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Sazetak

Porastom trenda vegetarijanske i veganske prehrane, trziste se prilagodilo skupinama potrosaca
— veganima i vegetarijancima. Vegan je osoba koja konzumira namirnice isklju¢ivo biljnog
podrijetla, striktno iskljucuje bilo kakve zivotinjske proizvode iz svoje prehrane. Prehrana
vegana temeljena je isklju¢ivo na hrani biljnog podrijetla. Dok vegetarijanci iskljuc¢uju meso
(same zivotinje), vegani izbjegavaju SvU hranu i proizvode Zivotinjskog podrijetla. Vegani kroz
dobro planiranu prehranu baziranu na biljnoj bazi mogu osigurati dovoljan unos hranjivih tvari
(masti, bjelancevina, ugljikohidrata, vitamina i minerala). Medutim, kod vegana ipak Cesto
postoji opasnost od deficita odredenih minerala kao $to su Zeljezo, cinnk, kalcij i vitamin B12
(cijanokobalamin). Vegan moze biti svatko, u bilo kojoj Zivotnoj dobi, iako se ne preporucuje
djeci koja su jo$ u rastu i razvoju. Ovaj se rad bavi veganstvom kao trendom u prehrani. Ne
prelaze svi vegani na ovaj nacin prehrane radi zdravlja, ve¢ i zbog zastite Zivotinja i1 okolisa.
Trend veganstva u Hrvatskoj je relativno nov, pa je tako i ponuda na trziStu ogranicena.
Porastom broja potroSaca koji se odlu¢uju na veganstvo, na trzistu raste i ponuda proizvoda

oznacenim kao vegan-friendly.

Klju¢ne rijeci: vegan; hrana biljnog podrijetla; trend u prehrani; ponuda
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Uvod

Pravilna prehrana podrazumijeva da su sve neophodne hranjive tvari zastupljene i iskoriStene
u odgovarajuéoj mjeri u organizmu. Covjek je svejed, ali kroz vrijeme su se razvili razli¢iti
nacini prehrane. Neki od popularnijih obrazaca prehrane u 21. stoljecu su vegetarijanstvo i
veganstvo.

Veganstvo je filozofija 1 naCin zivota koji nastoji iskljuciti, koliko god je to moguce, sve
oblike okrutnosti prema zivotinjama koje se Koriste za hranu, odje¢u ili bilo koju drugu
svrhu. U prehrambenom smislu, veganstvo se odnosi na praksu odbacivanja svih proizvoda
dobivenih u cijelosti ili djelomi¢no od Zivotinja. Trend prehrane baziran na namirnicama
biljnog podrijetla raste. Tako i broj proizvoda na trziStu, kao i ponuda u ugostiteljskim
objektima prilagodena veganima, rastu.

Svrha ovog rada je prikazati ponudu hrane prilagodene veganima na trziStu i u
ugostiteljstvu. Na trziStu, uz opis proizvoda koji se nalaze u du¢anima 1 koji su prikladni za
vegane. A u ugostiteljstvu, kroz odabir nekoliko ugostiteljskih objekata koji u svojoj ponudi
imaju jela prilagodena veganima. Cilj je ovog rada prvobitno definirati §to je veganski nacin
prehrane 1 tko je vegan. Od samog pocetka, definicije obih pojmova, postepeno opisati
veganski nacin Zivota s naglaskom na zdravstveni utjecaj veganskog nacina prehrane na
covjeka. Cilj je 1 pro¢i kroz sve namirnice koje vegani konzumiraju u svojoj prehrani, uz
prednosti 1 nedostatke. Na samom kraju, cilj je do¢i do ponude prilagodene veganima.

Rad se sastoji od Cetiri dijela. Prvi dio ,,Veganska prehrana" definira veganstvo i vegana.
Kroz povijest vegeterijanske i veganske prehrane, definiraju se i razlozi prelaska na
vegansku prehrnau — etinost, ekologija i zdravlje. Najvec¢i naglasak je na zdravstvenim
vrijednostima veganskog nacina prehrane.

U drugom poglavlju, rije¢ je o skupinama hrane koji ulaze u veganski nacin prehrane.
Vegani iz svog Zivota, pa tako i iz svoje prehrane, u potpunosti iskljucuju Zivotinjske
proizvode, tako 1 hranu Zivotinjskog podrijetla kao meso, mlijeko i mlije¢ne proizvode, ribu,
morske plodove i med. Vegani se vode vegetarijanskog i veganskom piramidom prehrane
koja ukljucuje voce, povrée, Zitarice, mahunarke, oraside, sjemenke 1 biljna ulja.

Svaki nacin prehrane ima svoje prednosti 1 nedostatke. U tre¢em poglavlju, rije¢ je o
prednostima i nedostacima veganske prehrane. Vegani imaju smanjen rizik pretilosti,

kardiovaskularnih bolesti, visokog krvnog tlaka i nastanka dijabetesa tipa 2 u odnosu na



svejede u 21. stoljecu. Moguci su i deficiti kod vegana, a oni ukljucuju deficit vitamina D,
vitamina B12, Zeljeza, kalcija, cinka, joda, bjelancevina i omega-3 masnih kiselina.

U zadnjem poglavlju rada, predstavljena je ponuda hrane prilagodene veganima na trzistu
i u ugostiteljstvu. Prethodnih godina, porastom trenda prehrane temeljenoj na hrani biljnog
podrijetla, porastao je broj proizvoda za vegane i vegetarijance. Podravka, PIK Vrbovec i
Vindija mogu se pohvaliti zanimljivim proizvodima kao $to su biljni napitci (kao zamjena
za mlijeko) i raznim proizvodima na bazi soje (kao zamjena za meso). Slijedi ponuda za
vegane u ugostiteljstvu. Odabrana su tri ugostiteljska objekta: Koya Noodles i Storija u
Rijeci i Gajbica u Zagrebu. Analizirano je ukupno deset jela iz njihove ponude koja su
prikladna za vegane. Kroz analizu su prikazani sastojci svakog jela i dobrobit njihovih

sastojaka na organizam.



1.Veganska prehrana

Pojam veganstva najcesce se veze uz brigu za zivotinje. Veganski nacin prehrane svakome
znaci nesto drugo i zato nisu svi vegani iz istog razloga. Razlozi porasta trenda veganskog
nacina prehrane danas mogu biti: briga za doborobit zivotinja, uzimanje u obzir vlastitog
zdravlja i o¢uvanje okolisa.! Veganski nadin Zivota izbjegava koriStenje bilo kakvih

proizvoda povezanih s iskori$tavanjem zivotinja.

1.1. Povijesni razvoj i definicija veganske prehrane

Vegetarijanstvo je prisutno u mnogim religijama kao $to su hinduizam, budizam i dr.
Religija je kroz povijest bila glavni razlog uvodenja restrikcija u prehranu. Stari Grci su
smatrali da je konzumiranje mesa $tetno za zdravlje, a da hrana biljnog podrijetla &isti dusu.?
Prvobitno je vjera, zatim prosvjed protiv kapitalizma i masovne proizvodnje mesa postao
razlog prelaska na vegetarijanski i veganski nacin prehrane. Veganstvo je najéesce izraz
etinosti, a rjede je potaknuto duhovnoséu.® Kroz napredak znanosti i nutricionizma, doslo
se i do poveznica ovog nacina prehrane s utjecajem na zdravlje ¢ovjeka. Danas raste svijest
0 veganskoj i vegetarijanskoj prehrani te nac¢in na koji takva vrsta prehrane moze doprinijeti
zdravlju pojedinca.

Veganstvo je jedan od vegetarijanskih na¢ina prehrane. Vegetarijanci ne konzumiraju
meso, ali konzumiraju ostalu hranu zivotinjskog podrijetla kao $to su jaja, riba i morski
plodovi te mlijecni proizvodi. Postoje razliCiti tipovi vegetarijanske prehrane: veganstvo,
lakto-vegetarijanstvo, lakto-ovo-vegetarijanstvo i semi-vegetarijanstvo.* Pod utjecajem
internih i eksternih ¢imbenika, pojedinac svjesno odlucuje o nacinu prehrane koju ce
slijediti.

Lakto-ovo-vegetarijanci ne konzumiraju meso, ali konzumiraju jaja, mlijeko i mlijecne
proizvode uz biljnu hranu, dok za razliku od njih, lakto-vegetarijanci konzumiraju samo
mlijeko i mlije¢ne proizvode od hrane Zivotinjskog podrijetla.’ Semi-vegetarijanci u svoju

prehranu ponekad ukljuée ribu i/ili piletinu, ali ne konzumiraju crveno meso.®

! Gellatley, Kako postati, biti i ostati vegetarijanac ili vegan, 49.
2 eitzman, ,,Vegetarian nutrition: past, present, future, 496S.

3 Boban Peji¢ i Peji¢, Hrana za Zivot, 23.

4 Vranesi¢ i Alebi¢, Hrana pod poveéalom, 116.

5> Boban Peji¢ i Pejié, op. cit. 23.

6 Vranesi¢ 1 Alebi¢, loc. cit.



Definicija vegana je sljede¢a: osoba koja ne konzumira namirnice Zivotinjskog podrijetla,
ukljuéujuéi meso, ribu, jaja, morske plodove i mlije¢ne proizvode.” Veganstvo je
najrestriktivniji nacin vegetarijanske prehrane jer vegani u potpunosti iz prehrane izbacuju

sve namirnice zivotinjskog podrijetla.

1.2. Eticke vrijednosti

Vecina vegana prakticira ovaj restriktivni nacin prehrane radi zaStite Zivotinja i zastite
planete. Potpuno izbacivanje mesa iz prehrane povezano je s nafinom protesta prema
kapitalizmu i tvornicama koje na nehuman nacin drze te ubijaju Zivotinje ¢ije meso stavljaju
na trziSte. Veganstvom se pokuSava smanjiti patnja zivotinja i tako veganstvo predstavlja
aktivno poticanje na promjene u drustvu. Koli¢ine mesa koje danasnji potrosaci kupuju i
zahtijevaju nije moguce proizvoditi u uvjetima u kojima ¢e svaka zivotinja imati dovoljno
paznje za pravilan rast i razvoj.? Iako su vegetarijanstvo i veganstvo oblik bojkota, neée se
dalje u ovom radu razmatrati eti¢ki pristup prema veganstvu, ve¢ ¢e se veganstvu pristupiti

kao trendu u prehrani.

