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POVZETEK V SLOVENSKEM JEZIKU

Zavedanje vpliva prehrane na organizem je bistvenega pomena za zdravo in kakovostno
zivljenje. Vsak si zeli Ziveti zivljenje s polnimi pljuci ter raziskati in uzivati v lepotah
sveta. Namen diplomske naloge je bil prouciti vpliv celostne lokalno pridelane rastlinske
prehrane na organizem. V teoreticnem delu sem predstavila zdravo prehrano in vpliv
prehrane na organizem, prehranjevalne navade prebivalcev v osrednjeslovenski regiji,
primerjavo uravnotezene prehrane s celostno rastlinsko prehrano ter lokalno pridelano
hrano in njeno ponudbo v osrednjeslovenski regiji. Predstavila sem dve moZnosti
(sedemdnevni McDougallov zacetni nacrt in 21-dnevni Skrobni izziv), s katerima je
preskok iz vsejede prehrane na celostno rastlinsko prehrano ob odlocitvi posameznika
lazji, ker so na voljo razlage in nasveti o prehrani ter recepti za lazji zadetek. Ceprav je
promocija zdravega nacina prehranjevanja povsod, so namre¢ prehranjevalne navade
vecine prebivalstva v osrednjeslovenski regiji Se zmeraj slabe.

Rezultati anketiranja, ki sem ga izvedla med prebivalci iz osrednjeslovenske regije, so
pokazali, da prebivalci poznajo pomen lokalno pridelane hrane. Se veg, veéina tudi kupuje
lokalno pridelano hrano in imajo pogosto lokalno celostno rastlinsko prehrano. Rezultati
raziskave so tudi pokazali, da bodo anketirani prebivalci osrednjeslovenske regije, ki so
sodelovali v 21-dnevnem Skrobnem izzivu, po njegovem zakljucku nadaljevali s celostno
rastlinsko prehrano. Izkazalo se je namre¢, da imajo respondenti, ki so sodelovali v 21-
dnevnem Skrobnem izzivu, o sami izku$nji in tak$ni prehrani pozitivno izkusnjo.

Kljucne besede: lokalna celostna rastlinska hrana, zdrava prehrana, delovanje
organizma, Osrednjeslovenska regija



ABSTRACT IN ENGLISH

Awareness of the influence of nutrition on the organism is essential for a healthy and
qualitative life. Everyone wishes to live a life fully and explore and enjoy the beauties of
the world. The purpose of the thesis was to study the influence of locally grown integral
plant-based food on the organism. In the theoretical part, I wrote about healthy nutrition
and the influence of nutrition on the organism, nutritional habits of inhabitants in the
Central Slovenia region, comparison of balanced nutrition with integral plant-based
nutrition, and locally produced food and its offer in the Central Slovenia region. I
presented two possibilities (7-day McDougall Sure-Start Plan and a 21-day starch
challenge) by which the leap from omnivore nutrition to integral plant-based nutrition is
easier when an individual decides because there are explanations and advice on nutrition,
as well as the recipes for an easier start. Despite the promotion of healthy nutrition on
every step of the way, the nutritional habits of the majority of the population in the Central
Slovenia region are still poor.

The results of the survey I performed among the inhabitants of the Central Slovenia region
showed that the inhabitants know the significance of the locally grown food. Even more,
the greatest majority of them also buy locally grown food and often use local plant-based
integral nutrition. The results of the research showed that the participants of the survey of
the Central Slovenia region who participated in a 21-day starch challenge would continue
with plant-based integral nutrition after its conclusion. It turned out that the respondents
who participated in a 21-day starch challenge have a positive experience with the
experience and such nutrition

Keywords: local plant-based integral food, healthy nutrition, the functioning of an
organism, Central Slovenia region.
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1 UVOD

Skozi poglavja diplomske naloge, bomo spoznali vpliv prehrane na delovanje organizma
in lokalno pridelano prehrano v osrednjeslovenski regiji, primerjavo uravnoteze vsejede
prehrane in celostno rastlinske prehrane ter McDougallov sedemdnevni za¢etni nacrt in
21- dnevni Skrobni izziv. Ker so v sodobnem ¢asu bolezni v porastu, se zavedam, kako
pomembna je zdrava prehrana in zdrav zivljenski slog. Z diplomsko nalogo Zelim
predstaviti zdrav nac¢in prehranjevanja - s celostno rastlinsko prehrano.

S pridobljenimi rezultati anketnega vpraSalnika, bom v empiri¢nem delu lahko potrdila
hipoteze in s tem dobila rezultat v kakSnem odnosu so anketirani z lokalno pridelano
prehrano in kaj njim pomeni lokalno pridelana prehrana.

1.1 Opredelitev podro¢ja in opis problema

Zdravje je najpomembnejsSa vrednota. Zdravje pomeni ne le odsotnost bolezni, temve¢
tudi boljSo kakovost Zivljenja. Zdrav nacin prehranjevanja je pomemben, saj prispeva k
boljSemu zdravju. Zahodnjaski nacin prehranjevanja, ki vsebuje zivila Zivalskega izvora,
rastlinska olja ter zelo predelana zivila, postaja vse bolj razsirjen med ljudmi. Tak nezdrav
nacin prehranjevanja v kombinaciji s kajenjem, prekomernim sedenjem in neaktivnostjo
ljudi vodi $e hitreje do nastanka kroni¢nih nenalezljivih boleznih! (Jakse, 2016, str. 8,
McDougall, 2011, str. 17).

Prehiter tempo zivljenja, pomanjkanje Casa, slaba informiranost, tezave pri iskanju
informacij, dvomljivost ter nemotiviranost za zdrav nacin Zivljenja, vodijo k napacnemu
zdravljenju bolezenskih stanj. Mnogi namesto po spremembi prehrane ali/in Zivljenjskega
sloga, kar zahteva veliko ve¢ Casa za odpravljanje bolezenskih stanj, vendar je rezultat
ucinkovitej$i in dolgotrajnejsi, posegajo po cudeznih tabletah, magi¢nih praskih in
superdietah, ki naj bi pripeljale do boljSega pocutja, odpravile bolezenska stanja ter
okrepila ¢loveka. Vse se slisi izvrstno in prelepo. Vendar ni tako. Vsi ti Stevilni preparati
in superdiete vodijo do kratkotrajnih rezultatov, kasneje pa lahko povzroc¢ijo tudi dodatne
tezave oziroma poslabSanje bolezenskega stanja. S spremembo prehrane bi vplivali na
boljse pocutje in bolj kakovostno zivljenje ¢loveka. Hkrati pa bi s spremembo vplivali
tudi na zmanjSanje proizvodnje mesnih in mlecnih izdelkov, ki so na vrhu lestvice
onesnazevanja planeta.

Znanost je v mnogih raziskavah dokazala, da je optimalna temeljna ¢loveska prehrana
rastlinska celovita hrana. V kombinaciji rastlinske celovite hrane z bolj zdravim
zivljenjskim slogom bi lahko zaustavili, upocasnili napredovanje ali odpravili mnoge

! Diabetes, rak, sréno-Zilna obolenja idr.



kroni¢ne nenalezljive bolezni, ki so velikokrat glavni vzrok umrljivosti in invalidnosti v
sodobnem ¢asu. Stevilne znanstvene raziskave so potrdile negativne uéinke uZivanja
izdelkov zivalskega izvora, rastlinskih olj in mo¢no predelane hrane. Ne obstaja niti ena
raziskava, ki bi dokazala Skodljive ufinke ob uZzivanju le rastlinske celovite hrane.
Prehranjevanje s samo rastlinsko celovito hrano nima negativnih uc¢inkov ter ni vzrok za
vse pogostejSe umiranje in kroni¢ne nenalezljive bolezni (Jakse, 2016, str. 9; McDougall,
2011, str. 17).

A prehranska industrija, mediji in farmacija delajo v svojo korist, saj se ve¢ina ljudi ne
poglablja v razne raziskave o Skodljivosti poseganja po nezdravi hrani in uzivanju zdravil.
Vse to o

mogoca industriji oglaSevanje svojih izdelkov ne glede na Skodljivost, saj ve, da jih bodo
ljudje kupovali, s tem pa si ustvarja dobicek, kar pa je glavni cilj (Jakse, 2016, str. 9).

Za to temo diplomske naloge sem se odlocila, ker sem sama kar nekaj casa brezupno
iskala resitev, ki bi odpravila moje zdravstvene tezave. Imela sem tezave s S$Citnico, kar
je posledicno vplivalo na nihanje teze. Teza se mi je kar naprej vecala, ceprav sem pazila
na prehrano in gibanje. Imela sem tudi migrene, ki so postajale vse pogostejse. Tezko sem
funkcionirala in veliko popoldnevov sem prelezala doma v postelji. Vse se je poslabsalo
po rojstvu h¢erke. Takrat sem se odlocila, da Zelim sebi in njej le najboljSe ter da moram
spremeniti prehrano. Spremenila sem prehrano, izboljsala nacin zivljenja in prisla do
zelenega rezultata. Tezave, ki so bile v€asih no¢na mora, so zdaj preteklost. HujSanje
oziroma prehranjevanje s celostno rastlinsko prehrano (Skrobna prehrana z veliko sadja
in zelenjave) je tako enostavno, brez odrekanja in zmanjSevanja obrokov ter ob uzivanju
v hrani, ki je odli¢nega okusa in jo imamo vsi radi. Najpomembnejse pa je, da telesu damo
le najboljse. Za raziskovanje te teme sem se odlocila, ker jo Zelim Se podrobneje prouciti,
poleg tega pa zelim, da bi moje diplomsko delo omogocilo tudi drugim spoznati celostno
rastlinsko prehrano in kako enostavno je lahko Zivljenje brez zdravstvenih tegob ter
brezupnega iskanja diet, tablet in preparatov.

1.2 Namen in cilji diplomskega dela

Namen diplomske naloge je prouciti vpliv uzivanja lokalno pridelane celostne rastlinske
hrane na delovanje organizma za primer osrednjeslovenske regije.

Cilji diplomske naloge so:
— pregled domace in tuje strokovne literature in virov,
— analiza obstojecih raziskav,
— analiza vpliva prehrane na zdravje in delovanje organizma,
— analiza lokalno pridelane prehrane v osrednjeslovenski regiji,
— analiza ponudnikov lokalno pridelane prehrane v osrednjeslovenski regiji,
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— prouciti celostno rastlinsko prehrano ter njen vpliv na organizem,
— analiza uspesnosti in delovanja sedemdnevnega McDougallovega nacrta in
— analiza uspesnosti in delovanja 21-dnevnega Skrobnega izziva.

1.3 Omejitve in predpostavke diplomskega dela

Omejitve pri pisanju diplomskega dela so v mojem znanju o dani temi, pridobivanju
informacij in omejenost literature za dano temo.
Predpostavke diplomskega dela so, da bodo anketiranci odgovorili na vprasanja tako, kot

mislijo — po resnici.



2  TEORETICNE OSNOVE OBRAVNAVANE TEMATIKE

V tem poglavju je predstavljen teoreticni del naloge, ki zajema vpliv prehrane na
organizem, predstavitev zdrave prehrane, prehranjevalne navade Slovencev in bolezni, ki
so najpogostejSe ob nepravilnem prehranjevanju, opis celostne rastlinske prehrane,
predstavitev lokalno pridelane prehrane ter primerjavo uravnotezene prehrane s celostno
rastlinsko prehrano.

2.1 Vpliv prehrane na zdravje in delovanje organizma

Vloga prehrane v ¢lovekovem zivljenju je velika in zelo pomembna. Od prehrane je
odvisno veliko dejavnikov, ki vplivajo na zdravje ter kakovost posameznikovega
zivljenja. Dolgoro¢no ima zdrav nacin prehranjevanja in zdrav zivljenjski slog, ki zajema
zadostno telesno aktivnost in opustitev slabih razvad (kajenje, prekomerno pitje alkohola
in druge slabe razvade, ki negativno vplivajo na zdravje), boljse rezultate, saj ponuja bolj
kakovostno zivljenje, ker se z zdravim prehranjevanjem in zdravim na¢inom zivljenja
ohranja in krepi zdravje. Nezdrav Zivljenjski slog in nezdravo prehranjevanje v zZivljenje
prineseta mnoge dejavnike, ki predstavljajo tveganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, kot na primer bolezni srca in o0zilja, sladkorna bolezen in druge (Bavcon, Hlasten
Ribi¢ in Poli¢nik, 2018, str. 8; Osnove zdrave prehrane in vpliv na prebavo, 2018).

Razlicne kulture, katerih del je vsak posameznik, selektivno definirajo, kaj je
sprejemljivo, uzitno za prehranjevanje. Prehranjevalna kultura zajema tako druzenje,
ohranjanje in vzdrZevanje stikov znotraj druzine ali skupine, ki je socialni povezovalni
element, kot tudi moznost razlikovanja zaradi izrazanja identitete in ekonomskega
razreda preko izbire hrane. Dejavnikov, ki vplivajo na prehranjevanje, je vec,
individualna in strukturna raven sta pomembnejSa dejavnika, ki vplivata na
prehranjevalne navade. Pri individualni ravni se posameznik za svojo odlocitev za nacin
prehranjevanja in prehrano odlo¢i na podlagi svojih osebnih kompleksnih odlocitev, na
izbiro pa vplivajo psiholosko stanje posameznika, Zelja po doloceni hrani, znanje o
doloceni prehrani, poznavanje, mnenje in odnos do zdravega nacina prehranjevanja in
drugi dejavniki. Medsebojni odnosi (druzina, sorodniki, prijatelji), fizicno okolje
(dostopnost, ekonomsko okolje, kjer je hrana trzni proizvod), socialno okolje, socialni
status (osebni dohodek, izobrazba, spol), kulturno okolje in politika drzave, ki je
odgovorna za ustrezne in ugodne pogoje za promocijo priporoc¢enih prehranjevalnih
navad so skupek prepletajocih dejavnikov, ki vplivajo na strukturno raven. Izbira
nezdrave prehrane vodi do nezdravega nacina Zivljenja in prehranjevanja, kar vodi do
kroni¢nih nenalezljivih bolezni, ki v sodobnem ¢asu naras¢ajo (Bavcon, Hlasten Ribi¢ in
Poli¢nik, 2018, str. 8).



2.2 Zdrava prehrana

Velikokrat je predstava o zdravi prehrani zgreSena. Zaradi pestrosti informacij in razli¢nih
raziskav ter rezultatov o zdravi prehrani, pride do zmedenosti in nejasnosti, kaj je zdrava
prehrana. Znanstvenik zagovarja hrano, ki je blizu drzavi oziroma narodu, kjer zivi
(Osnove zdrave prehrane in vpliv na prebavo, 2018).

Asociacije ob misli na prehrano so lahko napacne. Da ima zdrava hrana »grozen« okus,
da ni okusna in da je za zdravje posameznika potrebno jesti jedi, ki so odvratne, brez
okusa. A ni tako, zdrava hrana je okusna, so¢na, v njej se prepletajo razlicni okusi in
arome. Evolucija Clovestva je ljudi »programirala« tako, da so iskali in uzivali uZzitno
hrano, ki jo je ponujala narava. Uzivali so plodove, sadeze in drugo hrano, ki je prispevala
k zdravju ljudi. Za ¢lovesko telo je najbolj optimalna hrana rastlinska prehrana, ki je ¢im
manj obdelana, procesirana, je ¢im bolj v naravni obliki (uZivanje svezega sadja in
zelenjave, surovih oreS¢kov in semen, strocnic in polnozrnatih Zit). Jedem zivalskega
izvora in moc¢no predelani hrani se je potrebno izogibati. Sladkor, olje in sol naj se ne
dodajajo po nepotrebnem. Optimalna prehrana, ki ustreza telesu, sestavlja 80 %
ogljikovih hidratov, 10 % beljakovin in 10 % maScob (Campbell in Jacobson, 2014, str.
24- 25).

