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UvoD

Namen ¢lanka je drzavnim organom predstaviti znanstveno podkrepljene ugotovitve, ki
kazejo na to, da je slovenska in globalna pridelava in poraba mesa, mle¢nih izdelkov in jajc
trenutno mnogo previsoka. Povzroca pomembno $kodo okolju, zdravju ljudi in grobo krsi tudi
druzbeno sprejete moralno-eti¢ne vrednote na podrocju ravnanja z zivalmi.

Clanek predstavlja ugotovljene slabosti Zivinoreje na okoljskem, zdravstvenem in etinem
podro¢ju. Predstavlja tudi znanstveno ugotovljene multidisciplinarne prednosti, ki bi jih
prineslo zmanjSanje pridelave zivalskih izdelkov.

Po predstavitvi vseh ugotovitev v ¢lanku bo bralcu jasno, da trenutna pridelava zivalskih
izdelkov presega kriti¢ne meje in jo je nujno potrebno priceti sistemsko zmanjsevati. To lahko
zagotovimo le na drzavnem nivoju, tako, da se ustrezni drzavni organi medsebojno povezejo
in pripravijo usklajen strateSki dolgoro¢ni nacrt, ki bo na srednji in dolgi rok zagotovil
zmanj$anje zivinoreje in s tem pomembno prispeval k sanaciji okoljskih tezav, k zdravju ljudi
in k druzbenemu spostovanju moralno-eti¢nih vrednot pri ravnanju z Zivalmi.

V ¢lanku je predstavljenih tudi nekaj priporocil, ki bi lahko drzavnim organom sluzile kot
ideje in pomoc¢ pri nacrtovanju svojih dejavnosti.

Ker Zivinoreja ogroza varne meje zmogljivosti naSega planeta (angl. planetary boundaries)
bolj kot avtomobili, bi bilo smiselno na podrocju zivinoreje postaviti vsaj tako ambiciozne
cilje kot na podro¢ju avtomobilov: »V Sloveniji po letu 2030 ne bo ve¢ dovoljena prva
registracija avtomobilov, ki bodo imeli oglji¢ni odtis ve¢ji od 50 g ogljikovega dioksida
(CO2) na km.« (Ministrstvo za infrastrukturo, 2017)



Nekaj pomembnih uvodnih citatov:

World Scientists' Warning to Humanity: A Second Notice

15,364 scientist signatories from 184 countries
Ripple W. J., Wolf C., Newsome T. M., Galetti M., Alamgir M., Crist E., Mahmoud M. I., Laurance W. F., 2017

"As most political leaders respond to pressure, scientists, media influencers, and lay citizens
must insist that their governments take immediate action as a moral imperative to current and
future generations of human and other life. With a groundswell of organized grassroots efforts,
dogged opposition can be overcome and political leaders compelled to do the right thing. It is
also time to re-examine and change our individual behaviors, including limiting our own
reproduction (ideally to replacement level at most) and drastically diminishing our per
capita consumption of fossil fuels, meat, and other resources."

Healthy and sustainable diets for European countries

EUPHA - European Public Health Association

Birt C., Buzeti T., Grosso G., Justesen L., Lachat C., Lafranconi A., Mertanen E., Rangelov N., Sarlio-Lahteenkorva S., 2017

"Meat production and consumption should be minimised (for example, by decreasing
frequency and portion size). In particular, red meat and processed meat products should be
avoided. In addition, only limited quantities of other animal-origin foods should be consumed,
plant-based proteins should be preferred.” /.../ "The EU must ensure that the Common
Agricultural Policy (CAP) is fully reformed and properly integrated into the Strategy for
Sustainable Healthy Nutrition and Sustainable Food Systems, so as to take seriously both
nutritional and sustainability requirements, with subsidy redirected away from meat
production towards vegetables."

Evaluating the environmental impacts of dietary recommendations

Behrens P., Kiefte-de Jong J. C., Bosker T., Rodrigues J. F. D., de Koning A., Tukker A., 2017

"Overall, our results show that in many cases, there are environmental impact benefits to
adopting nationally recommended diets (NRDs). At present these benefits are smaller than
other interventions in the environmental impact of food systems such as reductions in food
waste. Further benefits from NRDs could be derived by incorporating sustainability further into
the recommendations. In general, in high-income nations, a reduction in the recommended
intake of (nonred) meat, dairy, and fish products would be beneficial on both accounts."

Report: Less Is More - reducing meat and dairy for a healthier life and planet.

The Greenpeace vision of the meat and dairy system towards 2050

Greenpeace International, 2018

Greenpeace 2050 goal: "Under the Greenpeace goal, we estimate a global consumption of
meat of 16 kg per capita per year. That relates to approximately 300 grams per capita per
week of all meat products (in carcass weight, meaning raw unprocessed products at the
point of retail sale). Similarly, for dairy, the 50% reduction results in an estimated global
consumption of dairy of 33 kg per capita per year in 2050, which results in 630 grams per
capita per week (a glass of milk is roughly 200 grams)."




KLJUCNE SLABOSTI, KI JIH PRINASA ZIVINOREJA
Kljuéni vplivi Zivinoreje na okolje

Trenutno svetovna zivinoreja povzroca 14.5 % vseh globalnih antropogenih emisij
toplogrednih plinov (Gerber in sod., 2013). To je primerljivo z deleZzem toplogrednih plinov,
ki jih povzroda tudi celoten globalni sektor transporta (EPA, 2017). Zivinoreja (vkljuéno z
ribogojnicami) na globalnem nivoju k prehrani ljudi doprinese 18 % kalorij, njen okoljski
odtis pa je disproporcionalno vecji — zivinoreja namre¢ zavzema 83 % kmetijskih povrsin in
je odgovorna za ve¢ kot pol s kmetijstvom povezanih izpustov toplogrednih plinov (Poore in
Nemecek, 2018).

Vpliv pridelave Zivil Zivalskega izvora na okolje je tako velik, da ogroza vsaj Sest od devetih
glavnih varnih mej zmogljivosti nasega planeta (angl. planetary boundaries). Znanstveniki
ocenjujejo, da zivinoreja pomembno prispeva K preseganju ze presezenih varnih mej
zmogljivosti nasega planeta na naslednjih Stirih podro¢jih: 1) raba tal, 2) upad biotske
raznovrstnosti in poruseno stanje ekosistemov, 3) porusena duSikov in fosforjev krog,
4) podnebne spremembe. Zivinoreja pomembno vpliva tudi na peto varno mejo zmogljivosti
nasega planeta, ki se nanaSa na porabo vode. Ta meja morda Se ni presezena, a novejse
raziskave kazejo na to, da smo tudi na tem podrocju Ze zabrodili v obmocje negotovosti.
Zivinoreja na ve¢ na¢inov vpliva $e na Sesto varno mejo zmogljivosti nasega planeta, ki se
nana$a na kemicno in drugo onesnazevanje. Te meje Se ni mogoce kvantificirati in prav tako
ni mogoce dolociti kako pomemben delez ima pri tem zivinoreja. Kmetijstvo ima pomemben
vpliv tudi na varno mejo zmogljivosti naSega planeta, ki se nanasa na zakisovanje oceanov, ta
meja pa v Casu pisanja tega Clanka (junij 2018) po do sedaj pregledanih virih $e ni bila
presezena, bo pa kmalu (Campbell in sod., 2017; Meier, 2017; Tirado in sod., 2018;
Greenpeace International, 2018).

Za zahodno prehrano je znacilno uZivanje velikih koli¢in mesa, mle¢nih izdelkov in jajc.
Zivinoreja, ki je povezana s temi prehranskimi navadami, zahteva velike povrine zemlje,
povzroca visoke izpuste dusikovih spojin v okolje in visoke izpuste toplogrednih plinov
(Westhoek in sod., 2014).

Znanstveniki ocenjujejo, da bi v Evropski uniji zmanjSanje vnosa in pridelave Zivil Zivalskega
izvora za 50 % in nadomestitev z Zivili rastlinskega izvora prineslo 40 % zmanjSanje izpustov
dusikovih spojin v okolje, 25-40 % zmanjSanje S kmetijstvom povezanih izpustov
toplogrednih plinov in 23 % zmanj$anje potrebe po obdelovalnih kmetijskih povrsinah na
prebivalca. Zmanjsali bi se porabi goriva in vode, zmanjsalo bi se izsekavanje gozdov,
kmetijske povrSine bi na ta nacin uporabljali veliko bolj racionalno, nahranili bi lahko ve¢
ljudi, zmanjsali pa bi se tudi verjetnosti za zakisanje tal in za evtrofikacijo voda. Prehranski
okoljski odtis je odvisen predvsem od vnosa zivil zivalskega izvora (Westhoek in sod., 2014,
Baroni in sod., 2014).



Raziskave, ki so primerjale okoljske u¢inke pridelave hrane pri razli¢nih prehranskih rezimih,
so ugotovile, da bi se veganska prehrana izkazala za najucinkovitej$i prehranski rezim pri
zmanjSevanju prehranskega ogljinega odtisa in pri zmanjSevanju potrebne kmetijske
povrsine na osebo (Aleksandrowicz in sod., 2016).

Strokovnjaki ocenjujejo, da bi dobro nacrtovana veganska prehrana na globalnem nivoju do
leta 2050 prinesla veC zdravstvenih koristi in ve¢ koristi z vidika ogljicnega odtisa kot dobro
nacrtovana vegetarijanska prehrana, obe omenjeni prehrani pa bi prinesli vec¢ koristi kot
upostevanje trenutnih prehranskih priporo¢il (Springmann in sod., 2016).

Kljuéni vplivi Zivil Zivalskega izvora na zdravje ljudi

Obstaja Cedalje ve¢ strokovne literature, ki ugotavlja ugodne zdravstvene ucinke uZivanja
vegetarijanske prehrane/ prehrane, ki temelji na zivilih rastlinskega izvora/ veganske prehrane
v primerjavi s klasi¢no vsejedo prehrano. Iz ugotovitev raziskav lahko sklepamo, da bi z
zmanjSevanjem vnosa hrane zivalskega izvora in z nadomestitvijo s polnovredno hrano
rastlinskega izvora zmanjsali tveganje za razvoj raka, koronarne sréne bolezni in sladkorne
bolezni tipa 2 ter tveganje za predCasno smrt iz kateregakoli razloga. Prehranjevanje s
polnovredno prehrano, ki temelji na zivilih rastlinskega izvora, pred ali po diagnozi raka dojk
ali raka debelega Crevesa in danke lahko tudi poveca verjetnost za prezivetje (Noto in sod.,
2013; Norat in sod., 2015; Bodai in Tuso, 2015; Appleby in Key, 2016; Song in sod., 2016;
Lee in Park, 2017; Dinu in sod., 2017; Bechthold in sod., 2017; Schwingshackl in sod.,
2017a, 2017b, 2018; Tharrey in sod., 2018).

Dovolj$ni dokazi nakazujejo, da visok vnos sadja in zelenjave zmanjSuje tveganje za razvoj
raka na dihalih, glavi in vratu, visok vnos prehranske vlaknine pa zmanjSuje tveganje za
razvoj raka debelega ¢revesa in danke (Norat in sod., 2015). Po drugi strani pa visok vnos
predelanih mesnih izdelkov in visok vnos rdecega mesa povecujeta tveganje za razvoj raka
debelega Crevesa in danke, za razvoj bolezni srca in ozilja in za razvoj sladkorne bolezni tipa
2 ter povecujeta tveganje za predcasno smrt iz kateregakoli razloga (Norat in sod., 2015;
Bechthold in sod., 2017; Schwingshackl in sod., 2017a, 2017b, 2018). Dovoljsni dokazi
nakazujejo, da imajo nasi¢ene mascobne Kisline nezazeljen vpliv na najpogostej$e s prehrano
povezane vzroke smrti (glej poglavje: 'Nasi¢ene mas¢obne kisline in zdravje'), glavni vzrok za
presezek nasicenih mascobnih kislin v prehrani Slovencev pa so zivila Zivalskega izvora.

Stevilne raziskave in meta-analize ugotavljajo, da imajo vegetarijanci v primerjavi z vsejedci
(obcutno nizjo koncentracijo LDL-holesterola in le malo nizjo koncentracijo HDL-
holesterola), nizjo koncentracijo trigliceridov v krvi in nizjo koncentracijo glukoze v krvi
(Dinu in sod., 2017).



Vegetarijanci imajo v primerjavi z vsejedci statisticno znacilno manjse tveganje za razvoj
(in/ali umrljivost zaradi) ishemi¢ne bolezni srca (-25 %) ter statisticno znacilno manjse
tveganje za razvoj raka (-8 %) (Dinu in sod., 2017). Imajo tudi pomembno manjse tveganje za
razvoj sladkorne bolezni tipa 2 (Lee in Park, 2017). Vegani imajo v primerjavi z vsejedci
statisticno znacilno manjSe tveganje za razvoj raka (-15 %), pri prepreCevanju razvoja
sladkorne bolezni tipa 2 pa jim zaenkrat kaze Se bolje kot vegetarijancem (Orlich in Fraser,
2014; Lee in Park, 2017; Dinu in sod., 2017).

Vecina slovenske prehranske in slovenske medicinske stroke je glede veganske in
vegetarijanske prehrane precej zadrzana. Razlog je najverjetneje v tem, da slovenska stroka Se
ni nasla dovolj dobrega motiva, da bi resneje raziskala prednosti in ugodne posledice
promoviranja vegetarijanske prehrane/ polnovredne prehrane, ki temelji na zivilih rastlinskega
izvora/ veganske prehrane. Prehranske organizacije nekaterih zahodnih drzav (npr. najvecja
prehranska organizacija na svetu - ameriSka Academy of Nutrition and Dietetics) pa so
potencial omenjenih tipov prehranjevanja za zdravje ljudi Ze prepoznale, zato so ze sprejele
jasna uradna staliS¢a o primernosti vegetarijanske in veganske prehrane za ljudi v vseh
zivljenjskih obdobjih, drzavne zdravstvene organizacije (npr. ameriska Kaiser Permanente, v
katero je v¢lanjenih dobrih 21 tiso¢ splo$nih zdravnikov in 11 milijonov pacientov) pa So
zaCele aktivneje promovirati prednosti tak$nih tipov prehrane (Tuso in sod., 2013; Kaiser
Permanente Nutrition Services, 2015; Bodai in Tuso, 2015; Melina in sod., 2016; Hever,
2016; Healthwise Staff, 2017; ...).

Stalis¢e ameriske Akademije za prehrano in dietetiko (angl. Academy of Nutrition and
Dietetics - AND) je sledece: dobro nacrtovana vegetarijanska in dobro na¢rtovana veganska
prehrana sta zdravi, imata lahko zdravstvene prednosti pri preventivi in zdravljenju nekaterih
bolezni, primerni sta za vse stopnje zivljenjskega ciklusa in atlete, poleg tega pa sta z
okoljskega vidika bolj trajnostni - porabljata manj naravnih virov in povezani sta z manj$§im
okoljskim odtisom - kot prehranski rezimi z veliko zivili zivalskega izvora (Melina in sod.,
2016).

Stalisce Britanske dieteticne zveze (angl. British Dietetic Association - BDA) je sledece:
dobro nacrtovana vegetarijanska prehrana ima veliko prednosti; dobro nacrtovana
vegetarijanska in dobro nacrtovana veganska prehrana lahko zagotavljata zdravo Zivljenje
ljudem vseh starosti - otrokom in odraslim, vklju¢no z nosec¢nicami in doje¢imi materami
(British Dietetic Association, 2016, 2017a, 2017b). [Pripis prevajalcev: Omembe vredno je
tudi sledece: Phillips (2005): »Britanske raziskave vegetarijanskih in veganskih otrok so
odkrile, da sta njihova rast in razvoj v mejah normale.«]

Stalis¢e, da sta dobro nacrtovana vegetarijanska in dobro nacrtovana veganska prehrana
zdravi in primerni v vseh zivljenjskih obdobjih, zavzemajo nekatere prehranske in
zdravstvene organizacije v ZDA, Veliki Britaniji, Kanadi, Awvstraliji, Italiji in na
Portugalskem, tovrstno prehrano pa podpirajo tudi nordijske drzave [Danska, Islandija,
Finska, Svedska, Norveska, Ferski otoki, Grenlandija in Alandski otoki] (National Health and
Medical Research Council, 2013; Dietitians of Canada, 2014a, 2014b; NCM, 2014; Programa



Nacional para a Promo¢ao da Alimentagdo Saudavel, 2015; Melina in sod., 2016; British
Dietetic Association, 2016, 2017a, 2017b; Agnoli in sod., 2017).

Zivinoreja in druzbene moralno-eti¢ne vrednote

Leta 2012 je skupina nevroloskih znanstvenikov podpisala izjavo The Cambridge Declaration
on Consciousness, v kateri izrazajo trdno stali$¢e, da imajo necloveske Zivali skoraj enak nivo
zavesti in zavedanja kot ¢lovek. Visok nivo zavedanja so potrdili zlasti za vse sesalce in ptice,
zavesti pa ne izkljucujejo niti hobotnicam in zuzelkam (Low in sod., 2012).

Na splodno je namen pravic zas¢ita interesov ali potreb. Cute¢a bitja imajo zavest (angl.
consciousness), subjektivno voljo, obcutke, zelje, interese, subjektivne preference, fizioloske
in psiholoske potrebe, stremijo k dobremu pocutju in se zavedajo lastnega telesa (Bruers,
2015; Proctor, 2012). Pozitivni in negativni ob¢utki so pokazatelj (ne)zadovoljitve interesov
(Bruers, 2015; Singer, 2016). Cute¢nost (angl. sentience) je zato moralno relevanten kriterij
za dodelitev moralnega statusa in osnovnih pravic zZivemu bitju (Bruers, 2015; Puryear, 2016).

V zadnjih Stirih desetletjih je v javnosti in akademskih krogih zanimanje za odnos med ljudmi
in zivalmi mocno naraslo: razvila se je filozofija zivalskih pravic, povecalo se je gibanje za
osvoboditev zivali, pojavila se je kognitivna znanost o zivalih (znanost o zivalski kogniciji), v
zadnjem desetletju pa se je zacela razvijati tudi politicna debata (Boyer in sod., 2015;
Milburn, 2016). Politicna debata o zZivalskem vpraSanju je Se vedno zapostavljena. Z
namenom podkrepitve politiéne debate je leta 2015 zacela izhajati znanstvena revija 'Politics
and Animals' (Boyer in sod., 2015).

V Evropi so bile rejne Zivali v sedemdesetih letih prejSnjega stoletja definirane kot kmetijske
dobrine. Sele leta 1997 so v evropski zakonodaji definirali Zivali kot Cute¢a bitja (angl.
sentient beings) (Ornik in Volk, 2010; Treaty of Amsterdam ..., 1997). To je bil prelomni
korak za zivali, ampak le »na papirju«. V praksi se Zivinoreja ni pomembno spremenila v
korist zivali (Pedersen, 2009; Proctor, 2012; Berg in Yngvesson, 2012; Sobbrio, 2013; Civil
society statement ..., 2017).

Rossi in Garner (2014) sta s pregledno Studijo predstavila vecplastno moralno kritiko
industrijske Zivinoreje. Avtorja zagovarjata staliS¢e, da smiselnosti industrijske zivinoreje ni
ve¢ mogoce zagovarjati ter da ta povzroca veliko in nepotrebno $kodo trenutno obstoje¢im
ljudem, zanamcem, trenutno obstojeCim zivalim in njihovim zanamcem ter okolju. Najvec
negativnih uéinkov industrijske zivinoreje bi v kmetijstvu odpravili s prehodom na rastlinsko-
orientirano kmetijstvo (angl. plant-based agriculture), naslednja malo manj sprejemljiva
alternativa pa bi bila trajnostno naravnana Zivinoreja, pri kateri bi bilo zivali mnogo manj kot
pri industrijski zivinoreji, imele bi dostop do izpusta (paSna reja), dobrobit zivali pa bi bila
resnicno upoStevana. Glavna argumenta, ki dajeta prednost rastlinsko-orientiranemu
kmetijstvu pred trajnostno naravnano zivinorejo, sta: visoka cena zivil zivalskega izvora iz



trajnostno naravnane zivinoreje in neeticnost uboja zivali za zadovoljitev nenujnih ¢loveskih
potreb (Rossi in Garner, 2014).