1.3. Ekolo$ke vrijednosti

Veganski nacin prehrane iskljucuje iskoriStavanje Zivotinja i Zivotinjskih proizvoda u
potpunosti. Tako predstavlja odrzivi nadin prehrane i nac¢ina zivota.® Jedan od razloga
prelaska na vegansku ili vegetarijansku prehranu moze biti oCuvanje okoliSa i utjecaj
klimatskih promjena. Proizvodnja hrane biljnog podrijetla znatno manje opterecuje okolis i
resurse nego proizvodnja hrane zivotinjskog podrijetla (meso i mesni proizvodi te mlijeko i
mlijeéni proizvodi). Uzgoj stoke zahtjeva na primjer, viSe prostora, vode, hrane za Zivotinje
i brige za zivotinje, dok je za hranu biljnog podrijetla potrebno znatno manje resursa, na
primjer vode, kao kod uzgoja zivotinja. Uzgoj stoke takoder ima vecu koli¢inu emisije

ugljikovog dioksida, $to stvara veliku Stetu planetu. Zato se namirnice biljnog podrijetla

" Marcus, Vegan: nova etika prehrane, 10.

8 Singer, Oslobodenje zivotinja, 134.

® Ibid.

10 Fresan i Sabaté, ,,Vegetarian Diets: Planetary Health and Its Alignment with Human Health*, S381.



1.4. Vrijednosti zdravlja

Neki vegani odabiru veganski nacin prehrane i iz zdravstvenih razloga. Jedan od nacina
poboljsanja zdravlja svakako moze biti prelazak prehranu baziranu na biljnoj hrani uz
smanjenu konzumacije hrane zivotinjskog podrijetla. Nekadasnje pretpostavke navodile su
na to da vegetarijancima i veganima nedostaje mnogo hranjivih tvari.

Neko¢ se vjerovalo da se osobe koje su vegani ili vegetarijanci mogu lako razboljeti. Ali
krajem 20. stoljeca i po¢etkom 21. stoljeca te su se predrasude promijenile. Trend veganske
prehrane postao je prihvaéen zbog etickih, ekoloskih, ali i zdravstvenih razloga. Danas
nutricionisti i znanstvenici imaju drugaéiju percepciju o veganima.!! Epidemioloske studije
su danas potvrdile dobrobiti smanjene konzumacije mesa i obrazaca prehrane u kojima
prevladava hrana biljnog podrijetla. Ova ¢injenica moze utjecati na procjenu potrebe za
proizvodnjom velikih koli¢ina mesa.*?

Ljudi s veganskim ili vegetarijanskim nac¢inom prehrane rjede obolijevaju od karcinoma
i kardiovaskularnih bolesti, imaju nizi krvni tlak i nizu glukozu u krvi. Nema velike razlike
u smrtnosti izmedu vegana i svejeda, ali vegani imaju zdraviji nacin Zivota. Vegani i
vegetarijanci na primjer ¢e$c¢e izbjegavaju pusenje i imaju manju tjelesnu masu (time nemaju
problema s pretilos¢u).®® Tako se danas mediteranski nadin prehrane (koji se Gesto navodi i
kao ,,zlatni standard“ prehrane) i prehrane nekih azijskih zemalja (kao $to su kineska
kuhinja, japanska kuhinja, tajlandska kuhinja) smatraju najboljim nacinima prehrane jer se
temelje veé¢inom na hrani biljnog podrijetla.t*

Mnogi alternativni nacini prehrane mogu biti deficitarni na nekim hranjivim tvarima.
Deficiti su pogotovo moguci kod vegana, koji u potpunosti isklju¢uju hranu Zivotinjskog
podrijetla, koja je izvor mnogih makro- i mikronutrijenata. Prehrana moze biti pravilna
jedino pod uvjetom da je raznovrsna. Svakoj osobi potrebna je pravilna i raznovrsna
prehrana za zdrav zivot. |z tog razloga vegani trebaju uloziti dodatan napor u planiranju
svoje prehrane te nerijetko posegnuti i za dodacima prehrani ili obogacenim prehrambenim

proizvodima.

1 L eitzmann, loc. cit.

12 Fiddles, Meso, 207.

13 Appleby i Key ,,The long-term health of vegetarians and vegans®, 288.
4 Mindell, Hrana kao lijek, 281.



2.Skupine hrane u okviru veganske prehrane

Veganska se prehrana temelji isklju¢ivo na namirnicama biljnog podrijetla. Vegani
iskljuuju sve namirnice zivotinjskog podrijetla iz svoje prehrane: jaja, meso, mlijeko i
mlijecne proizvode, ribu, morske plodove, ukljuc¢ujuéi i med.

Samo uz pretpostavku da je raznovrsna i dobro uravnotezena, veganska prehrana moze
doprinijeti zdravom nalinu zivota. Zato je vazan odgovaraju¢i unos makro- i
mikronutrijenata. Na Slici 1 je prikazana ilustracija veganske piramide. Piramida prehrane

vizualno prikazuje nacela ovog nacina prehrane.
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Slika 1. Piramida veganske prehrane

Izvor: izrada autora prema Oldways piramidi vegetarijanske i veganske prehrane



Piramida veganske prehrane je vodic¢ za prehranu temeljnu isklju¢ivo na hrani biljnog
podrijetla. Bazu Oldways piramide veganske i vegetarijanske prehrane cini tjelesna
aktivnost, izbjegavanje stresa i objedovanje u drustvu. Najc¢eS¢e namirnice u veganskoj
prehrani su vocée i1 povrée. Slijede cjelovite zitarice kao riza, je¢am, proso, zob, kvinoja i
tjestenine, pa zatim mahunarke kao grah, soja, le¢a i graSak. Nakon mahunarki, slijede
sjemenke i orasasti plodovi te bilje, zacini i biljna ulja. Na samom vrhu piramide su mlijeko
1 mlijecni proizvodi koji se ovdje odnose na vegetarijance. Vegani u potpunosti isklju¢uju
mlijeko i mlije¢ne proizvode iz svoje prehrane te konzumiraju veganski sir i napitke na
biljnoj bazi kao zamjenu za navedeno.™ Potrebno je napomenuti da je, uz ove skupine
namirnica, potreban dovoljan dnevni unos vode i dnevno kretanje ili tjelovjezba od
minimalno 30 minuta. Takoder je vazna i raznovrsnost u prehrani. Raznovrsne namirnice
osiguravaju znatno veéu koli¢inu hranjivih sastojaka.®

Ako se pravilno prati piramida veganske prehrane, ovakav naéin prehrane moze imati
razne pozitivne ucinke na organizam. Slijede skupine namirnica koje vegani konzumiraju u

dnevnoj prehrani i ponesto o svakoj skupini.

2.1. Voce i povrée
Voce i povrée ¢ine najbrojnije namirnice veganske i vegetarijanske prehrane. Voée su
plodovi i sjemenke stabala i grmova koji su puni vitamina i prehrambenih vlakana. Voce je
posebno bogato vitaminima A i C, ugljikohidratima u obliku celuloze i prirodnog Secera,
fruktoze. Vode se moze konzumirati svjeze, osuseno, smrznuto ili konzervirano.'’

Povrce je razli¢ito kultivirano i samoniklo bilje ¢iji se dijelovi koriste u prehrani. Povrée
je puno hranjivih tvari — betakarotena, vitamina C, Zeljeza, kalcija, riboflavina i
prehrambenih vlakana. Uglavnom je sastavljeno od ugljikohidrata i vode, a sadrzi malo
bjelanéevina. Povrée se moze konzumirati svjeze, osuseno ili konzervirano.'8

Voce 1 povrée obiluje vitaminima i mineralima, ali siromasno je energijom. Zato se
veganima i vegetarijancima preporuca veliki unos voc¢a i povréa. Preporuceno je takoder

konzumirati sezonsko voée i povrée.®

15 Oldways. Oldways vegetarian/vegan food pyramid.
16 Bauer, Nutricionizam, 41.

1 Vranesi¢ i Alebié, op. cit. 222.

18 1bid., 220.

19 Bauer, op. cit., 298.



U prosjeku, vegani konzumiraju viSe agruma, bobicastog voca i suSenog voca nego
svejedi. Vegani takoder konzumiraju vise avokada i zelenog lisnaatog povréa u usporedbi s
svejedima i lakto-ovo-vegetarijancima. Vegani i vegetarijanci takoder ¢eS¢e konzumiraju

slatki krumpir, batat i svjeZe cijedene sokove od voéa i povréa, nego svejedi.?°

2.2. Zitarice
U zitarice se ubrajaju pSenica, kukuruz, raz, zob, jeCam, proso, riza (iz porodice
graminaceae) i pseudozitarice amarant, heljda i kvinoja (iz porodice poligonaceae).?!
Razlikuju se cjelovite zitarice i rafinirane (preradene) zitarice. Zrna cjelovitih zitarica su
puna zrna i sastoje se od tri dijela: klice, endosperma i ljuske. Kod zrna rafiniranih zitarica,
preradom ostaje samo endosperm.?2
Zitarice su odliéni izvori energije i proteina. Proteini iz Zitarica nisu visokovrijednosni pa
se iz tog razloga preporucuje kombiniranje zitarica s ostalim namirnicama (kao S$to su
mahunarke).? Zitarice su takoder odli¢an izvor vitamina (vitamini B skupine, vitamin E),
minerala (fosfor, kalcij, cink, selen, Zeljezo) i ugljikohidrata.?* Cjelovite Zitarice obiluju
Skrobom, prehrambenim vlaknima, mastima, antioksidansima. Takoder pomaZu u regulaciji

razine glukoze u krvi.?®

2.3. Mahunarke

Mahunarke su biljke koje imaju jestive sjemenke unutar mahuna. Mahunarke su najveci
izvor biljnih proteina u prehrani. Takoder su izvor tiamina, riboflavina, niacina i zeljeza.?
Pod mahunarke se ubrajaju: grah (bijeli, crni, crveni), le¢a, grasak (zuti i zeleni), slanutak,
soja, bob i Kikiriki.?” Sve navedene mahunarke znacajno su zastupljene U mnogim
veganskim jelima. Dobri su izvori energije, ugljikohidrata i biljnih viakana.?®

Soja ima znacajnu ulogu te je vrlo zastupljena u vegetarijanskoj i veganskoj prehrani iz

razloga $to je to jedina namirnica biljnog podrijetla koja sadrzi gotovo sve esencijalne

20 Orlich i drugi, ,,Patterns of food consumption among vegetarians and non-vegetarians*, 1648.
21 Pigozzi, Hrana lijeci!, 80.

