, zato so v ¢asu

posta uporabljali le maslo, olje ali mleko (Lajovic 1997, 271).

V kmeckem okolju je ob splosni vsakdanji slabi hrani pomenila postno hrano predvsem

spremenjena zabela: do pusta so pogosto belili hrano s svinjsko mastjo, v Casu posta pa le z

! Post je prostovoljna odpoved hrani za dologen ¢as. Povezan je z vero, raznimi verovanji in izro¢ilom. (Lajovic J. 1997, 271)
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maslom ali mlekom. V 19. stoletju se je na kmetijah precej uveljavilo posebno, na masti cvrto
pecivo za pustni dan. Podobni cvrtnjaki so bili pri nas v plemiski kuhinji znani ze v poznem
srednjem veku, vendar ne kot pustna jed. Kmecko prebivalstvo jih je kot terminsko jed pred
postom, ki je Se pripravljena z mastjo, najbrz prevzemalo v svojo kuhinjo Sele v drugi polovici
18. stoletja ter se nadaljevalo v 19. stoletje. Na prevzem te jedi (cvrtnjaki) kazejo slovenska
imena, ki so izposojenke iz nems¢ine: fancelj, fancat, fancolt, flancat, krap, krof, Straub, itd.
Vsekakor so na Stevilnih kmetijah vsaj v drugi polovici 19. stoletja tudi s to pustno jedjo
oznacili vsakoletni pustni termin. Pustovanja so bila posvetne zabave, ¢eprav so bila povezana
s postom v ¢asu cerkvenih praznikov (Veliko noc¢jo). Velikih praznikov liturgi¢nega leta pa
med prebivalstvom ni zaznamovala samo udelezba pri bogosluzju, ampak so jih v druzinskem
krogu praznovali tudi s posebnimi jedili. Za boZi¢, novo leto in za Sv. Tri kralje so spekli tri
ali celo S§tiri hlebce posebnega obrednega bozi¢nega kruha in jih razpostavili na posebno
urejeno mizo. Vsak od domacih ter njihova Zivina so bili delezni kos tega obrednega

bozi¢nega kruha. Na veliko soboto pa so jedli repne olupke (Makarovi¢ 1995, 112).

Ob pregledu pisanih virov slovenskih strokovnjakov etnoloSkih znanosti se nam kaze
zanimiva ugotovitev, da so se Slovenci v preteklosti najpogosteje prehranjevali na
vegetarijanski nacin, ker se je meso jedlo le za praznike. Med drugim so na Cerkljanskem
poznali rek: »Osemnajstkrat zelje pa bo spet nedelje«. Prav to pa kaze, da je bilo meso nadvse
cenjeno. Pri podezelskem prebivalstvu je bila hrana veCinoma skromna in enoli¢na, saj so
kmetje jedli kar so pridelali. Mestni prebivalci, predvsem visji sloji, pa so vkljucevali v svojo

prehrano le boljse kmecke jedi ter jedi dunajske, graske in italijanske kuhinje.

49



4.1 KARNIVORNA PREHRANJEVALSKA KULTURA NA
SLOVENSKEM

Slovenija je med tistimi evropskimi drzavami, ki nimajo najbolj ugodnih naravnih razmer za
kmetijstvo. NaSa drzava ima veliko hribovitega in kraskega povrsja, torej je veliko
razClenjenega in strmega povr§ja. Tudi podnebje in prst nista dovolj ugodna, da bi bilo
kmetijstvo pri nas uspesno. Zaradi vseh teh neugodnih dejavnikov se nahaja kar 75% zeml;jis¢
v manj rodovitnih obmocjih, ostale rodovitne povrsine pa se nahajajo predvsem v nizinah. V
Sloveniji je bilo zaradi prevladujocega hribovskega sveta prevladujoce hribovsko kmetijstvo,
ki pa je za 30% manj produktivno kot niZinsko. Na Ljubljanskem barju in panonski pokrajini
so z melioracijo izboljsali moznosti za pridelovanje poljs¢in (Internet 15). Sedaj je

kmetovanje v hribih Ze redkost.

Druzbene razmere v Sloveniji na podroc¢ju kmetijstva niso ugodne, saj je veliko Stevilo
majhnih kmetij, kar kaZe na problem zemljiske razdrobljenosti. Majhnost posesti je predvsem
posledica dedovanja. Sestava kmeckega prebivalstva pa kaze na problem odhoda mladih v
mesta ter posledi¢no ostajanje starejSe populacije na kmetijah. Vecina lastnikov kmetij pa je
brez ustrezne izobrazbe. Stevilo kmetijskih zemlji$¢ se zaradi slabih razmer v Sloveniji iz leta
v leto zmanjSuje tako, da se njive spreminjajo v travnike ter zaras¢anje zemljiS¢ z gozdom.
Navedena procesa sta najbolj znacilna za predalpski in alpski del Slovenije, ker se mlado
prebivalstvo odseljuje, staro pa ni ve¢ zmozno skrbeti za zemljis¢a. V nizinah pa se Stevilo
zemljiS¢ zmanjSuje zaradi gradnje cest ter zazidave. Posledica navedenih procesov, ki se
odvijajo od okoli leta 1970 v Sloveniji je ta, da je od danes izginilo priblizno 150000 hektarov
zemlji§¢. Najugodnejie razmere za poljedelstvo v Sloveniji ima Stajerska, ki ima skoraj
polovico polj posajenih z zitom in zitaricami. V Sloveniji je zaradi hribovskega povrsja bolj
razvita Zivinoreja kot pa poljedelstvo. Zivinoreja prispeva veé kot pol celotne kmetijske
pridelave. NajpomembnejSa panoga zivinoreje pri nas je govedoreja. Delimo jo na mesno in
mlec¢no, pri nas se navadno lastniki kmetij odlo¢ajo za kombiniranje obojega (mesa in mleka).
Pridelava mleka je v naSi drzavi ve¢ja od porabe. Tudi praSiCereja je dokaj razvita na
Stajerskem in Prekmurju, z rejo pis¢ancev in kokosi pa se ukvarjajo po vsej Sloveniji, kar
velja tudi za rejo drobnice. Pri sadjarstvu pa razlikujemo panonsko obmocje, kjer pridelujejo
jabolka in hruske ter primorsko sadjarsko obmocje, za katero je znacilna pridelava predvsem
breskev, marelic in ¢eSenj. Slovenija je ena najbolj gozdnatih dezel v Evropi, ker gozd
pokriva kar 54% njenega povrsja. V zadnjih letih pa je zaradi opusScanja kmetijskih zemljis¢