Ker zivil zivalskega izvora za zdravo zivljenje ne potrebujemo, je vsak uboj rejne Zzivali
nepotreben, dopuscanje obravnavanja zivali kot odpadek pa je povsem nedopustno (prvi
primer obravnavanja zivali kot odpadek: mletje zivih odvecnih enodnevnih piScancev
[praviloma vseh pis¢ancev moskega spola] v jajéni industriji; drugi primer: usmrtitev vec
milijonov okuZenih Zivali v primeru epidemij pti¢je gripe).

RESITVE: KAKO ZMANJSATI ZIVINOREJO IN NJEN SLAB VPLIV NA OKOLJE,
NA ZDRAVJE LJUDI IN NA ZIVALI

V Evropi se je uveljavil sploSen konsenz, da bo pri prehajanju na bolj trajnostno prehrano
zmanjSanje vnosa mesa imelo kljuéni pomen (Birt in sod., 2017; Ripple in sod., 2017).
Zelenjava, sadje in zita konsistentno zavzemajo pomemben delez najsodobnejSih prehranskih
kroznikov in piramid. Stro¢nice (fizol, grah, leca, soja, bob, ¢icerika ter arasidi iz ¢im blizjih
drzav), orescki, semena in izdelki iz njih pa bi si zasluzili ve¢ promocije kot so je delezni, saj
so bolj trajnostni viri beljakovin in mascob kot zivila Zivalskega izvora in rafinirana/hladno-
stiskana olja.

Trajnostno naravnani prehranski krozniki in piramide bi morali biti pomembni za Ministrstvo
za zdravje, za Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, za Ministrstvo za okolje in
prostor ter na sploSno za prehransko politiko (slednja bi se morala dotikati ve¢ vidikov
prehrane in ne le vpliva prehrane na zdravje ljudi). Sprejetje trajnostnih in z dokazi podprtih
prehranskih smernic bi bilo smiselno vodilo za nadaljnje vladne ukrepe (preusmerjanje
kmetijskih subvencij iz Zivinoreje in vinarskega sektorja v pridelavo trajnostnih in zdravih
kmetijskih pridelkov; obdavéenje zivil glede na njihov vpliv na zdravje in/ali glede na njihov
okoljski odtis; Westhoek in sod. (2014) menijo, da bi lahko uvedli davke na Zivila Zivalskega
izvora tudi na podlagi etike (glede na zagotovljen nivo dobrobiti zivali); zdravstvena
opozorila na embalaZah ...). Prehranski kroZniki in piramide, ki vkljucujejo Zivila Zivalskega
izvora, bi morali jasno nakazovati, da so zivila zivalskega izvora iz industrijske zivinoreje
odsvetovana. Medvrstna etika je trenutno manjkajoci ¢len veéine prehranskih smernic.

Zgledni primer koraka v pravo smer je bila posodobitev prehranskega kroznika 'The Eatwell
Plate' iz leta 2007 v 'The Eatwell Guide' leta 2016, saj je to prvi britanski prehranski kroznik,
ki vkljucuje trajnostni vidik. Britanski prehranski vodnik 'The Eatwell Guide' iz leta 2016 se
nam s trajnostnega vidika zdi boljsi vodnik kot slovenska prehranska piramida 'Z zdravo
prehrano in gibanjem do zdravja' iz leta 2014 (N1JZ, 2014; Public Health England, 2016).

Primer veganskega prehranskega kroznika, ki uposteva zdravstveni, okoljski in eti¢ni vidik, je
v prilogi na zadnji strani tega ¢lanka.
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Ljudje svoje prehranske navade v praksi spreminjajo zelo pocasi. Zato je nerealno
pricakovati, da bi v prehranske smernice za vsejede ljudi uvajali preve¢ radikalne spremembe,
cetudi bi bile z zdravstvenega, okoljskega in eti¢nega vidika boljSe. 1z pregleda strokovne
literature pa je razvidno, da bi ob vsakem uradnem vsejedem prehranskem krozniku oz.
piramidi bilo smiselno izdati tudi veganske razliCice. Veganske razli¢ice prehranskih
kroznikov in piramid bi dobile ve¢jo vrednost, ¢e bi jih ustvarjali in promovirali uveljavljeni
strokovnjaki, instituti, druStva in ministrstva, kot Ce jih ustvarja in promovira le pescica
dietetikov/ prehranskih strokovnjakov, ki so tudi sami vegani. Tak pristop bi omogocal vecjo
motivacijo za obstojeCe vegane in vegetarijance, ki so zdaj s strani uradne stroke precej
zapostavljena ciljna skupina. Hkrati pa bi skrbel za Sirjenje promocije veganske prehrane tudi
med vsejedo javnostjo, ki zaradi raznih tradicionalnih predsodkov in starih zdravstvenih
zablod na ta nacin prehrane gleda zelo neodobravajoce.

Primer dobre prakse je na tem podro¢ju povezovanje drzavnih prehranskih organizacij z
veganskimi drustvi. Leta 2014 je Britanska dieteti¢na zveza (angl. British Dietetic Association
— BDA) sklenila prvi formalni dogovor o sodelovanju z Britanskim veganskim drustvom
(angl. The Vegan Society); leta 2017 so dogovor obnovili. Cilj sodelovanja je zagotavljanje
ustreznih informacij, z dokazi podprtih priporo¢il in podpore vsem drzavljanom, ki se ze
prehranjujejo vegansko ali pa razmisljajo o prehodu na tak$no prehrano (British Dietetic
Association & The Vegan Society, 2017).

V' Sloveniji imamo zelo dobro organizirano Slovensko vegansko drustvo, ki promovira
vegansko prehranjevanje in zainteresiranim zagotavlja ustrezne informacije ter podporo glede
tovrstne prehrane. Bilo bi smiselno, ¢e bi se Nacionalni inStitut za javno zdravje po
britanskem zgledu povezal s Slovenskim veganskim drustvom in dogovoril za podobno
sodelovanje.

Ce se pogled na Zivila Zivalskega izvora ne bo spremenil v uradnih prehranskih smernicah, ne
moremo pri¢akovati, da se bo spremenilo vecCinsko mnenje Slovencev. Vecinsko mnenje je
odvisno tudi od izjav strokovnjakov 0 veganstvu in vegetarijanstvu v medijih. Posplosena
izjava »Veganska prehrana za otroke ni primerna«, ki jo strokovnjaki pogosto podajajo v
medijih, je zavajajo¢a in meée slabo lu¢ na veganstvo in vegetarijanstvo. Ce se slovenski
strokovnjaki ne strinjajo s tem, da sta dobro nacrtovana vegetarijanska in dobro nacrtovana
veganska prehrana primerni za vse stopnje zivljenjskega ciklusa, naj izdajo stalisCe, iz
katerega je razvidno za koga vse je po njihovem mnenju primerna dobro nacrtovana
vegetarijanska prehrana in za koga vse je po njihovem mnenju primerna dobro naértovana
veganska prehrana. Ce so slovenski strokovnjaki mnenja, da sta dobro naértovana
vegetarijanska in dobro na¢rtovana veganska prehrana primerni za veliko vecino Slovencev,
starih med 18 in 65 let, naj izdajo stalisCe, iz katerega je to razvidno. Debate 0 "neprimernosti”
veganske in vegetarijanske prehrane za majhen del prebivalstva (npr. za otroke) odvracajo
pozornost od odgovarjanja na klju¢na vpraSanja, ki so za trajnosten razvoj bolj pomembna: Je
(dobro naértovana) veganska prehrana primerna za vec¢ino Slovencev? Je (dobro nacrtovana)
vegetarijanska prehrana primerna za vec¢ino Slovencev? Je (polnovredna) prehrana, ki temelji
na zivilih rastlinskega izvora, primerna za vec¢ino Slovencev?
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Zdravstvene ustanove v Sloveniji bi lahko za zgled vzele:

1. Eno najvec¢jih ameriskih zdravstvenih organizacij Kaiser Permanente (v katero je
v¢lanjenih dobrih 21 tiso¢ splosnih zdravnikov in 11 milijonov pacientov). Ta za
namen preventive in kot pomoc¢ pri odpravljanju kroni¢nih nenalezljivih bolezni
promovira polnovredno prehrano, ki temelji na zivilih rastlinskega izvora, dobro
nacértovano vegansko prehrano in dobro nacrtovano vegetarijansko prehrano (Tuso in
sod., 2013; Kaiser Permanente Nutrition Services, 2015; Bodai in Tuso, 2015; Hever,
2016; Healthwise Staff, 2017; ...).

2. AmeriSko Zdruzenje zdravnikov za odgovorno medicino (angl. The Physicians
Committee for Responsible Medicine), ki zdruzuje 12 tiso¢ zdravnikov. Njihovo
poslanstvo je ozavescati in izobrazevati zdravnike, da bi spremenili klasi¢ne pristope
zdravljenja kroni¢nih nenalezljivih bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, bolezni
srca in ozilja, debelost in rak, z ve¢jim poudarkom na preventivi in odpravljanju
bolezni s pomoc¢jo prehrane kot pa z zdravili. Zdruzenje vodijo zdravniki in
znanstveniki iz prehranske in medicinske stroke, ki aktivneje izvajajo klini¢ne
raziskave na podrocju preventive in odpravljanja kroni¢nih bolezni s polnovredno
vegansko prehrano (predvsem randomizirane kontrolne Studije v svojih klinikah).
Pripravljajo tudi strokovna gradiva za informiranje zdravnikov in zdravstvenih
delavcev o prednostih veganskega prehranjevanja za paciente. Clanstvo v svojem
programu ponujajo zainteresiranim zdravnikom in pacientom po vsem svetu. Tudi
slovenski zdravniki, zdravstveni delavci in zdravniske institucije bi se lahko povezale
s tem zdruZenjem in si pridobile ustrezne informacije ter podporo, kako zagotoviti
ucinkovitejSo preventivo in zdravljenje kroni¢nih bolezni

(http://www.pcrm.org/about/about/about-pcrm; https://pcrm.widencolIective.com/portals/gr0kpko|/factsheets).

Znanstveniki so ugotovili, da so potrosniki bolj pripravljeni zmanjSati vnos mesa, ¢e poznajo
ve¢ prednosti zmanjSanja vnosa (npr. manj$i stroSki jedilnika, eti¢éno-moralne prednosti,
manjsi okoljski odtis jedilnika in zdravstvene prednosti). Predlagajo, da vlade, proizvajalci
zivil, trgovci, restavracije in gostinska podjetja sodelujejo pri aktivnem spodbujanju
sprememb prehranjevalnih navad ljudi. Menijo, da bi lahko uvedli davke na Zivila Zivalskega
izvora na podlagi etike (glede na dobrobit zivali) ali na podlagi okoljskega odtisa (npr. glede
na oglji¢ni odtis) (Westhoek in sod., 2014; O'Keefe in sod., 2016).

Sigle (2016) za zmanjSevanje vnosa Zivil zivalskega izvora v ZDA predlaga naslednje: do leta
2020 naj civilna druzba in akterji na trgu Sirijo predvsem zavedanje o povezavi med Zivili
zivalskega izvora in negativnimi vplivi na zdravje (predlaga poudarek na zdravstvenem
vidiku, e pa bi se izkazalo, da je ve¢ Americanov bolj dovzetnih za okoljski ali moralno-
eticni vidik, pa je lahko zacetni poudarek drugje), leta 2020 naj drzavni organi poskrbijo za
sprejetje trajnostnih in z dokazi podprtih prehranskih smernic (leta 2015 so po mnenju mnogih
to preprecili lobisti), leta 2024 ali 2029 pa naj zvezna vlada za¢ne preusmerjati kmetijske
subvencije iz zivinoreje in zivinorejske krme v pridelavo trajnostnih in zdravih kmetijskih
pridelkov. V vladi naj razmislijo tudi o obdavcenju Zivil glede na njihov vpliv na zdravje
in/ali glede na njihov oglji¢ni odtis ter o zdravstvenih opozorilih na embalazah (Sigle, 2016).
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Probyn-Rapsey in sod. (2016) zagovarjajo stalis¢e, da bi univerze z vidika optimizacije
zdravja in pocutja zaposlenih in Studentov morale promovirati prehrano brez zivil zivalskega
izvora, sprejeti pa bi morale tudi razsirjeno definicijo trajnostnosti, ki priznava medvrstno
etiko in vkljuCuje prehranski ogljicni odtis. V nekaterih univerzah (avtorji kot primere
navajajo: University College London, University of Exeter, University of Central Lancashire,
University of Leicester, Yale University in Boston University) se ze zavedajo, da je
zmanjSevanje uporabe zivil zivalskega izvora v univerzitetnih naseljih pomemben del
trajnostne strategije (Probyn-Rapsey in sod., 2016).

V' Sloveniji bi bilo smiselno vsaj na vseh s prehrano povezanih fakultetah/ studijskih
programih uvesti predmet 'Trajnostna prehrana', saj je vsaj na Biotehniski fakulteti to
podrocje prehrane popolnoma zanemarjeno. Je res lahko nekdo prehranski strokovnjak, ¢e ni¢
ne ve o medvrstni etiki in 0 varnih mejah zmogljivosti naSega planeta (angl. planetary
boundaries)?

Nekateri za zmanjSanje prehranskega okoljskega odtisa predlagajo zmanjSanje vnosa zivil iz
prezvekovalcev in nadomestitev teh zivil z jajci in perutninskim mesom. Ta predlog z
moralno-eti¢nega vidika ni primeren, saj bi zaradi bistveno manjSe povprecne velikosti
perutninskega trupa (v primerjavi s povprec¢no velikostjo trupa goveda) bila posledica tega
ukrepa bistveno povecanje Stevila vsakoletno ubitih cuteCih rejnih zivali (1. razlog za
nasprotovanje predlogu). In ker pri perutninarstvu prevladuje reja industrijskega tipa, bi se
povecala tudi koli¢ina nepotrebnega trpljenja (2. razlog za nasprotovanje predlogu). Reja
industrijskega tipa je z moralno-cti¢nega vidika bolj sporna od pasne reje. Pri perutnini je
poleg tega neizogibna tezava krmljenje Zivali s »food-competing feedstuffs« (glej poglavje:
'Socialna pravicnost') - gre za neucinkovito ravnanje z naravnimi viri (3. razlog za
nasprotovanje predlogu). Ta tezava je pri govedoreji bolj verjetno izogibna kot pri
perutninarstvu. 4. razlog za nasprotovanje predlogu pa je ta, da so stro¢nice tako iz
okoljevarstvenega kot tudi z moralno-eti¢nega vidika bolj primerna zamenjava za Zivila iz
prezvekovalcev od jajc in perutninskega mesa (glej poglavje: 'Okoljevarstveni argumenti za
razpolovitev pridelave, priporoCenega vnosa in dejanskega vnosa Zivil Zivalskega izvora v
Sloveniji/Evropi'). Boljsi predlog za zmanjSanje prehranskega okoljskega odtisa je torej
pomik proti dobro nacrtovani veganski prehrani.

Na koncu je potrebno opozoriti na resno slabost, ki se odvija v Sloveniji. Ministrstvo za
kmetijstvo je v zadnjih letih Ze veckrat sprozilo velike promocijske kampanje, ki promovirajo
uzivanje zivalskih izdelkov (pred desetletjem je §lo za kampanjo »Rdece meso — telo ga
potrebuje«, v letih 2017-18 pa se vr$i kampanja »Super meso/mleko — super hrana«). Taksne
kampanje so povsem neprimerne z dveh vidikov. Prvi vidik je zdravstveni: Ministrstvo za
zdravje ze tako ugotavlja, da Slovenci v povpreéju zauzivajo preve¢ mesa in mesnih izdelkov
ter preve¢ nasi¢enih mascobnih kislin (Ministrstvo za zdravje, 2017a, 2017b). V Sloveniji je
zmanjSevanje vnosa nasicenih mascobnih kislin pri prebivalcih eden od javnozdravstvenih
ciljev ze ve¢ kot 10 let in Se vedno ni dosezen (Resolucija ..., 2005; Resolucija ..., 2015).
Drugi vidik je okoljski: kljub globalnim opozorilom, da Zivinoreja pomembno obremenjuje
okolje, in resnim apelom znanstvenikov, da je treba proizvodnjo nujno zmanj$ati, nase
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Ministrstvo za kmetijstvo vztrajno deluje v ravno nasprotni smeri. Razmislja le o kratkoro¢ni
zaSCiti zivinorejcev, namesto da bi pripravili dolgoro¢ni strateski nacrt, kako zivinorejce in
pridelovalce krmnih poljs¢in preusmeriti v pridelavo rastlinske hrane za ljudi.

Slovenska ministrstva bi se morala bolj povezovati in doreCi usklajene dejavnosti s ciljem
dolgoro¢no zagotoviti izboljSanje zdravja Slovencev, manj obremenjeno slovensko okolje in
manjsi okoljski odtis povprecnega Slovenca, po moznosti na nac¢ine, ki bodo ugodno vplivali
tudi na razvoj slovenskega kmetijskega gospodarstva.



14

Smiselni cilji za Slovenijo:

Razpolovitev priporocenega vnosa Zivil zivalskega izvora do leta 2020.

Postopno preusmerjanje okolju $kodljivih kmetijskih subvencij iz Zivinoreje/
industrijske zivinoreje in zivinorejske krme v pridelavo trajnostnih in zdravih
kmetijskih pridelkov med leti 2020 in 2030.

Razpolovitev pridelave zivil zivalskega izvora do leta 2030.

Razpolovitev dejanskega vnosa zivil Zivalskega izvora do leta 2030.

Stirikratno zmanj$anje priporoéenega vnosa Zivil Zivalskega izvora do leta 2030.
Postopno obdavcevanje zivil glede na njihov oglji¢ni/okoljski odtis med leti 2030 in
2050. [Opomba: Prihodki od davkov na zivila naj se uporabijo na primer za povecanje
kmetijskih subvencij, namenjenih pridelavi trajnostnih in zdravih kmetijskih
pridelkov; lahko pa bi Zivila, ki so hkrati trajnostna in zdrava, bila obdav¢ena z nizjo
davcno stopnjo od danasnje.]

Stirikratno zmanjanje pridelave Zivil Zivalskega izvora do leta 2050.

Stirikratno zmanj$anje dejanskega vnosa zivil Zivalskega izvora do leta 2050.
Slovenija naj najkasneje do leta 2050 postane brezoglji¢na druzba (nizkooglji¢nost ni
dovolj ambiciozen cilj).

Ukinitev industrijske Zivinoreje do leta 2060.

Opomba: smiselni cilji za Slovenijo so delno osnovani na smiselnih ciljih iz virov:

[e]

Tirado, R., Thompson, K.F., Miller, K.A., Johnston, P. 2018. Less is more: Reducing meat and dairy for a healthier life and
planet. Greenpeace Research Laboratories Technical Report (Review) 03-2018. ISBN: 978-1-9999978-1-6. 86 pp

CAN Europe. 2018. Delivering Paris: CAN Europe key priorities for the new EU long term climate strategy. Brussels, Climate
Action Network (CAN) Europe: 8 str.

Coalition for Higher Ambition. 2018. Statement from the Coalition for Higher Ambition - A Letter to Policy Makers: 3 str.