22 Jirka Alebi¢, ,,Prehrambene smjernice i osobnosti osnovnih skupina namirnica*, 38.

23 |bid., 39.

24 Pigozzi, loc. cit.

25 Slavin, ,,Whole grains and human health*, 107.

26 Dunne, Sve o zdravoj prehrani, 218.

27 Gregor i Stone, Kako ne umrijeti, 309.

28 \Verbanac, Mahunarke.



aminokiseline.?® Soja se na primjer Koristi za izradu veganskog sira — tofua, a sojino mlijeko
koristi se kao zamjena za kravlje mlijeko. Ostali proizvodi za vegane od soje su
vegetarijanski burgeri i kobasice. Soja moze sluziti kao jedini izvor bjelancevina za
organizam, $to pogoduje veganima.

Tvari koje sadrzi soja (izoflavoni, fosfolipidi) poboljSavaju razinu kolesterola te imaju
veliki utjecaj na smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti. S obzirom na to da su bogate
prehrambenim vlaknima, mahunarke podrzavaju normalnu probavu i peristaltiku crijeva.

Konzumacija mahunarki povezuje se s nizim krvnim tlakom i smanjenjem rizika od

mozdanog udara.®!

2.4. Orasasti plodovi i sjemenke

Orasasti plodovi su izvori prehrambenih vlakana, zdravih masti i biljnih proteina. Pozitivno
djeluju na imunoloski, ziv¢ani, probavni i miSi¢ni sustav. Mogu se ukomponirati u razna jela
kao Sto su salate i deserti, a mogu se konzumirati i samostalno. U oraSaste plodove ubrajaju
se: orasi, bademi, pistacije, ljesnjaci, indijski i1 brazilski oras¢iéi.

Sjemenke sadrze fitokemikalije, prehrambena vlakna, masne Kiseline, vitamine,
minerale i antioksidanse. Bogatije su bjelanéevinama od orasastih plodova. Neke od
najzastupljenijih sjemenki u prehrani su: bucine sjemenke, chia sjemenke, suncokretove
sjemenke, sjemenke sezama i lana. Suncokretove i bucine sjemenke posebno su dobri izvori
bjelancevina i vitamina B kompleksa. Sjemenke bundeve i sjemenke lana odli¢ni su izvori
omega-3 masnih kiselina, dok sjemenke sezama sadrze viSe kalcija od bilo koje druge
hrane.®? Sjemenke se takoder mogu konzumirati samostalno ili se mogu dodavati u

jednostavna jela poput deserta, sendvica i salata.

2.5. Biljna ulja i za¢ini

Na samom vrhu Oldways vegetarijanske i veganske piramide nalaze se jaja, mlijeko i
mlijecni proizvodi kao opcija za vegetarijance. S obzirom na to da vegani ne konzumiraju

navedene proizvode, na vrhu veganske piramide nalaze se biljna ulja i zacini.

29 Gellatley, op. cit. 95.

30 Mindell, Vitaminska biblija 21. stoljeéa, 167.
31 Gregor i Stone, op. cit. 310.

32 Fuhrman, Superimunitet, 114.



Kao i orasasti plodovi i sjemenke, biljna ulja su izvor ,,dobrih masnoca jer kao namirnice
biljnog podrijetla prvenstveno sadrZze nezasi¢ene masne kiseline koje imaju povoljan utjecaj
na zdravlje.®® Za razliku od njih, masti Zivotinjskog podrijetla sadrzavaju zasi¢ene masne
kiseline koje povisuju koli¢inu kolesterola i povecavaju rizik od kardiovaskularnih bolesti.
Nezasi¢ene masne kiseline mogu se podijeliti na jednostruko i viSestruko nezasic¢ene. Biljna
ulja koja su izvor jednostruko nezasi¢enih masnih kiselina su maslinovo ulje, ulje sezamovih
sjemenki i kikiriki ulje, dok su suncokretovo i sojino ulje bogati visestruko nezasi¢enim
masnim Kiselinama. One za razliku od zasi¢enih masti, snizavaju razinu ukupnog kolesterola
u krvi te snizavaju rizik od oboljenja od bolesti srca i krvnih Zila.3* Medutim, iako su
,,dobre*, masti biljnog podrijetla trebalo bi konzumirati u ograni¢enim koli¢inama.® Postoje
I zasicene masti biljnog podrijetla, poput kokosove i palmine masti te one ne sadrze
kolesterol.3®

Zacini su osuSeni aromati¢ni dijelovi biljaka — sjemenke, bobice, korijenje, lis¢e. Kao
biljke, voce 1 povrée, zacini koji dolaze iz biljaka imaju antioksidacijsko djelovanje.

Obogaéuju i upotpunjuju jela svojim okusima i djelovanjem.*’

33 Verbanac, op. cit. 17.

34 Bauer, op. cit. 67.

35 Hensrud, Mayo Clinic o zdravoj tezini, 53.

3 Mindell, loc. cit. 128.

37 Lampe, ,,Spicing up a vegetarian diet: chemopreventive effects of phytochemicals, 580.
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3.Prednosti i nedostaci veganske prehrane

Vegani mogu imati razli¢ite motive za odabir veganskog nacina prehrane, bilo da se radi o
zdravstvenim razlozima, Zelji za oCuvanja okolisa ili brizi za dobrobit Zivotinja. Naravno da
svaki nadin Zivljenja ima svoje prednosti i mane. Sto je prehrana restriktivnija, to je veéa
mogucénost nedostatka pojedinih nutrijenata.®

Potrebno je napomenuti da samo uravnotezena i dobro planirana veganska prehrana moze
imati pozitivne utjecaje na ljudski organizam. U ovom ¢e se poglavlju poblize opisati
prednosti ali i nedostaci veganskog nacina prehrane.

Sto se ti¢e hranjivih tvari, veganska (i vegetarijanska) prehrana obi¢no je bogata
ugljikohidratima, omega-6 masnim kiselinama, prehrambenim vlaknima, folnom kiselinom,
karotenoidima, vitaminom C, vitaminom E i magnezijem.*® Vegani obi¢no imaju niZi unos
kalorija, zasi¢enih masti i kolesterola, omega-3 masnih kiselina, vitamina D, kalcija, cinka i
vitamina B-12.%° S obzirom na to da vegani iz svoje prehrane u potpunosti iskljucuju

namirnice zivotinjskog podrijetla, mogu¢i su deficiti vaznih hranjivih tvari.

3.1. Prednosti veganske prehrane

Veganski nacin prehrane donosi razlicite dobrobiti za ljudski organizam. To potvrduje i broj
ljudi koji odabire veganski na¢in prehrane izmedu ostaloga, zbog zdravstvenih poteskoéa.*!
Vegetarijanci i vegani obi¢no imaju manje rizika od obolijevanja od kardiovaskularnih
bolesti, hipertenzije, nekih vrsta karcinoma i dijabetesa tipa 2. Vegani (i vegetarijanci) su
takoder GeS¢e mriaviji i vitkiji te imaju manju vjerojatnost pojave pretilosti.*?

Suvremeno druStvo bori se upravo s navedenim kroni¢nim nezaraznim bolestima:
pretiloscu, visokim krvnim tlakom, bolestima srca i krvnih zila i visokim krvnim tlakom. Uz
navedene kroni¢ne nezarazne bolesti, ljudi se danas premalo kre¢u (ne obavljaju dovoljno

tjelesne aktivnosti). Danasnji sjedilacki na¢in zivota ne donosi dobrobiti za ljudsko zdravlje.

Zato veganski nacin zivota, a posebice veganska prehrana, moze doprinijeti zdravlju

38 Vranesi¢ i Alebié, loc. cit.

3 Key, Appleby, i Rosell, ,, Health effects of vegetarian and vegan diets®, 36.
40 Maljkovi¢, Jedite zdravo, Zivite dugo, 203.

4 Ibid., 202.

42 Craig, ,,Health effects of vegan diets, 1627S.
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pojedinca. Prehrana temeljena na namirnicama biljnog podrijetla — veganska i vegetarijanska

prehrana — preveniraju neke od ucestalih bolesti koje su opisane u nastavku.