Hranila, ki jih zauzijemo s hrano, delimo na makrohranila, ki jih zauzijemo ve€ in v
vecjih koli¢inah, in mikrohranila, ki jith vnesemo v telo v manjsih koli¢inah. Med
makrohranila spadajo beljakovine, ogljikovi hidrati (sem spadajo tudi prehranske
vlaknine) in mas€¢obe. Makrohranila, ki jih telo potrebuje kot vir energije za rast, razvoj
in opravljanje vsakodnevnih dejavnosti, gradnjo celic, tkiv in organov, so organske
spojine. Mikrohranila vnaSamo v telo v zares manjSih koli¢inah v primerjavi z
makrohranili, tudi na krozniku so tezje opazna. Po priporocilih se makrohranila dnevno
vnasajo v gramih, mikrohranila pa v miligramih ali mikrogramih (Makrohranila — kaj so
in zakaj so pomembna, 2018; Bavcon, Hlasten Ribi€ in Poli¢nik, 2018, str. 12).

Prehranjevalne navade, ki vplivajo na obliko Zzivljenjskega sloga, se razvijejo Ze v
otroStvu ob opazovanju starSev in njihovega nacina vzgoje. Mnoge raziskave so dokazale
povezavo med nac¢inom prehranjevanja in nastankom razli¢nih bolezni (Radivo, 2011, str.
6-7).

Svetovna zdravstvena organizacija je izdala priporocila, da je zdrava prehrana tisti del
zdravega nacina zivljenja, ki krepi Cloveka, preprecuje bolezni in ugodno vpliva na
delovno storilnost. Je gastronomsko in biolosko sprejemljiva. Zdrava prehrana pa je tudi
uravnotezena, varna, varovalna ali funkcionalna (Radivo, 2011, str. 8).



Hrano, ki se jo vnese v telo in ima vse potrebne hranilne snovi, ki jih telo potrebuje (tako
energijskih kot neenergijskih), je v pravem razmerju, obroki so razporejeni ¢ez cel dan in
vsebujejo zivila, ki imajo zadostno/ustrezno energijsko vrednost, ki zadoS¢a potrebam
telesa, imenujemo uravnoteZena prehrana. Ob nepravilni prehrani, pri kateri se ne vnese
vseh potrebnih hranilnih snovi, ki jih telo potrebuje za svoje delovanje, lahko pride do
bolezni zaradi pomanjkanja ene ali ve¢ hranilnih snovi ali pa do deficitarnih bolezni. Zato
je uzivanje uravnotezene prehrane veliko boljsa izbira, saj s tako prehrano telo dobi vse
potrebne hranilne snovi, ki jih potrebuje za svoje delovanje (Radivo, 2011, str. 8).

Upostevati je potrebno nacela zdravega prehranjevanja, ki so (Radivo, 2011, str. 11—
12):

hrana naj bo energijsko ustrezna;

prehrana naj bo polnovredna in uravnotezena;

¢ez dan naj bo hrana primerno tako koli¢insko kot kakovostno razporejena;
hrana naj bo higiensko neoporecna;

ok =

prehranjevalne navade posameznika je potrebno upoStevati in stremeti k
njihovemu izboljSanju;

a

med in po hranjenju mora ¢lovek imeti obcutek zadovoljstva;

7. zauzita hrana naj bo dobro prezvecena,;

8. stroski hrane so pomembni — zdrava prehrana ob izbiranju v vecini sadja in
zelenjave, stro¢nic je cenovno veliko ugodnejSa od nakupa nezdrave hrane;

9. dovolj vnosa tekoc¢ine — dnevno je potrebno popiti 2,5-3 litre tekocCine.

Vsakodnevno uzivanje zelenjave je del uravnoteZene prehrane ter pripomore k zauzitju
zascitnih snovi, kot so vitamini (betakaroten, C, B1, B6, folna kislina in drugi vitamini)
in minerali (kalcij, kalij in drugi). Prisotne so tudi sekundarne kemicne snovi, te pa
preprecujejo in varujejo pred nastankom kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Te snovi so
karotenoidi, fitosteroli, glukozinolati, flavonoidi, fenolne kisline, fitoestrogeni, Zveplove
kisline in druge. V zelenjavi so tudi prehranske vlaknine (Bavcon, Hlasten Ribi¢ in
Poli¢nik, 2018, str. 45).

Sadje, ki je uvrS¢eno med visoko biolosko vredno Zivilo v ¢loveski prehrani, vsebuje
polno koristnih vitaminov, mineralov, prehranske vlaknine in Stevilne druge zascitne
snovi, ki so Cloveskemu telesu potrebne. Tako kot zelenjava tudi sadje, saj varuje
Clovesko telo pred tveganjem za nastanek bolezni srca in ozilja, razlicnih vrst raka,
mozganske kapi, hkrati pa krepi imunski sistem, izboljSuje in ohranja zdravje ter je
podobno kot zelenjava nizkokaloricno zivilo (ima nizko energijsko gostoto). S svojo
nizko energijsko gostoto znizuje poviSano telesno tezo ter vzdrzuje zdravo telesno tezo.
Priporocljiv je nakup sezonskega lokalnega sadja v izogib transportu ter kasnejSemu
dolgotrajnemu in nepravilnemu skladis¢enju, s Cimer pride do izgubljanja hranilnih snovi
(Bavcon, Hlasten Ribi¢ in Poli¢nik, 2018, str. 46).
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Skrobna Zivila so rastlinskega izvora, predstavljajo vir ogljikovih hidratov, prehranskih
vlaknin, nekaterih pomembnih vitaminov in mineralov ter zas¢itnih snovi. Krompir, rizi,
zita in izdelki, ki vsebujejo Zita (testenine, kruh, pekovsko pecivo), spadajo med Skrobna
zivila. Zita in Zitni izdelki so zelo pomembni, saj so bogat vir vitaminov, kot so folat,
niacin, riboflavin in tiamin, mineralov, kot so Zelezo, magnezij in selen, ter bogat vir
prehranske vlaknine, ki jo je najveC v lupini in kalckih Zitnih zrn. Zaradi visoke vsebnosti
prehranske vlaknine se priporoca vsakodnevno uzivanje zit in zitnih izdelkov.
Priporocljivo je uzivanje polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov, ki so narejeni iz polnozrnate
moke, izdelki iz ajde, kaSe in kosmici iz ovsa, rzi, pire in jeCmena, naravnega
(neoluscenega) riza, testenin iz polnozrnate moke ali katerih drugi zit. Zelo zasitiljivo in
hkrati drugo najpomembnejse Skrobno zivilo takoj za ziti in Zitnimi izdelki, ki naj bo ¢im
veckrat na jedilniku in ob pravih kombinacijah pripomore k hujsanju, je krompir (Bavcon,
Hlasten Ribic¢ in Polic¢nik, 2018, str. 42).

V mleku, ki je bogat vir beljakovin in visoko biolosko hranilno zivilo, so tudi esencialne
aminokisline, kalcij in vitamin D. Z uzivanjem mleka in mle¢nih izdelkov se zauzije tudi
nasi¢ene mascobe, ki pa ob prevelikem vnosu v telo povecajo tveganje za nastanek
bolezni srca in ozilja, prekomerno telesno tezo ter nastanek raka. Osteoporozi, visokemu
krvnemu tlaku, prekomerni telesni tezi, prekomerni prehranjenosti in delezu mascobe v
telesu v odrasli dobi naj bi se izognili oziroma zmanjsali tveganje za nastanek z uzivanjem
mleka in mle¢nih izdelkov v otroStvu, kar so pokazale Stevilne raziskave. Za stabiliziranje
trdne substance v telesu, kot so kosti za nosilnost in zascito organov ter zobje, so potrebne
kalcijeve soli. Kalcij lahko najdemo v mleku in mlec¢nih izdelkih, njegova absorpcija je
ucinkovitejsa, saj vsebuje mleko tudi vitamin D. Mleko in mlecni izdelki pa niso edini vir
kalcija. Na voljo so tudi drugi viri, kot so Zita, zelenjava, rastlinsko mleko, ki jim je dodan
kalcij (Kalcij, 2020; Bavcon, Hlasten Ribi¢ in Poli¢nik, 2018, str. 47).

Zivila, ki spadajo pod Zivalske beljakovine in imajo vegji deleZ beljakovin, so meso, ribe,
perutnina, jajca in mlecni izdelki. Pod rastlinske beljakovine, ki imajo vecji delez, pa
spadajo oreScki in strocnice. Meso in mesni izdelki vsebujejo veliko maScob, nekateri
mastni deli mesa lahko vsebujejo tudi do 25 % masScob, mesni izdelki pa vsebujejo Se
veliko ve¢ mascobe od mesa, a vsebujejo tudi velike koli¢ine dodane soli, ki prav tako ni
dobra za telo. Ce primerjamo sladkovodne in morske ribe, vsebujejo morske ribe veé
esencialnih maS¢obnih kislin (omega 3), vitamina A in D ter joda, zato je priporocljivo,
pogostejSe uzivanje morskih rib (Bavcon, Hlasten Ribi¢ in Poli¢nik, 2018, str. 49-50).

Vse ve¢ ljudi se je zacelo izogibati mesu, bodisi zaradi moralnih nacel bodisi iz
zdravstvenih razlogov ali zaradi nevSecnega okusa mesa. Takemu nacinu prehranjevanja
reCemo vegetarijanstvo, pri katerem je znacCilno, da se ne vkljucuje vseh vrst mesa
(Bavcon, Hlasten Ribi¢ in Poli¢nik, 2018, str. 51).



Vegetarijanstvo ima ve¢ podzvrsti, te so: (Bavcon, Hlasten Ribi¢ in Poli¢nik, 2018, str.

51):

— ovo-vegetarijanstvo (zajema Zivila rastlinskega izvora, dovoljena so tudi jajca),

— lakto-vegetarijanstvo (zajema Zivila rastlinskega izvora, dovoljeno je tudi mleko),

— ovo-lakto-vegetarijanstvo (zajema zivila rastlinskega izvora, dovoljena so tudi jajca
in mleko),

— veganstvo (zajema le Zivila rastlinskega izvora),

— presnojedstvo (zajema Zivila rastlinskega izvora, a ne smejo biti toplotno obdelana),

— frutarijanstvo (prehrana zajema le sadje).

Ob uporabi olj za pripravo jedi naj se uporablja ¢im bolj kakovostna olja (olj¢no,
ogrscicno, orehovo). Priporocljiva je izbira pustih Zivil Zivalskega izvora, kot so manj
mastno meso, pusto meso, mleko in mlecni izdelki. Ta priporo€ljiva zivila vsebujejo
veliko nasi¢enih maS€ob. Pri izbiri mascob je priporo€ljiva izbira veliko enkrat
nenasic¢enih masScobnih kislin in ¢im manj transmasScobnih kislin ter nasi¢enih kislin
(Bavcon, Hlasten Ribic¢ in Poli¢nik, 2018, str. 52).

Sladkor je zivilo, ki spada pod Zivila, ki so odsvetovana, saj ponuja le visoko energijsko
vrednost, a nizko hranilno vrednost, ne zagotavlja telesu vitaminov, mineralov ali
za$¢itnih snovi, zagotovi mu le energijo. Pod enostavne sladkorje spada kuhinjski sladkor,
sladkor, ki je dodan v pijace ali sladice, beli rafinirani sladkor. Enostavni sladkorji
spadajo med ogljikove hidrate, so naravno sladilo s kemijskim imenom saharoza
(Bavcon, Hlasten Ribic¢ in Poli¢nik, 2018, str. 43).

V sadju, zelenjavi in medu najdemo naravni sladkor, ki se imenuje fruktoza. Ljudje so v
prazgodovini zauzili dnevno 16-20 g fruktoze, ki so jo vecinoma pridobili iz svezega
sadja. Danes se fruktoze zauzije veliko vec, saj je dodana v pijacah, sladkarijah in drugih
zivilih, tako da se je dnevno zauZzije 38—72 g. Preveliko uzivanje fruktoze lahko povzroca
nastanek debelosti, bolezni srca in ozilja, inzulinske rezistence in druge bolezni.
Absorpcija saharoze in fruktoze se v telesu razlikuje, hkrati pa je dobro vedeti da se
saharoze ne nadomesti s fruktozo. To se odsvetuje (Bavcon, Hlasten Ribi¢ in Poli¢nik,
2018, str. 44).

Kuhinjska sol, najbolj poznan in hkrati najbolj uporabljen nekalori¢ni dodatek jedem, je
molekula, sestavljena iz dveh esencialnih elementov/mineralov, natrija in klora, ki sta
naravno prisotna v vseh zivilih. Sol se uporablja za pripravo predelanih Zivil, saj vpliva
na okus, teksturo in obstojnost, njen okus pa pride do najvecjega izraza v bogati predelani
prehrani. Dostikrat zaradi svojega specifi¢nega okusa zakrije naraven okus zelenjave,
sadja in Skrobnih zivil. Uporablja se jo pri mesnih izdelkih, sirih, konzervirani zelenjavi,
kruhu in kru$nih izdelkih, predpripravljenih in pripravljenih jedeh. Sol jedem poudari
okus in aromo. Pri toplotnem obdelovanju izdelka se uporabi sol, saj poskrbi za boljSo
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vezavo med vodo in mascobo, s tem pa se lazje pride do Zelene strukture. Uporablja pa
se jo tudi za obstojnost izdelkov, saj deluje kot konzervans (Kaj je kuhinjska sol?, 2019;
McDougall, 2011, str. 148—-149).

Slovenci presegajo 130 % dnevne priporocene koli¢ine soli. Najvecji krivei za prevelik
vnos soli med Slovenci so kruh in krusni izdelki, mesni in suhomesnati izdelki, vloZzena
zelenjava, siri, polpripravljene in pripravljene jedi, cezmerno soljenje obrokov v gostilnah
in pri drugih ponudnikih, dosoljevanje ze dovolj slane hrane pri mizi, pripravljanje
domacih obrokov s preveliko koli¢ino soli in slaba ozaves¢enost ljudi o pomenu soli (Sol
in zdravje, 2016).

2.3 Prehranjevalne navade prebivalcev v osrednjeslovenski regiji

Leta 1948 je Svetovna zdravstvena organizacija opredelila pomen pojma zdravje. Zdravje
pomeni stanje popolnega fizicnega, duSevnega in socialnega blagostanja in ne le
odsotnost bolezni ali oviranosti (Zdravje v ob¢ini — Razvoj in definicije, 2016, str. 4).

S slabimi prehranjevalnimi navadami se srecuje v povprecju vsak drugi odrasli Slovenec,
zaradi njih pa naras¢ajo kroni¢ne nenalezljive bolezni. A slabih prehranjevalnih navad
nimajo le odrasli, temve¢ prav vse starostne skupine. Sladkane gazirane in negazirane
pijace, energijsko goste jedi, prigrizki ter nezadostno uzivanja sadja in zelenjave
predstavljajo velik problem pri otrocih in mladostnikih. Nezdrave prehranjevalne navade
ze v zgodnjem obdobju odrascanja posameznika ne prinasajo zdravega in kakovostnega
zivljenja brez zdravstvenih tegob. Pomembno je uvajanje zdravega nacina prehranjevanja
pri dojenc¢ku/malcku in vecjih otrocih ob pripravi raznovrstnih, pestrih, zdravih, barvitih
jedi, ki vsebujejo raznovrstno in barvito zelenjavo in sadje ter preostala uravnoteZzena
zivila, saj ta omogocajo vsa potrebna hranila in energijo, ki jih telo potrebuje za rast in
razvoj. Da je zdrav nacin prehranjevanja resni¢no potreben za zdravo zivljenje, potrjuje
podatek Svetovne zdravstvene organizacije, saj prikazuje, da je kar 41 % vseh kroni¢nih
(nenalezljivih) bolezenskih stanj povezanih s prehranskimi navadami (Gregoric¢, 2010,
str. 31-32).