CAN Europe. 2017. MEPs call for reducing EU emissions to net zero by 2050 the latest. Brussels, Climate Action Network (CAN)
Europe: 1 str.

Sigle Z. 2016. Reducing animal product consumption in the United States with state interventions: possibilities, limitations, and
recommendations. A thesis submitted to the University of Colorado at Boulder in partial fulfillment of the requirements to receive
Honors designation in Environmental Studies. Boulder, University of Colorado Boulder, Environmental Studies: 75 str.

CIWF. 2009. Beyond Factory Farming: Sustainable Solutions for Animals, People and the Planet. Godalming, CIWF -
Compassion in World Farming, ISBN 1-900156-46-6: 16 str.

Open letter from civil society to the European Institutions - LESS AND
BETTER: A CALL FOR POLICY ACTION ON ANIMAL FARMING

Avtorji: a large and diverse range of European civil society organisations, active in the areas of farming, pastoralism, animal
welfare, environment, social justice, climate, forestry, health, consumers, development, fair trade and cooperatives, 2018

If we are to meaningfully tackle some of the most serious societal and

environmental crises of our time, we need to significantly reduce the production,

consumption and export of meat, dairy and eggs."”
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PODROBNEJSI ARGUMENTI ZA RAZPOLOVITEV PRIDELAVE,
PRIPOROCENEGA VNOSA IN DEJANSKEGA VNOSA ZIVIL ZIVALSKEGA
IZVORA V SLOVENIJI/EVROPI

Okoljevarstveni argumenti za razpolovitev pridelave, priporocenega vnosa in
dejanskega vnosa zivil zivalskega izvora v Sloveniji/Evropi

Kmetijstvo pomembno ogroza ve¢ino glavnih varnih mej zmogljivosti nasega planeta (angl.
planetary boundaries). Na globalnem nivoju je za priblizno 80 % deforestacije odgovorno
kmetijstvo. Pri upadu biotske raznovrstnosti in porusenem stanju ekosistemov nosi kmetijstvo
prav tako priblizno 80 % odgovornosti. Kmetijstvo nosi priblizno 85 % odgovornosti za
porusen dusikov krog, vsaj 90 % odgovornosti za poruSen fosforjev krog, priblizno 78 %
odgovornosti za evtrofikacijo voda, priblizno 84 % odgovornosti za porabo vode, priblizno 25
% odgovornosti za podnebne spremembe in priblizno 25 % odgovornosti za zakisovanje
oceanov (Campbell in sod., 2017; Poore in Nemecek, 2018).

Zivinoreja (vkljuéno z ribogojnicami) na globalnem nivoju k prehrani ljudi "doprinese” 18 %
kalorij in 37 % beljakovin (Opomba: zaradi uporabe polj$¢in v prehrani rejnih zivali v resnici
dana$nja zivinoreja k prehrani ljudi ne doprinese ni¢ kalorij in beljakovin, glej poglavje:
‘Socialna pravic¢nost'), njen okoljski odtis pa je disproporcionalno vecji — Zivinoreja namre¢
zavzema 83 % kmetijskih povrsin in je odgovorna za ve¢ kot pol s kmetijstvom povezanih
izpustov toplogrednih plinov ter za ve¢ kot pol s kmetijstvom povezane evtrofikacije voda.
Prehrana brez Zivil zivalskega izvora bi potrebo po kmetijskih povrSinah zmanjSala za 76 %,
potreba po orni zemlji (angl. arable land) bi se zmanjsala za 19 %, prehranski oglji¢ni odtis bi
se razpolovil, razpolovil bi se vpliv kmetijstva na evtrofikacijo voda, poraba vode v
kmetijstvu pa bi se zmanjsala za 19 % (Poore in Nemecek, 2018).

V Evropski uniji Zivinoreja zavzema 65 % kmetijskih povr$in. Zivinoreja nosi 78 %
odgovornosti za nezazeljen vpliv evropskega kmetijstva na izgubo kopenske biotske
raznovrstnosti, 81 % odgovornosti za nezazeljen vpliv evropskega kmetijstva na podnebne
spremembe, 73 % odgovornosti za nezazeljen vpliv evropskega kmetijstva na rusenje
fosforjevega in duSikovega kroga ter 55 % odgovornosti za nezazeljen vpliv evropskega
kmetijstva na porabo vode (Leip in sod., 2015; Vanham in sod., 2013).

Trenutno svetovna zivinoreja povzroca 14.5 % vseh globalnih antropogenih emisij
toplogrednih plinov (Gerber in sod., 2013). To je primerljivo z delezem toplogrednih plinov,
ki jih povzroca tudi celoten globalni sektor transporta (EPA, 2017). Poleg Studije, v kateri so
svetovni zivinoreji pripisali 14.5-odstotni delez, sta pogosto citirani Se Studija, ki je svetovni
zivinoreji pripisala 18-odstotni delez (Steinfeld in sod., 2006) in psevdo-studija, ki je svetovni
zivinoreji pripisala 51-odstotni delez (Goodland in Anhang, 2009, 2012). Goodland in
Anhang sta do 51-odstotnega deleza prisla z vprasljivo metodologijo in ta delez je verjetno
pretiran (Herrero in sod., 2011), a se je kljub temu treba zavedati, da tudi 14.5-odstotni in 18-
odstotni delez podcenjujeta mo¢ spremembe prehranskih navad, saj bi se z ukinitvijo svetovne
zivinoreje moc¢no povecal potencial za pogozdovanje neuporabljenih povrSin in s tem
potencial za vezavo ogljika (angl. carbon sequestration) ter posledi¢no potencial za doseganje
oglji¢ne nevtralnosti (angl. carbon neutrality) v kmetijsko-prehranskem sektorju.

Baroni in sod. (2014) so ugotovili, da bi prehod Ameri¢anov na prehrano, ki temelji na zivilih
rastlinskega izvora, koristil zdravju ljudi (bolj zdrava prehrana ter boljSa kakovost zraka) in
podnebnim spremembam, zmanjSali bi se porabi goriva in vode, zmanjSalo bi se izsekavanje
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gozdov, kmetijske povrsine bi na ta nacin uporabljali veliko bolj racionalno, nahranili bi lahko
vec ljudi (glej poglavje: 'Socialna pravicnost'), zmanjsali pa bi se tudi verjetnosti za zakisanje
tal in za evtrofikacijo voda. Prehranski okoljski odtis je odvisen predvsem od vnosa Zzivil
zivalskega izvora (Baroni in sod., 2014).

Aleksandrowicz in sod. (2016) so v sistematicnem pregledu preucevali okoljski odtis
Stirinajstih trajnostno naravnanih prehranskih rezimov in zdravstvene vplive enajstih. Prisli so
do zakljucka, da so vse opazovane Studije, ki so preuCevale vpliv trajnostno naravnanih
prehranskih rezimov na umrljivost, pokazale varovalno vlogo teh rezimov. Veganska
prehrana se je izkazala za najucinkovitejsi prehranski rezim pri zmanjSevanju prehranskega
ogljiénega odtisa in pri zmanj$evanju potrebne kmetijske povriine na osebo. Studij, ki bi
preucevale vodni odtis realnih veganskih jedilnikov ali vodni odtis dobro nacrtovane
veganske prehrane, je zaenkrat premalo. Pri zmanjSevanju vodnega odtisa se je za
najucinkovitejSi prehranski rezim izkazala vegetarijanska prehrana. ZmanjSanje okoljskega
odtisa jedilnika je v veliki meri proporcionalno predvsem z zmanjSanjem vnosa zivil iz
prezvekovalcev (Aleksandrowicz in sod., 2016).

Springmann in sod. (2016) predvidevajo, da bi dobro nacrtovana veganska prehrana na
globalnem nivoju leta 2050 prinesla ve¢ zdravstvenih koristi in ve¢ koristi z vidika ogljicnega
odtisa kot dobro nacrtovana vegetarijanska prehrana, obe omenjeni prehrani pa bi prinesli ve¢
koristi kot upostevanje trenutnih prehranskih priporocil. Iz te Studije lahko sklepamo, da je z
vidika oglji¢nega odtisa priporocilo, ki omejuje rdece meso na 300 g na teden, na globalnem
nivoju premalo strogo, 230 g rdecega mesa na teden pa je Se vedno priblizno 2-krat preve¢ (od
uspeha neprehranskih strategij za zmanjSevanje ogljicnega odtisa bo odvisno kolikokrat
prevec je 230 g rdecega mesa na teden). Nastati bi moralo globalno priporocilo za omejevanje
uzivanja zivil iz preZvekovalcev, saj zdravstveno priporo€ilo za rde€e meso ni dovolj
relevantno za oglji¢ni odtis (vir rdeega mesa niso samo prezvekovalci). Primer koraka v
pravo smer je bila posodobitev prehranskega kroZnika 'The Eatwell Plate' iz leta 2007 v 'The
Eatwell Guide' leta 2016, saj je to prvi britanski prehranski kroznik, ki vkljucuje trajnostni
vidik (Buttriss, 2016). A kljub temu manjkata stroZja omejitev Zivil iz prezvekovalcev
(dopuscajo namre¢ do 490 g rdecCega in predelanega mesa na teden) in upostevanje medvrstne
etike.

Van Dooren in sod. (2014) so primerjali naslednjih Sest prehranskih rezimov s prehranskega
(varovalnost) in trajnostnega vidika (velikost potrebnih kmetijskih povrSin in oglji¢ni odtis):
povprecno nizozemsko prehrano iz leta 1998, nizozemska prehranska priporocila iz leta 2006,
delno vegetarijansko prehrano, dobro naértovano vegetarijansko prehrano, dobro nacrtovano
vegansko prehrano in mediteransko prehrano. Ugotovili so, da sta s trajnostnega vidika
najbolj uspesna prehranska rezima veganski in vegetarijanski, s prehranskega vidika pa
mediteranski in veganski (Van Dooren in sod., 2014). Ce bi rezultate prehranskega in
trajnostnega vidika vstavili v formulo, pri kateri bi oba vidika odigrala enakovredno vlogo
([sustainability score + health score]/2), bi lahko zakljucili, da je dobro na¢rtovana veganska
prehrana optimalna, sledi pa ji mediteranska. Ce bi pri trajnostnem vidiku upostevali $e
medvrstno etiko, kot predlagajo Probyn-Rapsey in sod. (2016), bi dobro nacrtovana veganska
prehrana dobila Se dodatno prednost. Castafi¢ in Anton (2017) sta prav tako ugotovila, da se
dobro nacrtovana veganska prehrana izkaze bolje kot mediteranska prehrana, ¢e prehranska
rezima primerjamo S prehranskega in okoljevarstvenega vidika.

Iz razli¢nih Studij je razvidno, da ima od vseh preucevanih zivil najvecji ogljicni odtis (na
kilogram Zivila) meso prezvekovalcev, v nedoloenem vrstnem redu pa mu sledijo naslednja



17

zivila z visokim ogljicnim odtisom: predelano/delikatesno meso, sir, svinjsko meso,
perutninsko meso, meSani obroki (vsebujejo zivila rastlinskega in Zzivalskega izvora),
maslo/smetana, ribe/mehkuzci, jajca in sladice (Hamerschlag, 2011; Bertoluci in sod., 2016;
van Dooren in sod., 2017). 1 kg ekoloskega govejega mesa (bik) ima z vidika oglji¢nega
odtisa priblizno enak vpliv na okolje kot z avtomobilom (BMW 118d: oglji¢ni odtis 119 g
ogljikovega dioksida na km) prevozenih 113 km, 1 kg konvencionalnega govejega mesa (bik)
ima priblizno enak vpliv kot 71 prevozenih km (ravno tolikSen wvpliv ima 1 kg
konvencionalnega sira), 1 kg konvencionalne ozimne pSenice ima manjsi vpliv kot 4
prevozeni km, 1 kg ekoloske ozimne pSenice pa ima manjsi vpliv kot 2 prevozena km
(Foodwatch, 2008). Ogljicni odtis 1 kg govejega mesa je priblizno 4-krat vecji od odtisa 1 kg
piscancjega mesa, priblizno 14-krat vecji od odtisa 1 kg tofuja ali 1 kg suhega fizola ter
priblizno 30-krat vecji od ogljicnega odtisa 1 kg lece. Lokalno meso nima pomembno
manjSega oglji¢nega odtisa od nelokalnega (Hamerschlag, 2011; EEA, 2016). Ce bi vsi
Ameri¢ani v trenutku postali vegetarijanci, bi z vidika oglji¢nega odtisa to imelo priblizno
enak vpliv na okolje kot, ¢e bi se v trenutku zmanjsalo Stevilo avtomobilov za 46 milijonov -
in to kljub temu da v vegetarijanski prehrani ni izkljucen sir, ki spada med Zivila z najve¢jim
oglji¢nim odtisom na kilogram (Hamerschlag, 2011).

Studije konsistentno kaZejo, da ima veganska prehrana manj§i oglji¢ni odtis od drugih
trajnostno naravnanih prehranskih rezimov. Meta-analiza iz leta 2016 je pokazala, da so
veganski jedilniki iz 14 razli¢nih $tudij imeli v povprecju (mediana) za 45 % manjsi oglji¢ni
odtis od povprec¢nih jedilnikov (Aleksandrowicz in sod., 2016). Scarborough in sod. (2014) so
pokazali, da imajo britanski vegani za 60 % man;jsi prehranski oglji¢ni odtis od britanskih
vsejedcev, ki pojedo veliko mesa (ve€ kot 100 g na dan), za 49 % manjSega od britanskih
vsejedcev, ki pojedo srednje veliko mesa (50-99 g na dan), za 38 % manjSega od britanskih
vsejedcev, ki pojedo malo mesa (manj kot 50 g na dan), in za 24 % manjSega od britanskih
vegetarijancev. Bryngelsson in sod. (2016) so pokazali, da se pri u¢inkovitosti zmanjSevanja
prehranskega ogljicnega odtisa veganskemu jedilniku najbolj pribliza jedilnik brez Zivil iz
prezvekovalcev (manjsi ogljicni odtis od vegetarijanskega jedilnika, a vec¢ji od veganskega).
Ce Evropska unija Zeli do leta 2050 doseci svoje cilje na podroéju podnebnih sprememb, bo
najverjetneje med neizogibnimi strategijami zmanjSanje vnosa mesa iz prezvekovalcev vsaj za
50 %. Pri mle¢nih izdelkih pa bo (ne)nujnost zmanjSanja vnosa odvisna od tehnoloskega
napredka v prihodnjih desetletjih (Bryngelsson in sod., 2016).

Ker veganska prehrana potrebuje najmanj kmetijskih povrs§in na osebo, bi imel prehod na
vegansko prehrano velik potencial za pogozdovanje neuporabljenih povrsin. Povecanje
gozdne vegetacije ima velik potencial za vezavo ogljika (angl. carbon sequestration) in s tem
za ublazitev podnebnih sprememb. Prehod na vegansko prehrano ima torej dvojno prednost za
ublazitev/odpravljanje podnebnih sprememb: od vseh preucevanih prehranskih reZimov ima
vezavo ogljika (Rao in sod., 2015; Bryngelsson in sod., 2016; R66s in sod., 2017). R66s in
sod. (2017) predvidevajo, da se lahko z vidika podnebnih sprememb v prihodnosti
enako/bolje izkaze le Se scenarij s kultiviranim mesom in "mle¢nimi" izdelki iz biotehnolosko
proizvedenih mle¢nih beljakovin.

Kmetje, Zivinorejci, agronomi, sadjarji, lastniki gozdov, gozdarji, dietetiki in prehranski
svetovalci imajo pomembno vlogo v podnebni politiki (Abbas in sod., 2017; EC, 2016b,
2016c¢; Hawkins in sod., 2015; Kumar in sod., 2010). Menimo, da ima za trajnosten razvoj
velik potencial sajenje visokih dreves (ali dreves z veliko koli¢ino biomase na hektar) z
uzitnimi plodovi (npr. orehovke, pravi kostanj, sadna drevesa, mandljevec ...), saj s tem
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povecamo pridelavo zdravih polnovrednih rastlinskih zivil z nizkim oglji¢énim odtisom,
drevesa pa poskrbijo za vezavo ogljika iz ozra¢ja. Na poljih pa bi v kolobarjih morale biti
nepogresljive strocnice in druge rastline za zeleno gnojenje (FAO, 2016a, 2016b; Foyer in
sod., 2016; Li X. in sod., 2015). Sranacharoenpong in sod. (2015) so primerjali okoljski odtis
pridelave kilograma uzitnih beljakovin za pet kalifornijskih zivil - fizol, mandlje, jajca ter
pisc¢ancje in goveje meso. Ugotovili so, da se pri vseh opazovanih parametrih najbolje izkaze
pridelava fizola, saj ta potrebuje najmanj kmetijske povrsine, najmanj vode, najmanj goriva,
najmanj gnojil in najmanj pesticidov. Pri vseh opazovanih parametrih - razen pri porabi
pesticidov - se je najslabSe izkazalo goveje meso (Sranacharoenpong in sod., 2015). Ker
govedina porabi veliko naravnih virov, prehrana z malo Zzivili Zivalskega izvora (veliko
stroCnic, oreSckov in sadja) porabi manj vode, manj energije, manj gnojil in manj pesticidov
kot prehrana z ve¢ zivili zivalskega izvora (manj stro¢nic, ores¢kov in sadja) (Marlow in sod.,
2015).

Kmetijstvo je na globalnem nivoju odgovorno za 92 % vodnega odtisa (Hoekstra in
Mekonnen, 2012). Vanham in sod. (2013) so pokazali, da bi Evropejci zmanjSali s
kmetijstvom povezan vodni odtis za 23 %, e bi se zaceli prehranjevati v skladu s
prehranskimi priporoéili. Ce bi se zaGeli prehranjevati z dobro nacdrtovano vegetarijansko
prehrano, pa bi odtis zmanjSali za 38 %. Vegetarijanska prehrana se izkaze bolje kot
upostevanje prehranskih priporo¢il pri vseh treh tipih vode - zeleni, modri in sivi. Za visok
vodni odtis (celokupni vodni odtis in ne le s kmetijstvom povezan vodni odtis) Evropejcev so
odgovorna predvsem Zivila Zivalskega izvora, zato je zmanjSanje vnosa mesa najucinkovitejsi
ukrep za zmanjSanje evropskega vodnega odtisa (Vanham in sod., 2013; Vanham in sod.,
2016). Meta-analiza iz leta 2016 je pokazala, da so vegetarijanski jedilniki iz 9 razli¢nih $tudij
imeli v povpre¢ju (mediana) za 37 % manjSi vodni odtis od povprecnih jedilnikov,
upoStevanje prehranskih priporocil pa se je v 9 razli¢nih Studijah izkazalo za manj u€inkovito
- v povprecju (mediana) le 6 % manjsi vodni odtis od povprecnih jedilnikov (Aleksandrowicz
in sod., 2016). Studij, ki so preuéevale vodni odtis veganske prehrane, je premalo, da bi lahko
ocenili, ali se veganska prehrana izkaZe bolje od vegetarijanske ali ne, vsekakor pa je mozno
sestaviti dobro nacrtovan veganski jedilnik, ki se izkaZe bolje, kar so pokazali Jalava in sod.
(2014) ter Ruini in sod. (2015). Med letoma 1961 in 2003 se je na Kitajskem zaradi povecanja
vnosa zivil Zivalskega izvora s kmetijstvom povezan vodni odtis na prebivalca povecal za ve¢
kot 3-krat; leta 1961 so ve€inski delez vodnega odtisa Kitajcev zavzemala Skrobnata zivila, po
letu 1992 so vecinski delez zavzela Zivila zivalskega izvora, med letoma 1992 in 2003 pa se je
vnos Zivil Zivalskega izvora e moéno poveéal (Gustafsson in Lundqvist, 2012). Ce Zelimo v
naslednjih desetletjih odpraviti revs¢ino in lakoto v svetu (kljub naras¢anju prebivalstva) ter
hkrati biti uspesni pri vezavi ogljika (npr. s pogozdovanjem), bo zmanjSanje vodnega odtisa
prebivalcev v razvitih drzavah neizogibno. Za doseganje omenjenih ciljev bo namrec
predpogoj gospodarno ravnanje z vodnimi viri (Rockstrom in sod., 2014).

