VEGANSKA
PREHRANA

OKUSNA, ZDRAVA TER PRIJAZNA DO ZIVALI IN OKOLJA

®

skrobna
zivila

zelenjava strocnice,
orescki,
semena

STALISCE ZNANOSTI O VEGANSKI PREHRANI

Veganska prehrana zmanjsuje moznosti za nastanek ste-
vilnih kroniénih bolezni (sladkorne bolezni, sréno-zilnih
bolezni, debelosti, raka ...) in je primerna za ljudi v vseh
zivljenjskih obdobjih, tudi za dojencke, otroke, najstnike,
nosecnice, dojece matere m sportmke. Tos stewlmml ne-
odvisnimi znanstvenimi
mednarodne prehra
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Vegani ne uzivajo Zivil Zivalskega izvora, med katera sodijo meso
kopenskih in morskih Zivali, mleko in mle¢ni izdelki, jajca in med.
Podobno kot nevegani tudi vegani uZivajo tako tradicionalne
jedi kot tudi veganske razlicice tujih priljubljenih jedi, npr. pico,
tortilje, lazanjo, burgerje, hrano z Zara, enolon¢nice, palacinke,
vaflje, sendvice in razli¢ne sladice. Uravnotezena veganska pre-
hrana je sestavljena iz teh zivil:

'“ SKROBNA ZIVILA (4 do 6 ali ve¢ porcij na dan):
2 polnovredne zitarice, krompir, testenine, kruh ...

' STROCNICE (3 ali veé porcij na dan):
ﬁ grah, fizol, stro¢ji fizol, leca, soja, Cicerika ...
"y ZELENJAVA (4 ali vec porcij na dan):

¥ ohrovt, brokoli, Spinaca, zelje, blitva, solata, korenje ...
'., SADJE (2 ali veé porcij na dan):

, jabolka, jagodicevje, grozdje, fige, banane, lubenice ...
' ORESCKI IN SEMENA (2 ali veé porcij na dan):

6 orehi, lesniki, mandlji, laneno seme, bu¢na semena ...
V. GOBE IN ALGE (ob¢asno):

%3 jurcki, lisicke, Sampinjoni, ostrigarji, klorela, nori, kelp ...

Vitamin B12 proizvajajo dolo¢ene bakterije, ki so prisotne v
naravi. Ker je vitamin B12 del zdrave prehrane in ga v dana-
Snjem higienskem, sterilnem okolju dokazano ni dovolj, ga
moramo redno uzivati (podobno kot na primer jodirano sol).
Je zelo poceni in ga lahko kupimo v trgovinah z zdravo prehra-
no ali lekarnah, nekatera Zivila pa imajo ta vitamin Ze dodan.
Vitamin ni proizveden sinteti¢no, ampak ga proizvajajo bakte-
rije v Cistem okolju in je enak tistemu, ki ga najdemo kjerkoli
drugje. Vegani, ki se prehranjujejo pravilno, imajo neprimerno
manjse tveganje za pomanjkanje vitamina B12 kot vsejedi, saj
je B12 v zZivilih zivalskega izvora bistveno manj primeren za ¢lo-
veka kot bakterijsko pridelan B12. Priporo¢amo uzivanje vsaj
2.500 mikrogramov na teden ali 250 mikrogramov na dan.



Vitamin D, »soncni vitaming, je hkrati 8 ' 4
tudi hormon, ki ga nasa koza proizvede - O o
ob pomoci ultravijoli¢nih son¢nih Zarkov.

: i 090
Sposobnost telesa, da proizvede vitamin \
D po izpostavljenosti soncu, je odvisna od A
barve koze, son¢ne kreme, obleke, letne-
ga casa, zemljepisne Sirine, onesnazenosti zraka in drugih de-
javnikov, sam vitamin pa je prisoten v le malo vrstah hrane.To je
razlog, zakaj moramo biti vsi ljudje — ne samo vegani - pozorni
na vnos vitamina D. Za idealen vnos bi bilo treba jemati 2.000 U
vitamina D na dan. Vitamin D v dodatkih je lahko v dveh oblikah:
veganski vitamin D2, ki je obicajno sinteti¢en ali proizveden iz
kvasa, in vitamin D3, ki je lahko neveganski (proizveden iz lano-
lina oz. ov¢je volne) ali veganski (iz lisajev).