se Se povecal delez gozdnate povrSine (Internet 15).
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Iz raziskave Statisticnega urada Republike Slovenije izhaja, da je koli¢ina dnevno
razpolozljivih zivil v gospodinjstvu za obdobje od leta 1998 do 2002, povecala pri porabi
dnevno razpolozljivih rib, morske hrane ter oresckov, Zitaric, sadja in zelenjave. Zmanjsala pa
se je poraba sladkorja in sladkornih izdelkov ter mascob. Mesa in mesnih izdelkov je bilo v
Sloveniji na voljo ve¢ kot 170 g na osebo na dan, rib in druge morske hrane pa 13 g na osebo
na dan. Zita in Zitni izdelki ter krompir predstavljajo najbolj razsirjeno hrano rastlinskega
izvora z razpolozljivostjo skoraj 500 gramov na osebo na dan. Moc¢no je upadla tudi dnevno
razpolozljiva koli¢ina krompirja, vedno bolj pa so v omenjenem obdobju postajale

priljubljene testenine (Internet 16).

Kot nam razkriva B. Kuhar v svoji knjigi (Sto znacilnih jedi slovenskih pokrajin, 2002), so na
jedilniku nasega podeZelskega prebivalstva in tudi nekaterih gostiS¢, ki ponujajo boljso
sodobno hrano: ajdova kasa, nadevan krompir, duseno kislo zelje, prezganka in koprivna juha,
duSena govedina, nadevan kunc in pecen kozlicek, ribji lonec in Sara, stro¢ji fizol s kislim
mlekom, baslamaca in levsa pa vse do 100 vrst Strukljev in 50 razli¢nih potic. Po danasnjih
nacelih zdrave prehrane B. Kuhar meni, da je veCina tistih domacih jedi, s katerimi se v
svojem proucevanju najve¢ ukvarja zdravih, ker so to jedi iz kmetovega vsakdanjika in so po
vecini ogljikohidratne, v zadnjem c¢asu tudi z malo mascob; veliko je zitnih jedi, zelenjave in
sadja. Tovrstna hrana je kljub vsemu Se vedno naravna, pogosto sveza, manj je uzivanja

konzervirane hrane, v primerjavi z ostalo Evropo.

4.2 VEGETARIJANSKI PREOBRAT V SLOVENUJI

Slovenska druzba tradicionalno ni vegetarijanska, ampak je bila v preteklosti zaradi revs¢ine

in pomanjkanja prisiljena v pretezno brezmesni nacin prehranjevanja.

Sodoben nacin prehranjevanja v Sloveniji kaze na druzbeno-ekonomske vplive, ki pogojujejo
dosegljivost ustrezne prehrane glede na gmotno stanje oziroma denar, ki ga ima posameznik
ali druzina. Predvsem pri ljudeh z nizjimi oziroma nezadostnimi prihodki, kot so npr.
upokojenci ter prejemniki socialne pomoci, pa tudi mladi med 25. in 35. letom se veckrat
pojavljajo kroni¢na obolenja. To kaze, da se povecCuje delez populacije, ki nima zadostnih
pogojev za zdravo prehranjevanje. V Sloveniji je predebelih kar 15% odraslih, pa tudi delez
prehranjenih ljudi Se vedno naraSca. Zdrava hrana postaja dosegljiva le populaciji bogatejSih

ljudi (Internet 10).
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Preobrat se je zacel v devetdesetih letih prejSnjega stoletja, ko so se postopoma zaceli
pojavljati prvi vegetarijanski izdelki, ki so bili uvozeni, kasneje pa so jih zaceli izdelovati
domaci proizvajalci. Sledile so prve specializirane trgovine, v restavracijah so se pojavili prvi
vegetarijanski meniji, ne prelomu v novo stoletje so se zacele rojevati prve vegetarijanske
restavracije. Zaradi vse ve¢jega zavedanja povezav med hrano in zdravjem ter posledi¢nega
ozavesCanja pomena zdrave prehrane, le ta na trgu vse bolj narasa. V primerjavi s starim
(nezdravim) nac¢inom prehranjevanja posameznika so razli€ne vrste zdrave prehrane lahko
tudi do dolocene mere nezdrave. Glede na biolosko vrednost zivil, vemo, da so industrijsko
predelana zivila in surova hrana ve¢inoma pridelek intenzivnega modernega kmetijstva, ki to
vrednost osiromasi, ker je zivilo pridelano z uporabo strupov. Vendar se zaradi potrebe po
¢imbolj zdravi hrani vse bolj uveljavlja takoimenovani organski, bioloski ali ekoloski nacin
kmetovanja. Ekolosko pridelana hrana je vzgojena brez pesticidov in hitro topnih mineralnih
gnojil, semena morajo biti nerazkuzena. Za gnojenje so dovoljena organska gnojila (hlevski

gnoj, kompost) in naravna rudninska gnojila (kamena moka) (Internet 11).