Delez ljudi, ki vsakodnevno uzivajo zelenjavo ter redno zajtrkujejo, se povecuje, so
potrdile raziskave, opravljene na Nacionalnem inStitutu za javno zdravje (NIJZ).
Raziskave so potrdile zmanjSan vnos sladkanih pijac¢ v telo, ki sta jih v letu 2001 uzivali
skoraj dve tretjini odraslih, v letu 2016 pa samo tretjina, a to Se ne spremeni dejstva, da
se povprecno vsak drugi Slovenec prehranjuje z nezdravo hrano. Zaradi prirojene
nagnjenosti k sladkemu okusu, je na trgu prevelika koli¢ina hrane s prevelikim vnosom
dodanega sladkorja. Matej Gregori¢ z NIJZ meni, da je zaradi nezadostne aktivnosti
vecCine prebivalstva potrebno omejiti enostavne sladkorje na 50-60 g dnevno
(Prehranjevalne navade Slovencev se ocitno izboljsujejo, 2018).
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Priporoceno je, da ima vsak posameznik do pet obrokov dnevno, a tega se drzita le dve
petini odrasle populacije, je pokazala raziskava CINDI. Vse vec ljudi se odloca vkljuditi
zajtrk, ki je najpomembnejsi obrok dneva, v svoj dan in ta napredek je viden Se posebe;]
pri starejSih in mladih v zadnjem desetletju, a kljub temu Se zmeraj redno izpusca zajtrk
43 % moskih in 33 % Zensk (Prehranjevalne navade Slovencev se oc€itno izboljSujejo,
2018).

Dosoljevanje jedi, uzivanje prevelikih koli¢in soli je velik problem med prebivalci
Slovenije. Obroki imajo preveliko energijsko vrednost s prevec soli in mas¢obami (veliko
nasi¢enih mascob), a vsebujejo premalo zelenjave in sadja. V povprecju se dnevno zauzije
12—13 g soli, kar je dvojna koli¢ina od dovoljene koli¢ine zauzite soli, ki jo telo potrebuje
— 5 g. Kar tri Cetrtine vse zauzite soli, ki jo posameznik zauzije, je iz izdelkov zivalskega
izvora, preostala tretjina soli pa je zauZita zaradi dosoljevanja Ze soljenih jedi. Ceprav se
je dosoljevanje jedi obcutno zmanjsalo od leta 2008, Se zmeraj dosoljuje jedi kar polovica
ljudi. Urska Blaznik z NIJZ opozarja, da se pri starejSih in preostalih posameznikih, ki
imajo tezave s poviSanim krvnim tlakom, lahko tveganje za sr¢nim infarktom in drugimi
sr¢no-zilnimi boleznimi mocno poveca zaradi pretirane uporabe in uzivanja soli.
Nezdrave prehranjevalne navade so opazene Se posebej pri moskih, ljudeh, ki so iz nizjih
druzbenih slojev, ljudeh z nizjo izobrazbo, aktivno zaposlenih, ljudeh, ki Zivijo v
vzhodnem delu Slovenije, in ljudeh, ki prihajajo iz vaskega okolja (Gregoric, 2010, str.
31-32; Prehranjevalne navade Slovencev se ocitno izboljsujejo, 2018).

Rezultati raziskave so pokazali, da dve petini prebivalstva uporablja rastlinska olja pri
dnevni pripravi obrokov, a kljub temu Cetrtina prebivalcev tedensko ali celo pogosteje
uporablja svinjsko mast za pripravo jedi. Cetrtina prebivalcev pa posegajo po ocvrtih
jedeh. To je najbolj opazeno pri ljudeh, ki so nizZje izobraZeni, ali tistih, ki so iz najnizjega
druzbenega sloja. Skoraj dve petini prebivalcev posegata po olj¢nem olju za pripravo jedi.
Uporaba olj¢nega olja pa se je v zadnjih nekaj letih povecala (Prehranjevalne navade
Slovencev se ocitno izboljSujejo, 2018).

Priporoceno je, da se zauzije v povprecju 250—400 g zelenjave dnevno. Zauzita zelenjava
naj bo ¢im bolj barvita, pestra in raznolika, saj sta barvitost in raznolikost povezani z
vsebnostjo razli¢nih vitaminov, mineralov in drugih hranil. Dnevno prebivalci Slovenije
zauzijejo le tretjino dnevno priporocCene koli¢ine zelenjave. Enkrat dnevno jo zauzije
skoraj polovica prebivalcev, to pa je najbolj razSirjeno med zenskami, starejSimi odraslimi
in prebivalci, ki Zivijo na vasi (Prehranjevalne navade Slovencev se ocitno izboljsujejo,
2018).

Slovenci zauzijejo dnevno dovolj mesa, preve¢ mesnih izdelkov in premalo rib. 16 %
ljudi zauzije Stirikrat tedensko ali Se pogosteje mesne izdelke, Ceprav vsebujejo prevelike
koli¢ine soli, slabih mascob in aditivov. Nadomestiti bi morali mesne izdelke z ribami,
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saj jih le slaba polovica uziva enkrat tedensko. Ribe imajo veliko koristnih snovi, kot so
vitamin B12, selen, jod, vitamin D, in so bogate z beljakovinami. Blaznikova meni, da je
ze okoli 300 g sardel in sku$ tedensko dovolj, da se zadostijo koli¢ine po koristnih
mascobah omega 3, ki primanjkujejo (Prehranjevalne navade Slovencev se ocitno
izboljSujejo, 2018).

2.4 Sodobne najpogostejSe kroni¢ne nenalezljive bolezni v osrednjeslovenski regiji

Po navedbah Nacionalnega instituta za javno zdravje so kroni¢ne nenalezljive bolezni
med vodilnimi vzroki za smrt in prezgodnje umiranje, saj so do 80 % krivci za smrt
posameznika. Posamezniki, ki imajo kroni¢no nenalezljivo bolezen, so druzbeno breme,
saj kroni¢ne nenalezljive bolezni povzroc¢ajo hudo prizadetost, tako fizi¢no kot psihi¢no,
hkrati pa potekajo dolgotrajno. NajpogostejSe kronicne nenalezljive bolezni so
sré¢no-zilne bolezni, rak, sladkorna bolezen, bolezni kostno-misicnega sistema, kroni¢ne
bolezni dihal (Bolezni, 2020).

Sréno-Zzilne bolezni, ki so med najpomembnejSimi, so zvisan krvni tlak ali arterijska
hipertenzija, koronarna bolezen srca, bolezni mozganskega zilja, periferna arterijska
bolezen, kroni¢na ledvicna bolezen in nekatere redkejSe bolezni, kot sta abdominalna in
torakalna anevrizma aorte. Ateroskleroza je zelo pogost vzrok nastanka sréno-zilnih
bolezni, saj se pri njej mas¢obne celice nalagajo v steni krvnih Zil, ko pride do poviSanih
vrednosti Skodljivih mas¢obnih delcev v krvi (Sréno-zilne bolezni, 2020).

Zvisan krvni tlak, zviSan holesterol, zviSan krvni sladkor, prekomerna telesna teza,
kajenje, telesna neaktivnost, stres, spol in starost so dejavniki, ki vplivajo na razvoj
bolezni srca in Zilja. Ze ve¢ kot desetletje so sréno-zilne bolezni eden najpogostejsih
vzrokov umrljivosti in obolelosti tako v razvitem svetu kot tudi v Sloveniji. Najpogoste;jsi
bolezni, ki terjata najve¢ smrtnosti ter dolgotrajnih prizadetosti, sta sréni infarkt in
mozganska kap, ki sta nenadna zapleta pri koronarni bolezni srca oziroma bolezni
mozganskega Zilja (Sr¢no-zilne bolezni, 2020).

Rezultati Stevilnih raziskav, ki so bile izvedene na populaciji iz razli¢nih drzav, so
pokazali, da se tveganje in prisotnost sr¢no-zilnih bolezni zmanjSa z zmanjSanjem
uzivanja zivalskih beljakovin in s poveCanjem vnosa rastlinske prehrane (Davis in
Jacobson, 2017, str. 209).

Dejavniki, ki so glavni krivci za nastanek sr¢no-zilnih obolenj, so sladkorna bolezen,
hipertenzija, in poviSane vrednosti holesterola. A vsi ti dejavniki nastanejo zaradi
uZivanja zivalskih beljakovin, kar so dokazale Ze mnoge raziskave. Zivalske beljakovine
visajo vrednosti kortizola in C-reaktivnega proteina, ki sta povezana z nastankom
sr¢no-zilnih bolezni. Tudi vnetni procesi so med glavnimi razlogi za nastanek sr¢no-zilnih
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bolezni. Do vnetnih procesov pride delno zaradi zakisanosti telesa delno pa zaradi
endotoksemije. Do endotoksemije pride zaradi uzivanja mesa, ki je bakterijsko oporecno.
V 1zogib sr¢no-zilnim boleznim pripomore uzZivanje manj ali ni¢ mesa, uzivanje veliko
sadja in zelenjave. Z njima se zauzije veliko flavonoidov in antioksidantov, s katerimi se
blazi vnetne procese, tveganje za sré¢no-Zzilne bolezni pa se zmanjsa. Holesterol se z veliko
koli¢ino vlaknin, ki so prisotne v sadju in zelenjavi, zmanjSa. V rastlinah naj bi bile
posebne snovi, s katerimi se preprecuje nastajanje krvnih strdkov, ki so glavni razlog za
sréni napad in mozgansko kap, so odkrile nekatere raziskave (Davis in Jacobson, 2017,
str. 210).

Z izboljSanjem nacina zivljenja, ukinitvijo zivalskih beljakovin in telesno aktivnostjo je
dokazano, da se izboljSa prehodnosti krvnih zil kar za 8 %. Pacienti, ki so jedli le
nizkomascobno rastlinsko prehrano, so imeli izboljSanje sr¢no-zilnih bolezni (Davis in
Jacobson, 2017, str. 214).

Rak, kroni¢na bolezen, ki je skupno ime ne le za eno bolezen, ampak za ve¢ kot 200
razli¢nih bolezni, za katero je znacilna nenadzorovana delitev telesnih celic, je drugi
najpogostejsi vzrok za smrt med prebivalci v Sloveniji. V ¢loveskem telesu je delitev
telesnih celic normalen proces, a proces je normalen, ¢e se deli le toliko celic, kot je
potrebno za normalno fiziolo§ko obnavljanje starajocih celic. NajpogostejSe oblike raka,
ki se pojavijo med prebivalci Slovenije, so rak dojke, rak prostate, rak koze, rak debelega
Crevesja in danke ter rak pljuc (Plausteiner, 2010; Rak, 2020; O raku — kaj je rak?, 2020).

Z opuscCanjem slabih razvad (kajenje, prekomerno pitje alkohola), prekomernega
izpostavljanja soncu ter upoStevanjem varnostnih predpisov pri delu, sploh z nevarnimi
snovmi, vklju¢evanjem uravnotezene prehrane, ki vkljuCuje minerale, vitamine in
antioksidante, ter zdravim zivljenjskim slogom in zadostno telesno aktivnostjo se lahko
zmanjSajo moznosti za tveganje za nastanek nekaterih vrst raka, zagotovo pa se raka ne
da cisto prepreciti (Plausteiner, 2010; Rak, 2020).

Sladkorna bolezen ali z drugo besedo diabetes mellitus je zelo hitro rastoca kroni¢na
nenalezljiva bolezen. To je skupina razli¢nih bolezni, ki jim je skupna previsoka
koncentracija glukoze v krvi. Do previsoke koncentracije glukoze v krvi pride zaradi
posledice soCasno okvarjene trebusne slinavke, ki izlo¢a premalo inzulina, in oslabljenega
sladkorne bolezni, najpogostejSe so sladkorna bolezen tipa 1, sladkorna bolezen tipa 2,
nosecniSka sladkorna bolezen (Sladkorna bolezen, 2020).

Zakljucki epidemioloskih raziskav, ki so bile izvedene po svetu, so potrdili povezavo med
uzivanjem zivalskih beljakovin in razvojem sladkorne bolezni ter med zaviranjem razvoja
sladkorne bolezni in uzivanjem rastlinske prehrane. Ena od raziskav se je lotila
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raziskovanja primerjave mascobe z beljakovinami. Zakljucek raziskave je pokazal, da so
specificno mesne beljakovine tisti krivec, ki je povezan z razvojem sladkorne bolezni. Da
meso varuje pred razvojem sladkorne bolezni, ni dokazala/pokazala nobena raziskava
(Davis in Jacobson, 2017, str. 183).

Ljudje, ki uzivajo veliko sadja in zelenjave ter zitaric, imajo manj vnetnih procesov in
sladkorne bolezni, vse to pa zaradi fitohranil in vlaknin, ki so prisotne v rastlinah, so
potrdile Stevilne raziskave, ki so raziskovale ogljikove hidrate in Zitarice. Sladkorna
bolezen je resna bolezen, visokobeljakovinske diete in izogibanje ogljikovim hidratom
stanje le poslabSajo. Uzivanje sadja, zelenjave in Zzitaric, izogibanje zivalskim
beljakovinam pomaga pri zaviranju in odpravi vecine sladkornih bolezni (Davis in
Jacobson, 2017, str. 187).

Bolezni kostno-miSi¢nega sistema in vezivnega tkiva predstavljajo v zdravstvu in druzbi
velik problem, saj so veliko finan¢no breme zaradi odsotnosti na delovhem mestu in
predcasne upokojitve. Bolezni lahko prizadenejo tako kosti, miSice, hrustance, kite, vezi,
sklepne ovojnice kot tudi druga vezivna tkiva. Gibanje in gibljivost telesa pa sta boleci in
moteni. V Sloveniji in tudi drugod po svetu je najpogostejSa bolecina, ki se pojavi med
sistemom, se za¢nejo kazati zgodaj. Tezave s kostno-misi¢nim sistemom zaénejo pri
starejSih sunkovito naraScati ob degenerativnih spremembah ali obremenitvah. Bolezen
kostno-miSicnega sistema pa samo narasc¢a, ker je vse visji delez debelosti med
prebivalstvom, slaba je telesna aktivnost prebivalstva ter delez starostnikov je vse vecji.
Zaradi bolezni se trpi dolgotrajne bolecCine, zmanjSa se tudi aktivnost, opravljanje
vsakdanjih opravil, zaradi Cesar pa se kakovost zivljenja slabsa (Bolezni kostno-
miSic¢nega sistema, 2020)

Ljudje, ki imajo bolezen kostno-miSi¢nega sistema, so odvisni od pomoc¢i drugih. Za
obvladovanje bolezni ter hkrati zmanjSanje dejavnikov, ki predstavljajo tveganje za
nastanek bolezni kostno-miSi¢nega sistema, so pomembni naslednji ukrepi: dnevno
vnasanje priporocene koli¢ine kalcija in vitamina D, izogibanje kajenju in pitju alkohola,
vzdrzevanje ustrezne telesne teze in telesne aktivnosti ter promoviranje programov, ki so
usmerjeni v preprec¢evanje poskodb in promocijo zdravja na delovnem mestu ter pri
Sportnih dejavnostih. Ljudje ne posvecajo velike pozornosti tej bolezni, saj zaradi nje ni
prezgodnje in pogoste umrljivosti, le kakovost Zivljenja je slabsa in tezja (Bolezni
kostno-miSicnega sistema, 2020).