Zelezo Veliko $tudij kaZe, da je med
vegani enako pomanjkanja Zeleza kot
med vsejedi. Zelezo v mesu je v hem-
ski obliki, ki je povezana z nastankom
rakavih obolenj. V rastlinski hrani je
veliko vec Zeleza kot v Zivalski, je v ne-
hemski obliki in ne povzroca raka. Iz rastlinskih virov se Zelezo
absorbira glede na trenutno raven v organizmu, medtem ko pri
hemskem Zelezu taka regulacija ni mozna. Raziskave kazejo, da
dodajanje do 85 g rdecega mesa v prehrano ne poveca zalog
Zeleza, medtem ko te koli¢ine po mnenju Svetovnega fonda
za raziskavo raka (WCRF) bistveno povecajo tveganje za raka
debelega crevesja. Torej je povecevanje zalog Zeleza z dodaja-
njem rde¢ega mesa nesmiselno in celo nevarno.

Kalcij vsebujejo vse rastline, zato lahko svojim potrebam po
njem zadostimo z rastlinsko prehrano (lahko pa tudi s hrano,
obogateno s kalcijem). Potreba je odvisna od Zivljenjskega ob-
dobja posameznika. Kalcij iz nekatere zelenolistnate zelenjave
se kar dvakrat bolje absorbira od tistega v mleku.

Omega 3 masc¢obne kisline tvo-
rijo le rastline in alge. Tudi ribe jih
dobijo iz alg. Najdemo jih v vseh
prehranskih skupinah, najvec pa
v lanenem semenu in orehih. Tri pomembnejse nenasi¢ene ma-
$¢obne kisline so alfa-linolenska kislina (ALA), eikozapentaenoj-
ska kislina (EPA) in dokozaheksaenojska kislina (DHA). ALA se v
telesu delno pretvarja v DHA in EPA, Ce pa iz kakrsnihkoli razlo-
gov pretvorba v vasem telesu ni dovolj dobra, vam priporoca-
mo uzivanje do 300 miligramov DHA ali DHA-EPA iz alg na dan.




Beljakovine

Ker vecina rastlinske hrane (stro¢nice, zelenjava in Zita) vse-
buje 15-50 % kalorij iz beljakovin, ljudje pa potrebujemo
samo 7,5-9 % kalorij iz beljakovin, s polnovredno rastlinsko
prehrano zlahka zadostimo svojim potrebam po beljakovi-
nah. Vsa rastlinska hrana vsebuje tudi ve¢ kot dovolj za telo
nujno potrebnih esencialnih aminokislin, gradnikov beljako-
vin. Zato je mnenje, da so rastlinske beljakovine “nepopol-
ne’, napacno in zastarelo. Lahko ste brez skrbi. Ce pojeste
dovolj polnovredne rastlinske hrane, boste pojedli tudi
dovolj beljakovin in esencialnih aminokislin. Primer eno-
stavnega in poceni jedilnika:

Zajtrk:
2 skodelici ovsenih kosmicev
s sojinim mlekom in cimetom (20 g beljakovin).

' Kosilo:
. 2 skodelici pecenega fizola (24 g beljakovin),
. zelena solata s paradiznikom in koruzo (s g beljakovin).
Vecerja:
' « 2 skodelici preprazenega krompirja s ¢ebulo,
kitajskim zeljem in brokolijem (6 g beljakovin),
« 100 g preprazenega tofuja (11 g beljakovin),
. 2 skodelici rjavega riza (9 g beljakovin).

Prigrizki:
. 3 Zlice arasidovega masla (12 g beljakovin),
. 6 polnozrnatih krekerjev (s g beljakovin),
« 55 g mesanice oresckov in suhega sadja (s g beljakovin),
. 2 jabO”(I (1 g beljakovin).

Jedilnik zagotavlja 97 gramov beljakovin, kar pomeni zauzi-
tih kar 172 % potrebnih beljakovin. Se lazje pa je z vegansko
prehrano zagotoviti dovolj esencialnih aminokislin:

Esencialne Zahtevana Dejanska kolic¢ina
aminokisline kolic¢ina v jedilniku

Triptofan 0,249 129 481 %
Valin 1,569 479 302%
Histidin 069 239 391 %
1zolevcin 129 399 326 %
Levcin 2,349 79 301 %
Lizin 189 499 271 %
Metionin/Cistein* 0,69/0,249g 139/1,39g 310%
Feninalin/Tirozin* 0,759/0,759g 489/28¢9 507 %
Treonin 09g 319 350 %

* obe aminokislini se med seboj lahko pretvarjata, zato je pomembna vsebnost obeh skupaj



