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POVZETEK

Z raziskovalno nalogo smo zeleli ugotoviti, koliko u¢encev nase Sole se prehranjuje po nacelu
vegetarijanstva. Zanimalo nas je tudi, zakaj so se ucenci odlocili prehranjevati po
vegetarijanskih nacelih in ¢e vedo, katera hrana je pri vegetarijanstvu »dovoljena«. Prav tako
nas je zanimalo mnenje o razlogih za tak nacin prehranjevanja, zaradi katerih se posameznik
odloci za le-tega.

Za zbiranje podatkov smo uporabili anketni vprasalnik. Anketirali smo u¢ence od Sestega do
devetega razreda, vseh skupaj jih je bilo 198. Ustrezno izpolnjenih anket je bilo 190.

Ugotovili smo, da se Se vedno vecina nasih anketirancev prehranjuje mesno in da je le pescica
takSnih, ki se prehranjujejo brezmesno. Prav tako zelo dobro poznajo, katera hrana se tretira kot
vegetarijanska. Po mnenju anketirancev so glavni razlogi za vegetarijanski nacin
prehranjevanja eti¢ni in zdravstveni.
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1 UVOD

Vegetarijanstvo je nac¢in zivljenja, pri katerem posameznik ne jé mesa ter se izogiba izdelkov
zivalskega izvora. Razlogi, zakaj se posameznik odlo¢i za takSen nacin prehranjevanja so lahko
zelo razlicni. Pogosto se pojavlja vprasanje: »Ali je vegetarijanstvo res nujno ali je to le modna
muha?« Dejstvo je, da so nekateri zaradi zdravstvenih razlogov primorani opustiti uzivanje
mesnih izdelkov, spet drugim versko prepri¢anje zapoveduje, kako naj se prehranjujejo. Kljub
temu pa je res tudi, da je mnogo ljudi izbralo tak$en nacin prehranjevanja, ker je »moderno«
biti drugacen.

1.1 NAMEN

Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, kak$no mnenje imajo osnovnosolci o
vegetarijanstvu, v kolikS§ni meri se odlo¢ajo za takSen nacin prehranjevanja in zakaj.

1.2 HIPOTEZE

Pred zacetkom raziskovalnega dela smo si postavili naslednje hipoteze:

- vecina ucencev meni, da ta nacin prehranjevanja ni primeren za otroke,

- vecina ucencev meni, da se posameznik za takSen nacin prehranjevanja odloci zaradi
eticnih razlogov,

- vecina uCencev Se vedno uziva meso in mesne izdelke,

- vecina ucencev ve, katera Zivila »so dovoljena« pri vegetarijanstvu.



Ali je vegetarijanstvo moda muha ali nadin zivljenja? - Raziskovalnanaloga -  Celje, 2019

2 TEORETICNI DEL

2.1 HRANA — ENERGIJA ZA ZIVLJENJE

Clovek za Zivljenje potrebuje vodo in hrano. Hrana je vir energije, ki jo telo potrebuje za
opravljanje osnovnih fizioloskih funkcij (ohranjanje toplote, gibanje,...). Skozi zgodovino je
¢lovek hrano pridobival z lovom in nabiralniStvom, kasneje jo je zacel pridelovati sam — razvoj
kmetijstva.

Dandanes se vedno bolj poudarja uporaba industrijsko nepredelane in ekoloske hrane. Vendar
pa je zaradi nacina Zivljenja laZje in bolj priro¢no hrano kupiti. Najveckrat hrano kupimo kar v
trgovini. Ekolosko bolj ozave$ceni posamezniki pa jo, ¢e je le mogoce, kupujejo na kmetijah,
ki se ukvarjajo z ekoloSkim pridelovanjem. Nemalokrat na odlocitev, kje bomo hrano kupili,
vpliva tudi cena le-te. Ze od nekdaj velja rek »malo denarja, malo glasbe, zato je tudi pri hrani
smiselno vprasanje, ali je cenej$a hrana res enako kvalitetna kot tista malo drazja, ki jo lahko
kupimo na kmetijah ali na trznicah?