3.1.1. Pretilost

Pretilost je raSiren zdravstveni problem problem 21. stolje¢a. Pretilost je kroni¢na
metaboli¢ka bolest koju obiljezava prekomjerno nakupljanje masnog tkiva u organizmu.*?
Tradicionalno, stupanj uhranjenosti se izracunava pomocu indeksa tjelesne mase (ITM) ili
na engleskom: body mass indexa (BMI) koji ozna¢ava omjer tezine i visine osobe (kg/m?).
Ukoliko se proces debljanja (nakupljanja masnog tkiva) ne zaustavi, u jednom trenutku
osoba prelazi granicu zdrave tjelesne mase te se debljanje pocinje negativno odrazavati na
zdravlje.**

Vegani, pa i vegetarijanci su obi¢no mrsaviji od svejeda, te u usporedbi s njima u
prosjeku imaju manji indeks tjelesne mase. Zastitni u¢inci vegetarijanstva i veganstva protiv
prekomjerne tjelesne mase mogu biti posljedica izbjegavanja hrane zivotinjskog podrijetla
koja je Eesto bogata mastima, ali i cjelokupnog Zivotnog stila. Seceri, masti, hrana s ,,praznim
kalorijama“ povecavaju rizik od debljanja.*®

Za prevenciju pretilosti i za smanjenje tjelesne mase preporucuje se veca konzumacija
voca i povréa, manja konzumacija hrane s velikim udjelom masti, ali pove¢ana konzumacija

,,zdravih“ masti, kao §to su maslinovo ulje i orasasti plodovi.*®

3.1.2. Karcinom

Odredene namirnice mogu smanjiti rizik obolijevanja od odredenih karcinoma. Prevenciju
karcinoma ukljucuje redovito konzumiranje plave ribe, lanenih sjemenki i lanenog ulja, voca
i povréa. Prehrana temeljena na hrani biljnog podrijetla ima veci utjecaj na prevenciju
nastajanja karcinoma.*’ Vegani (ali i vegetarijanci) u prosjeku konzumiraju znatno veéu
koli¢inu voca i povréa. Time unose vise antioksidansa, fitokemikalija i vitamina. Soja je

takoder znacajna namirnica ¢iji je u¢inak na organizam povezan s prevencijom karcinoma.

4 Ljubi&i¢, Lijecnik vam savjetuje, 127.
4 Stojni¢, Zasto sam debeo?

4 Hensrud, op. cit. 22.

%6 Ibid.

47 Fuhrman, op. cit. 130.
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Soja i sojine preradevine sadrze fitoestrogene ili izoflavone. Fitoestrogeni mogu smanjiti
rizik od karcinoma prostate i rizik od karcinoma Zenskih organa.*®

Raznovrsnom prehranom, opcenito, ¢ovjek moze osigurati potrebne nutrijente i energiju
za borbu protiv bolesti. Prehrana bez mesa i mesnih proizvoda posebno prevenira neke vrste
karcinoma. Postoji mala razlika u smrtnosti od karcinoma kod vegana i vegetarijanaca u
odnosu na svejede, ali dokazano je da prehrana na temeljena na biljnoj prehrani smanjuje

rizik od karcinoma gastrointestinalnog trakta.*®

3.1.3. Kardiovaskularne bolesti

Kardiovaskularne bolesti (KVB) su bolesti srca i krvnih Zila. NajceS¢e kardiovaskularne
bolesti uklju¢uju koronarnu sréanu bolest (npr. sréani udar) i cerebrovaskularnu bolest (npr.
mozdani udar). Nastanak kardiovaskularnih bolesti najbolje se moze sprijeciti kontrolom
¢imbenika kao §to su prehrana, tjelesna aktivnost, pusenje i visoki krvni tlak.>°

lako kolesterol pomaze tijelu u proizvodnji hormona, visoka koncentracija kolesterola u
ljudskom organizmu moze biti opasna. Prehrana s visokim unosom masti povecava razinu
kolesterola. Hrana poput jaja, mlije¢nih proizvoda i mesa (hrana zivotinjskog podrijetla)
povecéava razinu kolesterola, $to posljedi¢no povecava rizik od sréanih bolesti. Postoje dvije
vrste kolesterola, LDL (low density lipoproteins) i HDL (high density lipoproteins).>* LDL
kolesterol smatra se ,,loSim*, dok se HDL smatra ,,dobrim* kolesterolom. Unosom hrane
biljnog podrijetla, to¢nije znacajnim unosom prehrambenih vlakana, dolazi do pojave nize
koncentracije LDL kolesterola. Vegani (i vegetarijanci), unosom velikih koli¢ina
prehrambenih vlakana i niskim unosom zasi¢enih masnih kiselina (odnosno nacinom
prehrane koji osigurava takav profil masti), mogu prevenirati bolesti srca i krvnih zila.>?

Za sprjecavanje nastanka bolesti srca 1 krvnih Zila, vazno je uz promjenu nacina prehrane
uvesti 1 promjenu u zivotnim navikama. Potrebno je smanjiti konzumaciju alkohola i
duhanskih proizvoda te unositi puno vode. Takoder, bitno je izbaciti §to je vise moguce

procesiranu hranu i sol te povecati unos voca i povrca. Potrebno je konzumirati raznovrsne

48 Bauer, op. cit. 239.

4 World Cancer Research Fund International, Dairy, meat, linolenic acid and soy as risk factors for
cancer.

%0 Hrvatski zavod za javno zdravstvo, Kardiovaskularne bolesti.

51 Physicians Committee for Responsible Medicine, Lowering Cholesterol With a Plant-Based Diet.

52 Kresi¢, op. cit. 319.
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cjelovite Zitarice i hranu s niskim udjelom zasi¢enih masti.>® Prehrana bazirana na hrani
biljnog podrijetla dokazano smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti. Pove¢an unos voca
i povréa znaci veci unos folne kiseline, vitamina, prehrambenih vlakana, betakarotena i
antioksidansa. Redovno konzumiranje prethodno navedenog rezultira nizom razinom

kolesterola i time smanjenim rizikom od bolesti srca i krvnih Zila.>

3.1.4. Visoki krvni tlak

Visoki tlak ili hipertenzija je bolest visoke napetosti u arterijama. Regulatori krvnog tlaka su
srce, arterije, bubrezi ali utjecaj imaju i ostali ¢imbenici. Krvni tlak vazan je radi protoka
krvi kroz srce i krvne Zile. Visoki krvni tlak je vrlo opasan jer moZe izazvati mozdani udar,
sréani udar, sljepo¢u, demenciju, zatajivanje srca i bubrega.>

Glavni uzro¢nici visokog krvnog tlaka su kao i kod kardiovaskularnih bolesti: prehrana,
pretilost, nedovoljna tjelesna aktivnost te stres i nezdrav nacin Zivota. Jedan od faktora iz
prehrane koji moze nepovoljno djelovati na pojavu visokog krvnog tlaka je prevelik unos
trans masnih kiselina. Ova skupina masnih kiselina nalazi se u hidrogeniranim biljnim
masnoc¢ama, koja se uglavnom nalaze u keksima i brzoj hrani. Potrebno je unositi vise
omega-3 masnih kiselina koje se u hrani biljnog podrijetla nalaze u orasastim plodovima,
soji i sjemenkama lana. Omega-3 masne kiseline smanjuju razinu triglicerida u krvi,
snizavaju tlak i smanjuju rizik od nastajanja krvnog ugruska.>®

Pravilna prehrana kod problema s krvnim tlakom moze dopuniti pozitivno djelovanje
lijekova. Prehrana bazirana na hrani biljnog podrijetla, uz puno voca, povréa i cjelovitih
Zitarica, U K0joj Su natrij i masnoce slabo zastupljeni moze imati pozitivan u¢inak. Takva je
prehrana bogata vitaminima i mineralima, posebice magnezijem i kalijem, a poznato je da

ove hranjive tvari mogu snizavati poviseni krvni tlak.>’

53 Hrvatski zavod za javno zdravstvo, Kardiovaskularne bolesti.
%4 Craig, op. cit. 1628S.

%5 Sheps, Mayo Clinic o visokom krvnom tlaku, 20.

%6 Ibid., 101.

5 1bid., 104.
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3.1.5. Dijabetes tipa 2

Seéerna bolest ili dijabetes jedna je od najéeséih kroniénih nezaraznih bolesti danagnjice.>®
Seéerna bolest tipa 2 Ge$éa je nego Seéerna bolest tipa 1. Dijabetes tipa 2 autoimuna je bolest
kod koje gusteraca ne proizvodi dovoljno inzulina za potrebe organizma. Prehrana temeljena
na hrani biljnog podrijetla dokazano smanjuje rizik od dijabetesa tipa 2, dok se konzumacija
crvenog i preradenog mesa povezuje s poveéanim rizikom od pojave dijabetesa tipa 2.%°
Veganska prehrana bogata vo¢em i povréem ima protuupalno djelovanje ¢ime doprinosi
smanjenju rizika pojave kroni¢ne upale. Konzumiranje zasi¢enih masti kao §to su svinjska
mast, kokosova mast i maslac, povecavaju rizik od pojave dijabetesa. Visestruko nezasic¢ene
masne kiseline mogu smanjiti rizik od pojave dijabetesa, ali i poboljsati klini¢ku sliku
bolesti.®® Prehrana temeljena na hrani biljnog podrijetla svakako sprjecava rizik od nastanka

dijabetesa. Uz prehranu, vazno je baviti se tjelesnom aktivnogéu.?

3.2. Nedostaci veganske prehrane

Uz sve dobrobiti i1 prevencije koje veganski nain prehrane moZze pruziti ¢ovjeku, postoje 1
odredeni nedostaci takve vrste prehrane. S obzirom da vegani iz svog nacina prehrane u
potpunosti isklju¢uju hranu Zivotinjskog podrijetla moguéi su deficiti sljedecih
mikronutrijenata: vitamina B12 i vitamina D, kalcija, cinka, Zeljeza, joda. Takoder je moguc
deficit bjelan¢evina i omega-3 masnih kiselina.

Vitamin B12 najviSe je u manjku, zato §to se nalazi iskljucivo u hrani Zivotinjskog
podrijetla, dok minerali Zeljezo i cink imaju ograni¢enu bioraspolozivost u veganskoj
prehrani. Ostali se nutrijenti mogu nadoknaditi hranom biljnog podrijetla. Na trzistu se
takoder mogu naéi proizvodi obogaceni pojedinim vitaminima i mineralima ili njihovom

kombinacijom.

3.2.1. Rizik nedostatka vitamina D

Vitamin D ili kalciferol nalazi se u mlijeku i mlijecnim proizvodima, ribi (haringa, tuna,

losos, skusa) i morskim plodovima. Prirodni vitamin D nastaje u kozi za vrijeme izlaganja

%8 L jubici¢, op. cit. 39.