MIT O GLUTENU

Mnogo ljudi se zaradi mitov v
zadnjem casu izogiba glutenu.
Celiakijo, presnovno bolezen, pri
kateri se je treba obvezno izogi-
bati glutenu, ima klini¢no dia-
gnosticirano le priblizno 0,5-1 %
ljudi. Ce primerjamo z mlekom
in mle¢nimiizdelki: v Evropi ima 10-15 % splo$ne populacije
intoleranco na laktozo (mle¢ni sladkor), po petdesetem letu
pa celo 40 %. Za tiste, ki so dejansko netolerantni na gluten,
obstajajo Stevilne alternative za Zita z glutenom. Izdelki, ki so
bili neko¢ na voljo le v pSeni¢ni razli¢ici (npr. kruh in kreker-
ji), so zdaj na voljo tudi v razli¢icah brez glutena in psenice.
Vedeti pa moramo, da raziskave kazZejo, da je velika vecina
samodiagnosticiranih glutenskih obcutljivosti popolnoma
neutemeljenih.

MIT O SOJI

Soja je zelo zdrava, Ce pa je kljub temu
3 I ne zelite jesti, lahko namesto nje izbe-
*  rete katerokoli drugo stro¢nico.

Mit o tem, da je soja skodljiva so razsir-
le nekatere ameriske interesne skupine. Dejstvo je, da so fer-
mentirano in nefermentirano sojo jedla najdlje ziveca azijska
ljudstva, znanost pa dokazuje, da uZivanje soje znizuje tve-
ganje za raka na dojki, sladkorno bolezen tipa 2 in sr¢no-Zil-
ne bolezni. Soja vsebuje ogromno antioksidantov, vitaminov,
mineralov, vlaknin in omega 3 mas¢obnih kislin. Genetsko
spremenjena soja se v Evropi uporablja le za krmo Zivali, to-
rej to sojo jedo le tisti, ki imajo na jedilniku meso in mleko.

MIT O POMANJKANJU HRANIL

Medtem ko lahko pri nepravilni ve-
ganski prehrani pride do pomanj-
kanj (kalcij, vitamin B12), je tvega-
nje za pomanjkanja pri neveganski
prehrani precej visje (antioksidanti,
kalcij, C vitamin, E vitamin, vla-
knine, folna kislina, magnezij).

SKODLJIVE SNOVIV PREHRANI

Neveganska prehrana vsebuje veliko snovi, ki lahko telo
obremenijo: nasicene mascobe, holesterol, hemsko ze-
lezo, natrij, zivalske beljakovine, tezke kovine, hetero-
ciklicni amini, policiklicni aromatski ogljikovodiki. Teh
snovi je v veganski prehrani precej manj ali pa jih sploh ni.



TELESNATEZA

Raziskava vpliva razlicnih prehranskih
navad na telesno tezo je pokazala, da
imajo vegani v povprecju edini optimal-
no telesno tezo, vegetarijanci imajo v
povpredju ze prekomerno telesno tezo,
najvisjo telesno tezo pa imajo vsejedci.

NAPAKE PRI PREHODU NA VEGANSKO PREHRANO

Ko spremenimo svojo prehrano na bolje, npr. izlo¢imo hrano
Zivalskega izvora ali nadomestimo predelano hitro hrano s
polnovredno hrano, lahko zacasno obc¢utimo nekatera telesna
neugodja, kot so hlepenje po neki vrsti hrane, utrujenost ali
prebavne motnje. Ti simptomi so pri ve¢jih prehranskih spre-
membah obicajni, $e posebej, e v kratkem ¢asovnem obdobju
znatno povecamo vnos vlaknin. Najpogostejsa napaka pa je za-
uzitje premalo kalorij. Zdrava, polnovredna veganska prehrana
ima velik volumen - va3 kroznik naj bo poln hrane. Ce $e naprej
jeste enak volumen hrane kot pred prehodom na vegansko pre-
hranjevanje, morda v telo ne boste vnesli dovolj kalorij, zaradi
Cesar boste utrujeni, la¢ni in razdrazljivi. Uzivajte vitamin B12
in dovolj polnovredne hrane.

Obiscite spletno stran www.vegan.si, na kateri boste dobili
ogromno informacij o veganstvu, aktualnih dogodkih ter
sezname trgovin in restavracij z vegansko ponudbo. Poleg
tega na strani najdete veliko receptov in seznam najcenej-
Sih veganskih izdelkov. Vabimo vas tudi, da se udelezite
Enostavnega veganskega izziva. To je 30-dnevni brezpla¢-
ni spletni program, ob pomoci katerega se boste 30 dni
prehranjevali vegansko. Lahko se prijavite tudi na katero
izmed nasih kuharskih delavnic, na katerih se boste prepri-
cali, kako preprosta in okusna je veganska kuhinja.
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