Kroni¢ne bolezni dihal, med katere spadata astma in kroni¢na obstruktivna pljucna
bolezen, imata pomemben vpliv na kakovost Zivljenja ter obolelost in umrljivost
prebivalstva po svetu. S preventivnimi ukrepi in ustrezno obravnavo v primarnem
zdravstvenem varstvu sta tako astma kot kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen
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obvladljivi in preprecljivi. Svetovanje v nosecnosti, izogibanje alergenom in pogostim
okuzbam spodnjih dihal v otroStvu zajema primarna preventiva pri astmi. Izogibanje
tobacnemu dimu, onesnazenemu zraku in poklicni izpostavljenosti spada v primarno
preventivo za obe bolezni. Prenehanje s kajenjem in kasnejSa rehabilitacija je sekundarna
preventiva pri bolnikih s kroni¢no obstruktivno plju¢no boleznijo. Astma, obstruktivna
bolezen dihalnih poti, je tezava, ki obcutno poslabsa kakovost zivljenja posameznika.
Astma, ki se pojavlja po drzavah sveta ne glede na razvitost drzave, je najpogostejSa
kroni¢na bolezen pri otrocih, prizadene tudi odrasle (Astma in kroni¢na obstruktivna
plju¢na bolezen, 2020).

Astma ima obcCasne in reverzibilne znake. Dejavniki tveganja, ki so povezani z vecjo
prevalenco astme, so zenski spol v odrasli dobi, moski spol v otroStvu, astma pri starsih,
obcutljivost na hrano, ki je alergena, previsoka telesna teza, naCin prehranjevanja, kajenje,
okuzbe spodnjih dihal, seneni nahod, domace Zivali, geni ter bioloski, prenatalni in
perinatalni dejavniki. Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen je neozdravljiva bolezen,
zaradi katere umre veliko posameznikov po svetu. Ker je bolezen neozdravljiva, si
zdravniki prizadevajo upocasniti njeno napredovanje in omiliti simptome. Pri kar 15—
35 % kadilcev se razvije kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, saj je kajenje v 85-90 %
vzrok za nastanek in razvoj bolezni pri posamezniku. Tveganje za nastanek kroni¢ne
obstruktivne plju¢ne bolezni se lahko zmanjSa ob uzivanju prehrane, ki je vsebuje veliko
zelenjave, sadja in rib (Astma in kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, 2020).

2.5 Lokalno pridelana prehrana

Nacionalni inStitut za javno zdravje se zavzema, da bi se povecala oskrba slovenskega
prebivalstva (tako javnih zavodov kot gospodinjstev) z lokalno pridelanimi zivili. To je
pomemben cilj Nacionalnega programa o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015—
2025, ki si ga je zastavilo ministrstvo za zdravje (Izbirajmo lokalno pridelano hrano,
2016).

Slovenija ponuja pridelovalcem razgibano delovno okolje in povrsino. Skoraj 90 %
povrsine lezi na nadmorski visini ve¢ kot 300 metrov. Slovenski pridelovalci se ukvarjajo
z neintenzivnim in okolju prijaznim kmetijstvom, saj zelo razgiban teren, ki sega tudi
preko 300 metrov nadmorske visine in mu pridelovalci pravijo danost, ne omogoca
intenzivnega kmetijstva z velikimi farmami. Okolje je zato dobro ohranjeno, naselja so
manjSa in razprSena, kulturna dedis¢ina zelo raznovrstna in biotska raznovrstnost je
izjemna (Ohranimo naSe podezelje, naSa delovna mesta — izberimo naSo super hrano,
2019).

Lokalno pridelana hrana je vi§je kakovosti v primerjavi z uvozenimi proizvodi, tako
sadje, zelenjava ali meso. Lokalno pridelana sadje in zelenjava ne prepotujeta dolgih poti
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od proizvajalca do potrosnika, zato je svezina na vrhuncu. Pridelovalec lokalno sadje in
zelenjavo pobere v vrhuncu dozorelosti, tako sadje in zelenjava ohranita kar najvec
vitaminov in mineralov. Prav tako pa je ocitna razlika v mesu zivali pasniske reje
(vzgojene na paSniku) ali mesu zivali hlevske reje. Zaradi dobro ohranjenega in
raznovrstnega slovenskega naravnega okolja sta na voljo krma in voda za zivali boljse
kakovosti. Slovensko meso, mleko, med in preostala lokalno pridelana zivila so zaradi
boljse krme in vode boljse kakovosti. Se ena izmed prednosti lokalnih pridelkov in
proizvodov je, da je imajo manj ali nic pesticidov, dokazano pa je tudi, da vsebujejo manj
antibiotikov, hormonov, konzervansov ipd., ki jih lahko najdemo v obicajnih kmetijskih
proizvodih (Lokalna hrana ima najve¢ hranil, 2016).

Ko se potrosnik odloci za nakup lokalno pridelanih proizvodov, se odloc¢i za izdelek visje
kakovosti, s tem pa pomaga pri ohranitvi druzinskih kmetij, ohranitvi in moznosti novih
delovnih mest na podezelju in kmetijah ter v slovenski zivilski industriji ter pri ohranitvi
ekonomskega in socialnega virtualnega podezelja in slovenskega gospodarstva. Nakup
pa pripomore k ohranitvi kulturne dedi$Cine in kulturne krajine za ohranjanje rodovitnih
tal, varovanje narave in okolja ter za ohranitev in nadaljnji razvoj okolja tako, kot si
¢lovek zeli (Ohranimo nase podezelje, nasa delovna mesta — izberimo naso super hrano,
2019).

Ekonomska komponenta implicira konkuren¢nejsi agrozivilski sektor. To pa tudi vodi k
vecji dostopnosti lokalnih izdelkov, katerih cena je zmernejSa in dostopnejSa (Kupujmo
domace in podprimo lokalno gospodarstvo, 2013).

2.6 Lokalno pridelana rastlinska prehrana

Zdravstvo vse bolj podpira in priporoc¢a zdrave prehranjevalne navade, saj so te bistvene
za zdravje Cloveka, vplivajo pa tudi na kakovost bivanja in pocutja. PriporoCeno je
uzivanje lokalnega sezonskega sadja ter zelenjave, saj je kakovost lokalnih izdelkov vi§ja
(Zakaj izbrati lokalno hrano?, 2016).

Sadje in zelenjava sta pomemben del uravnotezene prehrane, sta tudi biolosko visoko
vredni zivili. Ceprav imata manj$o energijsko vrednost, vseeno zasitita, saj vsebujeta
veliko vode in prehranske vlaknine, ki pripomoreta k vecji sitosti, vsebujeta pa tudi
vitamine, minerale, antioksidante in druge bioloske zas¢itne snovi, ki so nujno potrebne
za zdravje in dobro pocutje, zmanjSanje tveganja za nastanek bolezni ter vzdrzevanje in
ohranjanje zdrave telesne teze (Pomembno je uzivati dovolj sadja in zelenjave, 2015).

Lokalno pridelano sadje in zelenjava imata visjo hranilno vrednost, z manj pesticidi, saj
sta obrana na vrhuncu svoje zrelosti, njuna pot od pridelovalca do potroSnika pa je krajsa.
Plodu zac¢ne padati hranilna vrednost od trenutka, ko je obran/odrezan, saj se je prekinila
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njegova vez z virom hrane in vode ter mora zaceti izkoris¢ati svoje zaloge. Uvozeno sadje
in zelenjava sta obrana veliko pred tehnolosko zrelostjo, saj prepotujeta dolgo pot od
pridelovalca do potro$nika, dokon¢no dozorita umetno med potovanjem od pridelovalca
do potrosnika. S tem, ko je plod obran/odrezan veliko pred zrelostjo, izgubi hranilno
vrednost, zato je uporabljanje lokalnih pridelkov veliko koristnejSe za telo (Zakaj izbrati
lokalno hrano?, 2016).

Za ohranjanje genetske pestrosti je pomembna hrana lokalnega izvora. Sodobna
kmetijstva uporabljajo opremo za pobiranje, a temu nac¢inu ustreza le nekaj sort zelenjave
in sadja, ko te dozorijo. Med rastlinami, ki se pridelujejo mnozi¢no, je le malo genetske
pestrosti. Za daljSo zetveno sezono ter okusnejs$i in privlacnejSi pridelek lokalni
pridelovalci sadijo in pridelujejo veC razlicnih vrst sadja in zelenjave (Zakaj izbrati
lokalno hrano?, 2016).

Skrb za okolje je bistvenega pomena za boljSo prihodnost. Hrana, sadje in zelenjava, ki
prepotuje dolge kilometre z letalom, ladjo, tovornjakom ali vlakom, ne le da ima manj
hranilnih snovi, vsebuje ve¢ konzervansov, pesticidov kot lokalno pridelana sadje in
zelenjava, ampak tudi Skoduje ozracju, saj dolgotrajna pot povecuje ogljicni odtis.
Povecani izpustni plini zaradi dolgega potovanja hrane imajo negativni vpliv na okolje in
zdravje ljudi, Se posebej na dihalne poti. KrajSe poti sadja in zelenjave pripomorejo k
ohranjanju okolja, saj se v ozracje izpusti manj toplogrednih plinov. Daljsi prevozi in
skladiS¢enje povzrocajo tudi negativni ekoloski problem zaradi odpadnega materiala —
plastike oziroma embalaze, ki je teZko razgradljiva in se jo uporablja pri pakiranju sadja
in zelenjave (Zakaj izbirati lokalno hrano?, 2016).

Zascitni znak lokalnih proizvodov »Izbrana kakovost — Slovenija« najdemo tudi na sadju.
Potros$nik tako ve, da je izbrano sadje nadstandardne kakovosti, sadje ima dodaten nadzor
pri pridelavi, pa tudi pri predelavi, ¢e je ta vklju¢ena. Z zas¢itnim znakom potro$niku
izbrano sadje zagotavlja, da je bilo v celoti pridelano ali tudi predelano v Sloveniji. Preden
sadje dobi zascCitni znak »lzbrana kakovost — Slovenija«, mora izpolnjevati doloCene
nadstandardne kriterije. Te kriterije so si slovenski sadjarji predpisali kar sami. Odlo¢ili
so se in hkrati obvezali, da se bodo trudili, da bo oni in njihovo sadje izpolnjevali kriterije
(NasSe super sadje — sadje iz blizine, 2018).

Ti kriteriji so (NasSe super sadje — sadje iz blizine, 2018):
— Sadje mora ob spravilu dosegati optimalno stopnjo suhe snovi, lupinarji pa
doloceno stopnjo vsebnosti vlage (sadje ima polnejsi okus, je socno, saj je pobrano
v dobi optimalne zrelosti).
— Transportna pot sadja na lokalni trg od pridelovalca/predelovalca do kupca ne sme
biti ve¢ja od 250 km zracne razdalje od geometri¢nega sredisca Slovenija.
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— Uporaba digestata in komposta z komunalnih ¢istilnih naprav kapacitete 500 PE
in ve¢ ni dovoljena za uporabo pri sadju z oznako »lzbrana kakovost — Slovenija«.
— Letni vnos dusSika v tla na ha po posameznih vrstah sadja je omejen na herbicidni
pas, ki ne sme presegati povpre€ja tretjina neto povrSine nasada. Pogoj je
zatravljen medvrstni prostor.
— Uporabljajo se lahko le fitofarmacevtska sredstva, ki so registrirana v Sloveniji in
se jih uporablja pri integrirani oziroma ekoloski pridelavi sadja.
— Daso jabolka okusnejSa in bolj kakovostna, se mora pri spravilu jabolk upostevati
priporocilo strokovne sluzbe glede na zrelost.
— 'V specifikaciji pa se najdejo tudi naslednji dodatni pogoji:
— predelava sadja,
— skladiscenje,
— priprave za trg pri predelovalcu,
— v hladilnici ali sortirnici,
— posebni pogoji trzenja za pridelovalce in predelovalce za nepredpakirano sadje
in izdelke iz sadja.

Ponudnikov v osrednjeslovenski regiji z lokalno rastlinsko prehrano je veliko, tako
trgovski centri in trgovine, kot so Hofer, Lidl, Mercator, Interspar, Spar, Tus, Eleclerc,
Eurospin, Kaléek, kot tudi kmetje. Opazam, da se trgovine vse bolj trudijo, da bi
omogocale ¢im vecje Stevilo lokalnih izdelkov, saj ljudje vse bolj gledajo na to, kaj kupijo
in kaj pojejo. Ljudi zanima izvor Zivila, sadja in zelenjave, ki jih bodo kupili. Vse ve¢ jih
posega po lokalnih izdelkih in pridelkih ter s tem pokaZejo, da jim je mar za okolje in
slovensko prihodnost.

2.7 Lokalno pridelana celostna rastlinska prehrana

Kako vpliva rastlinska prehrana in kako zdrava je? Celostna rastlinska prehrana
preprecuje 95 % rakavih obolenj, skoraj vse sréne napade in kapi, pripomore k izbolj$anju
hudih oblik bolezni srca in ozilja, pri bolnikih z diabetesom tipa 2 pa povzroci izboljSanje
tudi pri tistih, pri katerih je oblika diabetesa zelo huda, in ze v treh dneh doslednega
uzivanja celostne rastlinske hrane izboljsa stanje toliko, da je jemanje inzulina nevarno.
Z lahkoto in na zdrav nacin z zdravo in okusno hrano se doseZe idealna telesna teza
(Campbell in Jacobson, 2014, str. 25).

Migrene, akne, prehladi, gripe, kronicne boleCine in Crevesne tezave so s celostno
rastlinsko prehrano v vecini primerov odpravljene. Tezave z erekcijo, sluhom ali vidom
se »zdravijo« s celostno rastlinsko prehrano. Ce bi se vse veé ljudi odlocilo, da se v vegini
izogne ali pa celo preneha uzivati izdelke zivalskega izvora in bi se prehranjevali
izklju¢no s celostno rastlinsko prehrano, bi se industrijske farme zaprle, zmanjsala bi se
onesnazenost podtalnice, zmanjSali bi se lakota, podhranjenost in preseljevanje
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najrevnejSih prebivalcev sveta, globalno segrevanje bi se upocasnilo, potreba po
1zsekavanju gozdov pa bi se odpravila (Campbell in Jacobson, 2014, str. 25).

Celostna rastlinska prehrana je sestavljena iz zelenjave, sadja, ores¢kov in semen, stro¢nic
in polnozrnatih zit. Je najbolj optimalna prehrana za clovesko telo, je zdrav nacin
prehranjevanja, saj vsebuje vse minerale, vitamine, antioksidante in preostala hranila, ki
jih Clovesko telo potrebuje za svoje delovanje. Odpravlja, izboljSuje ali umirja
zdravstvene tezave, zmanjSa tveganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni.
Celostna rastlinska prehrana je dokazano dale¢ zelo u¢inkovita prehrana in metoda pri
prepreCevanju bolezni, pospeSevanju zdravja, bolj kot kirurSki posegi, vitaminska in
zelis¢na dopolnila, predpisana zdravila in genetske manipulacije. Celostna rastlinska
prehrana na telo nima stranskih u¢inkov, kot jih imajo na primer predpisana zdravila, ima
le pozitivne ucinke, ne le na telo, ampak tudi na okolje (Campbell in Jacobson, 2014, str.
26).

Kako je videti prehranjevanje s samo rastlinskimi zivili? Je izredno enostavno in hitro,
hkrati pa cenovno ugodno tudi za vse. Ljudje, ki se prehranjujejo s samo celostno
rastlinsko prehrano, ne uzivajo zivil zivalskega izvora, sem pa spadajo meso in mesni
izdelki, jajca, mleko in mle¢ni izdelki. Obstajajo Stevilni rastlinski nadomestki mesa in
mleka, ki lahko nadomestijo zeljo po mesu in mleku, ki je lahko na zacetku ob prehodu
1z vsejede prehrane na celostno rastlinsko prehrano. Ti nadomestki so po okusu in videzu

A%

resni¢no podobni mesu in mesnim izdelkom. Na trziScu so na voljo veganske klobasice,
lahko nadomesti z rastlinskimi vrstami »mleka« oziroma napitki. Na voljo je sojino,
mandljevo, rizevo, ovseno in drugo. Rastlinskim napitkom pa so dodane tudi arome za
tiste, ki jim naravni okus rastlinskih napitkov ni v§e¢, na primer sojin napitek z vaniljo
(Susnik, 2016).