Novak (2017) je na majhnem vzorcu slovenskih preiskovancev (9 vegank in 1 vegan; 8
vegetarijank in 2 vegetarijanca; 4 vsejedke in 6 vsejedcev; opomba: v tej Studiji je bil spol
nekontrolirana motec¢a spremenljivka) preuceval vodni odtis razli¢nih prehranskih rezimov in
prisel do ugotovitve, da imajo preiskovanci iz vegetarijanske skupine 2,5-krat manjsi vodni
odtis od preiskovancev iz vsejede skupine, preiskovanci iz veganske skupine pa 2,2-krat
manjSega. Preuceval je tudi ogljicni odtis in ugotovil, da imajo preiskovanci iz vegetarijanske
skupine 3,4-krat manj$i oglji¢ni odtis od preiskovancev iz vsejede skupine, preiskovanci iz
veganske skupine pa 3,3-krat manjsega (Novak, 2017).
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V Evropski uniji je kmetijstvo trenutno med glavnimi onesnazevalci vode in zraka z
dusikovimi spojinami (zaradi prekomernega gnojenja, viskov hlevskega gnoja, neucinkovite
rabe kmetijskih povrsin (»food-competing feedstuffs« v prehrani rejnih Zivali) ...). Ce bi vnos
in pridelavo zivil zivalskega izvora zmanjsali za 50 % in to nadomestili z zivili rastlinskega
izvora, bi se izpusti dusikovih spojin v okolje zmanjsali za 40 %, kakovost vode in kakovost
zraka pa bi se predvidoma pomembno izboljSali. ZmanjSala bi se verjetnost za evtrofikacijo
(prenasiCenost s hranili, ki najprej vodi v hitro rast alg in vodnih rastlin, nato pa sledi
hipoksija, zaradi katere potok, reka, jezero ali obala ostane brez Zivljenja) rek, jezer in morja
(Westhoek in sod., 2014).

Z vkljuCevanjem metuljnic v kolobar kmetje pomembno izbolj$ajo izkoristek dusika in
zmanj$ajo njegove izgube. Pridelava krmnih metuljnic sicer lahko zakisa tla v okolici korenin,
saj nadzemno biomaso - namesto da bi jo kmetje vrnili tlom - pojedo rejne zivali. S pridelavo
stro¢nic za prehrano ljudi pa kmetje tal ne zakisajo, saj stebla in liste lahko zadelajo v tla in s
tem tlom vrnejo vecino bazi¢nih snovi (Kocjan Acko in Miheli¢, 2017). Za nezazelen vpliv
evropskega kmetijstva na zakisanje tal je v najvecji meri (80 %) odgovorna zivinoreja (Leip
in sod., 2015). Izpusti amonijaka (prispeva k zakisovanju tal in je predhodnik drobnih prasnih
delcev, ki povzrocajo bolezni dihal) so v Evropi skoraj izklju¢no posledica Zivinoreje (Meier
in Christen, 2013; Verbi¢, 2015). Meier in Christen (2013) sta ocenila, da je v Nemciji vegan
odgovoren za priblizno 5-krat manj izpustov amonijaka kot vegetarijanec, za 7-krat manj
izpustov kot vsejedec, ki se drzi prehranskih priporo¢il, ter za 9-krat manj izpustov kot
povprecna oseba.

Pomemben kmetijski vzrok za evtrofikacijo voda je poleg presezka duSika Se presezek
fosforja (Leip in sod., 2015; EEA, 2016). V razvitih drzavah sta za presezek fosforja
odgovorni intenzivna Zivinoreja in prekomerna uporaba gnojil (Nesme in Withers, 2016).
Fosfatni kamen, na katerega se kmetijstvo moc¢no zanasa od leta 1960 naprej, ni obnovljiv vir
fosforja (v primeru nadaljnjega potratnega ravnanja s fosforjem bodo komercialne svetovne
zaloge fosforja posle predvidoma ¢ez 50-100 let), zato mora gospodarno ravnanje z njim ze v
naslednjih nekaj desetletjih postati nujno (Cordell in sod., 2009). Na globalnem nivoju je
zivinoreja med najve€jimi porabniki fosforja - uZivanje mesa je odgovorno za 72 %
povpre¢nega prehranskega fosfornega odtisa (angl. dietary phosphorus footprint) (Metson in
sod., 2012). Cordell in sod. (2009) so ocenili, da je poraba fosforja za vegetarijanski jedilnik
2,7-krat manjSa kot za vsejedega. Meier in Christen (2013) sta ocenila, da je v Nem¢iji poraba
fosforja za veganski jedilnik 1,9-krat manjsa kot za vegetarijanskega, 2,4-krat manjsa kot za
vsejedi jedilnik, ki je skladen s prehranskimi priporocili, ter 2,7-krat manjsa kot za povprecen
jedilnik. Metson in sod. (2016) so ocenili, da je v Avstraliji fosforni odtis veganskega
jedilnika 3,6-krat manjsi od odtisa povprecnega jedilnika. Na Kitajskem se je med letoma
1963 in 2008 - v obdobju povecevanja vnosa zivil Zivalskega izvora - Stevilo rejnih zivali
povecalo priblizno za 10-krat, poraba fosforja v kmetijstvu se je prav tako povecala priblizno
za 10-krat, izkoristek fosforja pa se je zaradi prekomerne porabe fosforja (voda presezke
izpere) mo¢no zmanjsal (povecale so se izgube) (Li G. in sod., 2016). Prireja mesa zahteva
veliko koli¢ino fosforja, ker pri uporabi »food-competing feedstuffs« v prehrani rejnih Zivali
gre za neucinkovito ravnanje z naravnimi viri, poleg tega pa z zivalskimi izlocki kmetje ne
ravnajo dovolj gospodarno (Metson in sod., 2012). ZmanjSanje vnosa zivil zivalskega izvora
zmanjSa potrebo po fosforju, ker se zmanjSa potreba po pridelanih poljs¢inah (»food-
competing feedstuffs« v prehrani rejnih zivali), po gnojenju travnatih povrSin in po uporabi
prehranskih dopolnil/aditivov za rejne zivali (npr. rudninske krmne mesanice) (Neset in sod.,
2016). S pomocjo spletnega orodja 'Interactive future phosphorus scenarios for the global
food system v.1.1' lahko predvidevamo, da izkoris¢anje fosfatnega kamna teoreti¢no ne bi
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bilo potrebno, ¢e bi se rast prebivalstva ustavila, ¢e rejnih Zzivali ne bi krmili s »food-
competing feedstuffs« in s prehranskimi dopolnili/aditivi (dovolj zivalskih izloCkov pa bi se
moralo vracati na povrsine, kjer raste krmna trava), ¢e bi vsi na polja vracali ¢lovesko blato in
urin ter ¢e bi ves fosfor iz zetvenih ostankov uspesno vracali na polja (Phosphorus Futures,
2017). Za katere nacine preprecevanja razvoja fosfatne krize (fosforne krize/ krize fosforja;
angl. phosphorus crisis/ phosphate crisis) se bo odloc¢ila Evropa, Se ni jasno, ¢eprav so se
pozivi k iskanju reSitev zaceli pojavljati Ze pred priblizno 20 leti (Abelson, 1999).

Pimentel D. in Pimentel M. (2003) sta ugotovila, da pridelava kilograma uzitnih rastlinskih
beljakovin s pridelavo Zit in s pridelavo nekaterih stro¢nic zahteva manj goriva kot pridelava
kilograma uzitnih zivalskih beljakovin (1,8- do 26-krat manj goriva v primeru primerjave
koruze in razli¢nih zivil zivalskega izvora). Sranacharoenpong in sod. (2015) so ugotovili, da
v Kaliforniji pridelava kilograma uzitnih beljakovin s pridelavo fizola zahteva priblizno 1,9-
krat manj goriva kot pridelava kilograma uzitnih beljakovin s pridelavo mandljev, 1,9-krat
manj kot s prirejo jajc, 2,3-krat manj kot s prirejo pis¢anéjega mesa in 8,6-krat manj kot s
prirejo govejega mesa. Fazeni in Steinmiiller (2011) sta ugotovila, da bi se v avstrijskem
kmetijstvu poraba energije zmanjsala za 30-38 %, ¢e bi Avstrijci uposStevali prehranska
priporocila, v katerih je vnos mesa in sladkorja omejen, vnos zelenjave in sadja pa povecan.
Marlow in sod. (2015) so ugotovili, da v Kaliforniji prehrana z malo zivili Zivalskega izvora
(veliko stro¢nic, ores¢kov in sadja) porabi priblizno 3,3-krat manj energije kot prehrana z ve¢
zivili zivalskega izvora (manj strocnic, oreS¢kov in sadja). Meier in Christen (2013) sta
ocenila, da je v Nemciji poraba energije za veganski jedilnik priblizno 1,2-krat manjSa kot za
vegetarijanskega, 1,3-krat manjSa kot za vsejedi jedilnik, ki je skladen s prehranskimi
priporo€ili, ter 1,4-krat manjSa kot za povprecen jedilnik.

Machovina in sod. (2015) ocenjujejo, da je danasnje vsejedstvo verjetno glavni vzrok za
izumiranje vrst, saj vpliva na izgubo biotske raznovrstnosti na ve¢ razli¢nih nacinoVv:
izsekavanje gozdov, degradacija tal, onesnaZevanje (zraka in vode), podnebne spremembe,
prekomerni ribolov in stranski ulov (angl. by-catch), pospeSevanje invazije tujih vrst
(udomacene rejne Zzivali in mikroorganizmi, ki Zivijo z njimi in v njihovih izloc¢kih),
izgubljanje poglavitnih divjih plenilcev (na to vplivajo izguba habitata, lov in $¢itenje rejnih
zivali) in izgubljanje velikih divjih herbivorov (na to vplivajo izguba habitata, lov in
izgubljanje naravnih virov zaradi zivinoreje). Poleg tega je za pridelavo krme za rejne Zivali
obiajno (intenzivna zivinoreja) znacilna nizka biotska pestrost. Za nezazeljen vpliv
evropskega kmetijstva na izgubo kopenske biotske raznovrstnosti je v najvecji meri (78 %)
odgovorna zivinoreja (Leip in sod., 2015). Na globalnem nivoju se je med letoma 1974 in
2013 delez prekomerno lovljenih rib (angl. overfished fish stocks) povecal iz 10 % na 31 %.
Delez rib, ki niso lovljene prekomerno, a kapacitete lova s trajnostnega vidika ni ve¢ mogoce
povecati (angl. fully fished fish stocks), je leta 2013 znaSal 58 %. SeStevek obeh delezev
(overfished + fully fished fish stocks) se je med letoma 1974 in 2013 povecal iz priblizno 60
% na priblizno 90 % (FAO, 2016c).

Golja (2016) je v diplomskem delu z naslovom 'Vplivi Zivinoreje na okolje: varnostni izziv
21. stoletja' obrazlozil in potrdil naslednjo hipotezo: "Svetovna Zivinoreja predstavlja enega
izmed najvecjih varnostnih izzivov 21. stoletja, saj je glavna krivka za kréenje dezevnega
gozda, prekomerno porabo vode in onesnazevanje ozracja."

Trajnostni prehranski rezimi so prehranski rezimi z nizkim okoljskim odtisom, ki zagotovijo
prehransko varnost (angl. food security) in zdravo zivljenje vsem trenutno obstoje¢im ljudem
in zanamcem. Pri trajnostnih prehranskih rezimih je spoStovana biotska raznovrstnost;
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poskrbljeno je za optimalno ravnanje z naravnimi viri in s ¢loveskimi viri. Trajnostni

prehranski rezimi so kulturno sprejemljivi, (cenovno) dostopni in ekonomsko pravicni (FAO,

2011). Iz sistemati¢nega pregleda literature - na temo indikatorjev trajnostne prehrane - je

razvidno, da v Studijah raziskovalci med indikatorje trajnostne prehrane najpogosteje uvrscajo

prehranski oglji¢ni odtis, velikost potrebnih kmetijskih povrsin in vnos zivil zivalskega izvora

(predvsem vnos mesa) (Jones in sod., 2016). Definicija trajnostnosti bi morala vklju¢evati tudi

medvrstno etiko/ dobrobit zivali/ dobro pocutje zivali (Shields in Orme-Evans, 2015; Probyn-

Rapsey in sod., 2016; Jones in sod., 2016; Broom, 2017). V Evropi se je uveljavil splosen

konsenz, da bo pri prehajanju na bolj trajnostno prehrano zmanjSanje vnosa mesa imelo

kljucni pomen (Birt in sod., 2017; Ripple in sod., 2017). Zelenjava, sadje in zita konsistentno
zavzemajo pomemben deleZz najsodobnejSih prehranskih kroznikov in piramid. Stro¢nice

(fizol, grah, leca, soja, bob, ¢icerika ter araSidi iz ¢im blizjih drzav), ore$cki, semena in izdelki

iz njih pa bi si zasluzili ve¢ promocije kot so je delezni, saj so bolj trajnostni viri beljakovin in

mascob kot zivila zivalskega izvora in rafinirana/hladno-stiskana olja. Britanski prehranski
vodnik 'The Eatwell Guide' iz leta 2016 se nam s trajnostnega vidika zdi boljsi vodnik kot
slovenska prehranska piramida 'Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja' iz leta 2014 (N1JZ,

2014; Public Health England, 2016). Razlogi so naslednji:

- V slovenski prehranski piramidi je v imenu kategorije 'Meso, ribe in zamenjave' na prvo
mesto postavljeno meso, zamenjave (jajca in stroCnice) pa so omenjene zadnje (NIJZ,
2014). V britanskem prehranskem vodniku so na prvo mesto imena te kategorije (angl.
'Beans, pulses, fish, eggs, meat and other proteins') namerno postavili fizol in stro¢nice,
sledijo ribe in jajca, Sele nato je omenjeno meso; na zadnjem mestu so omenjeni drugi viri
beljakovin, kamor uvrScajo orescke, tofu, rastlinsko "skuto", beljakovinska zivila iz
mikroorganizmov, Skoljke, lignje in rake. Pod kategorijo je tudi opomba: »Eat less red and
processed meat« (Public Health England, 2016).

- V britanskem prehranskem vodniku za razliko od slovenske prehranske piramide potrosnika
nagovarjajo k podpiranju trajnostnega ribolova in/ali trajnostnega gojenja rib (N1JZ, 2014;
Public Health England, 2016).

- V slovenski prehranski piramidi med mle¢nimi izdelki ni omenjena nobena rastlinska
alternativa (NIJZ, 2014). V britanskem prehranskem vodniku se mle¢na kategorija imenuje
'Mlecni izdelki in alternative' (angl. 'Dairy and alternatives') (Public Health England,
2016).

- V britanskem prehranskem vodniku so leta 2016 razpolovili velikost mleénega segmenta:
prej je segment zavzemal 15 % prostora, zdaj zavzema 8 % prostora (Buttriss, 2016; Public
Health England, 2016).

- V slovenski prehranski piramidi so olja, margarina, maslo, olive, semena in orescki uvrséeni
v skupno kategorijo (‘Zivila, ki jih uzivamo v manjsih koli¢inah'; pisava v imenu kategorije
je rdeCe barve, ¢rke so velike tiskane, dobimo obcutek nevarnosti) (NIJZ, 2014). V
britanskem prehranskem vodniku orescki spadajo v isto kategorijo kot stro¢nice, maslo v
isto kategorijo kot sladoled, olja in margarine pa tvorijo samostojno kategorijo (angl. 'Oil
and spreads’) (Public Health England, 2016).

Ce bi zeleli v britanskem prehranskem vodniku in v slovenski prehranski piramidi upostevati
se medvrstno etiko, bi bilo idealno, ¢e bi obstajali uradni veganski razlic¢ici vodnika in
piramide. V vsejedih razli¢icah pa bi potroSnika morali nagovoriti k podpiranju
ekoloske/trajnostno naravnane Zivinoreje, saj v sedanjih razlicicah omemba zivil Zivalskega
izvora brez dodatnega opisa nakazuje na to, da je po mnenju strokovnjakov uzivanje zivil
zivalskega izvora iz industrijske zivinoreje sprejemljivo - Ceprav ne bi smelo biti. V ekoloski
zivinoreji je ve€ji poudarek na dobrobiti zivali kot v neekoloski (Pravilnik o ekoloski
pridelavi ..., 2001).
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Tukaj bi lahko NIJZ sledil zgledu Britanske dieteticne zveze (British Dietetic Association —
BDA), ki je leta 2014 sklenila formalni dogovor o sodelovanju z Britanskim veganskim
drustvom (The Vegan Society). Obe organizaciji sta pripravili smernice za uravnotezeno
vegansko prehranjevanje. Bilo bi smiselno, ¢e bi se NIJZ po britanskem zgledu povezal s
Slovenskim veganskim drustvom in dogovoril za podobno sodelovanje. Na ta nacin bi
formalno in prakti¢no zagotovili promocijo trajnostne prehrane in strokovno podporo za ljudi,
ki se zelijo prehranjevati na trajnostni nacin (British Dietetic Association, 2016, 2017a,
2017b; British Dietetic Association & The Vegan Society, 2017; The Vegan Society, 2018).
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Zdravstveni argumenti za razpolovitev pridelave, priporo¢enega vnosa in dejanskega
vnosa Zivil zivalskega izvora v Sloveniji/Evropi

Obstaja vedno vec raziskav, ki kazejo na to, da uzivanje zivalskih izdelkov (meso, jajca in
mlecni izdelki) prinasa doloCena tveganja za nastanek razli¢nih kroni¢nih bolezni v primerjavi
z uzivanjem polnovredne rastlinske prehrane. V tem poglavju je predstavljen podrobne;jsi
pregled raziskav s tega podrocja.

Cedalje ve¢ drzav prepoznava vedno ve&jo koli¢ino dokazov, ki ugotavljajo, da Zivalski
izdelki niso najbolj priporocljiv vir beljakovin in mascob. Temu ustrezno spreminjajo
prehranske smernice, v katerih je vedno vecji poudarek na uzivanju polnovredne rastlinske
prehrane in veC priporoCil za omejevanje zivalskih izdelkov. Zelenjava, sadje in zita
konsistentno zavzemajo pomemben delez najsodobnejSih prehranskih kroznikov in piramid.
Strocnice (fizol, grah, leca, soja, bob, ¢icerika ter arasidi iz ¢im blizjih drzav), orescki, semena
in izdelki iz njih pa bi si zasluzili ve¢ promocije kot so je delezni, saj so bolj zdravi viri
beljakovin in mas¢ob kot zivila zivalskega izvora in olja.

Zgledni primer je britanska posodobitev prehranskega kroznika 'The Eatwell Plate' iz leta
2007 v 'The Eatwell Guide' leta 2016, saj je v novem britanskem prehranskem vodniku vecji
poudarek na polnovrednih zivilih rastlinskega izvora, promocija ostalih zivil, ki niso
polnovredna ali niso rastlinskega izvora, pa je bistveno manjsa kot prej (Buttriss, 2016; Public
Health England, 2016).