Hrana je skupek snovi, ki jih telo potrebuje za pravilno in normalno delovanje ter rast. Lahko
je rastlinskega ali zivalskega izvora. Zdrava prehrana bi naj organizmu zagotovila vse potrebne
hranilne snovi, ki jih potrebuje za optimalno delovanje — to so vitamini in minerali. Je pa
koli¢ina le-teh odvisna od posameznikovega spola, starosti, telesne aktivnosti in drugih stan;.

2.2 KAJ JE VEGETARIJANSTVO

Vegetarijanstvo je nacin prehranjevanja, pri katerem posameznik ne uziva mesa in mesnih
izdelkov, prav tako pa se izogiba izdelkov Zivalskega izvora. SploSno mnenje je, da
vegetarijanci v telo ne vnesejo dovolj hranilih snovi, saj ne jedo mesa. Vendar lahko
vegetarijanec, ki ima prehrano dobro organizirano in uporablja predvsem ekolosko pridelano,
kljub temu dobi vse potrebne hranilne snovi. Vegetarijanski na¢in prehranjevanja vsebuje
veliko oreSckov, strocnic, Zitaric, sadja in zelenjave. TakSna hrana vsebuje veliko ogljikovih
hidratov, vlaknin, mas¢obnih kislin, magnezija in vitamina C in E.
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2.3 VEJE BREZMESNEGA PREHRANJEVANJA

Ljudje mnogokrat zamenjujejo vegetarijanstvo in veganstvo. Vendar pa to nista edini razliici
brezmesnega prehranjevanja. Poznamo kar nekaj vrst:

- laktovegetarijanstvo: neuzivanje mesa in jajc, dovoljeno je mleko,

- ovovegetarijanstvo: uzivanje rastlinske hrane, dovoljena so jajca,

- laktoovovegetarijanstvo: dovoljeno je uzivanje jajc in mleka,

- veganstvo: dovoljena rastlinska hrana, neuzivanje vseh zivalskih proizvodov.

Poleg nastetih lahko omenimo Se druge oblike, kot so presnojedstvo, sadjejedstvo,
makrobiotika in paleo prehrana. NajStevilnejsi so laktovegetarijanci in laktoovovegetarijanci,
vse bolj pa postaja popularno tudi veganstvo, presnojedstvo in makrobiotika.

Ker najina raziskovalna naloga temelji na izkuSnjah osnovnoSolcev, ki ne prakticirajo strozjih
oblik vegetarijanstva, sva se osredotocCili na vegetarijanstvo, kjer iz jedilnika ¢rtamo le meso,
ne pa tudi mleka, jajc, medu, ...

2.4VPLIV VEGETARIJANSTVA NA ZDRAVJE

Za normalen in zdrav razvoj ter dobro delovanje mora ¢lovesko telo dobiti potrebno energijo in
hranila. Primerna je taksna prehrana, ki v pravilni/zadostni meri pokriva potrebe posameznika.
Vegetarijanci morajo skrbno nadzirati zadosten vnos hranil. V nasprotnem primeru lahko pride
do zelo resnih bolezni. Predvsem pri strozjih oblikah vegetarijanstva lahko nepravilna prehrana
vodi do prenizkega vnosa beljakovin in vrste mikrohranil.

Pri prehodu iz obi¢ajnega prehranjevanja na vegetarijanskega je potrebno vedeti, katera hrana
je tista, s katero bomo dobili zadostno koli¢ino hranil, ki jih telo potrebuje. Prav tako je potrebno
vedeti, da se nekateri vitamini in mineralni veZejo v telo le, ¢e jih zauZijemo v kombinaciji z
dolo¢eno vrsto prehrane. V kolikor tega ne vemo, lahko zauzijemo veliko potrebnih hranil,
vendar se le-ta v kri ne bodo vezala, ¢e ne bomo poleg kombinirali ustreznih Zivil. Hranila, na
katera moramo biti $e posebej pozorni so beljakovine, vitamina B12 in D ter minerali (kalcij,
zelezo, cink) ter omega-3 mascobne kisline. V kolikor samo s hrano vseh potrebnih hranil ne
moremo vnesti v telo, je smiselno, da se pozanimamo o dodatnih prehranskih dopolnilih.