Vegetarijanski preobrat se med drugim kaze tudi kot promocija novih oblik ozavescanja,
izobraZevanja ter svetovanja na podro¢ju novega nacina uvajanja prehranjevanja v Solah, kjer
ni ve¢ toliko pomembno meso, temvec sta bolj pomembna sadje in zelenjava. Razdeljeno
sadje in zelenjava v slovenskih Solah bo zastonj. Stroske bosta, vsak polovico, pokrila
evropski in drzavni proracun. To je eden izmed ciljev reforme sektorja sadja in zelenjave v

Evropski uniji v slovenskih Solskih ustanovah.

Glavno teziS¢e reforme sektorja sadja in zelenjave v Sloveniji bo sicer na informiranju in
spodbujanju pridelovalcev, da se organizirajo v organizacije proizvajalcev (OP), je ob tem
bila mnenja drzavna sekretarka na ministrstvu za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano Branka
Tome. Namen organizacij, t.i. OP-jev, je predvsem vzpostaviti koncentracijo ponudbe in
trZzenja sadja in zelenjave, tako da bi lahko pridelovalci u€inkoviteje zastopali svoje interese
nasproti trgovcem. Koncentraciji trgovine namre¢ ni sledilo zdruzevanje ponudbe na strani
pridelovalcev, zato lahko trgovina izvaja velik pritisk na cene v tem sektorju, ugotavljajo na
ministrstvu. Sadjarji in zelenjavarji imajo ob tem moZnost, da se v prihodnjih petih letih
zdruzijo v t.i. skupine proizvajalcev, za katere ne veljajo tako strogi pogoji kot za organizacije
proizvajalcev. EU zeli tudi sektor sadja in zelenjave vkljuciti v reformo skupne kmetijske
politike (CAP) povezave. Podpore pridelovalcem tako ne bodo ve¢ vezane na koli¢ino
pridelka, ampak bo pladilo, vezano na pridelovalno povrsino. Ukinjene bodo tudi izvozne

subvencije, ki jih vecji izvozniki na trge tretjth drzav dobijo za okoli 300.000 evrov.
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V Sloveniji je sicer 11.000 hektarjev sadovnjakov in 3500 hektarjev povrsSin, na katerih se
goji zelenjava. Slovenija ve¢ sadja in zelenjave uvozi kot izvozi, najvecji delez v uvozu pa

predstavljajo banane in paradiznik, kazejo podatki ministrstva (Internet 15).

Navedbe kazejo, da je tudi drZzava v zadnjem Casu zacela vzpodbujati kmete k vecji pridelavi
sadja in zelenjave in boljSemu trzenju svojih izdelkov, saj je v preteklosti podpirala predvsem
Zivinorejo.

Leta 1993 je Slovenija od proracuna za kmetijstvo namenila Zivinoreji, ki je najpomembnejSa

panoga naSega kmetijstva, ve¢ kot 44 milijonov dolarjev, poljedelstvu, vrtnarstvu in

sadjarstvu skupaj pa le 13 milijonov dolarjev (Krisnova kuhinja 1996, 23).

Ohranjanje nizkih prodajnih cen mesa povzrocajo drzavne subvencije, ki jith dobiva mesno
predelovalna industrija. Visoki stroSki tovrstne pridelave hrane se prenasajo na celotne

druzbene skupnosti, ker se érpajo iz davkoplaGevalskega denarja (Crni¢ 2004, 101).

Z naras¢anjem povpraSevanja po vegetarijanski prehrani se je zacelo Siriti tudi naravno
kmetovanje. Pri nas v Sloveniji na zacetku devetdesetih let Se ni bilo uradnih smernic
ekoloske pridelave. Splosna usmeritev je bila odvisna od posameznikovega navdusenja nad

naravno pridelavo in njegovih znanstvih ter zaupanju pri nakupu »bio« hrane (Internet 11)

V zacetni fazi (leta 1995) je bilo v Sloveniji samo nekaj ekoloskih kmetij. Deset let pozneje
pa ze ve¢ kot 900, skupaj s kmetijami v preusmerjanju iz konvencionalne v ekolosko
pridelavo pa skoraj 1600, kar pomeni 2% vseh kmetij. Stevilo ekoloskih kmetij s trzno

pridelavo pa se giblje proti Stevilu 200 (Internet 13).

Zveza zdruzenj ekoloskih kmetov Slovenije ali s kratico ZZEKS je bila ustanovljena leta
1999, katera zdruzuje ve¢ kot 820 kmetij v nadzoru ekoloske pridelave, pomaga ¢lanom pri
trzenju pridelkov, ki so pod blagovno znamko Biodar, spodbuja razvoj ekoloskega

kmetovanja pri nas ter se povezuje na mednarodni ravni (Internet 13).

Po vsej Sloveniji so se kot plod delovanja ZZEKS zacele uveljavljati ekoloske trznice, v
mesecu juniju 2005 pa so v Ljubljani v BTC-ju odprli prvi slovenski ekoloski supermarket
Kalcek. Sama dostopnost ali nedostopnost zdravih ekoloskih zivil na trgu je zaradi visokih
cen tovrstne hrane lahko Se vedno teZzko dostopna hrana za Cloveka z nizkimi finan¢nimi
sredstvi. Saj so ekolosko proizvedena Zivila obi¢ajno precej drazja od konvencionalno
pridelane hrane. Tudi izdelki oziroma pridelki modernega kmetijstva se zelo razlikujejo v
cenah. Naravna, nepredelana hrana ima vis§jo ceno kot industrijsko pridelano zivilo. Ob

opazovanju predelanosti hrane ugotavljamo, da so izdelki z ve¢ hranili drazji od Zivil z
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manj$o hranilno vrednostjo. Ljudje pa so prisiljeni izbirati cenovno dostopno. Nacin
prehranjevanja vsekakor je povezan tudi z materialnim statusom, saj raziskave
prehranjevalnih navad revnih prebivalcev kaZejo, da ti ne jedo drugace kot premozni zgolj
zaradi kulturnih posebnosti (npr. pripadanje nekemu sloju ljudi v druzbi), ampak tudi zaradi
denarja (Tivadar 2004, 51).