% Fung i drugi, ,,Dietary patterns, meat intake, and the risk of type 2 diabetes in women*, 2240.
60 Wenzl i Matthai, Hrana kao lijek: Zdraviji iz dana u dan, 23.

81 Sheps, Mayo Clinic o Zivotu s dijabetesom, 21.
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suncu i ako se, pogotovo u zimskim mjesecima, ne zadovolji potreban unos vitamina D,
potrebno ga je uzimati iz hrane.®?

Nedostatak vitamina D odcituje se u rahitisu (kod djece) i osteomalaciji, neadekvatnoj
mineralizaciji kostiju. Vitamin D ima vaznu ulogu u izgradnji i odrZzavanju ¢vrstih Kostiju i
zuba te pomaze u apsorpciji kalcija.®® Biljni izvori vitamina D su gljive (vrganji), avokado i
jedina pravilna alternativa za kravlje mlijeko.%* Proizvodaci takoder obogaduju sojino
mlijeko vitaminima A, D, B12 i kalcijem. Osim toga, sojino mlijeko moze biti dobar izvor

mangana i magnezija.

3.2.2. Rizik nedostatka vitamina B12

Vitamin B12 ili cijanokobalamin nalazi se isklju¢ivo u hrani zivotinjskog podrijetla. Najbolji
izvori cijanokobalamina su isklju¢ivo namirnice Zivotinjskog podrijetla kao §to su meso,
bubreg, riba te takoder mlije¢ni proizvodi.®®

Cijanokobalamin pomaze u tvorbi crvenih krvnih stanica, funkcioniranju ziv¢anog
sustava i metabolizmu proteina i masti. Nedostatak vitamina B12 dovodi do perniciozne
anemije (koju prate stalan umor i slabost) i neuroloskih poremecaja.%® S obzirom na to da se
vitamin B12 nalazi iskljuéivo u hrani zivotinjskog podrijetla, veganima se savjetuje
uzimanje dodataka prehrani za ovaj vitamin.®” Nadoknadivanje vitamina B12 striktno se
savjetuje trudnicama i dojiljama koje su vegani, buduci da je vitamin B12 vazan za razvoj

mozga fetusa i novorodencadi.®

3.2.3. Rizik nedostatka zeljeza

Zeljezo djeluje kao esencijalna komponenta hemoglobina, mioglobina i kao kofaktor
nekoliko enzima. Zeljezo pozitivno utje¢e na ljudski organizam tako $to lije¢i anemiju

uzrokovanu deficitom Zeljeza i stimulira stvaranje koStane srzi. Simptomi deficita Zeljeza

62 Kniewald, Vitamini i hormoni: proizvodnja i primjena, 50.

63 Bauer, op. cit. 101.

64 Bridges, ,,M00-ove Over, Cow’s Milk: The Rise of Plant-Based Dairy Alternatives®, 22.
8 Dunne, op. cit. 29.

% Lieberman i Peet, Marks' Basic Medical Biochemistry: A Clinical Approach, 14.

67 Bauer, op. cit. 104.

8 Hasbaoui i drugi, ,,Vitamin B12 deficiency: case report and review of literature*.
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su: umor, iritabilnost, smanjena koncentracija (smanjena sposobnost ucenja i Smanjen
mentalni kapacitet).®®

Najbolji izvor zeljeza je hrana Zivotinjskog podrijetla: meso, to¢nije svinjetina, govedina,
puretina, piletina, i jetra. Osim mesa, izvori Zeljeza su i §koljkasi. Zeljezo iz namirnica
zivotinjskog podrijetla apsorbira se brze od Zeljeza iz namirnica biljnog podrijetla. Biljne
namirnice koje su izvori Zeljeza su suseno voce, mahunarke, orasasti plodovi (bademi),
zeleno lisnato povrée (3pinat, repini listovi) te gljive (suSeni vrganji).”® S obzirom na to da
vegani 1 vegetarijanci ne unose Zeljezo iz hrane Zivotinjskog podrijetla (mesa), vazno je
pripaziti na unos Zzeljeza. Danas na trziStu postoje mnogi proizvodi obogaceni tim

mineralom.”®

3.2.4. Rizik nedostatka kalcija

Kalcij je iznimno vaZan za izgradnju jakih kostiju i zuba te za stanice, miice, zgrusavanje
krvi i za pravilni rad srca. Najbolji izvori kalcija su mlijeko i mlije¢ni proizvodi. Osim toga,
oni sadrze 1 laktozu koja ,pomaze u apsorpciji kalcija. Ostali izvori kalcija su losos i sardine
te tofu, Zitarice i zeleno lisnato povrée.’

Vegani ovaj mineral konzumiraju putem tofua, zelenog lisnatog povrcéa kao Spinata,
blitve, rabarbare te zitarica. Apsorpciju kalcija koji se nalazi u zelenom lisnatom povréu
remeti oksalna kiselina. Veganima je zato preporucen veéi unos kalcija nego svejedima.
Vegani tako mogu konzumirati sojino mlijeko i tofu obogaceno kalcijem ili dovoljan unos

osigurati dodacima prehrani.

3.2.5. Rizik nedostatka cinka

Izvor cinka je veéinom hrana zivotinjskog podrijetla, kao $to su kamenice, janjetina,
svinjetina, jaja i mlijeko. lzvori cinka biljnog podrijetla su mahunarke, sjemenke, Zitarice,
oragasti plodovi i soja.”

Cink je element koji ima vaznu ulogu u ljudskom organizmu. Cink je potreban organizmu

za zacjeljivanje rana, nastanak novih stanica te za jacanje imuniteta. Cink u kombinaciji s

8 Vranesi¢ i Alebi¢, op. cit. 61.

0 Jovanovié¢, Abeceda vitamina i minerala, 125.
1 Bauer, op. cit. 301.

2 Mindell, op. cit. 56.

8 Kresié, op. cit. 312.
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vitaminima (vitamini A, B6, C i E) pomaze u sprje¢avanju nastanka koznih bolesti i alergija.
Cink biljnog podrijetla ne apsorbira se tako dobro u organizmu kao cink iz hrane Zivotinjskog
podrijetla, stoga ga je potrebno nadopuniti.”* Cink se ne apsorbira toliko dobro u organizmu
zbog fitata. Minerali poput cinka, Zeljeza i kalcija, povezuju se s fitatima u tankom crijevu i
ne dospiju u organizam.’” Veganima i vegetarijancima zato se preporuca veéi unos cinka.
Ako vegani (ili vegetarijanci) ne konzumiraju dovoljno mahunarki i sjemenki, trebali bi

redovno uzimati dodatak cinka.”®

3.2.6. Rizik nedostatka joda

Izvori joda su riba, jaja i mlije¢ni proizvodi. Jod se dodaje u sol kako bi se potrosac¢ima
osigurao dovoljan unos (jodirana sol). Jod se takoder nalazi u morskoj travi, te vegani jod
mogu dobiti iz algi.”” Alge koje se danas koriste u prehrani su: kombu, wakame, nori i agar-
agar (za vegansku Zelatinu i deserte).”®

Biljni izvori joda su puno siromasniji jodom nego izvori Zivotinjskog podrijetla. Jod je
vazan za funkcioniranje stitne Zlijezdu, kojoj pomaze u odrzavanju hormonalne ravnoteze.
Nedostatak, ali i prekomjeran unos joda u organizam mogu imati za posljedicu tumorski

rast stanica §titne Zlijezde. Pomanjkanje joda moZe uzrokovati gusavost, umor i letargiju.”

3.2.7. Rizik nedovoljnog unosa kvalitetnih bjelan¢evina

Bjelancevine ili proteini imaju kljuénu ulogu u rastu i razvoju Covjeka. Bjelancevine se
sastoje od jednostavnih molekula — aminokiselina. U izgradnji bjelanc¢evina sudjeluju
esencijalne, semiesencijalne i neesencijalne aminokiseline. Devet esencijalnih
aminokiselina su: lizin, izoleucin, leucin, treonin, valin, triptofan, fenilalanin, metionin i
histidin.&

Smatra se da vegetarijanci, a pogotovo vegani, ne mogu osigurati dovoljan unos bioloski
punovrijednih bjelanc¢evina. Namirnice zivotinjskog podrijetla smatraju se dobrim izvorima

visokokvalitetnih ili bioloski punovrijednih bjelancevina jer sadrze sve esencijalne

4 Fuhrman, op. cit., 102.

5 Krstev Bara¢, Cink — svestrani mineral.

6 Fuhrman, loc. cit.

7 Zildzi¢, Alibegovi¢, i Tulumovié, Ishrana, savjeti i zdravlje, 170.
8 Boban Peji¢ i Peji¢, op. cit. 98.

™ Jovanovi¢, op. cit. 106.