Raziskave, ki primerjajo zdravstvena tveganja razli¢nih nacinov prehranjevanja

Prekomerno tezkih je 58 % prebivalcev Slovenije, starih od 25 do 74 let, ter 70 % prebivalcev
Slovenije, starih od 55 do 74 let. Zvisane mascobe v krvi (holesterol in/ali trigliceridi) ima 26
% prebivalcev Slovenije, starih od 25 do 74 let, ter ve¢ kot 36 % prebivalcev Slovenije, starih
od 55 do 74 let. Zvisan krvni tlak ima 25 % prebivalcev Slovenije, starih od 25 do 74 let, ter
ve¢ kot 41 % prebivalcev Slovenije, starih od 55 do 74 let. 21 % prebivalcem Slovenije, starih
od 25 do 74 let, ter ve¢ kot 32 % prebivalcem Slovenije, starih od 55 do 74 let, so Ze kdaj
izmerili zvisano koncentracijo krvnega sladkorja (N1JZ, 2018).

Dinu in sod. (2017) so z meta-analizo presecnih in prospektivnih Studij pokazali, da imajo
vegetarijanci v primerjavi z vsejedci v povpredju nizji indeks telesne mase, nizjo
koncentracijo skupnega holesterola v krvi (ob¢utno nizjo koncentracijo LDL-holesterola in le
malo nizjo koncentracijo HDL-holesterola), niZjo koncentracijo trigliceridov v krvi in nizjo
koncentracijo glukoze v krvi. Vse nastete prednosti vegetarijancev veljajo tudi za vegane.

Vegetarijanci imajo v povprecju nizji krvni tlak kot vsejedci, vegani pa imajo morda Se
manjSe tveganje za razvoj visokega krvnega tlaka kot vegetarijanci (Appleby in sod., 2002;
Orlich in Fraser, 2014; Garbett in sod., 2016).

Iz meta-analize je razvidno, da imajo vegetarijanci v primerjavi z vsejedci statisticno znacilno
manjSe tveganje za razvoj (in/ali umrljivost zaradi) ishemi¢ne bolezni srca (-25 %) ter
statisticno znacilno manjSe tveganje za razvoj raka (-8 %). Vegetarijanci so se izkazali bolje
kot vsejedci tudi pri drugih opazovanih rezultatin (umrljivost zaradi kateregakoli vzroka,
incidenca in/ali umrljivost zaradi bolezni srca in ozilja, incidenca in/ali umrljivost zaradi
cerebrovaskularnih bolezni, umrljivost zaradi raka dojk, umrljivost zaradi raka debelega
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¢revesa in danke, umrljivost zaradi raka prostate, umrljivost zaradi pljucnega raka), a razlike
niso bile statisti¢no znacilne (Dinu in sod., 2017).

Iz meta-analize je razvidno, da imajo vegani v primerjavi z vsejedci statisticno znacilno
manjSe tveganje za razvoj raka (-15 %). Veganom kaze bolje kot vsejedcem tudi pri
umrljivost zaradi kateregakoli vzroka, a razlika v tej meta-analizi ni bila statisti¢no znacilna.
Avtorji meta-analize so med pregledom literature iz vkljucenih $tudij izlusc¢ili kontrolirane
motece spremenljivke in jih predstavili v pregledni obliki (Dinu in sod., 2017).

Vegetarijanci imajo v primerjavi z vsejedci manjSe tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa
2, divertikularne bolezni debelega ¢revesa in sive mrene (katarakte) (Appleby in Key, 2016;
Lee in Park, 2017). Veganom pri prepreCevanju razvoja sladkorne bolezni tipa 2,
divertikularne bolezni debelega crevesa in sive mrene zaenkrat kaze Se bolje kot
vegetarijancem, a razlike med vegani in vegetarijanci v Studijah niso statisticno znacilne
(Crowe in sod., 2011; Appleby in sod., 2011; Orlich in Fraser, 2014).

Pri veganih je potencialna kislinska obremenitev ledvic (PRAL; angl. potential renal acid

load) obi¢ajno pomembno manjSa kot pri vsejedcih (Scialla in Anderson, 2013; Knurick in
sod., 2015; Jeran, 2018). Enacba za izratun PRAL je sledeca (Scialla in Anderson, 2013):

PRAL [miliekvivalentov/dan] = 0,49 x B [g/dan] + 0,037 x P [mg/dan] — 0,021 x K [mg/dan]
— 0,026 x Mg [mg/dan] — 0,013 % Ca [mg/dan]

Pri tem je 'B' prehranski vnos beljakovin, 'P" prehranski vnos fosforja, 'K' prehranski vnos
kalija, 'Mg' prehranski vnos magnezija in 'Ca’ prehranski vnos kalcija (Scialla in Anderson,
2013). Ceprav beljakovine povisajo kislinsko obremenitev ledvic, nekatere stroénice - kljub
temu da so dober vir beljakovin - kislinske obremenitve ledvic zaradi dovoljsne vsebnosti
kalija, magnezija in kalcija ne poviSajo (Trinchieri, 2012). Nizka povpre¢na PRAL vrednost
ima verjetno pomembno vlogo pri preprecevanju ledvi¢nih bolezni, morda pa tudi pri
preprecevanju osteoporoze in sarkopenije (Trinchieri, 2012; Scialla in Anderson, 2013;
Banerjee in sod., 2014; Chen in Abramowitz, 2014; Knurick in sod., 2015; Pizzorno, 2015;
Ferraro in sod., 2016; Gambaro in Trinchieri, 2016).

V osemdesetih letih 20. stoletja so v Ameriskem dieteticnem zdruzenju (angl. American
Dietetic Association) upraviceno dvomili v prehransko zadostnost in zdravstvene prednosti
vegetarijanske prehrane, saj takrat Studij o vegetarijanski in veganski prehrani Se ni bilo
dovolj. Njihovo stalis¢e pa se je spremenilo ze leta 1993. Pomembno vlogo so pri
spreminjanju stalis¢a imele predvsem Studije o ameriskih adventistih, saj je v tej populaciji
visok delez vegetarijancev in veganov, ki zivijo v enakem okolju z vsejedci in imajo podoben
zivljenjski stil kot vsejedci (zaradi manjSega vpliva moteCih dejavnikov je ta skupina zelo
primerna za kohortne raziskave) (Le in Sabaté, 2014; Havala in Dwyer, 1993). V devetdesetih
letih 20. stoletja je v literaturi Ze bilo podrobno opisano kako dobro nacrtovati vegetarijansko
in vegansko prehrano pri otrocih (Coughlin, 1999).

Nacin prehrane in rak

Wu in sod. (2016) so s pomoc¢jo Stirih neodvisnih pristopov izracunali prispevek dednih
(intrinzi¢nih) dejavnikov tveganja in prispevek nedednih (ekstrinzi¢nih) dejavnikov tveganja
k vsezivljenjski verjetnosti za razvoj raka. Ugotovili so, da vsi Stirje pristopi konsistentno
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podajajo oceno, da so nededni dejavniki tveganja odgovorni vsaj za 70-90 % vseZivljenjske
verjetnosti za razvoj veéine pogostih rakov (Wu in sod., 2016).

Martin-Moreno in sod. (2008) so za najpomembnejsa izogibljiva dejavnika tveganja za razvoj
raka pri Evropejcih proglasili kajenje in neustrezen nacin prehranjevanja.

Ce bi vsi upostevali nasvete iz Evropskega kodeksa proti raku, bi po ocenah Mednarodne
agencije za raziskovanje raka (IARC; angl. International Agency for Research on Cancer) v
Evropi lahko preprecili skoraj polovico smrti zaradi rakov (IARC, 2014). Ker bi si ljudje
nasvet 'Prehranjujte se zdravo' verjetno razlagali vsak po svoje, so v Evropskem kodeksu proti
raku natancnejsi prehranski nasveti naslednji (Norat in sod., 2015):

1. Jejte veliko polnozrnatih Zit, strocnic, zelenjave in sadja;

2. Omejite uzivanje energijsko bogatih zivil (zivil z visoko vsebnostjo sladkorja ali mascob)
in se izogibajte sladkim pijacam;

3. Izogibajte se predelanim mesnim izdelkom in omejite uzivanje rdeCega mesa ter zivil z
visoko vsebnostjo soli.

Iz pregleda literature lahko sklepamo, da bi upoStevanje omenjenih prehranskih nasvetov
zmanj$alo tveganje za razvoj raka, koronarne sréne bolezni in sladkorne bolezni tipa 2 ter
zmanj$alo tveganje za predcasno smrt iz kateregakoli razloga. Zdravo prehranjevanje pred ali
po diagnozi raka dojk ali raka debelega ¢revesa in danke lahko tudi poveca verjetnost za
prezivetje. Dovolj$ni dokazi nakazujejo, da visok vnos sadja in zelenjave zmanjSuje tveganje
za razvoj raka na dihalih, glavi in vratu, visok vnos prehranske vlaknine zmanjSuje tveganje
za razvoj raka debelega Crevesa in danke, visok vnos predelanih mesnih izdelkov ali rdecega
mesa povecuje tveganje za razvoj raka debelega Crevesa in danke, visok vnos soli pa povecuje
tveganje za razvoj raka na zelodcu (Norat in sod., 2015).

Grant (2014) je s pregledom incidenc za 21 rakov v 157 drZzavah priSel do zakljucka, da je vec
zauzite energije iz zivil zivalskega izvora povezano z ve¢jim tveganjem za razvoj 12 tipov
raka in z manjSim tveganjem za razvoj 2 tipov raka. Vecje uzivanje Zivil zivalskega izvora ni
povezano z vecjo incidenco takoj, pa¢ pa se ucinek pokaze z zamikom 15-31 let, kar je
razvidno iz drzav, kjer je znano kdaj so se zgodile pomembne spremembe v prehranjevanju.
Mehanizmi, ki bi lahko pojasnili povezavo, so vpliv vecjega vnosa beljakovin na dvig
koncentracije plazemskega inzulinu podobnega rastnega faktorja 1 (IGF-1; angl. insulin-like
growth factor 1), vpliv nasi€enih mascobnih kislin na dvig plazemskega inzulina (posredno
preko sprozitve inzulinske rezistence), vpliv vec¢jega vnosa hemskega Zeleza na tvorbo prostih
radikalov ali tvorba mutagenov pri peCenju (Grant, 2014). Med potencialne mehanizme bi
lahko uvrstili tudi uporabo soli (sir, predelani mesni izdelki) ali nitritne soli (predelani mesni
izdelki).

Bodai in Tuso (2015) zenskam, ki so preZivele raka dojk, za minimiziranje verjetnosti za
ponoven razvoj raka priporocata med drugim polnovredno prehrano, ki temelji na Zivilih
rastlinskega izvora (WFPBD; angl. whole-food, plant-based diet), poveCanje vnosa n-3
veckrat nenasicenih masScobnih kislin, lanenih semen in ores¢kov ter zmanjSanje vnosa soli,
nasicenih in trans mas€obnih kislin.

Priporocila za preprecevanje raka, ki jih redno posodablja Ameriski institut za raziskovanje
raka (AICR; angl. American Institute for Cancer Research), so podobna Evropskemu kodeksu
proti raku. AICR prav tako promovira WFPBD, a pri tem njihova priporocila dopuscajo, da
zivila Zivalskega izvora pri vsakem obroku zavzemajo do ene tretjine obroka (AICR, 2017a,
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2017b). AICR redno posodablja zbirko varovalnih zivil, ki v okviru zdrave prehrane
pomagajo zmanjSevati tveganje za razvoj razlicnih rakov, in v njej ni nobenega Zzivila
zivalskega izvora (AICR, 2017¢).

Mocni dokazi nakazujejo, da sta vecji vnos mleka in kalcija povezana z manj$im tveganjem
za razvoj raka debelega ¢revesa in danke (AICR, 2017b). Sugestivni dokazi pa nakazujejo, da
je vecji vnos mle¢nih izdelkov povezan z ve¢jim tveganjem za razvoj raka prostate (National
Cancer Institute, 2018; AICR, 2017b; Aune in sod., 2015). Mar ne bi bilo potemtakem iz
previdnostnega principa za glavne vire kalcija (okrajSava za kalcij: Ca) bolje izbirati zivil, ki v
okviru zdrave prehrane pomagajo zmanjSevati tveganje za razvoj raka debelega Crevesa in
danke ter hkrati ne predstavljajo tveganja za razvoj kateregakoli raka (zivila iz AICR-zbirke
varovalnih zivil)? Med taksna Zivila spadajo (AICR, 2017c; USDA, 2016; Golob in sod.,
2012):

e soja (vsebnost Ca v suhi soji v zrnju - pred kuhanjem: 277 mg Ca/100 g) in
razmaséena sojina moka (241 mg Ca/100 g) ter izdelki iz soje

e lanena semena (255 mg Ca/100 g)

e Dbel/¢rn/rde¢/mungo fizol (vsebnost Ca v suhem belem fizolu v zrnju - pred kuhanjem:
147-240 mg Ca/100 g; v suhem ¢rnem fizolu v zrnju - pred kuhanjem: 123-160 mg
Ca/100 g; v suhem rdecem fizolu v zrnju - pred kuhanjem: 143 mg Ca/100 g; v suhem
mungo fizolu v zrnju - pred kuhanjem: 138 mg Ca/100 g)

e kodrolistnati/listnati/glavnati ohrovt (vsebnost Ca v listnatem ohrovtu - pred
kuhanjem: 232 mg Ca/100 g; v kodrolistnatem ohrovtu - pred kuhanjem: 150-205 mg
Ca/100 g; v glavnatem ohrovtu - pred kuhanjem: 117 mg Ca/100 g)

e voléji bob (vsebnost Ca v suhem vol¢jem bobu v zrnju - pred kuhanjem: 176 mg
Ca/100 g)

e amarant (vsebnost Ca v suhem amarantu - pred kuhanjem: 159 mg Ca/100 g)

e kitajsko/rdece/belo zelje (vsebnost Ca v kitajskem zelju (pak-choi) - pred kuhanjem:
105 mg Ca/100 g; v kitajskem zelju (pe-tsai) - pred kuhanjem: 77 mg Ca/100 g; v
rdecem zelju - pred kuhanjem: 42 mg Ca/100 g; v belem zelju - pred kuhanjem: 39 mg
Ca/100 g)
rde¢/zelen radi€ (rde€ radi¢: 88 mg Ca/100 g; zelen radi¢: 83 mg Ca/100 g)
orehi (87 mg Ca/100 g)
brokoli (58-87 mg Ca/100 g)
endivija (54 mg Ca/100 g)
korenje (35 mg Ca/100 g)
polnovredna rastlinska Zzivila in pijace, ki (Se) niso v AICR-zbirki varovalnih zivil, a
ne predstavljajo tveganja za zdravje ljudi (OPKP, 2017; USDA, 2016; Golob in sod.,
2012):

o tahini iz neolus¢enih sezamovih semen (960 mg Ca/100 g; za primerjavo -
klasi¢en tahini: 426 mg Ca/100 g)
chia semena (631 mg Ca/100 g)
rozi¢eva moka (348 mg Ca/100 g)
mandljevo "maslo” (347 mg Ca/100 g) in mandlji (269 mg Ca/100 g)
lesniki (226 mg Ca/100 g)
suhe fige (162 mg Ca/100 g) in sveze fige (54 mg Ca/100 g oz. 64 mg Ca/100
kcal)
pomarance (40 mg Ca/100 g oz. 87 mg Ca/100 kcal)
kivi (38 mg Ca/100 g 0z. 69 mg Ca/100 kcal)

o mandarine (33 mg Ca/100 g oz. 72 mg Ca/100 kcal)

O O O O O

o O
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o s kalcijem obogatena polnovredna rastlinska zivila
o s kalcijem obogateni nesladkani rastlinski napitki (120 mg Ca/100 mL)
o naravna mineralna voda Donat Mg (38 mg Ca/100 mL), naravna mineralna

voda Radenska Classic (20 mg Ca/100 mL)

OPOMBE:

- OkrajSava za kalcij: Ca

- Za primerjavo: Delno posneto kravje mleko vsebuje 118 mg Ca/100 mL; lahka skuta iz
posnetega kravjega mleka vsebuje 61-92 mg Ca/100 g; gavda sir vsebuje 809 mg Ca/100 g
[opomba: za 100 g gavda sira sirarji uporabijo priblizno 1 L kravjega mleka] (OPKP, 2018).

- Na seznam nismo uvrstili $pinace in blitve, saj je zaradi visoke vsebnosti oksalne kisline absorpcija
kalcija iz teh dveh virov slaba (Weaver in sod., 1999; Lanou, 2009; Golob in sod., 2012).

- Z raznoliko polnovredno rastlinsko prehrano, bogato s stroénicami, semeni, ore$¢ki, zelenjavo in
sadjem, se zagotovijo dnevne potrebe po kalciju. Po potrebi je mogoce prehrano dopolnjevati z
rastlinskimi napitki, obogatenimi s kalcijem — ti vsebujejo priblizno enako kalcija kot delno posneto
ali polnomastno kravje mleko, ta kalcij pa je tudi priblizno enako izkoristljiv (Weaver in sod., 1999;
Lanou, 2009; Stojanovska in sod., 2015).

Povezavo med vnosom mleka/mle¢nih izdelkov in rakom prostate je med letoma 2004 in
2016 preucevalo 5 meta-analiz (Aune in sod., 2015; Huncharek in sod., 2008; Qin L. Q. in
sod., 2007; Gao in sod., 2005; Qin L. Q. in sod., 2004). Stiri od petih so pokazale, da je ve¢ji
vnos mleka in/ali mle¢nih izdelkov povezan z ve¢jim tveganjem za razvoj raka prostate (Aune
in sod., 2015; Qin L. Q. in sod., 2007; Gao in sod., 2005; Qin L. Q. in sod., 2004). Eno od
petih meta-analiz je sofinancirala mle¢na industrija (National Dairy Council, Rosemount,
[linois) in ravno zakljucki te meta-analize niso skladni z zakljucki ostalih (Huncharek in sod.,
2008). Iz najnovejSe meta-analize je razvidno, da za poveCano tveganje morda nista
odgovorni niti mle¢na mascoba niti kalcij. Mehanizem, ki bi lahko najbolje pojasnil povezavo
med vnosom mlecnih izdelkov in rakom prostate, je vpliv mlecnih izdelkov na dvig
koncentracije IGF-1 v plazmi, saj je iz literature jasno razvidno, da ima IGF-1 zelo verjetno
pomembno vlogo pri razvoju raka prostate (Aune in sod., 2015; Travis in sod., 2016). Vegani
imajo nizjo koncentracijo IGF-1 v plazmi kot vegetarijanci in vsejedci in Studije nakazujejo,
da imajo tudi manjSo verjetnost za razvoj raka prostate kot vegetarijanci in vsejedci (Allen in
sod., 2000; Allen in sod., 2002; Fontana in sod., 2006; Fontana in sod., 2008; Key in sod.,
2014; Tantamango-Bartley in sod., 2016). Vecji vnos (polnomastnih) mlecnih izdelkov
verjetno tudi povecuje tveganje za napredovanje raka prostate po diagnozi, a so dokazi
zaenkrat manj zanesljivi kot dokazi, da tveganje za napredovanje raka prostate povecujeta
visok indeks telesne mase in kajenje [Tveganje za napredovanje morda povecuje tudi vecji
vnos predelanega rdeCega mesa, jajc/holina, perutninskega mesa (s kozo) in zivalskih virov
mascob/nasic¢enih mascobnih kislin] (Peisch in sod., 2017).