Iz raziskave Kos, Tivadar (Kos in Tivadar, 1998), katere osnovni cilj je bil raziskati
obstojeCe prehranske navade in predvidene spremembe prehranskih navad prebivalcev
Slovenije je razvidno, da je varovanje zdravja za Slovence v 90 % dokaj pomemben in zelo
pomemben dejavnik. V Sloveniji je zanimanje za strogo vegetarijansko hrano minimalno.
Dokaj pomembna in zelo pomembna je strogo vegetarijanska hrana, le v 9,5 %. Genetsko
nespremenjena hrana je dokaj in zelo pomembna za uZivanje 63,3% ljudem. Raziskovalni
rezultati potrjujejo, da je spreminjanje slovenskih prehranskih navad, zaradi zelo kompleksnih
kulturnih, ekonomskih, zgodovinskih in drugih razlogov v "faznem zamiku" glede na
dosezeno stopnjo modernizacije. Za Slovenijo je znacilna specifi¢na oblika modernizacije, ki
ohranja svojevrstno prepletanje predmodernih, modernih in postmodernih elementov. V tem
kontekstu je najvecja posebnost visoka stopnja samooskrbe z zivili, kar je z vidika
modernisticnega sistemskega reguliranja preskrbe s prehrano dejansko motnja, hkrati pa tudi
napoved postmoderne prehranske raznovrstnosti. Raziskava odseva soCasnost tradicionalne,
moderne in postmoderne preskrbe s prehrano, ki se povezuje z nekaterimi slovenskimi
posebnostmi, npr. s specificnim prostorskim razvojem. V navedeni raziskavi je bilo tudi
ugotovljeno, da se kljub izrazitim posebnostim tudi v Sloveniji zmanjSuje korelacija med

lokalno produkcijo hrane in lokalnimi prehranskimi slogi.

Obrtno podjetniska zbornica Slovenije ugotavlja upadanje zivilskih obratov, ki se je do leta
2003 dogajalo predvsem v osnovnih dejavnostih: v pekarski in mesno predelovalni. Upadanje
je bilo posledica dveh razlogov. Prvi razlog izvira iz spremenjenih prehranjevalnih navad in
povprasevanja, na katero so vplivale negativne okolis¢ine (BSE, parkljevka, poudarjanje
zdrave prehrane z manj rdeCega mesa. Obdobje globalizacije, hitrega tehnoloSkega razvoja in
potro$niStva je v dana$nji €as in prostor prineslo vrednote, ki jih prejSnje generacije niso
poznale. Denar, imetje, statusni simboli so tisto, kar v danasnji druzbi nekaj pomeni. Vendar
je v zadnjem desetletju opaziti spremembe pri potrosniku, predvsem pri vrednotenju hrane,
kot Se vedno najpomembnejSega dejavnika za prezivetje ¢loveka kot zivega bitja. Spremembe
v prehranjevanju potrosnika je opaziti predvsem v povprasevanju po zivilih. Ker je med

delovnim tednom zivljenjski ritem hiter, postaja zelo pomembno preziveti ¢as med vikendom

54



¢im bolj kvalitetno. Poleg sprostitve v naravi si druzina rada privos¢i tudi kvalitetnejSe obroke
hrane. Kvalitetne surovine, z neko vi§jo kakovostjo, gospodinje iS¢ejo v ekolosko pridelanih
zivilih, katerih ponudba v trgovskih centrih naras¢a. Vse zanimivejSa postaja tudi ponudba teh
proizvodov v specializiranih trgovinah, na ekoloskih trznicah in neposredno pri kmetih. Vse
pogosteje se za uvajanje tovrstnega prehranjevanja odlocajo tudi v Solah, vrtcih, bolnicah,
specializiranih restavracijah in trendovsko usmerjenih gostilnah in drugih turisti¢nih

subjektih.

Podatki, pridobljeni na podlagi mednarodnega projekta »"DAFNE V.« nam kaZejo povpre¢no
razpolozljivost zivil v Sloveniji v letu 1998, 2000, 2002 (g/osebo na dan). V prehrani
Slovencev prevladujejo predvsem mle¢ni proizvodi in Zita; stro¢nice, ribe in morska hrana pa
so uvrS¢eni manj pogosto. Najbolj razSirjeno hrano rastlinskega izvora v letu 2002 so v
Sloveniji predstavljali zitni izdelki ter krompir z razpolozljivostjo skoraj 500 gramov na osebo
na dan. Mesa in mesnih izdelkov pa je bilo na voljo ve¢ kot 170 gramov na osebo na dan. V

omenjenem obdobju pa so postajale vedno bolj priljubljene testenine.

Graf 4.1: Povprecna razpolozljivost zivil, Slovenija, 1998, 2000, 2002 (g/osebo/dan)
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Vir: http://www.stat.si/ novica_ prikazi.aspx?id=1484 (25.avgust 2008).

1. 'V strukturi ¢lanstva zivilskih dejavnosti je na prvem mestu pekarska in slascicarska
dejavnost z 51% delezem, na drugem mestu je mesno-predelovalna dejavnost z 20%.
Ena od najstarejSih zivilskih dejavnosti mlinarstvo in oljarstvo zavzema v celoti le Se

7%. Vse ostale zivilske dejavnosti, od predelave sadja in zelenjave, izdelave sokov in
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pija¢, kuhanja Zganja do varjenja piva in prazenja kave predstavljajo skupaj le slabo

Cetrtino ¢lanstva ( Internet 17).