2.8 UravnoteZena veganska oziroma celostna rastlinska prehrana

V nadaljevanju so predstavljena priporocila prehranjevanja z vegansko oziroma celostno
rastlinsko prehrano, ki se jih je potrebno drzati, saj se le tako vnese vsa potrebna hranila,
ki jih telo potrebuje za svoje delovanje.

Skrobnih Zivil je potrebno pojesti 4-6 porcij dnevno, sem spadajo krompir, polnovredne
Zitarice, zita, kase, kruh in pekovski izdelki, testenine, riz. So ogljikovi hidrati, ki telesu
dajo vir energije, minerale, vitamine, vlaknine, antioksidante in druge zas¢itne snovi.
Priporocljiva so polnovredna zita, saj vsebujejo v primerjavi s predelanimi in olus¢enimi
ziti ve¢ hranil. Primer ene porcije je recimo kos kruha ali polovica skodelice kuhanih zit,
30 g kosmicev. Glede na potrebo telesa po energiji naj se prilagodijo porcije (Susnik,
2016).
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Strocnic je priporocljivo pojesti tri ali ve¢ porcij. Med stroc¢nice spadajo grah, fizol,
strocCji fizol, leca, soja, ¢icerika in druge. Stroc¢nice so vir beljakovin, hkrati pa vsebujejo
tudi vlaknine, minerale in antioksidante. Primer ene porcije stroCnic je skodelica
skuhanega fizola, 100 g tofuja ali skodelica sojinega napitka (SusSnik, 2016).

Zelenjave je priporocljivo pojesti stiri ali ve¢ porcij dnevno. Priporocljivo je uzivanje
raznovrstne in raznobarvne zelenjave, saj se tako zauzije razli¢ne vitamine, minerale,
antioksidante in druge zaScitne snovi in le tako se zadosti vsem potrebam, ki jih telo
potrebuje za vsakodnevno delovanje. Porcija zelenjave predstavlja skodelico surove
zelenjave, skodelico stisnjenega soka, polovico skuhane zelenjave. Velja tudi, da se
zelenjave ne poje nikoli preve¢ (Susnik, 2016).

Dnevno je priporo¢eno pojesti dve ali veC porcij sadja. Priporocljivo je tudi, da se uziva
raznovrstno in raznobarvno sadje, saj se s tem zagotovi, da se zauzije veliko vecji spekter
vitaminov, mineralov, antioksidantov in drugih zasCitnih snovi, ki jih telo potrebuje za
svoje delovanje. Sveze iztisnjeni sokovi v primerjavi s svezim sadje nimajo skoraj nic¢
prehranske vlaknine, ki pa je za telo in prebavo pomembna, zato je priporocljivo, da se
bolj uziva sveze sadje. Srednje velik sadez, skodelica narezanega sadja, Cetrtina skodelice
suhega sadje so primeri ene porcije. Sadje, Se posebej citrusi in jagodicevje, so bogat vir
vitamina C (Susnik, 2016).

Priporocljivo je zauziti dnevno dve ali ve¢ porcij ores¢kov in semen. Sem spadajo orehi,
lesniki, indijski orescki, brazilski orescki, mandlji, lanena semena, sezamova semena,
konopljina in druga. So bogat vir zdravih maScobnih kislin in vitaminov. Obrok
predstavlja 30 g ores¢kov ali semen ali dve zlici masla iz oreskov ali semen (Susnik,
2016).

Gobe in alge so zelo dober vir mikrohranil, kot sta na primer jod in Zelezo, a ker vsebujejo
veliko koli¢ino joda, naj bodo na jedilniku le kot za¢imba v jedeh (smuti, juha in druge
jedi). Ker so gobe tezko prebavljive, se priporoca, da so na jedilniku le ob¢asno, eprav
vsebujejo beljakovine in preprecujejo rast tumorjev (Susnik, 2016).

Skrb, da veganska hrana ne vsebuje vseh hranil, je odvec€, saj zdrava, uravnotezena
rastlinska prehrana vsebuje vsa potrebna hranila (Susnik, 2016).

2.9 Primerjava uravnoteZene prehrane s celostno rastlinsko prehrano

Vsak od nas je ze slisal, da ¢e ne jeS mesa, ne dobi§ dovolj beljakovin in esencialnih
aminokislin. Ceprav je ta poved dokazano najbolj nepravilna, se jo §e vedno prepogosto
uporablja. Ko vnasamo v telo beljakovine, je potrebno paziti, da se izpolnita dva kriterija,
in to sta, da se v telo vnese priporocena koli¢ina beljakovin, ki jo telo potrebuje, ter da se
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vnese dovolj esencialnih aminokislin in se s tem zadovolji vse potrebe po njih.
Organizacija Zdruzenih narodov za prehrano in kmetijstvo priporoc¢a, da se dnevno
zauzije 0,75 g beljakovin na kilogram telesne teze posameznika. Prehrana mora vsebovati
vsaj 10 % beljakovin, da se zadovolji dnevnim potrebam po beljakovinah (Cenéur, 2017).

Tako zivila Zivalskega izvora kot Zivila rastlinskega izvora vsebujejo dovolj beljakovin,
da se zadosti dnevnim potrebam. Razlika je le, da vsebujejo zivila rastlinskega izvora
manj kalorij, zato jih je potrebno pojesti veliko, da telo dobi dovolj kalorij.
Brezpredmetno je, da se zaradi skrbi, da telo ne dobi s samo rastlinsko prehrano brez
nadomestkov mesa dovolj beljakovin. Nadomestki mesa vsebujejo veliko mascob, veliko
beljakovin, a dovolj vsega telo dobi ze z rastlinsko prehrano. Pomembno je le, da se poje
toliko kalorij, kolikor jih telo potrebuje (Cencur, 2017).

Vsa Zivila rastlinskega izvora vsebujejo vec kot 10 % beljakovin, na primer stro¢nice
vsebujejo priblizno 30 % beljakovin, zelenjava vsebuje 30-50 % beljakovin, Zitarice,
semena in jedrca pa vsebujejo priblizno 15 % beljakovin. Ni skrbi, ¢e se ne uZiva mesa,
da telo ne dobi dovolj beljakovin, saj to ne drzi. Telo potrebuje poleg beljakovin tudi
esencialne aminokisline. Beljakovine so sestavljene iz razlicnih kombinacij aminokislin.
Obstaja veliko razli¢nih aminokislin, a devet aminokislin telo ne more tvoriti. Te kisline
se imenujejo esencialne aminokisline. Hrana mora biti bogata z esencialnimi kislinami,
da telo dobi, kar potrebuje in kolikor potrebuje. Beljakovine so lahko tako rastlinskega
kot zivalskega izvora, telo jih razstavi na osnovne gradnike, to so aminokisline.
Pomembno je samo, da telesu zagotovimo vseh devet esencialnih aminokislin, ki jih sam
ne more tvoriti (Cendur, 2017).

Z uzivanjem katere koli rastlinske prehrane telo dobi vse esencialne aminokisline, ki jih
potrebuje, in to v veliko vecjih koli¢inah, kot pa jih telo potrebuje. Paziti je treba le, da je
hrana ¢im bolj pestra in raznovrstna. Trditev, da rastlinska hrana ne vsebuje nekaterih od
esencialnih aminokislin, ne drzi, ne drzi pa tudi trditev, Ce Clovek ne je mesa, da ne dobi
vseh esencialnih aminokislin. Rastlinska prehrana vsebuje dovolj beljakovin in
esencialnih aminokislin, ki jih telo potrebuje, zato ni potrebno skrbeti, ¢e se ne uziva
zivalskih beljakovin, da telo ne dobi vsega, kar potrebuje (Cenéur, 2017).

Trditev, da ljudem, ki ne jedo mesa oziroma zivil zZivalskega izvora, primanjkuje zeleza,
ne drzi. Vecina zeleza prihaja iz rastlinske prehrane, saj je bogatejSa z njim v primerjavi
z mesom. Iz rastlinske prehrane pride 70-80 % Zeleza. Vnos Zeleza pri vsejedcih in
vegetarijancih je zaradi visoke vsebnosti zeleza v rastlinski prehrani podoben. V
primerjavi s vsejedo prehrano vsebuje vegetarijanska oziroma rastlinska prehrana veliko
vet zeleza. Mleko, mle¢ni izdelki pa ne vsebujejo skoraj ni¢ Zeleza (Cendur, 2017).
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Rastlinska zivila vsebujejo v vecini veC Zeleza, kot ga vsebuje meso. Vrednosti so
izrazene v kcal posameznega Zzivila, saj se dnevne vrednosti, ki jih je potrebno zauziti
Stejejo z energijsko vrednostjo (kcal) in ne tezo (kg). Zato je smiselno primerjanje
mineralov in njihovo izrazanje v energijski vrednosti (100 kcal) in ne v tezi (100 g)
(Cenéur, 2017).

A do trditve, da ljudem, ki ne jejo mesa, primanjkuje zeleza, pride, ker se zelezo iz mesa
bolje absorbira, a veliko raziskav je dokazalo, da ljudem, ki ne jejo mesa in se
prehranjujejo uravnotezeno, ne primanjkuje zeleza. Raziskave so pa tudi pokazale, da na
daljsi rok interni mehanizmi v telesu izni¢ijo morebitne razlike pri absorpciji zeleza iz
rastlinske prehrane. Tako da ljudje, ki ne jejo mesa, niso ni¢ bolj izpostavljeni
pomanjkanju Zeleza kot tisti, ki ga jejo (Cencur, 2017).

Primerjava koli¢ine cinka v rastlinskih zivilih ali zivalskih pokaze podobno vrednost.
Nekatera zivila ga vsebujejo malo vec, nekatera pa malo manj, a vseeno dovolj, da se
zadovolji dnevnim potrebam cinka, ki jih telo potrebuje. Ce Zivilo vsebuje ve¢ kot 100 %,
bi z zivilom dobili dovolj cinka. Vsekakor pa je razvidno, da prehrana, ki ne vsebuje zivil
zivalskega izvora, vsebuje zadostne koli¢ine cinka, da se zadovoljijo potrebe telesa po
njem (Cenéur, 2017).

V mesu je manj selena kot v zZivilih rastlinskega izvora, sploh v primerjavi z Zitaricami in
orescki. VeC selena v primerjavi z mesom pa imajo tudi navaden polnozrnat kruh in
polnozrnati Spageti. Znanstvene analize so pokazale, da imajo vegetarijanci dovolj selena
v prehrani. Tudi ¢e prehrana ne vsebuje mesa, Clovek zauzije dovolj selena, da se
zadovoljijo potrebe telesa po njem (Cenéur, 2017).

Vitamin B12 se proizvaja v poljubnih koli¢inah s pomocjo bakterij, zato se ga lahko
dodaja prehrani v poljubnih koli¢inah. Vegetarijancem vitamina B12 ne primanjkuje, vsaj
ne iz kakSnega neideoloskega razloga. Ljudje, ki jejo meso, se jim vitamin B12 iz mesa,
jajc, mleka, slabse absorbira, zato so bolj podvrzeni pomanjkanju vitamina B12 kot ljudje,
ki vitamin B12 dodajajo v prosti obliki. StarejSi kot so ljudje, bolj jim sposobnost
absorpcije vitamina B12 iz mesa, mleka in jajc peSa oziroma je mo¢no ovirana, saj se
zivalski B12 veze na beljakovine, potrebnih pa je tudi ve¢ presnovnih procesov za
absorpcijo. To so pokazale tudi Stevilne raziskave. Pametneje je dodajati prosti vitamin
B12, s tem se zagotovi, da se zauZzijejo potrebne koliCine, se bolje absorbira in je za
&loveka veliko primernejsi kot vitamin B12 iz Zivalskih Zivil (Cenéur, 2017).

Strokovne organizacije so podale svoja staliS¢a glede vegetarijanske prehrane.
Vegetarijanska prehrana je primerna za vsa obdobja, tako za odrasle kot za otroke. Skrbno
nacrtovana vsejeda prehrana glede koristnosti za zdravje ne presega vegetarijanske
prehrane. Ko se ocenjuje tveganje pri posamezni prehrani (tveganje pri napacno oziroma

21



neustrezno sestavljeni prehrani), je potrebno gledati, kako posledice ob nepravilnem
prehranjevanju vplivajo na zdravje. Pozornost pa je treba usmeriti tudi v vidike posledic.
KakSen vpliv imajo posledice ob nepravilnem prehranjevanju na zdravje, ali so
odpravljive, ali so lahko trajne, ali lahko vodijo v smrt, ali se simptomi pokazejo dovolj
hitro, da se jih lahko pravoCasno odstrani brez posledic na zdravje, ali pa se pokazejo
prepozno, ko je odprava posledic tezja in lahko pusti trajni pecat na zdravju ali pa vodi v
smrt. Zelo pomembno je tudi, ali se posledice lahko odpravi, in ¢e da, kako tezko jih bo
odpraviti. Velikokrat se tudi sre€amo z dejstvi slovenskih strokovnjakov za prehrano, da
prehrana, ki ne vkljucuje zivalskih proizvodov, prinasa veliko negativnih tveganj, ki slabo
vplivajo na zdravje, in da je vsejeda prehrana boljSa za telo, saj daje telesu vse, kar
potrebuje (Cenéur, 2017).

V veganski prehrani, ki ne vsebuje Zivil zivalskega izvora, lahko pride do premajhnega
vnosa kalorij, sploh je to tezava pri majhnih otrocih. Lahko pride tudi do pomanjkanja
kalcija, ki pa je pomemben za trdnost kosti. Ob pravo¢asnem ukrepanju se lahko tezavo
z lahkoto odpravi, brez kasnejsih posledic. Nekateri vegani ne zelijo vkljuCevati prostega
vitamina B12 v svojo prehrano. To pa lahko pomeni teZzavo, saj ga veganska prehrana ne
vsebuje oziroma ne vsebuje njegove vezave. Zelo nevarno je pomanjkanje vitamina B12,
¢e se ga ne dodaja v prosti obliki, pri novorojenckih lahko povzroci permanentne okvare,
lahko pa pride tudi do smrti (Cenéur, 2017).

Iz omenjenih napak pri vsakem nacinu prehranjevanja je razvidno, da so te v vsakem
nacinu prehranjevanja, ¢e je prehrana neuravnotezena in vsebuje veliko nezdravih Zivil.
Pri vsejedi prehrani pa lahko pride kaj hitro do posledic, ki vplivajo na zdravje, saj je
moznosti za napake veliko. Ceprav se lahko ljudje prehranjujejo nezdravo/nepravilno
desetletja ali §¢ ve¢ brez posledic, to ne pomeni, da je hrana dobra za zdravje in telo. Ce
(ko) se posledice nezdravega prehranjevanja pokazejo, so po navadi trajne in je za
zdravje, ze velikokrat prepozno. Posledice take prehrane so resne, nevarne, velikokrat so
trajne in nepopravljive, lahko pa vodijo tudi v smrt. Nekatere bolezni, ki nastanejo zaradi
nezdravega nacina prehranjevanja, so bolezni srca in ozilja, diabetes, rak in druge. Zato
je vsejeda prehrana tvegana, &e se uZiva preveé nezdravih zivil (Cenéur, 2017).