Gonzales in sod. (2014) menijo, da je vnos mlecnih izdelkov iz previdnostnega principa
smiselno omejiti (priporo¢ajo omejevanje ali izogibanje mle¢nim izdelkom), nadomestijo pa
jih lahko s kalcijem bogata zelenjava in strocnice ter s kalcijem obogatena rastlinska
zivila/napitki. Priblizno dvakrat manjSe priporoCilo od slovenskega priporocila za vnos
mlec¢nih izdelkov so sprejeli na primer v 'Healthy Eating Plate' (leta 2011) in 'The Eatwell
Guide' (leta 2016) (Harvard School of Public Health, 2013; Public Health England, 2016).
Vpliv mle¢nih izdelkov na raka prostate ni edini z zdravjem povezan povod za izogibanje
mle¢nim izdelkom, saj ti poleg tega povecujejo tveganje za razvoj aken in morda povecujejo
tveganje za razvoj raka jajénikov, jetrnocelinega raka, ne-Hodgkinovega limfoma ter
Parkinsonove bolezni (Larsson in sod., 2006; Melnik, 2015a; Qin B. in sod., 2016; Wang in
sod., 2016; Fiedler in sod., 2017; Cengiz in sod., 2017; Yang in sod., 2017; Hughes in sod.,
2017). Morda pospesujejo tudi staranje (Melnik, 2015b; Michaélsson in sod., 2017).
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Terapevtski potenciali uZivanja polnovredne veganske prehrane

Polnovredna veganska prehrana ima unikaten terapevtski potencial. Polnovredna veganska
prehrana in polnovredna prehrana, pri kateri je vnos zivil zivalskega izvora minimiziran, sta
za odpravljanje (angl. reversing) bolezni srca in ozilja (ateroskleroza in ishemicna bolezen
srca) po diagnozi verjetno najucinkovitejSa prehranska rezima (Ornish in sod., 1990, 1998;
Esselstyn in sod., 2014; Greger, 2015; Massera in sod., 2015, 2016; Chockalingam in sod.,
2016; Esselstyn, 2016; Fuhrman in Singer, 2017). Energijsko omejena polnovredna veganska
prehrana in energijsko omejena polnovredna prehrana, pri kateri je vnos zivil Zivalskega
izvora minimiziran, sta za odpravljanje sladkorne bolezni tipa 2 po diagnozi morda bolj
ucinkoviti kot energijsko omejena prehrana, skladna s konvencionalnimi priporocili za
sladkorne bolnike (Barnard in sod., 2009; Kahleova in sod., 2011; Lee in sod., 2016). A pri
tem je treba dodati, da je uspesnost odpravljanja sladkorne bolezni tipa 2 verjetno bolj odvisna
od intenzivnosti omejitve energijskega vnosa in Stevila izgubljenih kilogramov kot pa od tipa
energijsko omejene prehrane (Pierce, 2013; Sarathi, 2017). Polnovredna prehrana, pri Kateri je
vnos zivil zivalskega izvora minimiziran, v okviru zdravega zivljenjskega sloga verjetno
pomaga odpravljati zgodaj odkritega raka prostate. Nekaj majhnih (a pomembnih)
kontroliranih Studij na to temo je ze bilo izvedenih, ve¢ja randomizirana kontrolirana $tudija,
ki preucuje ucinek takSne prehrane na napredovanje zgodaj odkritega raka prostate, pa je Se v
teku (Ornish in sod., 2005; Saxe in sod., 2006; Parsons in sod., 2014). Se naprej se splaca
raziskovati tudi u¢inek razli¢nih oblik polnovredne veganske prehrane in WFPBD na hujSanje
in odpravljanje simptomov revmati¢nih ter avtoimunskih bolezni (Swank in Goodwin, 2003;
Kadoch, 2012; Clinton in sod., 2015; Sutliffe in sod., 2015; Lewis, 2016; Wright in sod.,
2017; Jakse in sod., 2017).

Tuso in sod. (2013) menijo, da zdravniki preve¢ pogosto ignorirajo terapevtski potencial
zdrave prehrane in zdravega Zivljenjskega sloga ter raje namesto tega predpisujejo zdravila.
Menijo, da bi dobro nacrtovana polnovredna prehrana, pri kateri je vnos zivil Zivalskega
izvora minimiziran, morala postati nova normalna prehrana zdravnikov in vseh pacientov - se
posebej tistih z visokim krvnim pritiskom, s sladkorno boleznijo tipa 2, z boleznimi srca in
ozilja ali z debelostjo (Tuso in sod., 2013).

Zivinoreja in na protimikrobna zdravila odporne bakterije

Med zdravstvene argumente za razpolovitev pridelave, priporoCenega vnosa in dejanskega
vnosa zivil zivalskega izvora v Sloveniji/Evropi bi lahko uvrstili tudi uporabo antibiotikov v
zivinoreji, saj se nekatere odporne bakterije (npr. na protimikrobna zdravila odporni bakteriji
Campylobacter in Salmonella) lahko prenesejo z zivali na ljudi s hrano, prav tako pa se lahko
prenesejo na ljudi tudi ob neposrednem stiku z zivalmi ali z zivalskim gnojem (ECDC, 2017).
V Evropski uniji je uporaba antibiotikov za pospeSevanje rasti rejnih zivali prepovedana, a je
zakonodaja zelo ohlapna glede uporabe antibiotikov v preventivne namene (Bevc Bahar in
Peterman, 2016). Svetovna Zivinoreja porabi priblizno polovico vseh proizvedenih
antibiotikov (Consumers International, 2016; Bevc Bahar in Peterman, 2016).

Nasicene mascobne kisline in zdravje

Vegani za razliko od vsejedcev priporocilo o omejevanju nasicenih mascobnih kislin (manj
kot 10 % celodnevnega energijskega vnosa) lazje uposStevajo avtomatsko - brez posebnega
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truda (Clarys in sod., 2014; Kristensen in sod., 2015; Elorinne in sod., 2016; Sobiecki in sod.,
2016; Schiipbach in sod., 2017; Jeran, 2018). Da bi kar se da dobro preucili vpliv nasi¢enih
mascobnih kislin na zdravje, smo s pomocjo pregleda literature preucili njihov vpliv na
osnovne vzroke smrti pri Evropejcih. Najpogostejsi osnovni vzroki smrti pri moskih, ki so za
nas relevantni (povezani so s prehrano), so bili leta 2013 naslednji (Eurostat, 2016):

1. bolezni srca in ozilja, vklju¢no s cerebrovaskularnimi boleznimi

2. razli¢ni raki (predvsem rak dihal in rak debelega Crevesa)

3. sladkorna bolezen tipa 2

4. kronic¢ne bolezni jeter

5. bolezni secil

Relevantni najpogostejSi osnovni vzroki smrti pri zenskah pa so bili naslednji (Eurostat,
2016):

1. bolezni srca in ozilja, vkljucno s cerebrovaskularnimi boleznimi

2. razli¢ni raki (predvsem rak dojk, rak dihal in rak debelega crevesa)

3. sladkorna bolezen tipa 2

4. bolezni secil

5. kroni¢ne bolezni jeter

Pri preprecevanju nastetih vzrokov smrti igra pomembno vlogo preprecevanje presnovnega
sindroma. Za preprecevanje presnovnega sindroma je med drugim priporoceno odpravljanje
inzulinske rezistence in drugih z njo povezanih dejavnikov tveganja (poviSan krvni pritisk,
povisana koncentracija LDL holesterola in VLDL trigliceridov v plazmi, povisana
koncentracija plazemskih trigliceridov) z zmanjSanjem vnosa nasi¢enih maScobnih kislin. Te
je priporoCeno nadomestiti z nenasi¢enimi (Riccardi in sod., 2004). Kaur (2014) je v
multidisciplinaren pristop k presnovnemu sindromu prav tako vkljucil zniZanje vnosa
nasic¢enih mascobnih kislin. Pri ljudeh, ki se drZijo mediteranske diete, je presnovni sindrom
manj pogost, saj dieta ugodno vpliva na koncentracijo LDL in HDL holesterola v serumu, na
plazemske trigliceride ter na koncentracijo glukoze v krvi. Prav tako na parametre
presnovnega sindroma ugodno vpliva DASH dieta (angl. Dietary Approaches to Stop
Hypertension). Obema dietama je med drugim skupno visoko razmerje med nenasi¢enimi in
nasi¢enimi masc¢obnimi kislinami (Kaur, 2014). Hosseinpour-Niazi in sod. (2016) so v 3-letni
prospektivni $tudiji pokazali statisticno znacilno povezavo med koli¢ino zauzitega masla in
tveganjem za razvoj presnovnega sindroma. Ljudje iz tercila z najve¢jim vnosom masla
(povprecno 23,5 g na dan) so imeli dvakrat vecje tveganje za razvoj presnovnega sindroma
kot ljudje iz tercila z najmanjSim vnosom masla (povpre¢no 0,83 g na dan) (Hosseinpour-
Niazi in sod., 2016).

Ker so med makrohranili masc¢obe najbolj energijsko goste, je obiCajna strategija za
odpravljanje debelosti in z njo povezanih obolenj (vkljucno s sladkorno boleznijo tipa 2) bila
nizkomascobna dieta (manj kot 30 % energijskega deleza iz mascob). A raziskave kazejo, da
je pri sladkorni bolezni tipa 2 sestava maScob bolj pomembna od koli¢ine skupnih mascob,
zato sta pri preventivi dokazano uinkoviti tako mediteranska kot tudi nizkomasScobna dieta
(bolj ucinkoviti kot diete z nizkim glikemi¢nim indeksom) (Salas-Salvad6 in sod., 2011).
Obema dietama je med drugim skupen nizek vnos nasic¢enih mascobnih kislin. Prehrana z vec¢
kot 10 % energijskega deleza iz nasienih mascobnih kislin lahko stimulira inzulinsko
rezistenco (Kargulewicz in sod., 2014). Prese¢ne $tudije in Studije primerov nakazujejo, da na
novo diagnosticirani bolniki s sladkorno boleznijo tipa 2 zauzivajo ve¢ nasi¢enih masc¢obnih
kislin kot zdravi ljudje. To potrjujejo tudi epidemioloSke Studije, pri katerih so merili
koncentracijo nasi¢enih mascobnih kislin v plazmi ali bioloskih membranah (Salas-Salvado in
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sod., 2011). Vec studij nakazuje na konsistentno povezavo med vecjim vnosom nasi¢enih
mascobnih kislin in ve¢jim tveganjem za razvoj hiperinzulinemije - povezava je neodvisna od
telesne maScobe (Riccardi in sod., 2004). Meta-analiza je pokazala statisticno znacilno
povezavo med vecjim vnosom mesa (predvsem predelanih mesnih izdelkov) in vecjim
tveganjem za razvoj sladkorne bolezni tipa 2, prav tako pa je vec¢ji VNOS mesa povezan z
vecjim tveganjem za razvoj presnovnega sindroma. Pogosto uzivanje jajc (ve¢ kot 7 na teden)
je povezano z vecjim tveganjem za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 (Salas-Salvadé in sod.,
2011).

Randomizirane kontrolirane Studije skladno prikazujejo izboljSanje inzulinske obcutljivosti po
nadomestitvi nasi¢enih mascobnih kislin z n-6 ali enkrat nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami.
Ce mas¢obe v prehrani zavzemajo okoli 40 % energijskega deleZa in so rastlinskega izvora, je
verjetnost za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 manjSa kot pri prehrani z malo mascob
rastlinskega izvora. Vecina randomiziranih klini¢nih $tudij nakazuje, da so visokomascobne
diete (manj kot 60 g ogljikovih hidratov dnevno), ki temeljijo na mascobi rastlinskega izvora,
pri izboljSevanju obc¢utljivosti na inzulin bolj u¢inkovite od nizkomascobnih diet, obroki pa so
poleg tega Se bolj palatabilni, zaradi Cesar manj udelezencev odstopi od nacrtovanega
jedilnika (Salas-Salvado in sod., 2011). Von Frankenberg in sod. (2017) so z randomizirano
kontrolirano Studijo pri ljudeh s prekomerno telesno maso pokazali, da ima visokomascobna
dieta s 25 % energijskega deleza iz nasi¢enih mascobnih kislin v primeru ohranjanja stabilne
telesne mase ze po enem mesecu nezelen u¢inek na obcutljivost na inzulin.

Visokomas¢obnim obrokom (30-50 g mascobe ali vec) sledi poviSanje koncentracije
trigliceridov v krvi. To predstavlja zelo aterogeno stanje, ki je vzro¢no povezano z inzulinsko
rezistenco. Sestava mascob je pri tem bolj pomembna od koli¢ine masc¢ob v obroku, saj
trigliceride v krvi najbolj poviSajo nasi¢ene mascobne kisline (Salas-Salvadé in sod., 2011).
Studije na Zivalskih modelih in celi¢nih kulturah so pokazale, da plazemske proste nasi¢ene
mascobne kisline (predvsem palmitinska) v celicah tezje vstopajo v proces B-oksidacije, zato
se nalagajo toksi¢ni lipidni presnovki (diacilgliceroli in ceramid). Ti z zaviranjem
inzulinskega signaliziranja povzrocajo inzulinsko rezistenco v tkivih in skupaj s povisano
koncentracijo glukoze sinergisticno (glukolipotoksi¢nost) poslabSujejo delovanje B-celic
trebusne slinavke (to pocasi vodi v celitno smrt). Eksperimentalna inhibicija nastajanja
ceramida blokira sposobnost nasi¢enih mascobnih kislin, da povzro€ijo inzulinsko rezistenco
(Salas-Salvadd in sod., 2011; Heber in Henning, 2014). Nenasi¢ene mascobne Kkisline
preprecujejo to kaskado dogodkov z usmerjanjem mascobe v proces P-oksidacije ali v
trigliceride namesto v nastanek toksic¢nih lipidnih presnovkov (Salas-Salvadé in sod., 2011).

Alkohol je splosno znan dejavnik tveganja za zamascenost jeter in sledeco cirozo, v zadnjih
40 letih pa je glavni vzrok za odpoved jeter in presaditev postala nealkoholna zamaSc¢enost
jeter, ki je jetrna manifestacija presnovnega sindroma, saj jo ima 71 % bolnikov s presnovnim
sindromom (Nseir in sod., 2010; Bray, 2013). Iz tega lahko sklepamo, da so pristopi za
preprecevanje presnovnega sindroma ucinkoviti tudi pri nealkoholni zamaSc¢enosti jeter.
Kargulewicz in sod. (2014) so s pregledom prehranskih priporocil za bolnike z nealkoholno
zamascenostjo jeter pokazali, da bi bilo smiselno priporociti prehrano s 7-10 % energijskega
deleza iz nasi¢enih maScobnih kislin, saj Studije na zivalskih modelih nakazujejo, da visok
vnos nasi¢enih mascobnih kislin stimulira oksidativen stres v mitohondrijih jeter in s tem
prispeva k uni¢evanju hepatocitov. Bolniki z nealkoholnim steatohepatitisom uzivajo vec
nasi¢enih maScobnih kislin kot ljudje iz kontrolne skupine, Studije na Zivalskih modelih pa
prav tako nakazujejo, da vecje razmerje med nasiCenimi in nenasiCenimi masc¢obnimi
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kislinami pospesuje napredovanje zamascenosti jeter v steatohepatitis (Kargulewicz in sod.,
2014).

Leta 2010 je posvetovalni odbor za ameriSke prehranske smernice objavil primerjavo med
prehranskimi rezimi z dokumentiranimi ugodnimi ucinki na bolezni srca in ozilja. Mednje so
uvrstili DASH dieto, tri razli¢ice mediteranske diete, tradicionalno japonsko dieto ter
tradicionalno dieto otoka Okinawa (slednji sta nizkomaScobni). Vsem naStetim je skupen
poudarek na zivilih rastlinskega izvora, zato kljub zelo razli¢cnim vrednostim skupnih mascob
(od 6 do 43 % energijskega deleza) pri vseh dietah nasi¢ene mascobne kisline predstavljajo
manj$i del (tretjino ali Cetrtino) skupnih mas€ob, in sicer 2 do 13 % energijskega deleza
(USDA, 2010). Meta-analiza randomiziranih kontrolnih §tudij, ki so trajale vsaj 1 leto (v
povpre¢ju 4 leta) in so preucevale vpliv nadomestitve nasi¢enih z veckrat nenasiCenimi
mascobnimi kislinami na tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja, je pokazala, da vsakih
dodatnih 5 % energijskega deleza iz veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin zmanjsa tveganje
za razvoj bolezni srca in ozilja za 10 %. Ugotovili so tudi, da so daljse Studije pokazale vecje
ugodne ucinke ter da so rezultati iz opazovalnih Studij zelo podobni (Mozaffarian in sod.,
2010).

Nasicene mascobne kisline znatno poviSujejo koncentracijo LDL holesterola v krvi, lahko
povisujejo VLDL trigliceride, nimajo pa vpliva na HDL holesterol. Pri inzulinsko rezistentnih
ljudeh nadomestitev nasienih z nenasi¢enimi mascobnimi kislinami zmanjsa tako LDL
holesterol kot tudi VLDL trigliceride in izboljSa razmerje med skupnim in HDL holesterolom
(Riccardi in sod., 2004). ZmanjSana verjetnost za sr¢no-zilne dogodke zaradi izbiranja
nenasicenth maScobnih kislin ni odvisna le od uc¢inka mascob na krvne lipide, pa¢ pa
nadomestitev nasi¢enih z nenasiCenimi mas€obnimi kislinami znacilno zmanjSa Se krvni
pritisk in izboljSa inzulinsko obcutljivost, veckrat nenasi¢ene mascobne kisline pa lahko
zmanjSajo tudi sistemska vnetja (Riccardi in sod., 2004; Mozaffarian in sod., 2010). Hooper
in sod. so v letu 2015 izvedli meta-analizo s podobno zasnovo kot Mozaffarian in sod. v letu
2010 in prav tako pokazali, da je v razlicnih randomiziranih kontrolnih Studijah zmanjSanje
vnosa nasi¢enih mascobnih kislin zmanjsalo tveganje za sréno-zilne dogodke v povprecju za
17 %. Koristna je bila predvsem nadomestitev nasi¢enih z veckrat nenasi¢enimi mascobnimi
kislinami. Vecje zmanjSanje vnosa nasi¢enih mascobnih kislin in vecje povefanje vnosa
nenasi¢enih mascobnih kislin sta vodila v pomembnejSe zmanjSanje tveganja za sré¢no-Zilne
dogodke (Hooper in sod., 2015). Li Y. in sod. (2015) so s 30-letno prospektivno $tudijo
pokazali, da je zelo pomembno s ¢im nadomestimo nasi¢ene mascobne kisline, kar nakazuje
na to, da je za maksimalno zmanjSanje tveganja za razvoj bolezni srca in oZzilja treba izboljsati
kakovost celotnega jedilnika in ne le zmanj$ati vnosa enega makrohranila. Izokalori¢na
nadomestitev 5 % energijskega vnosa iz nasi¢enih mascobnih kislin z veckrat nenasi¢enimi
masScobnimi kislinami zmanjSa tveganje za razvoj koronarne sréne bolezni za 25 %,
izokalori¢na nadomestitev z enkrat nenasicenimi mas¢obnimi kislinami za 15 %, izokalori¢na
nadomestitev z ogljikovimi hidrati iz polnozrnatih zit za 9 %, izokaloricna nadomestitev z
ogljikovimi hidrati iz rafiniranih Skrobnatih Zivil ali z dodanimi sladkorji pa tveganja za
razvoj koronarne sréne bolezni ne spremeni (Li Y. in sod., 2015). S pomoc¢jo te $tudije lahko
razloZimo rezultate marsikatere kontroverzne Studije, ki je pokazala, da zmanjSevanje vnosa
nasi¢enih mascobnih kislin nima omembe vrednih pozitivnih zdravstvenih u¢inkov.