2. Navedeno upadanje Zzivilskih obratov do leta 2003 se dogaja predvsem v obeh
osnovnih dejavnostih: v pekarski in mesno predelovalni. Upadanje je bilo posledica
vsaj dveh razlogov. Prvi razlog izvira iz spremenjenih navad prehranjevanja in
manjSega povprasevanja, na kar so v veliki meri vplivale negativne okolis¢ine (BSE
pri govedi, parkljevka, poudarjanje zdrave prehrane z manj rdecega mesa in
kruha,ipd.). Drugi razlog pa je bil uresnicevanje napovedanih izkusenj sosednjih drzav
pred vstopom v EU: zaradi globalizacije in nastajanja velikih sistemov je bil najbolj
ogrozen segment srednjih oz. malih podjetij in podjetnikov, ki so presegli obseg
lokalnega pokrivanja potreb po Zivilskih izdelkih. Zaradi obeh razlogov so se do leta
2003 tudi v Sloveniji ukinjale obratovalnice, zlasti v pekarski in mesarski dejavnosti,
kjer je konkurenca najvec¢ja, pogoji poslovanja pa so bili tudi zaradi vedno novih

zakonskih zahtev vse tezji (Obrtna zbornica Slovenije 2008).

Prehrana sodobnega povprecnega Slovenca/ke je nepravilno sestavljena, ker vsebuje prevec
mascob, preve¢ alkohola in premalo zit, zitnih izdelkov, sadja in zelenjave. Posledice
nepravilnih prehranskih navad se kazejo tudi v tem, da ima velik delez prebivalcev Slovenije

¢ezmerno tezo (Lajovic 1997, 268).

Tivadarjeva in Kaminova sta v svoji raziskavi ugotovili tudi to, da se med vsemi skupinami
najbolj zdravo prehranjujejo mladi. Skupina mladih naj bi bila namre¢ najbolj indoktrinirana z
zdravim prehranjevanjem in Cvrstim, zmogljivim telesom, ki ga uporabljajo tudi za

manifestacijo svojega intelekta. (Tivadar in Kamin 2002, 305).

V Sloveniji se po Koch (1997) in Tivadar (2002) giblje na priblizno 3%, kar je 60 000 ljudi, v
katere niso zajete osebe, mlajSe od 18 let, oziroma 6%, ¢e mednje vstejemo Se 3%

makrobiotikov (Crni¢ 2004, 101).
Med vegetarijanci je ve¢ zensk kot moskih (Tivadar 2004, 54).

Glede povecevanja Stevila vegetarijancev v Sloveniji bi lahko bil eden izmed pokazateljev
narascanje povprasevanja po vegetarijanskih izdelkih, vendar je potrebno upostevati dejstvo,

da so uporabniki vegetarijanskih izdelkov tudi tisti, ki se prehranjujejo z mesno hrano.
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4.3 RAZNOVRSTNOST RAZLOGOV VEGETARIJANSKEGA
PREOBRATA V SLOVENUJI

V Sloveniji od leta 1990 deluje program CINDI, ki so ga oblikovali strokovnjaki v Svetovni
zdravstveni organizaciji na podlagi 12-ih prehranskih priporoc€il v smeri dvanajstih korakov

do zdravega prehranjevanja.

V sodobni potros$nisSki druzbi izstopa veliko nasprotujocih in nezanesljivih informacij ter
podrejanje novim potrebam in zeljam, kar je povzrocilo krizo kulturnih vzorcev ter porusenje
nutricisticnega ravnovesja. Tekmovanje med zdravimi in hitro pripravljenimi obroki pa je
sprozilo dezintegracijo kulturnih vzorcev. V danasnjem c¢asu smo pri¢a homogenizaciji ter
postopnemu izginjanju specifi¢nosti prehrane, saj je mogoce kjerkoli po svetu kupiti enake

prehrambene izdelke (Fischler v Pandel Mikus 2001, 16).

Podobno kot drugje po Evropi tudi nasi strokovnjaki priporocajo uzivanje predvsem pestre
mesSane prehrane, ki naj bi v vsakem obroku vsebovala sadje, zelenjavo, polnovredna Zita in
zitne izdelke, kvalitetne mascobe, zlasti hladno stiskana olja ter manj mastno mleko in mle¢ne

izdelke (Hlastan Ribi¢ 2004, 27).
Kochova in Kostanjevec (2004, 12) navajata naslednje kriterije zdrave prehrane:
e vsaj trije redni dnevni obroki,
e vsak dnevni obrok naj vsebuje zivilo zivalskega izvora,
e dnevna prehrana naj vsebuje tudi mleko ali mle¢ne izdelke,
e vsak obrok naj vsebuje sadje in/ali zelenjavo,
e posebej se je treba posvetiti pravilni in uravnotezeni sestavi vegetarijanskih obrokov.

Rezultati raziskave (Initituta za varovanje zdravia RS, 2004)" kaZejo, da so prehranjevalne
navade mladostnikov slabe, ker ve¢inoma ne zajtrkujejo, uzivajo premalo sadja in zelenjave
ter rib, dekleta premalo mleka, mle¢nih izdelkov ter mesa, pogosto pa mladi posegajo po

nezdravi prehrani, kot so sladki in slani prigrizki ter gazirane pijace.