Pri vegetarijanski in veganski prehrani se napake nezdravega prehranjevanja pokazejo ze
zelo hitro. Ceprav strokovnjaki menijo, da je ta prehrana neprimerna, saj se posledice
nepravilnega prehranjevanja pokazejo zelo zgodaj ob nepravilnem prehranjevanju, je to
prednost, saj se tako posameznik izogne boleznim, ki imajo trajne ali celo smrtne
posledice. V primerjavi z vsejedo prehrano imata vegetarijanska in veganska prehrana
moznost hitrega popravljanja posledic slabega prehranjevanja in izboljSanja, medtem ko
vsejeda prehrana te moznosti velikokrat ne ponuja, saj so ob pojavi posledic nacina
prehranjevanja posledice Ze resne in nevarne (Cendur, 2017).

22



Znanstvena mnenja o vegetarijanski in veganski prehrani so velikokrat temeljeca na
dokazih iz mo¢no zastarelih in pomanjkljivih virov, saj novejsi dokazi kazejo, da je
uravnotezena vegetarijanska prehrana primerna za zdravje, hkrati pa ga tudi izboljSuje in
ne povzroca kroni¢nih nenalezljivih bolezni kot vsejeda prehrana. Kot vsaka prehrana
tudi vegetarijanska prinasa tveganja in posledice ob nepravilnem prehranjevanju
(neuravnotezena prehrana, uporaba nezdravih zivil), a so hitro odpravljive. Z vidika
javnega zdravja pa ima vegetarijanska prehrana dalec boljSe pozitivne lastnosti na zdravje
v primerjavi z vsejedo prehrano (Cenéur, 2017).

2.10 Sedemdnevni McDougallov zacetni nacrt

Vsak zacetek, vsaka sprememba, opustitev starih navad in prevzeti ¢isto nove je tezek
korak za marsikoga. A spremembe ob vztrajnosti prinesejo presenetljive rezultate. Dr.
John McDougall je po vec letih raziskovanja nasel nacin, kako lahko pomaga svojim
pacientom brez pomoci tablet in operacije, ki so le kratkoro¢na resitev. Sam se zaveda,
da se sprememba ne zgodi ¢ez no¢, da so za vsako spremembo potrebni mocna volja,
motiviranost predvsem pa vztrajnost in doslednost (McDougall, 2014, str. 203).

Sedemdnevni McDougallov zaetni nacrt je nacrt za prehransko spremembo, temeljeco
le na celostni rastlinski hrani. Nac¢in prehranjevanja z veliko Skroba in zelenjave, malo
mascob, brez mesa in mesnih izdelkov, mleka in mle¢nih izdelkov, jajc ter rib. Ta nacin
prehranjevanja se je skozi zgodovino ¢lovestva pokazal kot zelo zdrav, priprava obrokov
je zelo enostavna, hitra in preprosta. Kljub temu pa se McDougall zaveda, da ta nacin
prehranjevanja ne ustreza vsakemu. Teden dni, kot traja prehranski izziv, je lahko
najpomembnejsih sedem dni v zivljenju marsikaterega posameznika, saj lahko poizkusi
nacin prehranjevanja, pri katerem je, kolikor hoce, kadar hoCe in pri tem Se hujsa ter
izboljSa zdravje. Izkusnje dr. McDougalla pravijo, da je veliko ljudi ta nacin
prehranjevanja vzljubilo in to zelo hitro (McDougall, 2014, str. 203).

McDougall svetuje, da pred zaCetkom sedemdnevnega McDougallovega nacrta
posameznik, ki jemlje kakrSna koli zdravila oziroma je bolan, obvesti osebnega
zdravnika, da preizkusa veliko spremembo v na¢inu prehranjevanja (McDougall, 2014,
str. 204).

Pravila sedemdnevnega McDougallovega nacrta, ki pripomorejo do prehranskih
rezultatov in Se boljSega ucinka tega naCina prehranjevanja, so (McDougall, 2014, str.
206):
— Tehtanje pred zacetkom izziva. To je merilo, da posameznik vidi u¢inkovitost tega
nacina prehranjevanja ter napredek.
— Uzivanje sadja in zelenjave v velikih koli¢inah, a pomembno je, da je Skrobne
hrane ve¢ od sadja in zelenjave.
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— Uzivanje hrane ob lakoti v takih koli¢inah, da se posameznik nasiti in je tako sit,
da ne posega po drugi hrani.

— Izogibanje dodani mascobi, vsem vrstam olja, margarini in maslu.

— Izkljuditev jajc, mesa in mesnih izdelkov, mleka in mle¢nih izdelkov ter rib iz
prehrane.

— Uporaba polnovrednih Zit in stro¢nic, ki so najmanj predelani in so bolj$i za nase
telo.

— Obcasno uzivanje zivil, kot so avokado, orescki in semena ter kokos, saj imajo
veliko mascob in so redilni.

— Izogibanje predelanim sojinim izdelkom, kot so na primer sojini cevapcici,
uzivanje ¢im manj predelanih zivil, kot so tofu, sojino mleko. Tudi ta zivila so
namenjena le obasnemu uzivanju, saj so redilna.

— Pozornost mora biti usmerjena tudi pri vnosu soli in sladkorja. Ce je mogo&e naj
se jih dodaja na koncu priprave jedi oziroma po potrebi dosoli pri mizi.

— Zivila, ki vodijo v sku$njavo (nezdravi prigrizki, sladkarije, slai¢ice) in bi zaradi
njih skrenili s poti zdravega prehranjevanja, naj se umaknejo iz posameznikove
blizine, sicer bi po njih hrepenel in posegal.

— VnaprejSnja priprava zdravih, enostavnih obrokov ob kasnejSem pomanjkanju
casa.

— V hladilniku in shrambi naj bo le dobra hrana, ki ne §koduje in ovira pri doseganju
ciljev in si jo lahko posameznik odnese v sluzbo.

Dr. McDougall je sestavil sedemdnevni jedilnik za lazji zacetek. Za vsak dan so
predstavljeni le trije obroki.> McDougall poudarja, da ni pomembno $tevilo obrokov
dnevno, pomembno je, da posameznik zauzije ¢im ve¢ Skrobne hrane, naj je toliko Casa,
da ni lacen in je popolnoma sit, saj bo le tako priSel do Zelenega rezultata in se izognil
sku$njavi po nezdravi hrani. Skrobna Zivila v kombinaciji s sadjem in zelenjavo so
popolna prehrana, ki jo telo potrebuje. Izogibati se je potrebno rastlinskemu olju, mleku
in mleCnim proizvodom, mesu in mesnim proizvodom, jajcem, ribam. Obcasno je
dovoljeno uzivanje oreskov, semen, minimalno predelanih sojinih izdelkov, saj so zelo
redilni, sok in suho sadje pa se uziva zelo zmerno oziroma minimalno. Bolj kot se
posameznik drzi prehrane, sestavljene samo iz Skrobnih zivili, sadja in zelenjave, hitreje
shujsa in bolj se mu bo izboljsalo zdravje. Ko se doseze zelena teza oziroma posameznik
meni, da je teZa prenizka, doda orescke, semena, avokado, skratka zivila, ki so namenjena
le obc¢asni uporabi. Tako se teza zadrzi oziroma poveca (McDougall, 2014, str. 207).

McDougall priporoca, da si posameznik ze vnaprej spise jedilnike za prihajajoce tedne.
Tako se izogne skuSnjavi po nezdravi hrani, je organiziran, prihrani denar in sledi cilju
(McDougall, 2014, str. 213).

2 Primer jedilnika je podan v prilogi B.
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McDougall predlaga, da si med obroki in ob obrokih posameznik privos¢i ohlajen ali vro¢

zeliséni ¢aj, vodo, mineralno vodo z mehurcki. Predlogi za prigrizke med obroki so
(McDougall, 2014, str. 210, 211):

Vsak,

sveza ali soparjena raznovrstna in raznobarvna zelenjava;

sveze sadje;

kuhan navaden ali sladki krompir lahko vro¢ ali ohlajen, narezan na rezine;
koruzne ploscice, rizevi in polnozrnati krekerji, ki so brez dodanih mascob ali olja;
pSenic¢ni kruh, ki naj bo polnovreden;

koruzne tortilje s salso.

ki zatne s sedemdnevnim McDougallovim nartom, ima neki cilj. Tisti

posamezniki, ki si zelijo izgubiti kilograme ¢im prej, se morajo drzati stroge oblike
Skrobne diete (McDougall, 2014, str. 212):

tretjino ali najve¢ polovico kroznika lahko zasede zelena, rumena in oranzna
zelenjava (neskrobna zelenjava), preostal prostor na krozniku naj zapolnijo
Skrobna zivila;

izogibanje suhemu sadju, sokovom in enostavnim sladkorjem;

do najvec¢ dva kosa sadja na dan;

izogibanje kruhu, zemljam, testeninam, izdelkom iz moke ter moki nasploh;
umik rastlinskih zivil z visoko vsebnostjo mascobe iz prehrane, kot so oljke,
izdelki iz soje, oreskasti plodovi, semena, avokado;

uzivanje ve¢ manjsih obrokov namesto enega ali dveh vecjih;

priprava in uzivanje enostavnih obrokov, (krompir z brokolijem ali fizolom, riz z
neskrobno zelenjavo); vec¢ja raznolikost v pripravi obrokov pritegne vecji apetit
in s tem vecje zauzitje hrane;

vkljucevanje telesne aktivnosti v vsakdan, da se porabi ¢im vec kalorij in zmanjSa
apetit oziroma misel na hrano;

paziti je potrebno, da se zauzije dovolj Skrobnih zivil in ne ve¢ nizkokaloricne
zelene, rumene in oranzne zelenjave, sicer to vodi do lakote, s tem pa se oddalji
cilj, motivacija in zbranost; lakota lahko vodi do poseganja po nezdravih
prigrizkih, zato je v takih primerih potrebno povecati vnos Skrobnih Zivil.

2.11 Enaindvajsetdnevni Skrobni izziv

Spela Vehar je prehranska svetovalka, specializirana za svetovanje o celostni rastlinski

prehrani, svoje znanje pa podaja na zelo enostaven in razumevajo¢ nacin, hkrati pa je tudi

ustanoviteljica 21-dnevnega Skrobnega izziva. Enaindvajsetdnevni Skrobni izziv je

ustanovila z namenom, da ljudem pomaga poiskati/priblizati zdrav nacin prehranjevanja,

ki je okusen, enostaven za pripravo ter cenovno zelo ugoden. Spela pa Zeli ljudem

predstaviti in jih ozavestiti o negativnem ucinku Zivilske industrije na degradacijo okolja

in o nasilju, ki se dogaja za Stirimi stenami klavnic in hlevov. Do te ideje je prisla med
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delom s prehranskim podjetjem z dopolnili, ko je ugotovila, da dodajanje dopolnil,
tehtanje hrane ne pripelje do zdravega Zivljenja, zdravega Zivljenjskega sloga brez
bolezni. Preprosta, poceni prehrana, ki so jo poznali ze naSi predniki, je celostna rastlinska
prehrana, ki zajema Skrobna zivila, semena, orescke, zelenjavo in sadje. Prehrana
21-dnevnega Skrobnega izziva zajema le celostno rastlinsko prehrano brez zivil
zivalskega izvora, dodajanja olj in moc¢no procesiranih zivil (Vehar, 2020).

Skozi leta raziskovanja, prebiranja in analiziranja literature, opazovanja ljudstev sveta je
spoznal delovanje ¢loveskega telesa, na podlagi tega pa je sestavil McDougallov nacrt,
po katerem sledi in ki je hkrati tudi osnova 21-dnevnega Skrobnega izziva. McDougallov
nacrt je sestavljen iz rastlinske prehrane, kar zajema zelenjavo, sadje, kuhana Skrobna
zivila, ob¢asno pa se lahko hrano popestri z orescki, semeni in avokadom. Med izzivom,
¢e se posameznik odlo¢i za tak nacin prehranjevanja, se izdelke Zivalskega izvora ter
moderno procesirano hrano izloci iz prehranjevanja. Izziv pa je tudi nov nacin kuhanja
hrane, saj se med njim ne uporablja nobene vrste olja (Vehar, 2020).

Enaindvajsetdnevni Skrobni izziv je namenjen vsakemu, ki si zeli preizkusiti celostno
rastlinsko prehrano. Enaindvajset dni je dovolj, da so spremembe v pocutju, prebavi,
energiji ze opazne ter da posameznik ugotovi, ali mu ta nacin prehranjevanja ustreza. Na
voljo je Facebook skupina, kjer se ¢lani podpirajo, objavljajo razli¢ne recepte za obroke,
ki so skladni z izzivom, Spela pa odgovarja na razli¢na vprasanja, ki jih ¢lani izziva
zastavljajo. Na Facebook strani Spela ali pa drugi ¢lani skupine objavljajo razne posnetke
na temo prehrane, Spela snema videe, v katerih odgovarja na vprasanja, ki so jih postavili
udeleZenci izziva, ali govori o temi, ki udeleZence zanima, jim je nejasna, v skupini pa
tako Spela kot drugi udelezenci objavljajo razli¢ne ¢lanke, literaturo, ki so v pomo¢ pri
osvajanju novega nacina prehranjevanja, Sirijo znanje in obzorje vsem udelezencem
izziva (Vehar, 2020).

Vsa literatura, vsi ¢lanki, videi, YouTube videi, filmi in vsaka stvar, ki jo kdor koli objavi
v Facebook skupini, samo olajSa osvajanje novega nac¢ina prehranjevanja in s tem lahko
vsak pride do spoznanja, da je res okusen in enostaven nacin prehranjevanja, a hkrati tudi
cenovno zelo ugoden. Spela svoje znanje ves ¢as $e nadgrajuje in dopolnjuje, saj jo to
veseli, hkrati pa udeleZzencem omogoca, da jih seznani z najnovejSimi znanji o celostni
rastlinski prehrani. Ima tudi blog in YouTube kanal. Nekateri pa si Zelijo priti hitreje do
zelenih rezultatov in jim je tako svobodna izbira, kot je 21-8krobni izziv »premalo«, saj
potrebujejo nekoga, ki jim stoji ob strani ve¢ ¢asa in jim Se bolj pomaga pri novem nacinu
zivljenja in prehranjevanja, jim nudi Se ve€ motivacije. V tem primeru obstaja 90-dnevno
prehransko svetovanje online ali pa najem Spele kot osebne prehranske svetovalke. Spela
je na voljo tudi kot predavateljica ali vodi delavnice na temo prehrane (Vehar, 2020).
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Udelezenci 21-dnevnega Skrobnega izziva imajo razlicne rezultate. Ko udeleZenci
21-dnevnega Skrobnega izziva osvojijo nov nacin prehranjevanja in se tega natancno
drzijo, hitro za¢nejo izgubljati odvecne kilograme, izboljSa se jim prebava, koza (manj
aken), imajo veC energije, pocutje pa je veliko boljSe, po obroku pa ni prisotne teze v
zelodcu, niti ni prisotne utrujenosti po obroku, saj hrana ne vsebuje dodanih olj in visoko
mascobnih zivil. Je nacin prehranjevanja, pri katerem je nacelo, da je potrebno pojesti
toliko hrane, da smo siti, kljub temu pa kilogrami kopnijo. Ni potrebno nikakrsno
stradanje ali tehtanje obrokov, pomembno je le, da se ne uziva mo¢no procesiranih zivil,
zivil zivalskega izvora, visoko maS¢obnih zivil in ne dodaja olj, ampak se uziva le Skrobna
zivila, ogromno zelenjave in sadja, hrano pa se obcasno lahko popestri z orescki in
semeni, suhim sadjem, saj je to bogata in kalori¢na hrana (Vehar, 2020).