8 Lieberman i Peet, op. cit. 12.
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aminokiseline u odgovaraju¢im koli¢inama nuznim za odrZzavanje i unapredenje zdravlja.
Izvori bjelancevina zivotinjskog podrijetla su: mlijeko, mlije¢ni proizvodi, jaja 1 mesni
proizvodi* S druge strane, bjelandevine biljnog podrijetla nazivaju se nepotpunim
bjelanCevinama. Ipak, kombiniranjem bjelancevina biljnog podrijetla, moze se osigurati
adekvatan unos esencijalnih aminokiselina. Vegani bjelan¢evine mogu ukljuéiti u prehranu
kroz tofu, tempeh, sjemenke, mahunarke i orasaste plodove.®? Sadrzaj bjelandevina od
priblizno 40% &ini soju superiornijom u usporedbi s ostalim mahunarkama.®

Hrana biljnog podrijetla deficitarna je na jednoj ili viSe esencijalnih aminokiselina.
Limitiraju¢a aminokiselina je ona aminokiselina koja je u najmanjoj mjeri prisutna u
bjelancevinama. Zato je kod vegana, koji unose bjelancevine iskljucivo biljnog podrijetla,
vazno da u svoju prehranu uklju¢e komplementarne bjelancevine. Komplementarne
bjelancevine su kombinacije raznih bjelanc¢evina koje osiguravaju povecan unos limitirajuée
aminokiseline i time ukupan unos aminokiselina. Neki od primjera komplementarnih
bjelanéevina u veganskoj prehrani mogu biti kombinacija lepinje i humusa, rize i le¢e ili rize
i graska.®* Komplementarne bjelancevine ne moraju se striktno uzimati zajedno, u istom

obroku. Dovoljno je da se unesu tijekom dana.%®

3.2.8. Rizik nedostatka omega-3 masnih kiselina

Omega-3 masne kiseline su visestruko nezasic¢ene masne kiseline od kojih su tri glavne vrste:
alfa-linolenska kiselina (ALA), dokozaheksaenska kiselina (DHA) i eikozapentaenska
kiselina (EPA).8 1zvori omega-3 masnih kiselina (EPA i DHA) prvenstveno su masne ribe
kao $to su losos, skusa, brancin, sardina, morski list i haringa. Biljni izvori omega-3 masnih
kiselina (ALA) su sjemenke lana, zeleno lisnato povrée, soja i orasasti plodovi.®’

Osnovna sastavnica omega-3 masnih kiselina je alfa-linolenska kiselina. Alfa-linolenska
kiselina se unosom u tijelo mora pretvoriti u dokozaheksaensku i eikozapentaensku kiselinu.
Medutim, pretvorba ALA u EPA (5-10%) i DHA (2-5%) nije biokemijski u¢inkovita te se

81 |bid.

82 Bauer, op. cit. 58.

8 Pigozzi, op. cit. 61.

8 Kresi¢, op. cit. 310.

8 Enders, op. cit. 47.

8 Jovanovi¢, op. cit. 148.
87 Sheps, op. cit. 101.
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zbog toga smatra da iskljucivi unos ALA, bez unosa EPA i DHA nije dovoljan, §to je
posebice vazno kod vegana koji ne konzumiraju izvore EPA i DHA.%

Takoder, u tijelu postoji odreden preporu¢en omjer omega-3 i omega-6 masnih kiselina.
Preporuceni omjer omega-6 i omega-3 masnih kiselina je 1-5:1. Danas, nedovoljnim unosom
omega-3 masnih kiselina i sjedilackim nadinom Zivota, taj omjer iznosi 10-20:1.2° Vegani,
zbog nedostatka izvora omega-3 masnih kiselina u hrani biljnog podrijetla, imaju znatno
manji njihov unos nego vegetarijanci ili svejedi.*°

Medu zdravstvenim problemima povezanim s manjkom omega-3 masnih kiselina su
kardiovaskularne bolesti, suha koza, lose spavanje, misi¢ni gréevi, slaba tolerancija tjelesne
aktivnosti. Problem rizika nedovoljnog unosa moze se ublaziti uzimanjem dodataka prehrani
u obliku dokozaheksaenske masne kiseline.

Omega-3 masne kiseline vrlo su korisne za ljudski organizam. Pove¢ano konzumiranje
ribe inace je povezano sa smanjenjem obolijevanja od sréanih bolesti. Takoder je manja
moguénost oboljevanja od dijabetesa, astme i skleroze. S obzirom na to da vegani ne
konzumiraju ribu, potrebno je dodacima u prehrani i suplementima nadoknaditi omega-3

masne kiseline.%?

8 Bratkovi¢, 10 istina i zabluda — omega-3.

8 Kresi¢, op. cit. 124.

% Rogerson, ,,Vegan diets: practical advice for athletes and exercisers*, 5.
1 Fuhrman, op. cit. 112.

92 Jovanovié, op. cit. 148.
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4. Ponuda hrane prilagodene veganima

Porastom trenda veganske prehrane i potrosaca koji prelaze na veganski nacin prehrane,
doslo je do pojave prikladnih proizvoda za vegane na trzistu, ali i prilagodbe u ugostiteljskoj
ponudi. U skladu sa potraznjom, na trziS§tu se nalaze proizvodi prikladni za vegane (i
vegetarijance). Vecinom su to biljni napitci kao zamjena za mlijeko i proizvodi od soje kao
zamjena za meso.

Tvrtke kao DM, Bio&Bio, Interspar, Nutrigold i ostali imaju u svom asortimanu ponudu
prilagodenu veganima (i vegetarijancima), ali u ovom poglavlju je naglasak na proizvodima
hrvatskih proizvodaca. Uz proizvode kao §to su Boom Box Atlantic Grupe, O'Plant biljni
napitci Podravke i ostale, ugostitelji takoder imaju posebnu ponudu za vegane. Ugostiteljska
ponuda prilagodena veganima u konstatnom je porastu.

Neki ugostiteljski objekti specijaliziraju se u veganskim jelima, dok su ostali samo dodali
veganska jela svojim postoje¢im jelovnicima. Od strane ugostitelja svakako je potrebno

pracenje trendova u prehrani i prilagodavanje njima.

4.1. Ponuda veganskih proizvoda na trzistu

Pratec¢i rastuci trend potraznje za proizvodima na biljnoj osnovi, hrvatski su proizvodaci na
trziste stavili odredene proizvode prilagodene veganima. Neki od proizvodaca koji u svom
asortimanu imaju takve proizvode su Podravka, Vindija, PIK i trgovina Tvornica zdrave
hrane.

Strani proizvodaci takoder imaju ponudu za vegane kao Meggle, Alpro, Spar i Interspar
(SPAR Veggie, SPAR Vital, SPAR free from, Batela). Vegan-friendly proizvodi na trzistu

oznacavaju se posebnim simbolom slova V. V-oznaka ili V-label prikazan je na Slici 2.

21



Slika 2. V-oznaka ili V-label

Izvor: Prijatelji zivotinja, V-0znaka

V-0znaka, odnosno europska veganska i vegetarijanska oznaka, jedinstvena je oznaka kojom
Europska vegetarijanska unija oznacava proizvode na trziStu prilagodene veganima. V-
oznaka potvrduje da je proizvodnja oznacCenog proizvoda u skladu s nacelima vegana i
vegetarijanaca. Vegani diljem svijeta prepoznaju simbol slova V kao znak veganstva. Tako
svi vegani znaju da sve §to je njime oznaceno, mogu konzumirati.*® Uz V-oznaku Europske
unije, koristi se veganski zastitni znak Vegan Society i logotip neprofitne organizacije Vegan

Action u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama.%

4.1.1. O'Plant

Podravka je osmislila O'Plant brand i predstavila ga na trzistu 2021. godine. O'Plant biljni
napitci napravljeni su bez dodanog Secera, bez laktoze, veganski su prilagodeni (vegan
friendly) i stvoreni su koristeéi obilje prirodnih sastojaka.®®

Brend O'Plant predstavlja Cetiri biljna napitka: okus zobi, okus badema, okus zobi i
badema i Oat Barista (biljni napitak na bazi zobi ¢ija je namjena zamjena za kavu). Svaki
napitak napravljen je s izvorskom vodom, s biljnim proteinima, bez laktoze, s niskom
sadrzajem masti, te s dodacima kalcija i vitamina D.

O'Plant takoder u svojoj ponudi ima sljedece proizvode: veggie burger, veggie nuggets i

veggie éevapéicéi. Proizvodi su nastali zbog brige za okolis i oéuvanja planeta Zemlje.%

% Prijatelji Zivotinja, V-0znaka.

% Beck i Ladwig, ,,Ethical Consumerism: Veganism®.
% QO'Plant, Proizvodi.

% |bid.
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4.1.2. Planet of Plants

Planet of Plants je linija plant-based proizvoda nastala u suradnji PIK Vrbovec i Zvijezde
plus d.0.0. Proizvodi su u potpunosti na biljnoj bazi te ne sadrze jaja, mlijeko i mlijecne
proizvode ni gluten.®’

U okviru ove linije na trziStu se nalaze burgeri, salame, ,,mljeveno meso®, okruglice, ulje,
majoneza, namazi i kokosova kocka. Proizvodi su proistekli iz ideje o oCuvanju okolisa i
minimiziranja otpada te kao prva linija proizvoda bazirani na namirnicama biljnog podrijetla

u Hrvatskoj.%

4.1.3. Boom Box

Boom Box je brend Atlantic Grupe. Temelji se na proizvodima od zobi i svi proizvodi u
Boom Box liniji nastali su u suradnji s nutricionistima. U svom asortimanu imaju 22
proizvoda i svi su prikladni za vegane i vegetarijance. Potpuno su na bazi namirnica biljnog
podrijetla, bez ikakvih namirnica zivotinjskog podrijetla. Takoder su bez dodanog Secera
(sadrZe prirodne $ecere iz zobi, voéa i ostalih sastojaka).%

Ova linija proizvoda posjeduje sljedece certifikate: Vegan, Bio certifikat, Zivjeti zdravo
i Always Vegan. Brend je nastao iz ideje da s promijeni percepcija zobi te da se zob predstavi
kao pozeljnu i interesantnu namirnicu koju treba ukljuciti u prehranu. Reklamiraju se pod
sloganom ,,Best of oats“ ili ,,Najbolje od zitarica“. Ova ponuda ukljucuje biljne napitke,

zobene kase, zobene kekse i granole.1®

4.1.4. Biljni napitci Dar

Vindijini Dar biljni napitci dolaze u Cetiri okusa: neprZeni badem, prZeni badem, okus
cokolade i natur. Reklamiraju se pod sloganom ,,Iskoristi dar prirode" i imaju certifikat

Zivjeti zdravo i Veganski certifikat.1%*

9 Planet of Plants.

% |bid.

% Boom Box.

100 |pid.