Podatki Svetovne zdravstvene organizacije kazejo, da naj bi imel v Evropi prekomerno
telesno tezo ze vsak peti otrok. Varna in uravnotezena prehrana je eden od temeljev varovanja

zdravja, kar je Se posebej pomembno v obdobju rasti in razvoja, ko telo energijo in hranila iz

"Leta 2004 je Institut za varovanje zdravja RS izvedel raziskavo z naslovom Obnasanje v zvezi z zdravjem v $olskem obdobju o prehranskih
navadah in prehranskem statusu otrok in mladostnikov v Sloveniji.
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hrane ne potrebuje le za svoje delovanje, temveC tudi za rast in razvoj. Vse, kar jemo,
u¢inkuje na naSe telo. Zato je pomembno, da v obdobju najstniStva jemo zdravo.
Prehranjevanje vpliva na (samo)podobo in pocutje otroka in mladostnika danes, pa tudi na

telesno zdravje v kasnejsih letih.

Podatki za Slovenijo in svet kazejo, da prehranske navade otrok in mladostnikov niso v skladu
s strokovnimi smernicami, kar se kaze tudi v narasCanju Stevila otrok s prekomerno telesno
tezo in debelih otrok. Kljub vsemu pa imamo v primerjavi z zahodnimi evropskimi drzavami
in ZDA nizji delez debelih otrok in mladostnikov. Po podatkih, s katerimi razpolaga Svetovna
zdravstvena organizacija, naj bi imel v Evropi prekomerno telesno tezo ze vsak peti otrok.
Vsako leto se Stevilo otrok s prekomerno telesno tezo poveca za 400.000 novih primerov. Po
ocenah naj bi bilo prekomerno hranjenih ze 14 milijonov otrok, od tega kar 3 milijone debelih

( International Obesity Task Force, 2005).

Po drugi strani podatki za Slovenijo kazejo trend naras€anja deleza mladostnic s prenizko
telesno tezo. Le-te so obenem bistveno manj zadovoljne s svojo telesno tezo kot mladostniki,
vecinoma bi Zelele imeti nizjo telesno tezo. Skoraj dve tretjini si jih Zeli, da bi jim tehtnica
pokazala manj kilogramov. Zato je pomembno, da se otroci in mladostniki prehranjujejo

zdravo in s kakovostnimi zivili, ki so dobro kombinirana.

Prehrani otrok in mladostnikov je v Resoluciji o nacionalnem programu prehranske politike
2005 — 2010, ki je bila sprejeta v letu 2005, posveCena posebna pozornost. Posebej
izpostavljena problema v tem dokumentu sta na tem podroc¢ju odsotnost sodobnih prehranskih
standardov in normativov, ki bi zagotavljali kakovostne obroke hrane v vrtcih in osnovnih

Solah ter neustrezna organiziranosti prehrane v srednjih Solah.

Vzgojno-izobrazevalne ustanove trenutno nimajo poenotenih priporocil za planiranje prehrane
za otroke in mladostnike in se sklicujejo na tri desetletja stare normative za prehrano
predSolskih in osnovnoSolskih otrok, zato je bila priprava novih smernic zdravega

prehranjevanja nujna.

Nove prehranske smernice so pripravljene na podlagi mednarodnih standardov in normativov
ter v skladu s sodobnimi spoznanji stroke. To pomeni, da se priporocCila za energijski in
hranilni vnos niso bistveno spremenila, razen pri maScobah, kjer je definiran priporo€eni
hranilni dnevni delez nenasi¢enih ma$cob in zgornja meja za nasi¢ene in transmascobne
kisline, pri sladkorjih, kjer je definirana zgornja meja za dnevni delez enostavnih sladkorjev,

ter pri soli, kjer je priporo¢en niZji vnos.

58



Smernice ustrezajo povpre¢nim potrebam zdravih otrok in mladostnikov, ki imajo normalno
telesno tezo in viSino glede na starost in spol in so zmerno telesno aktivni, zato ne krijejo
morebitnih dodatnih potreb zaradi povecanega obsega telesne aktivnosti ter morebitnih
specificnih potreb zaradi presnovnih, prebavnih ali drugih bolezenskih stanj. Sicer pa
priporoCene energijske vrednosti in ob upostevanju vkljuevanja pestre in meSane prehrane

zagotavljajo kritje vseh potrebnih zZivljenjsko pomembnih hranil v vsakodnevni prehrani.

Zdrava prehrana in dovolj gibanja sta neloCljivo povezana, na kar opozarjajo tudi v
smernicah, saj lahko le z dovolj redne telesne dejavnosti uravnotezimo vnos in porabo

energije ter prepre¢imo razvoj debelosti in drugih obolenj, povezanih s prehrano.

Nova so predvsem priporocila za vnos posameznih skupin zivil, kjer je poudarjena sestava
obrokov iz priporo¢enih kombinacij razlicnih vrst zivil iz vseh skupin zivil. Priporoc¢ene
kombinacije dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim ogljikohidratnim zivilom (na
primer polnovrednim zitom in Zitnim izdelkom), kakovostnim beljakovinskim Zivilom (na
primer mleku in mle¢nim izdelkom z manj mas¢obami, razen za najnizje starostne skupine,
pustim vrstam mesa, ribam in stro¢nicam), ter kakovostnim mas¢obam, predvsem rastlinskim
oljem. V vsak obrok naj bo vkljuceno (sveze) sadje in zelenjava, ob obrokih pa dovolj pijac,
predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode. Posebej je oblikovana lista odsvetovanih Zivil, ki

prepricljivo ali zelo verjetno neugodno vplivajo na zdravje.

PriporoCeno je uzivanje Stirth do petih obrokov dnevno glede na Cas izvajanja pouka in
varstva, od tega je posebej poudarjen zajtrk, brez katerega se otroci in mladostniki pogosto
odpravijo od doma. Zajtrk je pomemben dnevni obrok, ki omogoca uspesno delo v prvih

nekaj Solskih urah — tu spodbujamo starSe, da vztrajajo pri tej zdravi druzinski navadi.