Za raziskovalno nalogo sva se odlocili, ker sva zeleli ugotoviti, koliko ucencev nase osnovne
Sole se prehranjuje po nacinu vegetarijanstva. Priporocila so, da naj bi se otroci v obdobju rasti
in razvoja prehranjevali uravnotezeno. Hrana naj bi bila raznolika, prilagojena starosti
posameznika in naj bi vkljucevala Zivila iz vseh skupin.
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2.5 NADOMESTKI ZA MESO

Meso je pomemben vir beljakovin oziroma proteinov. Le-te moramo v brezmesnem nacinu
prehranjevanja nekako nadomestiti. Dnevna potreba po proteinih je odvisna od spola in teze
posameznika. Pri brezmesnem nacinu prehranjevanja je pomembno, da zauzijemo veliko
neolusenega riza, pravega polnozrnatega kruha, polnozrnatih testenin, veliko sadja in
zelenjave. Z vso hrano moramo dobiti dovolj zeleza, vitamina B in kalcija.

Stroc¢nice so za vegetarijance »super zZivilo«, saj vsebujejo obilo beljakovin in vlaknin. To so
bob, fizol, soja, lecCa, Cicerika,... Zelo priporocena so tudi jajca v vseh mogocih variantah —
jajéni nakaz, jajca na oko, umesana jajca s tartufi, itd. Tofu je eden izmed najbogatejsih virov
beljakovin in kalcija ter vsebuje malo mascob, zato je priporo¢en pri vegetarijanski dieti. Lahko
ga obogatimo z zaimbami, saj z lahkoto prevzema okus, poleg tega pa je tudi preprost za
pripravo. Pravi kakav, suho sadje, oreScki in razna semena so zivila, ki vsebujejo veliko Zeleza.

V trgovinah lahko najdemo kar nekaj izdelkov, ki nadomescajo meso v brezmesnem nacinu
prehranjevanja. Paziti moramo le, da ne izbiramo izdelkov, ki vsebujejo gensko spremenjene
organizme ter da je ¢im manj industrijsko predelana. V skoraj vsaki trgovini se da kupiti leco,
Ciceriko, sojo, razne namaze, suho sadje in drugo.

2.6 RECEPT - KORENCKOVA TORTA

Sestavine:

5 jajc

15 dag sladkorja

35 dag nastrganega korencka
2 nozevi konici cimeta

15 dag mletih orehov

15 dag moke

marmelada

cokoladni preliv (po zelji)

Rumenjake zmeSamo s sladkorjem. Ko so dobro premeSani, dodamo Se korencek in diSave, trd
sneg in hkrati z njim orehe ter moko. Z zmesjo napolnimo namazan, z moko potresen model in
eno uro pecemo v pecici pri 180°C. Ohlajeno torto prerezemo ter jo v sredini in po vrhu
namazemo z marmelado. Ce Zelimo lahko na koncu dodamo $e ¢okoladni preliv.

Dober tek!
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3 EKSPERIMENTALNI DEL

3.1 POTEK IN METODE DELA

Raziskovalno nalogo smo zaceli s prebiranjem literature in raznih virov. Sledila je izdelava
ankete, s katero smo anketirance povprasali:

- po spolu in razredu, ki ga obiskuje,

- ali vedo, kaj je vegetarijanstvo in kaksno hrano zajema ta nacin prehranjevanja,

- 0 njihovem mnenju, koliko je takSen nacin prehranjevanja zdrav za otroke/najstnike,
- ali so vegetarijanci in, ¢e so, zakaj,

- 0 njihovem mnenju, zakaj se ljudje odlocajo za vegetarijanstvo.

Ustrezno izpolnjenih anket je bilo 190. Pridobljene podatke smo obdelali in jih prikazali s
pomocjo grafov ter zapisali ugotovitve. Anketirali smo ucence od Sestega do devetega razreda.

10
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3.2. PRIKAZ IN ANALIZA ANKETE

3.2.1 Stevilo, spol in starost anketirancev
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Graf 1: Razvrstitev anketirancev glede na stevilo, spol in starost anketirancev

Anketirali smo osebe od Sestega in do devetega razreda. Vseh anketirancev je bilo 190, od tega
91 anketirancev Zenskega spola in 99 anketirancev moskega spola.