Evropska agencija za varnost hrane (EFSA; angl. European Food Safety Authority) je
odobrila naslednji zdravstveni trditvi za zivila:

e »ZmanjSanje uzivanja nasi¢enih mascob prispeva k vzdrZzevanju normalnih ravni
holesterola v krvi.« (Uredba komisije (EU) §t. 432/2012 ..., 2012)
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e »Nadomestitev nasicenih mas¢ob z nenasi¢enimi mas¢obami v prehrani dokazano
znizuje/zmanjSuje raven holesterola v krvi. Povisan holesterol je dejavnik tveganja za
razvoj koronarne sréne bolezni.« (Uredba komisije (EU) §t. 1226/2014 ..., 2014)

Mediteranska dieta je povezana s pocasnejSim upadom kognitivnih sposobnosti, z ve¢jim
volumnom nekaterih regij v mozganih, z manjSo verjetnostjo za razvoj Alzheimerjeve bolezni
in z zmanj$ano umrljivostjo pri Alzheimerjevi bolezni. Ne glede na razlike v raziskovalnih
pristopih so prehranski rezimi z visokim vnosom sadja, zelenjave, rib, ores¢kov in stro¢nic ter
nizkim vnosom mesa, polnomastnih mle¢nih izdelkov in sladkarij konsistentno povezani z
zmanjSanim tveganjem za razvoj Alzheimerjeve bolezni (Mosconi in McHugh, 2015). Iz tega
bi lahko sklepali, da nasi¢ene mascobne kisline predstavljajo tveganje za razvoj
Alzheimerjeve bolezni. Raziskovalci so s kombiniranjem mediteranske in DASH diete
ustvarili MIND (t. j. 'umsko') dieto, ki izboljSuje kognitivne sposobnosti in upocasnjuje
napredovanje Alzheimerjeve bolezni. MIND dieta med drugim omejuje Zzivila zivalskega
izvora (za varovalne veljajo ribe in perutnina) in Zivila z visoko vsebnostjo nasi¢enih
mascobnih kislin (Marcason, 2015). Barnard in sod. (2014) so s sistemati¢nim pregledom
pokazali, da so nasi¢ene maScobne kisline bile povezane s povecanim tveganjem za
Alzheimerjevo bolezen v treh od Stirih relevantnih opazovalnih $tudij. Pri tem so verjetni
mehanizmi vpliv nasi¢enih mas¢obnih kislin na skupni plazemski holesterol, LDL holesterol,
inzulinsko rezistenco in sladkorno bolezen tipa 2, saj vse nasteto spada med dejavnike
tveganja za razvoj Alzheimerjeve bolezni (Barnard in sod., 2014). Amiloidna hipoteza navaja,
da Alzheimerjevo bolezen povzroci prekomerno kopic¢enje beta amiloida (amiloidni strdki), ki
je lahko neposredno nevrotoksic¢en, lahko inducira oksidativni stres, sprozi vnetni odziv,
povzroci vaskularne poskodbe in spremeni homeostazo kalcija (Chen in Small, 2014).
Nasicene mascobne kisline pospesujejo tvorbo amiloidnih strdkov (Mosconi in McHugh,
2015). Povecana koli¢ina amiloidnih strdkov je prisotna tudi v mozganih bolnikov z
boleznimi srca in oZilja, ki (Se) niso dementni (Chen in Small, 2014). Inzulinska rezistenca v
mozganih je povezana z motenim delovanjem Zivénih celic in z njihovo smrtjo, z zmanjSano
koncentracijo acetilholina in z zmanjSano koncentracijo beljakovin (transtiretinov), ki
odstranjujejo beta amiloide iz moZganov (Encyclopaedia Britannica, 2017). Iz pregleda
literature lahko sklepamo, da so pristopi za preprecevanje bolezni srca in ozilja ter inzulinske
rezistence ucinkoviti tudi pri Alzheimerjevi bolezni.

Obstajajo sugestivni dokazi, da ve¢ zauzite mascobe zivalskega izvora prispeva k razvoju raka
debelega Crevesa, sugestivni dokazi, da uporaba masla in vecji vnos skupnih mascob
prispevata k razvoju pljucnega raka, ter sugestivni dokazi, da vecji vnos skupnih mascob
prispeva k razvoju raka dojk po menopavzi (AICR/WCRF, 2007). Visok vnos mascob lahko
povisa serumske koncentracije prostih estrogenov in prispeva k razvoju debelosti, visoke
serumske koncentracije hormonov in debelost pa sta med glavnimi dejavniki tveganja za
razvoj raka dojk. Poleg tega nasi¢ene maScobne kisline morda povecajo tveganje za raka dojk
posredno preko nezelenega ucinka na inzulinsko rezistenco (Khodarahmi in Azadbakht,
2014). Sugestivni dokazi nakazujejo tudi, da vecji vnos skupnih mascob - predvsem nasi¢enih
mascobnih kislin - poveca tveganje za razvoj raka prostate in raka materni¢nega telesa (angl.
endometrial cancer) ter da vecji vnos nasi¢enih masc¢obnih kislin poveca tveganje za razvoj
raka jajénikov (Di Sebastiano in Mourtzakis, 2014; Schwab in sod., 2014; Zhao in sod.,
2016). Stocks in sod. (2015) so pokazali statisticno znaéilno povezavo med Stevilom
komponent presnovnega sindroma in tveganjem za razvoj kateregakoli raka. Pri moskih sta
pri tem bila najbolj zanesljiva dejavnika tveganja poviSan krvni pritisk in trigliceridi, pri
zenskah pa glukoza v krvi na ted¢e. Se moénejsa statistiGno znadilna povezava pa je bila med
Stevilom komponent presnovnega sindroma in umrljivostjo zaradi kateregakoli raka (Stocks in
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sod., 2015). Iz tega lahko sklepamo, da so pristopi za preprecevanje presnovnega sindroma
ucinkoviti tudi pri prepreCevanju razvoja raka ter pri povecevanju verjetnosti za prezivetje po
diagnozi raka.

Ker presnovni sindrom povecuje tveganje za razvoj nekaterih bolezni secil, lahko sklepamo,
da so pristopi za preprecevanje presnovnega sindroma ucinkoviti tudi pri preprecevanju
razvoja bolezni secil (Wasser in sod., 2015). Nasi¢ene mascobne kisline imajo morda nezelen
ucinek na bolezni secil, a Studij na to temo Se ni veliko (Lin in sod., 2010; Rouhani in sod.,
2016).

Zmanjsanje vnosa nasi¢enih mascobnih kislin pod 10 % energijskega deleza je ena od
smiselnih strategij za prepreCevanje najpogostejSih s prehrano povezanih vzrokov smrti.
Morda podoben ucinek dosezemo tudi, ¢e ciljamo na to, da nasiCene mascobne kisline
zavzemajo manj kot tretjino skupnega vnosa mascob. Ker nasi¢ene mascobne kisline niso
esencialne, minimalna potrebna koli¢ina ni dolofena. Nasi¢ene mascobne kisline v
tradicionalni prehrani japonskega otoka Okinawa (njihova tradicionalna prehrana velja za
enega od uspesnih prehranskih rezimov) zavzemajo v povprecju 2 % energijskega deleza, kar
je Se manj kot pri veganih (USDA, 2010). AmeriSka zveza za bolezni srca (angl. American
Heart Association) priporoc¢a, da vnos nasi¢enih mascobnih kislin ne zavzema ve¢ kot 5-6 %
energijskega deleza (American Heart Association, 2015). Za uspe$no zmanjSanje vnosa
nasi¢enih mascobnih kislin je pomembno izogibanje tudi palminemu in kokosovemu olju in
ne le zmanj$anje vnosa mastnega mesa, mastnih mleénih izdelkov ter jajc (Eilat-Adar in sod.,
2013).
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Moralno-eti¢ni argumenti za razpolovitev pridelave, priporo¢enega vnosa in dejanskega
vnosa Zivil zivalskega izvora v Sloveniji/Evropi

Na splodno je namen pravic zaslita interesov ali potreb. Cuteda bitja imajo zavest (angl.
consciousness), subjektivno voljo, obCutke, zelje, interese, subjektivne preference, fizioloske
in psiholoske potrebe, stremijo k dobremu pocutju in se zavedajo lastnega telesa (Bruers,
2015; Proctor, 2012). Pozitivni in negativni obcutki so pokazatelj (ne)zadovoljitve interesov
(Bruers, 2015; Singer, 2016). Cute¢nost (angl. sentience) je zato moralno relevanten kriterij
za dodelitev moralnega statusa in osnovnih pravic zivemu bitju (Bruers, 2015; Puryear, 2016).

V zadnjih stirih desetletjih je v javnosti in akademskih krogih zanimanje za odnos med ljudmi
in zivalmi mocno naraslo: razvila se je filozofija zivalskih pravic, povecalo se je gibanje za
osvoboditev zivali, pojavila se je kognitivna znanost o Zivalih (znanost o Zivalski kogniciji), v
zadnjem desetletju pa se je zaCela razvijati tudi polititna debata (Boyer in sod., 2015;
Milburn, 2016). Politicna debata o zivalskem vpraSanju je Se vedno zapostavljena. Z
namenom podkrepitve politicne debate je leta 2015 zacela izhajati znanstvena revija 'Politics
and Animals' (Boyer in sod., 2015).

V Evropi so bile rejne zivali v sedemdesetih letih prejSnjega stoletja definirane kot kmetijske
dobrine. Sele leta 1997 so v evropski zakonodaji definirali Zivali kot Cute¢a bitja (angl.
sentient beings) (Ornik in Volk, 2010; Treaty of Amsterdam ..., 1997). To je bil prelomni
korak za zivali, ampak le »na papirju«. V praksi se zivinoreja ni pomembno spremenila v
korist zivali (Pedersen, 2009; Proctor, 2012; Berg in Yngvesson, 2012; Sobbrio, 2013; Civil
society statement ..., 2017). Ker Evropejci nismo sposobni prepreciti epidemij pti¢je gripe in s
tem usmrtitev ve¢ milijonov okuZenih zivali, ki so v teh primerih obravnavane kot odpadek,
zelo tezko kdorkoli zagovarja staliS€e, da so rejne Zivali v Evropi obravnavane kot cuteca
bitja. Ker Zivil Zivalskega izvora za zdravo Zivljenje ne potrebujemo, je vsak uboj rejne zivali
nepotreben, dopu$éanje obravnavanja Zivali kot odpadek pa je povsem nedopustno. Ce
protivirusna cepiva in/ali zdravila niso dovolj ucinkovita ali ekonomicna, da bi preprecila
pandemije pti¢je gripe, bi bilo treba drastiéno zmanjSati Stevilo perutnine, namenjene za
prehrano ljudi. Ce bi v perutninarstvu bile dovoljene izklju¢no taksne kmetije, kjer bi zivali
bile v prosti reji in bi jih bilo dovolj malo, da bi si kmetje lahko v primeru
epidemije/pandemije privos¢ili cepljenje ali zdravljenje ogroZenih ali okuZenih Zivali namesto
uboja, bi lahko trdili, da se perutnino morda obravnava kot ¢uteca bitja. Realnost je dale¢ od
tega, saj pri perutninarstvu v Sloveniji prevladuje reja industrijskega tipa (KGZS, 2010).

Na splosno je sprejeto, da so Cuteca bitja vsaj vretencarji (Proctor, 2012). Med vretencarje z
mozgani spadajo vse zivali, ki jih imajo ljudje najpogosteje za druzabnike (macke, psi, ptice,
konji, glodavci, kunci in ribe) in vse zivali, ki jih najpogosteje jedo (perutnina, prasici, ribe,
kunci, govedo, ovce, koze, konji, glodavci, psi, kamele in osli) (Wullimann, 2016). Vsaj vsi
sesalci, ptice in hobotnice (hobotnice spadajo med nevretencarje) posedujejo nevroloske
substrate, ki generirajo zavest (Low in sod., 2012). Debata o ¢uteCnosti rib Se poteka in iz
previdnostnega principa jih je bolj eticno obravnavati kot ¢uteca bitja (Proctor, 2012; Bass,
2016; Michaelson in Reisner, 2018). V primerih, ko je znanstveni konsenz o (ne)cute¢nosti
nekega Zivega bitja Se v nastajanju, lahko uporabljamo previdnostni princip (Bass, 2016;
Michaelson in Reisner, 2018).

Znanost rastlin ne uvrs¢a med cuteca bitja (Bruers, 2015).
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McPherson (2014) v strokovnem eseju argumentira, da, ¢e se nam zazig zive macke zdi eticno
nesprejemljiv, se nam mora zdeti pitje kravjega mleka iz konvencionalne reje ravno toliko
eti¢no nesprejemljivo. Ce zagovarjamo nesprejemljivost enega od teh dveh dejanj, ne moremo
hkrati zagovarjati sprejemljivosti drugega, saj le tako lahko trdimo, da je naSe staliSCe
konsistentno. Ce prevzamemo stali$ée, da si vsa Gute¢a bitja, ki nastopajo v odnosu ¢lovek-
zival, zasluZzijo vsaj osnovno pravico do zivljenja (pravica prepreCuje nepotreben in nameren
uboj; sedanja Cloveska pravica: "Vsakdo ima pravico do zivljenja."), osnovno pravico do
neizkori$¢anja (pravica preprecuje nepotrebno izkoris¢anje; sedanja ¢loveska pravica: "Nihce
ne sme biti drzan ne v suzenjstvu ne v tlatanski odvisnosti.") in osnovno pravico do dobrega
pocutja (sedanji cloveski pravici: "Vsakdo ima pravico do takSne zivljenjske ravni, ki
zagotavlja njemu in njegovi druzini zdravje in blaginjo, vklju¢no s hrano, obleko,
stanovanjem, zdravniS8ko oskrbo in potrebnimi socialnimi storitvami."; "Nihce ne sme biti
podvrzen mucenju ali okrutnemu, necloveSskemu ali poniZzujo¢emu ravnanju ali kaznovanju."),
smo prevzeli vegansko filozofijo in se moramo zavzeti za drasticne spremembe Vv
slovenski/evropski/svetovni zivinoreji in v (ribo)lovu. Vsaj v razvitih drzavah za
kmete/lovce/ribice in druge vpletene (vkljuéno s potros$niki) izkoriS€anje in/ali ubijanje
cutecih bitij ter uzivanje zivil zivalskega izvora ni nujno potrebno za ohranjanje njihovega
dobrega zdravja, zato bi vsaj v razvitih drZzavah (kamor spada tudi Slovenija) za vec¢ino ljudi
veganstvo moralo biti moralna dolznost (do prihoda eti¢nih alternativ zivalskega izvora na trg
- npr. kultiviranega mesa (angl. cultured meat); glej poglavje: 'Obstaja eti¢no vsejedstvo?").
Sedanje ¢loveske pravice v tem odstavku so dobesedno prepisane iz Splosne deklaracije
¢lovekovih pravic (Varuh ¢lovekovih pravic RS, 2009).

1z Pravilnika o zasc¢iti rejnih Zivali (2010) je razvidno naslednje: "Reja in postopki z Zivalmi,

ki lahko povzroc¢ijo Zivalim nepotrebno trpljenje ali Skodljivo vplivajo na dobrobit Zivali,

vklju¢no z zdravjem, so prepovedani. Izjemoma je dovoljeno izvajati dolocene postopke, ki

predstavljajo za Zival kratkotrajno obremenitev, vendar pa ne povzrocajo trajnih poSkodb." Z

naslednjimi dejstvi lahko brez tezav dokazemo, da sta princip preprecevanja nepotrebnega

trpljenja in princip preprecevanja Skodovanja le »na papirju«, ne pa tudi v praksi:

1. Zivil zivalskega izvora ljudje ne potrebujemo za zdravo Zivljenje (Melina in sod., 2016). Iz
tega sledi, da je vsako trpljenje zivali in vsako Skodovanje zivalim v Zivinoreji nepotrebno.

2. Uboj Skoduje dobrobiti zivali, saj jo prikrajSa za dragoceno prihodnost in za nadaljnje
priloZnosti za zadovoljitev potreb (Rossi in Garner, 2014; McPherson, 2014). To Se
posebej velja za mlade Zivali. V Zivinoreji je dovoljeno ubijanje mladih Zivali; primer:
tele¢je meso je meso telet, starih do 8 mesecev (Pograjc in sod., 2008). 1z kognitivne
znanosti o zivalih je razvidno, da ni mogoce sklepati, da rejne Zivali niso sposobne
pri¢akovanja in/ali planiranja prihodnosti (Marino, 2017; Probyn-Rapsey in sod., 2016;
Logan, 2014; Raby in Clayton, 2009; Correia in sod., 2007). Ce bi Zival poslali v zato¢isce
za rejne zivali (angl. farm sanctuary) namesto v klavnico, bi to bilo za dobrobit zivali
neizmerno bolje - in prvi¢ v zivljenju bi bila v stiku le s tak$nimi ljudmi, ki nasprotujejo
ubijanju.

3. Mnogi se strinjajo, da so zivali v praksi Se vedno obravnavane kot necuteca bitja, Ceprav so
bile v evropski zakonodaji definirane kot ¢utecCa bitja Ze leta 1997 (Proctor, 2012; Sobbrio,
2013; Civil society statement ..., 2017). 82 % Evropejcev (81 % Slovencev) meni, da bi
dobrobit rejnih zivali morala zagotovo ali verjetno biti bolje zascitena kot je sedaj. Le 38 %
Evropejcev (34 % Slovencev) meni, da je trenutno kupcem v trgovinah in supermarketih
verjetno ali zagotovo na voljo zadovoljiva izbira Zivilskih izdelkov, ki so proizvedeni na
zivalim prijazen nacin; tistih, ki menijo, da je ponudba zagotovo zadovoljiva, je le 10 %
(Evropa) oz. 8 % (Slovenija) (EC, 2016a).
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4. V zivinoreji je dovoljeno za vedno lociti mater (npr. kravo) in njenega mladia (npr.
telicka). Dovoljen je uboj mladi¢a Ze v prvih mesecih njegovega Zivljenja. To se zdi
mnogim etikom nedopustno (McPherson, 2014; Borkfelt in sod., 2015; Singer, 2016).
Vsak, ki je ze kdaj videl ali slisal, kako se macka ali krava zacne obnasati, ko ji kdo vzame
mladica ali ko mladi¢a ne najde, razume, da namerna loCitev matere in mladica (brez njune
privolitve) povzroci psiholosko bole¢ino - nepotrebno trpljenje - pri obeh. In zelo tezko bi
bilo argumentirati, da gre le za kratkotrajen psiholoski stres.
5. Najvecja dovoljena gostota naseljenosti ni dolo¢ena z namenom optimizacije dobrobiti
zivali, pac pa je doloCena z namenom optimizacije dobicka in to z vidika dobrobiti zivali
pogosto ni sprejemljivo (Berg in Yngvesson, 2012; Broom, 2017). V Sloveniji pri
baterijski in hlevski reji obstaja ve¢ hlevov, kjer je najvecje dovoljeno Stevilo zivali
(kokosi) v hlevu vec¢je od 30000 (UVHVVR, 2017). 1z Pravilnika o za$¢iti rejnih Zivali
(2010) je razvidno naslednje: "Gostota naseljenosti ne sme preseci devet kokos$i nesnic na
m? uporabne povrSine za nesnice." Lahko ugibamo, da se velikemu deleZzu potro$nikov
gostota 9 kokosi na m? ne bi zdela sprejemljiva, ¢e bi na lastne oéi (ali na videoposnetku)
videli kako to izgleda (slikovni primer: Meja Sentjur, november 2016:
http://meja.si/img/3_4160.jpg). Proizvajalci se prikazovanju tak$nih vizualnih informacij
obicajno izogibajo, kar je razvidno iz embalaz, reklam in spletnih strani.
6. Da bi preprecili najhujSe posledice previsoke gostote naseljenosti, je pri perutnini za
preprecevanje kljuvanja perja in kanibalizma dovoljeno krajSanje kljunov, pri prasi¢ih pa
so za zmanjSevanje poSkodb (npr. grizenje repov) dovoljeni ukrepi kastracija, krajSanje
repa in krajSanje podocnikov z bruSenjem (Pravilnik o za$¢iti rejnih Zzivali, 2010).
Nemogoce je trditi, da gre pri teh ukrepih le za kratkotrajno obremenitev in ne za trajne
poskodbe. Res je bolje izbrati skoraj najhujSe zlo namesto najhujSega zla, ampak ¢e taksnih
nacinov reje sploh ne bi bilo, ne bi bilo treba izbirati med dvema krutima mozZnostma.
7. Dovoljena je maceracija (takojSnja zdrobitev celotne zivali) piS€ancev, starih do 72 ur
(Uredba Sveta (ES) st. 1099/2009 ..., 2009). V ve€ini primerov je razlog izklju¢no
ekonomski: "Pri valjenju jarkic za proizvodnjo jedilnih jajc za nadaljnjo proizvodnjo ni
primerna priblizno polovica izvaljenih zivali, saj so to samcki (petelini), katerih nadaljnja
reja ni ekonomska. Odvecéni enodnevni piScanci se takoj po izvalitvi usmrtijo na predpisan
nacin" (MKGP, 2016). Ker zmleti samcki niso namenjeni prehrani, to pod nobenim
pogojem niso etiéne usmrtitve. Ce bi saméka poslali v zatogi§ée za rejne Zivali namesto na
napravo za maceracijo, bi to bilo za njegovo dobrobit neizmerno bolje. Seveda pa v Evropi
ni dovolj zatoCiS¢ za milijone samckov, zato takSna reSitev ni smiselna. Obstaja vec
moznih alternativ, ki jih navaja tudi MKGP (2016), a Se nobena ni izvedljiva v
komercialnih pogojih. Proizvodnje jajc, ki ima toliko nepotrebnih Zrtev, ozave$¢eni
potroSniki ne bi smeli podpirati.
8. Kletke niso prepovedane. Dovoljena je reja zivali brez izpusta (v teh primerih bi lahko
celotnemu objektu rekli kletka). Dovoljeno je privezovati Zivali in jim mo¢no omejevati
gibanje. Dovoljena je reja Zivali v takSnih objektih, kjer mora umetna svetloba nadomestiti
naravno (Pravilnik o za$¢iti rejnih Zivali, 2010).
9. Dovoljen je transport zivih zivali, poleg tega pa pri tem pogosto prihaja do krSitev
zakonodaje (Cussen, 2008).
10. Dovoljeno je oznaCevanje zivali (npr. z uSesnimi znamkami) na bole¢ nacin (Broom,
2017).