Seveda pa ne smemo pozabiti tudi na zadosten vnos tekocin, tako ob obrokih, kot tudi med
obroki, saj Ze blaga dehidracija (2%) zmanjSa delovne in umske zmoznosti tudi do 20%. Pri

sestavi obroka pa moramo tudi pomisliti na privlacnost in atraktivnost le tega.

Odsvetovana zivila v smernicah nikakor niso prepovedana, le vkljucevati jih je potrebno
redkeje in v manjsih koli¢inah ter v kombinaciji s priporoCenimi zivili. V to skupino sodijo
zivila z visoko vsebnostjo mascob, sladkorja in soli ter aditivov, kar ve¢inoma predstavljajo
industrijsko visoko predelana Zivila. Zivila, ki vsebujejo velik delez mascob in/ali sladkorjev
(npr. pekovski in slas¢icarski izdelki ter industrijski deserti, mesni namazi, majonezni namazi,
kremni/Cokoladni namazi, trdne margarine, mesni izdelki z ve¢jim delez mascob ipd.) so

energijsko bogata zivila, kar pomeni, da z enim grizljajem takega zivila vnesemo veliko
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kalorij in zelo obremenimo presnovo. Uzivanje energijsko preve¢ goste in hranilno revne
hrane je eden od pomembnih vzrokov za razvoj debelosti in drugih sodobnih bolezni.
Nekatera odsvetovana zivila z velikim delezem nasicenih in trans mas€obnih kislin pa
prepricljivo neugodno vplivajo na zdravje. Zmeren naj bo tudi vnos kuhinjske soli, saj
pretiran vnos pogosto povezan s poviSanim krvnim tlakom ter razvojem osteoporoze v
kasnejSem zivljenjskem obdobju (npr. instant juhe “iz vreck”, jusni koncentrati ter podobni

koncentrirani izdelki).

Vse ve¢ raziskav kaze tudi na povezavo med pretiranim uzivanjem pija¢ z dodanim
sladkorjem (»soft drinks«) in razvojem diabetesa tipa II. ter debelostjo, zato se priporoca
predvsem pitje nesladkanih ali malo sladkanih ¢ajev, naravnih (lahko tudi razred¢enih) sadnih
sokov in pitne vode. V smernicah zato tudi odsvetujemo uporabo avtomatov s sladkimi in
slanimi prigrizki ter sladkimi aromatizirani pijacami, saj je njihova namestitev v Solskem
okolju z zdravstvenega, ekonomskega in socialnega vidika neutemeljena in nepotrebna. Kjer
pa so avtomati edina moznost zagotovitve obrokov je smiselno, da se oskrbijo s priporocenimi
zivili. V smernicah je prakticno nacrtovanje prehrane in sestavljanje jedilnikov omogoceno s

pregledom:

e porazdelitve celodnevnih priporo€enih energijskih in hranilnih vnosov za otroke in

mladostnike,
e priporoc¢il o rezimu prehrane,
e priporocil za pogostost uzivanja posameznih skupin Zivil,
e priporocil glede uzivanja odsvetovanih, hranilno revnih Zivil,

o energijskih in koli¢inskih delezev hranil po posameznih obrokih ter starostnih

skupinah otrok in mladostnikov ter glede na organiziranost obrokov,
e prikaza primerov sezonskih jedilnikov,

e prikaza planiranja s pomo¢jo enot zivil - pripravljena so osnovna izhodis¢a za

vkljucitev posameznih skupin zivil in njihovih zamenjav v dnevno sestavo jedilnikov.

Smernice nacrtovanja jedilnikov so prejeli vsi vrtci, Sole, zavodi za izobrazevanje otrok in
mladostnikov s posebnimi potrebami ter dijaski domovi. Vsem naStetim bodo omogocale
laZje in poenoteno delo na podrocju planiranja in priprave obrokov v teh okoljih (Institut za

varovanje zdravja 2008) (http 18).
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Pri prebivalstvu se opaza povecano prizadevanje za nakup sadja in zelenjave vzgojene brez
pesticidov in drugih kemicnih sredstev. Vec kot tretjina (35,5%) se trudi (vedno + pogosto),
da kupi sadje in zelenjavo vzgojeno brez pesticidov in drugih kemiénih sredstev: V primerjavi
z letom 1993 (34,8%) in 1997 (33,3%) se je to Stevilo malenkostno povecalo. Se je pa
nekoliko zmanjsala skupina, ki trdi, da ni moznosti za nakup tak$nega sadja in zelenjave v
kraju kjer Zivijo, od 20,9% v letu 1993 in 1997 na 17,6% v letu 2000. MoZnost izbire se je za
potroSnike torej nekoliko povecala. Moski (61,3%) se trudijo (vedno+pogosto+vcasih)
nekoliko manj kot zenske (63,4%). Najvecja je razlika pri modaliteti »pogosto«: Zenske
24,1%, moski pa 19,8%. V starosti do 60 let naras¢a Stevilo teh, ki se trudijo, da bi kupili
takSno sadje in zelenjavo, in sicer od 59,2% na 66,8%. Pri starosti nad 61 let pa ta odstotek
pade na 56,1%. Hkrati pa je v tej starostni kategoriji najvecji odstotek teh (27,9), ki trdi, da
tak$nih moZnosti nima v kraju, kjer Zivi. Mladih do 30 let pa je takih le 10%. Ceprav imajo
mlajsi ve€jo moznost izbire, je med njimi najvecji odstotek teh (29,7), ki se nikoli ne trudijo,
da bi kupili sadje in zelenjavo, vzgojeno brez pesticidov in drugih kemicnih sredstev. Bolj
izobrazeni se bolj trudijo, da bi kupili ekolosko pridelano sadje in zelenjavo. Z osnovnosolsko
izobrazbo se jih trudi 52,6%, z vi§jo in visoko pa 71,7%. Z najniZjo izobrazbo pa jih je Se

enkrat toliko (26,6%) izjavilo, da v njihovem kraju ni na voljo taks$na izbira (Kirn 2003, 31).
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5 SKLEP

V diplomski nalogi sem raziskovala razloge za vegetarijanski preobrat, ki se je zgodil v

razvitih druzbah in tudi v Sloveniji.