101 Dar biljni napitci, Vindija.
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Vindiji je ovoj liniji proizvoda vrlo vazno o¢uvanje okolisa i odrzivost. Dar biljni napitci |
jogurti izradeni su od sastojaka biljnog podrijetla, bez laktoze, s ekoloskim pakiranjem i time

su prikladni za vegane. Takoder su proizvedeni u Hrvatskoj.%?

4.2. Ugostiteljska ponuda namijenjena veganima

Ugostitelji su se prilagodili rastu¢em trendu veganske prehrane uz prigodnu ponudu za svoje
goste. U ovom dijelu, izabrana su tri ugostiteljska objekta iz Republike Hrvatske koji imaju
ponudu prilagodenu veganima. Dva su ugostiteljska objekta iz grada Rijeke i jedan iz grada

Zagreba. Opisano je deset jela, njihovi sastojci te nutritivne specifi¢nosti.

4.2.1. Koya Noodles

Koya Noodles je street food restoran u Rijeci, otvoren 2022. godine. Specijalizirani su za
rezance te nude nekoliko azijskih jela s ru¢no radenim rezancima kao ramen, stir fry i dandan
rezance.%

U svojoj ponudi za vegane imaju veganske verzije ramena i dandan rezanaca. Za oba jela
pripremaju se ru¢no radeni veganski rezanci koji se u Koyi pripremaju koristeci pSenicu, sol

i vodu.

Veganski ramen

Ramen je japansko jelo s rezancima. Sastoji se od pSeni¢nih rezanaca posluzenih u temeljcu
s raznim dodacima. Sastojci Koya veganskog ramena su sljedeéi: rezanci, temeljac na bazi
povréa (dashi) i tahinija (goma dare), shiitake, przeni tofu, blitva, mladi luk i ukiseljeni
crveni luk.

Dashi je temeljac ¢esto koriSten u japanskoj kuhinji koji naglasava umami okus. Goma
dare ili umak od tahinija je kremasti umak od sezama raden od japanske paste od sezama,
rizinog octa, Secera, sojina umaka i dashija. Sastojak veganskog ramena su shiitake gljive.
Shiitake gljive specificne su za isto¢nu Aziju. Koriste se u gastronomiji, ali i medicini.
Hranjiva vrijednost §i take gljiva je velika. Osim visokog sadrzaja vitamina i minerala, sadrzi

sve esencijalne aminokiseline. %4

102 1hid.
103 Koya Noodles, Meni 2023 hrv.
104 Novak, Uzgoj jestivih i ljekovitih gljiva, 60.
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Tofu se pravi od sasusenog zrna soje, koji se namace zatim gnje¢i i kuha. Tofu se
uglavnom Kkoristi kao zamjena za sir ili meso. Bogat je proteinima, nema kolesterola, dobar
je izvor kalcija.1% S obzirom nato da je tofu proizvod dobiven od soje, bogat je izoflavonima
I fitoestrogenima. Blitva i mladi luk je povrée bogato vitaminima, mineralima i
antioksidansima. Dodatak ukiseljenog povrca (crvenog luka) dodaje okus jelu iako kao

namirnica nema posebne nutritivne specifi¢nosti.*%

Veganski dandan rezanci

Dandan rezanci su jelo kineske seCuanske kuhinje. Karakteristika jela je koristenje
seCuanskog papra. Koya veganski dandan rezanci ukljucuju sljedece sastojke: rezance,
mljeveni tofu na seCuanski, umak od sezama (tahini umak), ukiseljeno povrce, ¢ili i przeni
kikiriki. Tofu, kao proizvod od soje, sadrzi izoflavone, fitoestrogene, ne sadrzi kolesterol i
bogat je proteinima.'%’ Tahini je umak od sezama, slatkog i kiselog, umami okusa. U dandan
rezance se dodaje se¢uanski &ili, koji je povezan s porijeklom ovog jela. Cili u svom sastavu
sadrzi kapsaicin. Kapsaicin je tvar koja daje okus ljutitoj paprici, djeluje protuupalno na
organizam te smanjuje kolesterol.)® Cili u ovom jelu sli¢an je Lao Gan Ma brendu ¢&ili
zacina. Kikiriki je orasasto vo¢e bogato magnezijem, manganom i vitaminom E koji djeluje

kao antioksidans.1%®

4.2.2. Storija

Storija je vegan-friendly restoran u samom centru grada Rijeke. Storija ima iroku ponudu
jela te nudi dorucke, ruckove i deserte, od kojih su mnogi prikladni za vegane.!*
Odabrano je pet jela iz ovog restorana: Falafel, Peas and thank you burger, Red beet

burger, Buddha Poke Bowl, Zimska manestra i Veganske okruglice.

105 Mindell, op. cit. 146.

106 Bauer, op. cit. 137.

107 Mindell, op. cit. 146.

108 |hid., 17.

109 Wenzl i Matthai, op. cit. 24.
110 Storija.
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Falafel

Falafel je popecak u obliku pljeskavice ili kuglice raden od slanutka ili boba (ili oboje).
Porijeklom je s Bliskog istoka. Storijin veganski falafel posluZuje se kao falafel u tortilji uz
vegansku majonezu, ketchup, zeleni kupus, kisele krastavce, rajéicu i bijeli luk.

Slanutak je mahunarka bogata prehrambenim vlaknima i viSestruko nezasi¢enim masnim
kiselinama, vitaminima (A, C, E), magnezijem i zeljezom. U kombinaciji s tortiljom
osigurava sve esencijalne aminokiseline organizmu s obzirom na to da su bjelanéevine iz
slanutka 1 tortilje komplementarne. Kupus, rajéica i luk obogacuju jelo prehrambenim
vlaknima, vitaminima (A i C) i mineralima (magnezij, kalij).!*! Povrée je takoder vazno radi
svog antioksidativnog djelovanja te pomaze u snizavanju krvnog tlaka. Luk ima pozitivan
utjecaj na kolesterol na nacin da poveéava HDL ili ,,dobar“ kolesterol.}*? Kupus je bogat
vitaminom C, Kalcijem i fosforom te pridonosi boljem radu metabolizma.!'® Raj¢ica je
bogata vitaminima A i C i fitokemikalijama, poput likopena.!'* Veganska majoneza ne sadrzi
kolesterol i zato je puno bolji dodatak od obi¢ne majoneze. Izraduje se od sljedecih sastojaka:

sojinog napitka, maslinovog ulja te jabu¢nog octa.

Peas and thank you burger

Storija u svojoj ponudi ima nekoliko veganskih burgera. Sastojci Peas and thank you burgera
su sljedeci: Spinat, grasak, zobene pahuljice, kukuruzno brasno, sjemenke suncokreta, lana i
konoplje, krumpiri¢i od batata.

Pljeskavica u ovom burgeru napravljena je od Spinata, graska, kukuruznog brasna,
sjemenki i zobenih pahuljica. Zobene pahuljice ve¢inom su popularne kao dorucak, ali ovdje
su primjer sastojka drugog jela i to u kombinaciji s povréem. Ove cjelovite zitarice dobar
su izvor ugljikohidrata i prehrambenih vlakana. Grasak je dobar izvor bjelancevina i
prehrambenih vlakna te sadrzi vitamin A, folnu kiselinu i kalij.!*® Spinat je kao zeleno lisnato
povrée bogato Zeljezom, kalijem, niacinom te vitaminima A i C.1'® Sjemenke su bogate

bjelancevinama i mastima. Sjemenke lana i bu¢e bogate su omega-3 masnim kiselinama,

11 Wenzl i Matthai, op.cit., 24.

112 Mindell, op. cit. 143.

113 Pigozzi, op. cit., 28.

114 William, Medicinski medij: zdrava jetra, 295.
115 1hid., 138.

116 Greger i Stone, op. cit. 347.
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dok su sjemenke suncokreta bogate vitaminom E, selenom i Zeljezom.'!” Batat (slatki
krumpir) je u danaSnje vrijeme postao vrlo popularan te se po¢eo nuditi u ugostiteljskim
objektima kao prilog, zamjena za przene krumpir. Batat je izvor vitamina A i C, kalija i

prehrambenih vlakana.!®

Red beet burger

Red beet burger je veganski burger, a njegovi sastojci su: grah, zobene pahuljice, cikla, luk,
chia sjemenke, tofu i persin. Posluzuje se uz przeni batat.

Grah je namirnica bogata prehrambenim vlaknima. Tofu, kao proizvod od soje, ima malu
koli¢inu masti i ne sadrzi kolesterol, ali je namirnica puna proteina. Zob (ovdje zobene
pahuljice) sadrze znatnu koli¢inu proteina, Zeljeza i prenrambenih vlakana.!'® Cikla je bogata
mineralima, fitokemikalijama i utje¢e na Covjekov organizam tako S$to jaca imunoloski
sustav. Chia sjemenke su izvor omega-3 masnih kiselina, prehrambenih vlakana, vrlo su
zasitne, te se njihovo pozitivno djelovanje o€ituje u mogucnosti smanjenja rizika od
kardiovaskularnih bolesti i visokog krvnog tlaka. Dobar su izvor glutaminske i asparaginske
kiseline koje ja¢aju imunitet i zdravlje Zivéanog sustava.'? Persin je zagin s Mediterana koji
ima ulogu u smanjuju rizika pojave visokog krvnog tlaka te djeluje kao diuretik.*?! Takoder,
uz ovaj burger se posluzuje slatki krumpir (batat), koji je bogat vitaminima A i C te

prehrambenim vlaknima.??

Buddha Poke Bowl

Poke Bowl je popularno jelo na Havajima. Sastoji se od veé¢inom sirovih ili kuhanih
sastojaka u zdjeli koji nisu pomijeSani. Inace je glavni sastojak poke bowl-a sirova riba, ali
Buddha Poke Bowl sastoji se od povr¢a, rize i mahunarki, bez namirnica Zivotinjskog
podrijetla. Sastojci su: basmati riza, przeni batat, avokado, mix povrca, zelena salata, tofu,

cherry rajcice, slanutak 1 umak od batata.