3.2.2 Ali ves, kaj je vegetarijanstvo?
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Graf 2: Poznavanje vegetarijanske prehrane

Na vprasanje, ali anketiranci vedo, kaj je vegetarijanstvo, so skoraj vsi odgovoril z »da«. Le
dva anketiranca sta na vprasanje odgovorila z »ne«.

11
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3.2.3 Katera hrana se konzumira pri vegetarijanskem nacinu prehranjevanja?

-y
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Graf 3: Vegetarijanska hrana

Pri tem vprasanju smo izbrali moznost za ve¢ odgovorov. Kot vidimo, je ve¢ina anketiranih
odgovorila, da se pri vegetarijanstvu jé vecinoma zelenjava in sadje, v nekoliko manj$i meri
so izbrali mle¢ne izdelke in ribe. Kljub temu pa je manjSina podala odgovor, da se pri tem
nacinu prehranjevanja jé tudi meso, kar nas navda z vprasanjem, ali ti anketiranci res vedo,
katera hrana se uziva pri vegetarijanstvu.

Eden izmed moznih odgovorov je bil tudi »drugo«, kjer so anketiranci lahko zapisali hrano, ki
je nismo podali v moZne odgovore. Nekateri so pod razno zapisali tudi jajca in orescke.
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3.2.4 Ali si vegetarijanec/vegetarijanka?
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Graf 4: Ali si vegetarijanec/ka?

Iz grafa je razvidno, da je zelo malo ucencev nase Sole vegetarijancev. Tisti, ki so pri drugem
delu tega vprasanja oznacili, da so vegetarijanci, so kot razlog navedli eti¢ne, verske,
zdravstvene razloge. Nekateri pa so vegetarijanci zato, ker jim meso enostavno ni vSe¢. Kar
nam pove, da anketiranci niso vegetarijanci zato, ker bi sledili »trendom« ali zato, ker je to
»kul«.

3.2.5 Kaksno je tvoje mnenje o vegetarijanstvu?
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Graf 5: Mnenje o vegetarijanstvu

Anketiranci so lahko pri tem vpraSanju izbrali enega od treh danih odgovorov. Kot lahko
vidimo, skoraj polovica anketirancev meni, da hrana za otroke ni primerna. Priblizno tretjina
anketirancev pa o tem nacinu prehranjevanja nima mnenja.

13



Ali je vegetarijanstvo moda muha ali naéin zivljenja? - Raziskovalnanaloga -  Celje, 2019

3.2.6 Ali si v trgovini ze kdaj opazil nadomestke za meso?
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Graf 6: Nadomestki za meso

Dobra polovica anketiranih je na vprasanje, ali so v trgovinah Ze zasledili nadomestke za
meso, odgovorila z »ne«. Poraja se vprasanje ali vedo, s ¢im vse lahko nadomestimo meso?

3.2.7 Kaj so po tvojem mnenju razlogi, da se nekdo odlo¢i za vegetarijanski nacin
prehranjevanja?

druzinski ¢lani

mo'uha

Graf'7: Razlogi za odlocitev za vegetarijanstvo

Pri zadnjem vprasanju smo anketirance vpraSali o njihovem mnenju, kaj pripomore k izbiri, da
se posameznik odloCi za takSen nacin prehranjevanja. Iz grafikona je razvidno, da se po
njihovem mnenju ljudje za vegetarijanstvo odlocajo, ker se jim smilijo Zivali. Priblizno tretjina
anketirancev je odgovorila, da je glavni razlog zdravje. Najmanj anketirancev meni, da je razlog
»modernost« ali ker je vegetarijanec ze kdo od druZinskih ¢lanov.

14



Ali je vegetarijanstvo moda muha ali nadin zivljenja? - Raziskovalnanaloga -  Celje, 2019

4 RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK

S pomocjo naslednjih hipotez smo prisli do ugotovitev:

e Predvidevali smo, da vecina u¢encev meni, da je vegetarijanstvo neprimerno za
otroke/najstnike.