Obravnavano delo iz vegetarijanskega staliS§¢a prehranjevanja nas seznanja in sooca z
dolo¢enimi znanstveno podprtimi dejstvi, ki so prikazana predvsem s poudarkom na
zdravstvenem vidiku, moralno-cticnem vidiku, ekonomskem vidiku ter na zdravem

prehranjevanju, ki najde utemeljitve v preucevanju zgodovine ¢loveskega hranjenja.

Ugotavljam, da se Stevilo vegetarijancev v razvitih sodobnih druzbah povecuje predvsem kot

posledica ekonomskega vidika, sledi pa zdravstveni v prepletanju z eti¢nim vidikom.

Ce bi se ljudje mnoZi¢no odpovedali hranjenju z mesom, bi to najprej ogrozilo danasnje
kmetijstvo in povzrocilo nepredvidene posledice za gospodarstvo pri nas in v svetu. Zato sem
mnenja, da je za druzbo ugodneje, ¢e se proces zmanjSevanja pridelave mesne prehrane odvija
postopno in sicer najprej z preusmeritvijo na ekoloski nacin kmetovanja, ki se v precejsnji
meri ze odvija. Raziskave ¢lovekovega odnosa do prehranjevanja kazejo, da se posamezniki
odlocajo za doloCen nacin prehranjevanja glede na okolje v katerem zivijo, glede na razvitost
neke druzbe, glede na zdravstvene, moralno-eticne vrednote, glede na pripadnost doloceni
religiji in drugo.

Zdravo prehranjevanje je tema o kateri ima vsakdo svoje mnenje, nekateri so prepricani, da je
edini smiseln oziroma najbolj$i nacin prehranjevanja tisti, ki ga sami poznajo. Zato se
opredelitve zdrave, Skodljive in primerne prehrane med seboj razlikujejo. Nekateri
znanstveniki se Se vedno sprasujejo o primernosti in varnosti vegetarijanskega nacina
prehranjevanja, drugi ga razumejo kot enakovredno karnivornemu nacinu prehranjevanja,
tretji pa poudarjajo izjemno koristnost vegetarijanske prehrane za zdravje. Sodobnemu
potroS$niku je na voljo veliko podatkov o tem, kaj je zdravo jesti in koliko hrane se sme
zauziti, vendar so priporocila, nasveti in ugotovitve o tem, kaj je zdravo jesti in kaj ne,
nepregledna in protislovna. Zdravstveni nasveti v medijih opozarjajo na uzivanje zadostne
kolic¢ine sadja in zelenjave in nasprotujejo uzivanju prevelike koli¢ine mesa, ker to posledicno
povezujejo z nastankom modernih bolezni (visok krvni tlak, rak, bolezni srca,..), katere

predstavljajo veliko finan¢no breme za zdravstveni sektor, tako v Sloveniji kot ostalih razvitih

druzbah.
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Vegetarijanska prehrana se mi zdi s staliS¢a zdravja, etike in ekologije najbolj ustrezna in
uresnicljiva, ¢eprav se mnogi ne bi strinjali z navedeno mislijo. Zavedam se, da bi bil dovolj
realen cilj Ze poveCevanje deleza vegetarijanske prehrane ter nadaljevanje z ozavescanjem o

prednostih tovrstnega nacina prehranjevanja.

Zdrav nacin prehranjevanja se mi zdi pomembna smernica za prihodnost ¢lovestva v teznji
ohranjanja zdravja, skrbi za zivali in nenazadnje ohranitvi narave. Globalni prehod k hrani, s
katero bomo omogocili zdravje sebi in preprecili povzroCanje onesnazevanja narave, bo
mozen Sele, ko bo dovolj ljudi razvilo zadostno stopnjo zmoznosti svobodne izbire oziroma

odlocanja in ustrezne presoje.

Globalizacija kot proces hitrega tehnoloSkega razvoja in potro$niStva je v danasnji Cas in
prostor prinesla vrednote, ki jih prejSnje generacije niso poznale. V zadnjem desetletju je
opaziti spremembe pri potrosniku, predvsem pri vrednotenju hrane, kjer se vedno bolj
uposteva ekonomski, zdravstveni in eti¢ni vidik. Opazamo da se globalni trendi reflektirajo

tudi v individualnih odlo¢itvah posameznikov.

Spremembe v prehranjevanju potrosnikov je opaziti predvsem v povprasevanju po dolocenih
zivilih. Indikatorji vegetarijanskega preobrata se pri nas v Sloveniji kaZejo v naraScanju
povpraSevanja po vegetarijanskih izdelkih, uvajanju novih smernic zdravega prehranjevanja v
Solah, sodelovanje zdravstva v programu CINDI, v promociji novih oblik informiranja in
spodbujanja pridelovalcev s strani drzave, ozaveSCanje potroSnikov preko medijev v smeri
uzivanja zadostnih koli¢in sadja in zelenjave. Navedbe kazejo, da je tudi naSa drzava v
zadnjem casu zacela vzpodbujati kmete k vecji pridelavi sadja in zelenjave ter
intenzivnejSemu trzenju svojih izdelkov, saj je v preteklosti subvencionirala predvsem
zivinorejo. NaraSCanje povprasevanja po vegetarijanskih izdelkih sicer Se ne pomeni
povecevanja zgolj vegetarijanskega nacina prehranjevanja, vendar nakazuje trend, da so

vegetarijanski proizvodi vedno bolj sprejeti.
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