117 Fuhrman, op. cit. 114.
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Basmati riza karakteristi¢na je za Indiju, a riza je inace namirnica koja je izvor slozenih
ugljikohidrata.'?® Povrée je bogato vitaminima i mineralima. Avokado sadrzi vitamine A, D,
E iB skupine, jednostruko i viSestruko nezasi¢ene masne kiseline.*?* Slanutak je mahunarka
bogata ugljikohidratima i prehrambenim vlaknima. Tofu je namirnica od soje, osnova
istoénjacke kuhinje. Tofu je zasitan, bogat proteinima, a sadrzi malo kalorija.'?® Uz sve
navedene sastojke, Buddha Poke Bowl odli¢an je izvor proteina, prehrambenih vlakana, i

ugljikohidrata.

Zimska maneStra

Maneitra je autohtono istarsko jelo, bogato povréem. Storijina manestra sadrzi jecam,
poriluk, bucu, grah i kukuruz. U ovom jelu prisutne su mahunarke (grah), Zitarice (je€am 1
kukuruz) i povrée (buca i poriluk).

Grah je bogat prenrambenim vlaknima i odli¢an je izvor kalija, Zeljeza i folne kiseline.
Jecam je Zitarica bogata topivim vlaknima, dokazano snizava kolesterol u krvi.'?® Kukuruz
je takoder zitarica korisna za zdravlje. Sadrzi veliku koli¢inu kalija, vitamina A i B
skupine.'?” Buca ili bundeva bogat je izvor prehrambenih vlakana, vitamina C i kalija.'?®
Ima specifi¢an okus koji odgovara mnogim veganskim kombinacijama u jelima. Poriluk

pripada porodici luka i ima antikancerogena svojstva.'?°

Veganske okruglice

Veganske okruglice ili veganske meatballs radene su od heljde i leée. Okruglice su
posluzene u umaku od tikvica, raj¢ice 1 bosiljka s basmati rizom.

Heljda i le¢a pripadaju zitaricama i u velikoj su mjeri prisutne u veganskoj kuhinji. Heljda
je pseudozitarica, bogatog svojstva cjelovitog zrna — bogata je prehrambenim vlaknima, a
sadrzi malo masnoca i kalorija. Le¢a je mahunarka, izvor topivih i netopivih vlakana.

Takoder je bogata proteinima, s malim sadrzajem masti i kalorija.**® Riza je izvor sloZenih
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ugljikohidrata i dobar je izvor energije.’®! Bosiljak je ljekovita biljka koja se Koristi u
kuhinjama diljem svijeta. Bogat je magnezijem, koji moZe poboljsati cirkulaciju.®? Povrée
u ovim veganskim okruglicama (tikvica i raj¢ica) imaju antikancerogeni, antibakterijski i

antivirusni utjecaj na organizam te sluze kao odli¢an dodatak kao umak ovakvom jelu.'*®

4.2.3. Gajbica

Gajbica je mali restoran u centru Zagreba koji priprema jednostavne i svjeze obroke. U
danasnjem svijetu brze hrane, Gajbica se moze pohvaliti domac¢om kuhinjom i receptima sa
svjezim i sezonskim sastojcima.t3

Ovo nije iskljucivo veganski ili vegetarijanski restoran, posluzuju meso u nekim jelima,
dok se neka jela mogu naruditi bez mesa. Odabrana su tri jela s Gajbica jelovnika prilagodena

veganima.

Zimska veganska salata

Namirnice koje ¢ine Zimsku vegansku salatu su sljedece: sezonska salata, grah, organski
slanutak, mahune, kukuruz, mahune, masline, lucice, bundeva, badem, ljeSnjak, bucine
sjemenke, brusnica, goji, suha marelica (ili datulja) i dimljeni eko tofu.

Baza je sezonska salata, odnosno nekoliko vrsta zelene salata (puterica, kristalka,
matovilac, endivija, lola te hrastov list). Zelena salata izvor je vitamina C i folne kiseline.
Folna kiselina vazan je faktor rasta i potrebna prilikom sinteze enzima.'®® Sljede¢i sastojci
su mahunarke: grah, slanutak i mahune. Mahunarke su namirnice bogate prehrambenim
vlaknima i ugljikohidratima. Kukuruz je zitarica koja sadrzi vitamin A, kalij, prehrambena
vlakna i mnoge vitamine B skupine.!3 Masline i lu¢ice (mali luk) imaju pozitivan utjecaj na
srce. Bundeva je bogata vitaminom C, beta-karotenom i kalijem.™*” Brusnice su bobicasto
voce koje odgovara salatnim jelima. Konzumacija brusnica djeluje preventivno na urinarne

infekcije.*® Suhe marelice bogate su beta-karotenom, a u odnosu na svjeze, bogatije su
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134 Gajbica.

135 Kniewald, op. cit. 115.

136 Bauer, op. cit. 138.

187 7ildzi¢, Alibegovi¢, i Tulumovié, op. cit. 185-188.
138 Mindell, op. cit. 75.

29



prehrambenim vlaknima.'3® Od voca, jelo jo$ sadrzi goji bobice, bogate vitaminima A i C,
proteinima te kalijem, magnezijem, cinkom i bakrom.'® Zadnji sastojak zimske veganske

salate je dimljeni tofu. Tofu je bogat fitoestrogenima i proteinima.4!

Juha od bundeve

Namirnice za pripremu ove juhe u Gajbici su: luk, mrkva, bundeva, ulje, sol, chimichurri,
¢esnjak 1 sjemenke buce 1 suncokreta kao dekoracija. Juha od bundeve sadrzi nekoliko vrsta
povréa: mrkvu, bundevu, luk i ¢eSnjak.

Luk i ¢e$njak uobicajena su hrana za lije¢enje organizma, dakle ja¢aju imunitet.'*> Mrkva
je bogata beta-karotenom i prehrambenim vlaknima te u organizmu smanjuje razinu
kolesterola.’** Bundeva je dobar izvor prehrambenih vlakana, bogata je vitaminima i
mineralima.'** Chimichurri je sirov umak koji se dodaje raznim jelima. Njegovi sastojci su

zacinsko bilje origano i persin, ¢esnjak, ocat, maslinovo ulje, sol i papar.

Vegansko varivo od kelja

U sastavu veganskog variva od kelja nalaze se: kelj, le¢a, bundeva, mrkva, karfiol, brokula,
mahune, sol i chimichurri.

Kelj je lisnato povrée Ciji su listovi i stabljika jestivi. 1znimno je bogat vitaminima A, E,
C i beta-karotenom. Kelj potice tijelo na proizvodnju antikancerogenih enzima.*> Ostalo
povrée koje varivo sadrzi su mrkva, bundeva, karfiol i brokula. Bundeva je dobar izvor
vitamina A i, takoder, koristan izvor beta-karotena. Bundeve i tikve vazni su u prehrani
vegana i vegetarijanaca gdje nema zivotinjskih proizvoda, kako bi osigurali dovoljan unos
vitamina A.}4¢ Brokula i karfiol imaju antioksidativna, antikancerogena i antistresna
svojstva. Mahune su izvor proteina i ugljikohidrata, te ujedno dobar izvor energije.'*’ Varivo

sadrzi malu koli¢inu soli i prethodno opisanog chimichurri umaka.
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Zakljucak

Veganska prehrana najrestriktivnija je u skupini vegetarijanske prehrane jer vegani strogo
iskljuCuju svu hranu zivotinjskog podrijetla. Najée$¢i razlog prelaska na veganski nacin
prehrane je briga za zivotinje, ali motivi mogu biti i briga za vlastito zdravlje te zelja za
ocuvanjem okoliSa. Smanjivanjem unosa mesa i mlijecnih proizvoda, vegani i vegetarijanci
diljem svijeta bore se protiv klimatskih promjena ali Zele sprijeéiti i iskoriStavanje zivotinja
za dobivanje hrane. Vegani konzumiraju hranu iskljué¢ivo biljnog podrijetla (Zitarice,
mahunarke, voce i povrce, orasaste plodove i sjemenke). U okviru svoje prehrane vegani
unose ,,zdrave masti koje nisu stetne koliko i masti iz hrane zivotinjskog podrijetla.

Kod vegana postoje moguénosti deficita odredenih hranjivih tvari: bjelan¢evina, omega-
3 masnih kiselina, cinka, Zeljeza, kalcija, joda, vitamina D i B12 (cijanokobalamina).
Medutim, veganski na¢in prehrane ima i odredene prednosti za organizam, a to su da pomaze
u smanjivanju rizika od kardiovaskularnih bolesti, povisenog krvnog tlaka, dijabetesa tipa 2,
razli¢itih tumora. Vegani prosjecno imaju nizu tjelesnu masu od svejeda, manju ucestalost
pretilosti i posljediéno smanjen rizik od pojave bolesti koje se povezuju sa pretiloscu ili
prekomjernom tjelesnom masom.

Veganska prehrana moze biti preporucljiva jedino ako se pravilno planira i ako je
raznovrsna. U Hrvatskoj, trend veganske i vegetarijanske prehrane relativno je nov, a meso
1 hrana Zivotinjskog podrijetla jos uvijek prevladavaju u prehrani vecine stanovniStva. Ipak,
raste interes 1 za veganskom prehranom $to rezultira pojavom sve veceg broja proizvoda na
trziStu namijenjenih veganima, kao 1 pojave ugostiteljske ponude prilagodene veganima i
vegetarijancima.

U buduc¢nosti se moze ocekivati porast interesa za vegetarijanskom i veganskom
prehranom. Prvenstveno sa ciljem o¢uvanja i unapredenja zdravlja, ali manifestiranjem sve
intenzivnijeg utjecaja klimatskih promjena pojedincu se takoder odlucuju na prehrambene
odabire koji mogu doprinijeti o¢uvanju okoliSa. Veganstvo je jedan od tih nacina, koji
predstavlja odrzivi nacin prehrane. Prilikom odabira hrane i planiranja prehrane vazno je

uravnoteziti prednosti i nedostatke ovakvog nacina prehrane.
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