S pomocjo ankete smo to tezo potrdili, saj je skoraj polovica anketiranih odgovorila, da se jim
takSen nacin ne zdi primeren za to starostno obdobje.

e Predvidevali smo tudi, da ve¢ina u¢encev meni, da se posameznik za takSen nacin
prehranjevanja odloci zaradi eti¢nih razlogov.

Tudi to tezo smo potrdili, saj je veliko anketiranih odgovorilo, da po njihovem mnenju ljudje
ne jedo mesa, ker se jim zivali smilijo.

e Predvidevali smo, ve¢ina uéencev $e vedno uZiva meso in mesne izdelke.

To tezo lahko prav tako potrdimo, saj je le peS€ica anketirancev odgovorila, da njihova hrana
ne vsebuje mesa.

e Predvidevali smo, da vecina u¢encev ve, katera zivila »so dovoljena« pri
vegetarijanstvu.

S pomocjo analize anket lahko tudi to tezo potrdimo, saj je velika vecina anketiranih izbrala
hrano, ki jo vegetarijanci uzivajo.

15
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6 PRILOGA

ANKETNI VPRASALNIK

Spol: M Z

Razred: 6. 7. 8. 9.

1. Ali ves, kaj je vegetarijanstvo?
a) da
b) ne

2. Ce si na prejinje vpradanje odgovoril/a z DA, obkroZi vegetarijansko hrano (moznih je veé
odgovorov).

a) zelenjava

b) meso

c) ribe

d) sadje

¢) mlecni izdelki

f) drugo:

3. Ali si vegetarijanec/vegetarijanka?
a) da
b) ne

Ce si na prejsnje vprasanje odgovoril/a z DA, zakaj si se odlogil za vegetarijanstvo?

a) moji starsi so vegetarijanci
b) meso ni zdravo

c) zaradi verskih razlogov

d) smilijo se mi zivali

e) drugo:

4. Kaksno je tvoje mnenje o vegetarijanstvu?
a) nimam mnenja

b) ta prehrana se mi zdi zdrava

¢) ne zdi se mi primerna za otroke, ki Se rastejo
d) drugo:

5. Ali si v trgovini ze kdaj opazil/a nadomestke za meso?
a) ne.
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b) da, opazam jih vedno vec.

6. Zaradi Cesa se, po tvojem mnenju, ljudje odlocijo za vegetarijanski nacin prehranjevanja?
a) zaradi zdravja

b) ker je to moderno in kul

c) ker se jim smilijo zZivali

d) ker so ostali druzinski ¢lani vegetarijanci

e) drugo:
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IZJAVA*

Mentor _PATRICUA JAKROP v skladu z 2. in 17. &lenom Pravilnika raziskovalne

dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obc&ine Celje, zagotavljam, da je v raziskovalni nalogi z

naslovom AUl Je EGETARUANSTUO _, katere avtorica je Tik MAR|A TURK | RABELA HUBERT RUBHPER |
MODNA MUHA ALI NACIN A

— besedilo v tiskani in elektronski obliki istovetno,

— pri raziskovanju uporabljeno gradivo navedeno v seznamu uporabljene literature,

— da je za objavo fotografij v nalogi pridoblieno avtorjevo dovoljenje in je hranjeno v $olskem
arhivu,

— da sme Osrednja knjiznica Celje objaviti raziskovalno nalogo v polnem besedilu na
knjizniénih portalih z navedbo, da je raziskovalna naloga nastala v okviru projekta Miadi za
Celje,

— da je raziskovalno nalogo dovoljeno uporabiti za izobrazevalne in raziskovalne namene s
povzemanjem misli, idej, konceptov oziroma besedil iz naloge ob upostevanju avtorstva in
korektnem citiranju,

— da smo seznanjeni z razpisni pogoji projekta Mladi za Celje.

Podpis mentorja

[

Podpis odgovorne osebe

Celie, 28.2- 2019

*

POJASNILO

V skladu z 2. in 17. &lenom Pravilnika raziskovalne dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obé&ine
Celje je potrebno podpisano izjavo mentorja (-ice) in odgovorne osebe $ole vkljuditi v izvod za
knjiznico, dovoljenje za objavo avtorja (-ice) fotografskega gradiva, katerega ni avtor (-ica)
raziskovalne naloge, pa hrani $ola v svojem arhivu.
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