Kaj kmalu posameznik ugotovi, kako okusna in bogata je celostna rastlinska prehrana,
kako veliko razli¢nih okusov je prisotnih, hkrati pa ob tako okusni hrani ne bo pogresal
bogate hrane (jajc, mesa in mesnih izdelkov, mleka in mle¢nih izdelkov, visoko
mascobnih zivil), kar pa je najpomembneje, poskrbel bo tako za svoje zdravje kot za svojo
denarnico, saj se bo izognil boleznim, in ker je prehrana zelo cenovno ugodna, bo
prihranil denar (Vehar, 2020).

2.12 Urejena kuhinja

Vsaka vecja sprememba zahteva, da ¢lovek stopi ven iz svoje poznane cone udobja in se
poda novim nepoznanim izku$njam naproti. Ob zacetku podajanja na novo pot je
potrebno pripraviti dom in kuhinjo na spremembo. Odstraniti je potrebno vse, kar ovira
posameznika, da bi dosegel zastavljen cilj (Vehar, 2019).

Zivila, ki lahko pripeljejo do nepotrebne skusnjave je potrebno umakniti oziroma zavregi.
Ta zivila so (Vehar, 2019):

— vsa zivila zivalskega izvora (meso in mesne izdelke, jajca, mleko, mlecni izdelki,
namazi), izdelki, ki vsebujejo sestavine Zivalskega izvora (nekateri pekovski in
krusni izdelki, jajéne testenine itd.);

— olja in mascobe, izdelki, ki vsebujejo olja in mascobe (vsa rastlinska olja in
mascobe, mascobe Zivalskega izvora, olj¢no olje);

— izdelki, katerih namen je ¢im bolj se priblizati tako po okusu kot po videzu
mesnim proizvodom in so narejeni iz hidroliziranih sojinih, grahovih ali katerih
koli drugih rastlinskih beljakovin (burgerji, Cevapcici, veganski narezki), naravne
fermentirane rastlinske izdelke, kot so tofu, miso, seitan, tempeh, naj se uporablja
za popestritev okusa jedem;

— vsi slani in sladki prigrizki, kot so piSkoti in Cipsi, ter podobni izdelki, ki
pripomorejo, da se je nemogoce upreti skusnjavi, in niso zdravi za telo.
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3 METODOLOSKI OKVIR

V nadaljevanju sledi predstavitev raziskovalnega nacrta, hipotez in metodologije, ki sem
jo uporabila v diplomski nalogi.

3.1 Raziskovalni naért

Pri raziskovanju problema diplomske naloge sem si pomagala z razli¢nimi metodami.
Teorijo diplomskega dela sem s pomocjo metod analize in sinteze postavila v teoreti¢ni
okvir. V empiricnem delu naloge sem uporabila metodo anketiranja, z anketnim
vprasalnikom, ki sem ga sestavila na spletni strani www.lka.si. VpraSanja anketnega
vprasalnika so bila tako zaprtega kot odprtega tipa, vseh vprasanj je bilo 17.

Zaradi teme diplomske naloge in vsebine anketnega vprasalnika sem se odlocila, da bom
anketni vpraSalnik objavila v Facebook skupini 21-dnevni Skrobni izziv. Anketni
vprasalnik je bil aktiven od 19. 9. 2019 do 19. 12. 2019. Anketni vprasalnik je lahko resil
vsak, ki je bil del te skupine, dodatna vprasanja so izpolnili le tisti, ki so odgovorili, da
prihajajo iz osrednjeslovenske regije in so opravili 21-dnevni izziv.

3.2 Hipoteze

Postavila sem $tiri hipoteze:

H1: Prebivalci osrednjeslovenske regije poznajo pomen besedne zveze lokalno pridelana
hrana.

H2: Prebivalci osrednjeslovenske regije imajo pogosteje lokalno celostno rastlinsko
prehrano.

H3: Anketirani prebivalci osrednjeslovenske regije, ki so sodelovali v 21-dnevnem
Skrobnem izzivu, bodo po njegovem zakljuc¢ku nadaljevali s celostno rastlinsko prehrano.
H4: Anketirani prebivalci osrednjeslovenske regije, ki so sodelovali v 21-dnevnem
Skrobnem izzivu, imajo o izku$nji in taksni prehrani pozitivno mnenje.

3.3 Metodologija

V diplomski nalogi sem uporabila:

— metodo analize (raz€lenjevanje sestavljenih miselnih stvaritev na njihove
enostavnejse sestavne dele ter proucevanje vsakega dela loceno in v odnosu na
druge dele oziroma celote),

— metodo anketiranja (postopek, s katerim na podlagi ankete raziskujemo in
zbiramo podatke, informacije, staliS¢a ali misljenje o raziskovalnem problemu),

— metodo sinteze (postopek raziskovanja z zdruZevanjem enostavnih miselnih
stvaritev v sestavljanje).
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4 EMPIRICNA RAZISKAVA O VPLIVU LOKALNO PRIDELANE
CELOSTNE RASTLINSKE PREHRANE NA DELOVANJE
ORGANIZMA

Anketni vprasalnik je resilo 293 ¢lanov skupine, od tega je bilo 67 anket resenih v celoti
in primernih za analizo.

Iz grafa 1 je razvidno, da je veCina anketiranih zenskega spola, saj je od 67 anketiranih
kar 61 anketiranih Zenskega spola, kar predstavlja 91 %, in le 6 anketiranih je moskega
spola, kar predstavlja 9 %.

Graf 1: Spol anketiranih

Spol anketirancev

m Zenski = Moski

Vir: Avtor

Iz grafa 2 je razvidno, da najvec¢ anketirancev, kar 39 %, sodi v starostno skupino 2635
let, 24 % anketirancev je starih 3645 let, 18 % anketirancev je starih 4655 let, 15 %
anketiranceyv je starih 15-25 let. Le 3 % anketirancev imajo 56—65 let in 1 % anketirancev
je star 66 let ali vec.

Graf 2: Starost anketirancev
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Graf 3 prikazuje, kolikSen del anketirancev zivi v osrednjeslovenski regiji. Kar 51 %
anketiranih (34 anketirancev) je odgovorilo, da Zivijo v osrednjeslovenski regiji, 49 %
anketiranih (33 anketirancev) pa je odgovorilo, da ne zZivijo v osrednjeslovenski regiji.

Graf 3: Bivanje anketirancev v osrednjeslovenski regiji

Bivanje v Osrednjeslovenski regiji

mDa = Ne

Vir: Avtor

Zanimalo me je, kako anketiranci (skupno 34 oseb) iz osrednjeslovenske regije poznajo
besedo lokalno (graf 4). Besedo lokalno kar 64 % anketirancev (22 anketirancev) pozna
dobro, 12 % jih (4 anketiranci) meni, da poznajo besedo lokalno odli¢no, 12 % jih (4
anketiranci) meni, da pozna besedo lokalno Se kar, 12 % jih (4 anketiranci) meni, da
pozna besedo lokalno slabo in nih¢e ne meni, da besedo lokalno pozna zelo slabo.

Graf 4: Poznavanje pojma lokalno med anketiranci iz osrednjeslovenske regije

Poznavanje pojma lokalno
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Vir: Avtor

S petimi besedami so anketiranci iz osrednjeslovenske regije morali opisati pomen
»lokalno pridelane hrane« (tabela 1). Vec kot polovica opisov povezuje lokalno pridelano
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hrano z domacim, lokalnim, zdravim, naravnim in slovenskim. Pogosto anketiranci
lokalno pridelano hrano povezujejo tudi s pojmi ekolosko, sveze, brez Skropiv, pesticidov
in umetnih gnojil, kakovostjo, trajnostjo, kmetijstvom in okusnostjo.

Tabela 1: Pomen lokalno pridelane hrane za anketirance iz osrednjeslovenske regije

opis pomena lokalno pridelane hrane Stevilo opisov
domace 30
lokalno 21
zdrava 18
naravno 13
slovensko 12
ekolosko 10
sveze

brez Skropiv, pesticidov, umetnih gnojil
kakovost

trajnost

kmetijstvo

okusna

vitamini

sezonsko

vrt

varno

okus

zemlja

sezonsko

pomembno

hranljivost

zelenjava

zaupanje

rastlinsko

sadje

samozadostno

skupno 170
Vir: Avtor
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Iz grafa 5 je razvidno, da kar 90 % anketirancev iz osrednjeslovenske regije (31
anketirancev) kupuje lokalno pridelano hrano, samo 10 % anketirancev (3 anketiranci) pa
lokalno pridelane hrane ne kupujejo.
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Graf 5: Koliko anketirancev iz osrednjeslovenske regije nakupuje lokalno pridelano hrano

Nakupovanje lokalno pridelane hrane

mDa = Ne

Vir: Avtor

Graf 6 prikazuje, kako pogosto anketiranci kupujejo lokalno rastlinsko hrano.
Dvaindvajset anketirancev, kar predstavlja 65 %, pogosto kupuje lokalno zelenjavo in
sadje, vendar obcasno kupijo tudi zelenjavo in sadje nelokalnega porekla, 26 %
anketirancev (9 anketirancev) je odgovorilo, da ob¢asno kupujejo zelenjavo in sadje
lokalnega porekla, vecinoma kupujejo zelenjavo in sadje nelokalnega porekla. Le 1
anketiranec (3 %) je odgovoril, da kupuje samo zelenjavo in sadje lokalnega porekla, 1
anketiranec (3 %) je odgovoril, da ne gleda na poreklo, da kupi, kar potrebuje, 1
anketiranec (3 %) pa je izbral odgovor drugo in napisal, da goji na vrtu, preostalo pa kupi
in ne gleda veliko na to, ali je lokalno ali ne.

Graf 6: Pogostost kupovanja lokalne rastlinske hrane

Pogostost kupovanja lokalne rastlinske hrane
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Vir: Avtor
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Graf 7 prikazuje, kako pogosto anketiranci iz osrednjeslovenske regije preverijo poreklo
na embalazi rastlinske hrane. Pogosto preveri poreklo/izvor, kar 51 % anketirancev (17
anketirancev), 25 % anketirancev (9 anketirancev) preveri lokalnost/izvor le ob¢asno, 6
anketirancev oziroma 18 % jih vedno preveri poreklo/izvor, le 1 anketiranec (3 %) zelo
redko preveri poreklo/izvor in samo 1 anketiranec (3 %) nikoli ne preveri porekla/izvora
rastlinske hrane.

Graf 7: Pogostost preverjanja izvora/lokalnosti pridelave rastlinske hrane ob nakupu na embalazi

Pogostost preverjanja izvora/lokalnosti pridelave rastlinske
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Vir: Avtor

Iz grafa 8 je razvidno poreklo rastlinske hrane, ki so jo anketiranci kupili v preteklem
tednu®. 36 % anketirancev (12 oseb) je v zadnjem tednu kupilo rastlinsko hrano lokalnega,
Slovenskega in tujega porekla. 25 % anketirancev (9 osebe) je odgovorilo, da je v
zadnjem tednu kupilo rastlinsko hrano lokalnega in Slovenskega porekla. 11 %
anketirancev (4 osebe) je odgovorilo, da so v zadnjem tednu kupili rastlinsko hrano
Slovenskega in tujega porekla. Prav tako 11 % anketirancev (4 osebe) je odgovorilo, da
je v zadnjem tednu kupilo rastlinsko hrano lokalnega in tujega porekla. 9 % anketirancev
(3 osebe) je odgovorilo, da so v zadnjem tednu kupili rastlinsko hrano le lokalnega
porekla, 8 % anketirancev (2 osebi) je kupilo le slovensko. Nih¢e od anketirancev pa ni
oznacil odgovora, da so v zadnjem tednu kupili le rastlinsko hrano tujega porekla.

3 Misljeno na teden pred anketiranjem, v septembru 2019.
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Graf 8: Poreklo rastlinske hrane, kupljene v preteklem tednu

Poreklo rastlinske hrane kupljene v preteklem tednu
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Zanimalo me je tudi, za koga anketiranci kupujejo lokalno celostno rastlinsko prehrano
(graf 9). Najvec anketirancev 76 % (26 anketirancev) kupuje lokalno rastlinsko hrano za
svojo ozjo druzino. 21 % (7 anketirancev) anketirancev je odgovorilo, da kupujejo
lokalno rastlinsko hrano zase, 3 % anketirancev (1 anketiranec) pa je odgovorilo, da
kupujejo lokalno rastlinsko prehrano za SirSo druzino. Nihc¢e ni odgovoril, da kupuje
lokalno rastlinsko prehrano za sodelavce.

Graf 9: Za koga anketiranci kupujejo lokalno pridelano celostno rastlinsko prehrano
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24 % anketiranih (8 oseb) prihaja iz osrednjeslovenske regije in so opravili 21-dnevni
Skrobni izziv. 76 % anketiranih (26 oseb) prihaja iz osrednjeslovenske regije, vendar niso
opravili 21-dnevnega Skrobnega izziva (graf 10).
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Graf 10: Anketiranci, ki so opravili 21-dnevni $krobni izziv

Anketiranci, ki so opravili 21-dnevni Skrobni izziv

= Da = Ne
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Vsi anketiranci (8 oseb oziroma 24 % vseh iz regije), ki prihajajo iz osrednjeslovenske
regije in so tudi opravili 21-dnevni izziv, bodo po konéanem 21-dnevnem Skrobnem
izzivu nadaljevali s celostno rastlinsko prehrano. Razlogi za to so bili razli¢ni.
Anketiranci so lahko izbirali hkrati vse mogoce razloge, ki jih imajo za to (graf 11). Vsi
anketiranci (8 anketirancev oziroma 100 %) bodo nadaljevali s takSno prehrano, ker se
radi prehranjujejo zdravo. 88 % anketirancev (7 anketirancev) bo nadaljevalo, ker jim ta
nacin prehranjevanja ustreza oziroma ker zelijo telesu le najboljse. 75 % anketirancev (6
anketirancev) bo nadaljevalo, ker se jim je izboljsalo pocutje. 63 % anketirancev (5
anketirancev) bo nadaljevalo, ker imajo pri tak§nem prehranjevanju ve¢ energije oziroma
ker se jim je izboljSalo zdravstveno stanje. 50 % anketirancev (4 anketiranci) bo s takSno
prehrano nadaljevalo, ker so izgubili odvecne kilograme in si jih Zelijo Se vec.

Graf 11: Razlogi za nadaljevanje prehranjevanja s samo rastlinsko prehrano po celostnem izzivu

Razlogi za nadaljevanje s prehranjevanjem s samo
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Anketiranci, ki prihajajo iz osrednjeslovenske regije in so opravili tudi 21-dnevni izziv
ter bodo po koncanem 21-dnevnem Skrobnem izzivu nadaljevali s celostno rastlinsko
prehrano, so ocenjevali tudi svojo izkuSnjo z 21-dnevnim Skrobnim izzivom. Na
enakomerno razdeljeni lestvici od 1 do 10, pri cemer je 1 pomenilo izredno slaba izkusnja
z 21-dnevnim Skrobnim izzivom, 10 pa je pomenilo odli¢no izkusnjo z 21-dnevnim
Skrobnim izzivom, so z drsnikom oznacili svojo izkusnjo. Najslabse ocenjena izkusnja je
bila oznacena pri 5, najbolje oznaCena izkusnja pri 10. Torej so vsi imeli pozitivne
izkus$nje. Povprecna izkusnja anketirancev je bila pri 8,9 s standardnim odklonom 1,9.

Anketiranci so morali tudi z vsaj tremi besedami opisati izkuSnjo z 21-dnevnim Skrobnim
izzivom (tabela 2). Iz navedenih besed sklepam, da so anketirani udelezenci 21-dnevnega
izziva zadovoljni s celostno rastlinsko prehrano, na kateri temelji celotni 21-dnevni
Skrobni izziv. Vec kot polovica opisov anketirancev iz osrednjeslovenske regije, ki so
prestali 21-dnevni Skrobni izziv, svoje izkusnje opisuje z besedami zdravo, zdravje, super,
enostavno, energija in okusno.