11. Bolezni in deformacije zivali so predvsem v industrijski zivinoreji pogoste (R0SSi in
Garner, 2014).

12. Zelo tezko bi bilo trditi, da rejne zivali Zivijo brez strahu in brez psiholoskega trpljenja ter
da imajo svobodo do izrazanja vrstno specifi¢nega vedenja (Sobbrio, 2013).
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13. Dovoljeno je umetno osemenjevanje zivali (Pravilnik o usposabljanju ..., 2007).
Dvomimo, da bi zival v to privolila, ¢e bi imela moznost izbire. Mar se ne bi v primeru
cloveske zrtve to obravnavalo kot kaznivo dejanje zoper spolno nedotakljivost?

14. V cebelarstvu je dovoljeno prirezovanje kril maticam (Pravilnik o usposabljanju ...,
2007).

15. V krmo za pujske je dovoljeno dodajati posuseno kri in krvno plazmo prasicev (Izvedbena
uredba Komisije (EU) §t. 483/2014 ..., 2014; EAPA, 2016). To verjetno res ni
Skodovanje in ne povzroca trpljenja, ampak - mar ni to prisilni kanibalizem?

16. Izraz 'dobro pocutje zivali' ima enak pomen kot izraz 'dobrobit zivali' (Uredba o ukrepu
dobrobit zivali ..., 2016). Zakonodaja zivalim nudi le minimalno zasc¢ito pred trpljenjem
(Berg in Yngvesson, 2012; Sobbrio, 2013). To je znak napa¢nega razumevanja izrazov
'dobrobit zivali' in 'dobro pocutje Zivali'. To so najbolje prikazali Proctor in sod. (2013) s
sistemati¢nim pregledom literature o cute¢nosti pri zivalih. Ugotovili so, da se znanost
prekomerno osredotoca na preucevanje negativnih obCutkov/stanj pri zivalih in zanemarja
preucevanje pozitivnih. Ce bi zakonodajalci/Zivinorejci razumeli izraz 'dobrobit Zivali', se
ne bi osredotocali le na preprecevanje bolecine, trpljenja in bolezni, pa¢ pa bi stremeli k
promociji uzitka, veselja, dolgotrajnih prijateljstev ter fizioloskega in psiholoskega
zdravja zivali. Z ignoriranjem pozitivnih obcutkov ignoriramo pomemben del pomena
zivljenja (Proctor, 2012; Proctor in sod., 2013). Zatocis€a za rejne zivali (in morda tudi
ekoloske kmetije) bi bile najbolj primerne lokacije za neinvazivno preucevanje pozitivnih
obcutkov rejnih zivali. Pocutje zivali v teh zavetisc¢ih bi moralo pomen izraza 'dobro
pocutje zivali' dvigniti na nov nivo in na osnovi njihovega pocutja bi morali postaviti
nove minimalne eti¢ne standarde v zivinoreji.

64 % Evropejcev (66 % Slovencev) bi zelelo imeti ve¢ informacij o pogojih, v katerih se rejne
zivali vzrejajo (EC, 2016a). Proizvajalci vedo, kako potrosniki definirajo izraz 'dobro pocutje
zivall' in na osnovi tega zasnujejo reklame in spletne strani. Realne situacije vecine Zivali pa
pogosto ne razkrijejo, kar so v kritiki marketinga pokazali Borkfelt in sod. (2015). Ko se
zdruZzita zavajajo¢ marketing proizvajalcev in namerno »zatiskanje oCi« potros$nikov, so prave
zrtve zivali, ki same zal nikoli ne morejo protestirati (Borkfelt in sod., 2015).

Ce bi se nekdo sprehodil skozi celo Slovenijo, bi lahko brez privolitve lastnikov videl, kako
poteka pridelava veéine slovenskih rastlinskih Zivil. Zetev ne bi ostala skrita njegovim ocem.
Brez privolitve lastnikov pa ne bi mogel videti, v kak$nih pogojih Zivi ve€ina slovenskih
zivali in vecina zakolov bi ostala skrita njegovim oc¢em. Leta 2016 so samo v slovenskih
klavnicah zaklali vec kot 36 milijonov zivali (Belec, 2017).

Idealno bi bilo v objekte industrijske zivinoreje (perutninska farma na Duplici pri Kamniku,
farma Than, Meja Sentjur, kmetija Ramuta, farma Sugica, farma Ravenca ipd.) in v klavnice
namestiti kamere, ki bi omogocale spletni prenos v Zivo (pretakanje vsebine v realnem ¢asu v
svetovni splet) - prosto dostopen vsem. Da bi to bilo izvedljivo, dokazujejo spletne kamere na
gorah (www.hribi.net) in cestne kamere (www.promet.si). Ce bi lastniki nasprotovali
kameram, bi lahko poskrbeli za anonimnost farme/klavnice. Ce se jim ne bi zdelo posteno
snemati le industrijske zivinoreje, bi lahko nekaj kamer prikazovalo anonimne farme, kjer se
ukvarjajo z industrijsko zivinorejo, nekaj kamer pa bi prikazovalo Se vse druge tipe Zivinoreje.
Nekateri zivinorejci video nadzor ze uporabljajo za lastne namene (Drevensek, 2017).
Prednost spletnega prenosa v zZivo bi lahko bilo tudi preprecevanje morebitnega krutega
ravnanja z zivalmi, saj bi se delavci zavedali, da jih opazujejo tudi ljudje, ki jih zanima etika,
in ne samo ljudje, ki jih zanima profit. Podporniki kultiviranega mesa (angl. cultured meat;
biotehnolosko proizvedeno meso) pogosto navajajo, da bo velika prednost kultiviranega mesa
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transparentna proizvodnja - potro$niki bodo lahko prisli na ogled, tako kot sedaj lahko pridejo
na ogled pivovarne ali tovarne sladoleda (Ferrari in Losch, 2017).

Obstaja eticno vsejedstvo?

Milburn (2016) meni, da bi veganstvo moralo biti v tem trenutku moralna dolznost za vse, ki
sprejmejo filozofijo zivalskih pravic. Predvideva pa, da bo v bliznji prihodnosti mozno uzivati
eticna zivila zivalskega izvora, ki bodo z vidika filozofije zivalskih pravic sprejemljiva.
Primeri taksSnih Zzivil bodo morda necCuteCe zivali (Katere? Odvisno bo od prihodnjih
konsenzov v kognitivni znanosti; kot primer bi lahko navedli insekte in Skoljke, a se je
zaenkrat bolj eti¢no ravnati po previdnostnem principu.), kultivirano meso (angl. cultured
meat; biotehnolosko proizvedeno meso), "mleko" iz biotehnolosko proizvedenih mleénih
beljakovin (podjetje Perfect Day Foods), "jajéni beljak" iz biotehnolosko proizvedenih jajénih
beljakovin (podjetje Clara Foods) ter zZivila zivalskega izvora iz resni¢no eti¢nih novodobnih
kmetij (kjer bi bila krava obravnavana tako kot bi bila obravnavana macka) ali iz zato¢is¢ za
rejne zivali (nekateri kot primer navajajo tudi novodobne hiSne ljubljencke: npr. kokos
nesnica, ki bi bila obravnavana tako kot bi bila obravnavana macka) (Ferrari in Losch, 2017,
Milburn, 2016; Hooley in Nobis, 2016; Meyer-Glitza, 2015).

Ampak kljub vsem omenjenim prihajajoim eti¢nim zivilom zivalskega izvora je zelo
verjetno, da zaradi visoke cene in majhnega obsega pridelave ta Zivila ne bodo mogla postati
vsakodnevna osnovna Zivila za vse ljudi. Ravno zato Fischer (2016) trdi, da reSitve moralnega
problema, ki je drazja od prehoda na vegansko prehrano, tudi relativno premozni ljudje ne bi
smeli podpreti v polni meri. Tudi Ce si relativno premozni ljudje lahko privoscijo Zzivila
zivalskega izvora, ki so veliko bolj eticna od tistih iz industrijske zivinoreje, bi se morali
prehranjevati ve¢inoma vegansko (Fischer, 2016). Ce bo cena mesa iz industrijske Zivinoreje
v prihodnosti mocno narasla, bo kultivirano meso lahko postalo resna konkurenca
konvencionalnemu, vsaka vas pa bi lahko imela svoj bioreaktor (van der Weele in Tramper,
2014).

Med eti¢na zivila zivalskega izvora Milburn (2016) uvr§¢a Se nenamerno povozene Zivali in
brezpla¢na Zivila iz smetnjakov (Zivila, ki jim je potekel rok in niso bila preusmerjena v roke
pomoci potrebnih ljudi). Bruers (2014, 2015), Milburn (2016) in Singer (2016) se strinjajo, da
je ubijanje zivali moralno sprejemljivo, ko gre za prezivetje (primer: Inuiti brez dostopa do
trgovine). Ampak tudi v teh redkih primerih bi morali iskati bolj eti¢ne reSitve (gradnja
trgovine/selitev v blizino trgovin/selitev v drugo drzavo ...).

Socialna pravi¢nost

Socialno pravi¢nost lahko uvrstimo med moralno-eti¢ne argumente za razpolovitev pridelave,
razpolovitev priporocenega vnosa in razpolovitev dejanskega vnosa zivil Zivalskega izvora v
Sloveniji/Evropi. Sem spadata dva lo¢ena argumenta:

1. Argument: Zivinorejci ve¢ino rejnih Zivali krmijo (tudi) s »food-competing feedstuffs«
(okrajsava: FCF; posploSena razlaga izraza: krmne poljs¢ine, ki so uzitne za ljudi, in za
ljudi neuzitne krmne poljs¢ine, ki so pridelane na poljih, na katerih bi lahko pridelovali
poljs¢ine za ljudi) (Schader in sod., 2015). Dokler obstaja lakota v svetu, se to marsikomu
ne zdi eti¢no (Janssen in sod., 2016). Pretvorba rastlinskih kalorij in beljakovin v Zivalske
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je v zivinoreji na splosno slaba, zato bi v prehranski verigi izgubili veliko manj rastlinskih
kalorij in beljakovin, ¢e bi z rastlinskimi zivili nahranili ljudi direktno - brez vmesnega
potratnega koraka. Ce bi FCF uporabljali/pridelovali za prehrano ljudi namesto za prehrano
rejnih Zivali, bi lahko nahranili veliko ve¢ ljudi kot jih lahko sedaj, saj trenutno v svetu
priblizno tretjina pridelanih rastlinskih kalorij in priblizno polovica pridelanih rastlinskih
beljakovin postane krma rejnih zivali (Cassidy in sod., 2013; Pradhan in sod., 2013;
Schader in sod., 2015; Smith, 2015; Shepon in sod., 2016; Sabaté in sod., 2016; Eshel in
sod., 2016; Erb in sod. 2016; Sigle, 2016; R606s in sod., 2017). Zivinorejaje zaradi uporabe
FCF odgovorna za najve¢ zavrzene hrane v zivilsko-prehransko-oskrbovalni verigi
(Alexander in sod., 2017; Shepon in sod., 2018). Ta argument, poleg tega, da spada med
moralno-etine argumente, hkrati spada tudi med okoljevarstvene argumente, saj pri
uporabi FCF v prehrani rejnih zivali gre za neucinkovito ravnanje z naravnimi viri. Obstaja
pa poleg prehoda na veganstvo Se druga reSitev FCF-problema: trajnostno naravnana
Zivinoreja, pri kateri bi bilo zivali mnogo manj kot pri industrijski zivinoreji, FCF pa bi
nehali uporabljati (Schader in sod., 2015; R66s in sod., 2016). Glavna argumenta, ki dajeta
prednost rastlinsko-orientiranemu kmetijstvu pred trajnostno naravnano Zzivinorejo, sta:
visoka cena zivil zZivalskega izvora iz trajnostno naravnane zivinoreje in neeticnost uboja
zivali za zadovoljitev nenujnih ¢loveskih potreb. Glavni argument, ki daje prednost
trajnostno naravnani zivinoreji, je ta, da prezvekovalci v pasni reji prenesejo hranila iz za
Cloveka neuzitnih rastlin (trava) v za c¢loveka uzitna zivila Zivalskega izvora; ampak
svetovna preskrba s hrano bi se na ta nac¢in povecala samo, ¢e zivinorejci teh zivali ne bi
hkrati krmili $e s FCF. Zivila Zivalskega izvora, ki izvirajo iz Zivali, krmljenih izkljuéno ali
skoraj izklju¢no s travo, trenutno na globalnem nivoju k preskrbi s hrano doprinesejo le
priblizno 3 % zivalskih beljakovin in le priblizno 1 % skupnih beljakovin. Trenutnega
povprecnega globalnega vnosa Zivalskih beljakovin ni mogoce vzdrZevati brez izkoris¢anja
zivali, krmljenih s FCF, zato je z vidika prehranske varnosti nesmiselno vzdrzevati tako
visok vnos zivalskih beljakovin/ zivil Zivalskega izvora (Garnett in sod., 2017). Cassidy in
sod. (2013) predvidevajo, da bi se razpoloZljivost pridelanih rastlinskih kalorij povecala
dovolj za nahranitev dodatnih 2 milijard ljudi Ze, ¢e bi na svetovnem nivoju za 50 %
zmanjSali vnos zivil Zivalskega izvora, ki izvirajo iz zivali, krmljenih s FCF. Do
podobnega sklepa kot Cassidy in sod. (2013) je prisla Jeke (2012) v diplomskem projektu z
naslovom 'Kako nahraniti 9 milijard ljudi?'

2. Argument: Delovni pogoji so v industrijski zivinoreji, v mesno-predelovalni industriji in v
klavnicah pogosto slabi. Pogoste zdravstvene tezave in/ali poskodbe ter slaba placa so
znak, da gre za sistemsko krenje ¢lovekovih pravic (Rossi in Garner, 2014). Zivinorejci,
delavci v klavnicah in delavci v mesno-predelovalni industriji so podvrzeni pove¢anemu
tveganju za okuZzbe z zoonozami ter povecanemu tveganju za razvoj razli¢nih bolezni
dihal. Studije na delavcih v klavnicah in delavcih v mesno-predelovalni industriji
konsistentno nakazujejo na to, da imajo ti delavci povecano tveganje za raka, pogosto pa so
raziskovalci v teh Studijah odkrili tudi povefano tveganje za smrt zaradi kateregakoli
vzroka ter povecano verjetnost za alkoholizem/depresijo (Gubéran in sod., 1993; Fritschi
in sod., 2003; McLean in sod., 2004; Johnson in Zhou, 2007; Johnson in sod., 2007,
Johnson, 2011; Hall R. J. in sod., 2013; Pal in sod., 2013; Rossi in Garner, 2014; Jakobi in
sod., 2015; Stoleski in sod., 2015; McClendon in sod., 2015; Klous in sod., 2016). Tudi
ljudje, ki zivijo v blizini objektov industrijske Zivinoreje, imajo zaradi onesnazenega zraka
veC zdravstvenih tezav (Rossi in Garner, 2014). Nadaljnje branje: '[zobrazevanje za poklic
mesarja - mrtvi kot potrosnistva, razvojne psihologije in sodobne druzbe' (Blaznik, 2016):
https://medium.com/@masa.blaznik/izobrazevanje-za-poklic-mesarja-88abe04d9d60
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PRILOGA

PRIMER VEGANSKEGA PREHRANSKEGA KROZNIKA

Delno prirejeno po: Davis, 2016; Messina, 2015

ZELENJAVA

SADJE

VITAMIN D

Vzdriujte serumsko koncentracijo
25-hidroksivitamina D nad 50

nmol/L (nad 20 ng/mL) v vseh vit.D
letnih &asih. Ce vam to ne uspe s

primernim izpostavljanjem soncu,

uZivajte 20 pg vitamina D na dan

v obliki prehranskega dopolnila.

VITAMIN Bj>

3-300 pg vitamina B;, na dan:

iz prehranskega dopolnila, Zivil, obogatenih z By,
ali zobne paste z vitaminom By,

POLNOZRNATA ZITA,
POLNOZR. ZITNI IZDELKI
IN KROMPIR

3 PORCIJE ALI VEC

ORESKI IN SEMENA

1 PORCIJA ALI VEC

STROCNICE IN
|ZDELKI IZ STROCNIC

3 PORCIJE ALI VEC

Do 5 g jodirane soli na dan.

Ce ne uzivate vsaj pol Gajne licke jodirane soli (iz
vseh virov), poskrbite za dnevni vnos 100-200 pg
joda v obliki prehranskega dopolnila.

MASCOBE OMEGA-3

V vsakdaniji jedilnik vkljuCite vsaj enega od teh
Zivil: jusna Zlica mletih semen lana, chie ali
jedilne konoplje, prgiSce orehov, porcija soje ali
izdelkov iz soje.

TEKOCINA - VODA

Pijte tekoCino veckrat na dan:

voda iz pipe, nesladkan caj,
mineralna voda, nesladkana kava

V vsakdanii jedilnik vkljucite ¢im vec naslednjih
Zivil: roZiCeva moka, suhe ali sveie fige,
pomarance, kivi, mandarine, ohrovt, kitajsko
zelje, rdec ali zelen radic, amarant, s kalcijem
obogateni nesladkani  kosmici, s kalcijem
obogateni nesladkani sojini ali ovseni napitki, tofu
(pripravljen s kalcijevim sulfatom), soja in izdelki
iz soje, bel/cm/rdec ali mungo fizol, volGji bob,
tahini iz neoluSCenih sezamovih semen,
mandljevo “maslo” in madlji, leSniki, mleta
semena lana in chie.
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