Tabela 2: Opis izkuSnje 21-dnevnega Skrobnega izziva

opis izkuSnje z 21-dnevnim $§krobnim izzivom | Stevilo opisov
zdravo, zdravje 7
Super 7
Enostavno 6
Energija 5
Okusno 4
Odli¢no 3
odli¢no pocutje 3
Lahkotno 2
Novost 2
nadgradnja veganstva 2
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Priporoam
Pomembno
zanimiva izkusnja
Brezskrbno
Motiviran
Informativno
1zziv

tako jem ze 5 let
Razumljivo
Poceni

Vztrajnost
Spostljivost
Vrhunsko
Dodelano

Skupaj 56
Vir: Avtor
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5 UGOTOVITVE RAZISKAVE

Z analizo anketnega vpraSalnika, ki so ga izpolnjevali udeleZenci 21-dnevnega Skrobnega
izziva, sem opravila preveritev hipotez. Anketiranci iz osrednjeslovenske regije poznajo
besedo lokalno, saj jih to besedo dobro pozna kar 64 % anketirancev, 12 % anketirancev
pa odli¢no. Skupno torej slabe stiri petine anketirancev dobro in odlicno pozna pomen
besede lokalno. Anketiranci vefinoma povezujejo lokalno pridelano hrano s pojmi
domace, lokalno, zdravo, naravno in slovensko, pogosto pa tudi z ekolosko, sveze, brez
Skropiv, pesticidov, umetnih gnojil, kakovost, trajnost, kmetijstvo in okusno. Ker so to
tudi pojmi, s katerimi stroka povezuje lokalno pridelano hrano, potrjujem prvo
hipotezo, ki pravi, da prebivalci osrednjeslovenske regije poznajo pomen besedne
zveze lokalno pridelana hrana.

Kar 90 % anketirancev iz osrednjeslovenske regije kupuje lokalno pridelano hrano. Med
anketiranci iz osrednjeslovenske regije jih 97 % kupuje lokalno rastlinsko hrano za svojo
ozjo druzino in zase. Ob nakupovanju 51 % anketirancev pogosto preveri poreklo na
embalazi rastlinske hrane. 65 % jih pogosto kupuje lokalno pridelano zelenjavo in sadje,
vendar obcasno tudi nelokalno pridelano zelenjavo in sadje. Na osnovi ugotovitev torej
potrdim drugo hipotezo, ki pravi, da imajo prebivalci osrednjeslovenske regije
pogosteje lokalno celostno rastlinsko prehrano.

Popolnoma vsi anketiranci (100 %), ki prihajajo iz osrednjeslovenske regije in so opravili
21-dnevni Skrobni izziv, so se odlocili, da bodo po koncanem 21-dnevnem Skrobnem
izzivu nadaljevali s celostno rastlinsko prehrano. Razlogi za to so bili razli¢ni.
Anketiranci se radi prehranjujejo zdravo, jim tak nacin prehranjevanja ustreza, Zelijo
telesu le najboljSe, se sedaj pocutijo bolje, imajo izboljSano zdravstveno stanje in so
shujSali. Na osnovi ugotovitev torej potrdim tretjo hipotezo, ki pravi, da bodo
anketirani prebivalci osrednjeslovenske regije, ki so sodelovali v 21-dnevnem
Skrobnem izzivu, po njegovem zakljucku nadaljevali s celostno rastlinsko prehrano.

Anketiranci, ki prihajajo iz osrednjeslovenske regije in so opravili tudi 21-dnevni izziv,
bodo po koncanem izzivu Cisto vsi nadaljevali s celostno rastlinsko prehrano, kar
nakazuje na njihovo pozitivno izkusnjo s tem in na zadovoljstvo s tak$no prehrano. Svojo
izkuSnjo so ocenjevali na 10-stopenjski lestvici, pri ¢emer je 1 pomenilo izredno slaba
izkuSnja z 21-dnevnim Skrobnim izzivom, 10 pa je pomenilo odli¢no izkuSnjo z
21-dnevnim Skrobnim izzivom, kjer so z drsnikom oznacili svojo izkusnjo. Najslabse
ocenjena izkusnja je bila oznacena pri 5, najbolje oznacena izkusnja pri 10. Torej so vsi
imeli pozitivne izkus$nje. Povprecna izkuSnja anketirancev je bila pri 8,9. Na osnovi
ugotovitev torej potrdim cetrto hipotezo, ki pravi, da imajo anketirani prebivalci
osrednjeslovenske regije, ki so sodelovali v 21-dnevnem $krobnem izzivu, o izkuSnji
in tak$ni prehrani pozitivno mnenje.
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6 SKLEP

Po analizi anketnega vprasalnika sklepam, da se ljudje zavedajo pomena besede lokalno.
Vse ve¢ ljudi kupuje lokalna Zivila, saj se zavedajo, da s tem skrbijo za okolje, v katerem
zivijo, hkrati pa se zavedajo, da lokalna zelenjava in sadje v primerjavi z zelenjavo in
sadjem nelokalnega porekla vsebuje ve¢ hranilnih snovi, ki jih telo potrebuje za svoje
delovanje, saj so pobrana, ko so dozorela, in je transport kratek. Ljudje se vse bolj
zavedajo pomena zdravja, zdravega nacina prehranjevanja in zdravega nacina zivljenja.
Zavedajo pa se tudi vpliva pomena kakovosti zivil na zdravje. Tudi vse ve¢ trgovin ponuja
lokalne proizvode, hkrati pa se trudijo svojo ponudbo lokalnih izdelkov izboljsati in
povecati. Ljudje pa se vse bolj obracajo tudi na kmetije, ki ponujajo lokalne izdelke.

Vse vecje je ozavesSCanje ljudi o vplivu prehrane na organizem. Ljudje se vse bolj
zavedajo, da je potrebno poiskati prehrano, ki je uravnotezena, ponuja vse, kar potrebuje
telo in ima hkrati tudi pozitiven vpliv na delovanje telesa ter hkrati ohranja in vzdrzuje
zdravje, ki je potrebno za kakovostno Zivljenje posameznika. Da se razmisljanje ljudi o
celostni rastlinski prehrani spreminja, je vidno iz analize anketnega vprasalnika. Ljudje
18Cejo resitve za svoja bolezenska stanja, ki jim poslabsujejo kakovost zivljenja. Upam si
trditi, da je celostna rastlinska prehrana ena izmed resitev, ki pripomore k boljsi kakovosti
zivljenja, saj so razli¢ne raziskave potrdile njen vpliv na zmanjSanje tveganja za nastanek
kroni¢nih nenalezljivih bolezni, ki v sodobnem casu narascajo, hkrati pa celostna
rastlinska prehrana ublazi in zmanjSuje simptome kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

Ljudje, ki so se odlocili za prehod iz vsejede prehrane na celostno rastlinsko prehrano, so
vidno zadovoljni s tem nacinom prehranjevanja in z izboljSavami, ki jih je prinesel novi
nacin prehranjevanja, bodisi boljSe pocutje, izguba telesne teze, izboljSanje bolezenskega
stanja in druge izboljSave, kar je bilo vidno iz rezultatov anketnega vprasalnika. Da jim
je novi nacin prehranjevanja ustrezal, je tudi pokazal rezultat, da bodo s takim nacinom
prehranjevanja nadaljevali tudi v prihodnosti.

Lokalna celostna rastlinska prehrana je uravnoteZena prehrana, ki je primerna za vse

starostne skupine, ne glede na bolezenska stanja, saj vsebuje vsa potrebna hranila, ki jih
telo potrebuje.
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PRILOGE
Priloga A: Anketni vprasalnik

1. Spol
a) Moski
b) Zenski

2. Starost

a.) do 15 let

b.) 15-25 let
c.) 26-35 let
d.) 3645 let
e.) 46-55 let

f.) 5665 let
g.) 66 ali vec let

3. Ali zivite v osrednjeslovenski regiji? (Osrednjeslovensko regijo sestavljajo
naslednje obCine: Obcina Borovnica, Obcina Brezovica, Obcina Dobrepolje, Obcina
Dobrova - Polhov Gradec Obcina Dol pri Ljubljani, Obcina Domzale, Obcina
Grosuplje, Obc¢ina Horjul, Obc¢ina Ig, Obcina Ivancna Gorica, Obc¢ina Kamnik,
Obcina Komenda, Mestna obcina Ljubljana, Obcina Litija, Obcina Logatec, Obcina
Log - Dragomer, Obcina Lukovica, Obcina Medvode, Obcina Menges, Obcina
Moravce, Obcina Skofljica, Obcina Smartno pri Litiji, Obcina Trzin, Obcina Velike
Lasce, Obcina Vodice, Obcina Vrhnika.)

a.) Da

b.) Ne

4. Kako menite, kako dobro poznate pomen besede lokalno?
a.) Zelo slabo

b.) Slabo

c.) Se kar

d.) Dobro

e.) Odli¢no

5. S 5 besedami opiSite pomen besede lokalno pridelana hrana:

6. Ali kupujte lokalno pridelano hrano?

a.) Da

b.) Ne kupujem, saj jo pridelujem sam oz. moja druzina.
c.) Ne kupujem lokalno pridelane hrane.
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d.) Ne vem, saj ob nakupu nisem pozoren/-a na lokalnost pridelave.
e.) Drugo

7. Kako pogosto kupujete lokalno rastlinsko hrano? (lokalno — zelenjava in sadje
pridelana v Sloveniji)

a.) Kupujem vedno le lokalno zelenjavo in sadje.

b.) Pogosto kupujem lokalno zelenjavo in sadje, vendar obcasno kupujem tudi zelenjavo
in sadje nelokalnega porekla.

c.) Obcasno kupujem lokalno zelenjavo in sadje, ve¢inoma kupujem zelenjavo in sadje
nelokalnega porekla.

d.) Ne gledam na poreklo, kupim, kar potrebujem.

e.) Drugo

8. Ali ob nakupu vedno na embalazi preverite izvor/lokalnost pridelave rastlinske
hrane?

a) Vedno

b) Pogosto

¢) Obcasno

d) Zelo redko

e) Nikoli

9. Od kod je bilo poteklo rastlinske hrane, Ki ste jo kupili z zadnjem tednu:
a) Le lokalno

b) Lokalno in slovensko

¢) Lokalno in iz tujine

d) Lokalno in slovensko in iz tujine

e) Le slovensko

f) Slovensko in iz tujine

g) Le iz tujine

10. Za koga kupujete lokalno celostno rastlinsko prehrano?
(moZno ve¢ odgovorov)

a) Zase

b) Za svojo ozjo druzino

¢) Zasvojo SirSo druzino

d) Za prijatelje

e) Zasodelavce

f) Drugo

11. Ali ste iz Osrednjeslovenske regije in ste opravili 21-dnevni Skrobni izziv?
a.) Da
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b.) Ne (Opomba: tisti, ki so odgovorili ne, kon¢ajo z anketo.)

12. Ali boste po kon¢anem izzivu nadaljevali s celostno rastlinsko prehrano?
a.) Da

b.) Ne

c.) Drugo

13. Zakaj boste nadaljevali s prehranjevanjem s samo celostno rastlinsko prehrano
po konc¢anem izzivu? (moZnih ve¢ odgovorov)

a.) Ker mi ta nacin prehranjevanja ustreza.

b.) Ker se mi je izboljSalo zdravstveno stanje.

c.) Ker se mi je izboljsalo pocutje.

d.) Ker imam vec energije.

e.) Ker se rad/-a prehranjujem zdravo.

f.) Ker zelim telesu le najboljse.

g.) Ker sem izgubil/-a odvecne kilograme in si jih zelim Se vec.

h.) Drugo

14. Zakaj ne boste nadaljevali s prehranjevanjem s samo celostno rastlinsko
prehrano po konc¢anem izzivu? (moZnih ve¢ odgovorov)

a.) Ker mi ta nacin prehranjevanja ne ustreza.

b.) Ker se moje zdravstveno stanje ni izboljsalo.

c.) Ker se je moje zdravstveno stanje poslabsalo.

d.) Ker nimam energije.

e.) Ker nisem sit/-a.

f.) Ker pogreSam nezdravo hrano.

g.) Ker sem se zredil/-a.

h.) Ker nisem izgubil/-a odvecnih kilogramov.

1.) Ker se je moje pocutje poslabsalo.

j.) Drugo

15. Oznacite s Stevilom od 1 do 10 (pri ¢emer pomeni 1 izredno slabo, 10 pomeni
odli¢no), kak$no izku$njo imate z 21-dnevnim §krobnim izzivom?

16. Opisite z vsaj 3 besedami svojo izkuSnjo z 21-dnevnim Skrobnim izzivom:

17. Zahvaljujem se Vam za sodelovanje. Ce mi Zelite $e kar koli sporo¢iti, svetovati,
prosim, zapiSite tukaj:
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Priloga B: Sedemdnevni McDougallov jedilnik

1.DAN

Zajtrk: zelo enostavni sino¢nji zitni kosmici s svezimi borovnicami.

Kosilo: brezjajcna jajéna solata na polnovrednem pSeni¢nem kruhu z listi zelene solate in
na rezine narezani paradizniki.

Vecerja: encilade s fizolom in koruzo, zelena solata z manj mastnim prelivom ali
zac¢injenim kisom, dekadentni ¢okoladni puding.

(McDougall, 2014, str. 208)

2. DAN

Zajtrk: krompirjevi polpeti z zar omako, keCapom ali svezo salso, narezano sadje.
Kosilo: McDougallov vegiburgerji na polnovredni pSenicni zemlji z listi solate, na rezine
narezanim paradiznikom in ke¢apom ali gorcico.

Vecerja: tunizijska obara iz sladkega krompirja, rjavi riz, na pari kuhan brokoli, breskov
hrustljavcek z ovsenimi kosmici.

(McDougall, 2014, str. 208)

3. DAN

Zajtrk: rahle ameriske palaCinke s Cistim javorjevim sirupom in na kolute narezanimi
bananami.

Kosilo: prazni¢na juha z dalom s polnovrednim pSeni¢nim kruhom.

Vecerja: peceni florentinski penne, na pari kuhan fizol in korenje, korenckova torta.
(McDougall, 2014, str. 208)

4. DAN

Zajtrk: francoski ope€enec, posut s cimetom, na rezine narezana melona.

Kosilo: zavitki s svezim paradiznikom, na pari kuhan kodrolistni ohrovt.

Vecerja: polenta s ¢rnim fizolom in mangovo salso, zelena solata z manj mastnim
prelivom ali za¢injenim kisom, bananin sladoled.

(McDougall, 2014, str. 209)

5. DAN
Zajtrk: vzhodno-zahodni zajtrk s pogretimi koruznimi tortiljami in salso.
Kosilo: zelenjavna juha z grahovimi polovickami, pecen krompir.

Vecerja: tofujeva lazanja, na pari kuhana blitva, cokoladni kolacki.
(McDougall, 2014, str. 209)

6. DAN
Zajtrk: brezjajéna omleta po mehiSko, papaja z rezinami limete.
Kosilo: kvinojina enolon¢nica, polnovredni pseni¢ni kruh.
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Vecerja: peko¢ limski fizol in zelje, koruzne tortilje, zelena solata z manj mastnim
prelivom ali za¢injenim kisom, jabol¢ni hrustljavcéek.
(McDougall, 2014, str. 209)

7. DAN
Zajtrk: zelenjava benedikt, sveze jagode.
Kosilo: ventanska enolon¢nica z leco, rjavi riz.

Vecerja: rezanci na tajski nacin na pari kuhana cvetaca, bananin kruh.
(McDougall, 2014, str. 209)
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