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Uvodnik
Čeprav se zdi, da je v zadnjih letih v javnosti vse več 
resničnih informacij o mučenju in izkoriščanju živali, 
k čemur (žal) še vedno največ pripomorejo nevladne 
organizacije, pa še vedno lahko trdimo, da se položaj 
živali še vedno slabša. 

Vsak od nas, ki se iz otroških ali kasnejših let spomni 
iskrenosti, čistosti in nedolžnosti, ki smo jih občutili 
ob srečanju z živalmi, težko dojame, kako smo lahko 
prišli tako daleč. Ta čudovita bitja so za ljudi postala  
zgolj stvari, ki se jih lahko izkorišča, muči in ubija brez 
odgovornosti. Ali sploh kdaj pomislimo, zakaj vse to 
sprejemamo kot nekaj normalnega in naravnega?  Ali 
si upamo podvomiti v te napačne tradicije, ki bodo 
brez dvoma imele hude posledice za človeštvo? Kako 
dolgo bomo še verjeli politikom in tistim ki obračajo 
milijarde evrov na račun izkoriščanja živali in narave? 
Za vse, ki so vsaj malo pripravljeni razmisliti o tem, že 
dolgo ni več nobenega dvoma, da je človek že preveč 
posegel v svet narave in živali ter da so katastrofalne 
posledice neizbežne. 

Zato toplo pozdravljamo vsakršen poskus, da te resni-
ce najdejo pot tudi v kroge ljudi, ki imajo moč odlo-
čanja. V tem smislu je v zadnjem času zelo prodoren 
film Cowspiracy, ki so si ga ogledali tudi v Evropskem 
parlamentu. O tem si lahko več preberete v tej številki 
revije.

Vsako leto umetno oplodijo in pobijejo vedno več ži-
vali. V klavnicah vsako leto za prehrano ljudi po vsem 
svetu pobijejo več kot 60 milijard živali, v Sloveniji 
okoli 30 milijonov, kar pomeni največje onesnaževa-
nje voda in uničevanje okolja. Vsaj ta podatek bi nas 
moral skrbeti. Za večino ljudi je meso še vedno po-
slastica, čeprav povzroča številne bolezni, živalim 
pa neizmerne bolečine in okrutno smrt. Njihovo tr-
pljenje je neznosno še preden pridejo v klavnico, kajti 
množična reja živali ne pozna milosti, gre le za do-
biček. Uporaba antibiotikov v živinoreji pa bi morala 
resno skrbeti tudi medicinsko stroko, saj odpornost 
bakterij in virusov na zdravila predstavlja hud izziv za 
znanosti, ki se ukvarja z zdravjem ljudi.

V gozdovih lovci vsako leto pobijejo več kot mili-
jardo živali, v Sloveniji okoli 100.000, in to le zaradi 
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strasti po ubijanju, čeprav se v javnosti 
še naprej trudijo predstavljati kot nujno 
potrebni za vzdrževanje ravnovesja v na-
ravi. Kljub temu, da pod njihovimi streli 
žalostno konča tako veliko število živali, 
pa še vedno uspejo javnosti 'prodajati' 
svojo namišljeno podobo prijateljev ži-
vali in narave. Dober prijatelj, ki te ubije 
in poje? Velik absurd, ki pa ga javnost še 
vedno uspe brez hujših polemik sprejeti 
za veljavno dejstvo! Ali k temu bolj pri-
speva nezainteresiranost množic ali moč 
lovskega lobija, je težko reči. 

V 72. členu ustave je zapisano, da ima 
vsak državljan v  skladu z zakonom pra-
vico do zdravega življenjskega okolja. 
Toda marsikje, tudi na podeželju, ni več 
zdravega življenjskega okolja. Glavni ra-
zlog je vsekakor živinoreja z milijardami 
ton kemikalij, strupi in gnojnica, v kate-
rih se občasno dobesedno dušimo. Tudi 
trošenje svinca ter strašljivo pokanje in 
razgrajanje lovcev onemogoča izpolnje-
vanje pravice do zdravega okolja. 

Ko posameznik ali skupina opozori vla-
do na te kršitve, pa ni nobenega konkre-
tnega odgovora,  naj gre za levo ali desno 
usmerjeno vlado. Kot kaže, je nezainte-
resiranost ali podrejenost lobijem priso-
tna tudi tam. 

Ima potem sploh smisel, da si kot po-
sameznik ali društvo prizadevamo za 
spremembe? Seveda. Imamo možnost, 
da spremenimo sebe, svoje stare navade 
in prepričanja. Tudi nov, bolj etičen slog 
življenja lahko postane nalezljiv in tako 
bomo nevede v svoje okolje širili to, kar 
bo morda v teku časa postalo realnost 
prihodnjih generacij.



Industrijska množična živinoreja je ubijalec podne-
bja številka 1 zato v glavnem odgovorna za okoljske 
globalne probleme. To je znano že od leta 2006 iz 
študije Združenih narodov, imenovane Dolga senca 
živinoreje, ter iz poročila Inštituta Worldwatch iz 
leta 2009. 

Ste se že kdaj vprašali, zakaj so ta dejstva popolno-
ma izključena iz razprav vseh državnih vlad, pod-
nebnih konferenc in celo priznanih okoljskih orga-
nizacij? Avtorja dokumentarcev Kip Anderson in 
Keegan Kuhn sta želela izvedeti, zakaj. Pričela sta 
s svojim raziskovanjem in postavljala neprijetna 
vprašanja … Rezultat je dokumentarni film, ki si ga 
morate ogledati: »Cowspiracy«.

Odkar je filmar Kip Anderson videl »Neprijetno resni-
co« Ala Gora, je njegova skrb za okolje le še naraščala. 

Podnebne spremembe in uničevanje okolja: Zado-
ščajo krajše prhe, zamenjave žarnic in recikliranje 
odpadkov?

Kip Anderson poroča, da je bila njegova reakcija na 
film Neprijetna resnica takšna, da je poskušal svoje 
odpadke še bolje reciklirati, se še krajši čas tuširati in 
prešel je na uporabo varčnih žarnic. Kljub temu pa je 
imel občutek, da še vedno ni storil dovolj, da bi se s 
tem lahko upiral podnebnim spremembam in drugim 
okoljskim problemom. Tako se je začel vse bolj ukvar-
jati s to problematiko.

Pri tem pa Kip Anderson ni odkril le tega, da indu-
strijska živinoreja povzroča Zemlji več škode kot kate-
rakoli druga industrija. Naletel je tudi na presenetljivo 
dejstvo, da večina okoljskih organizacija tega dejstva 
sploh ne upošteva. 

Industrijska množična živinoreja je v veliki meri od-
govorna za podnebne spremembe. Po poročilu Inšti-
tuta Worldwatch nastane 51 odstotkov s strani človeka 
ustvarjenih toplogrednih plinov prav z rejo živali in 
predelavo živalskih izdelkov. Poleg tega pa povzroča 

še druge okoljske probleme kot so uničevanje trop-
skih deževnih gozdov, izluženje in zastrupljanje tal ter 
naraščajoče pomanjkanje vode.

Mesne in mlečne industrije ne izpostavijo kot pov-
zročitelja okoljskih problemov. Zakaj?

Avtorja dokumentarca Cowspiracy predstavita zastra-
šujoče in zgovorne podatke in dejstva: Za proizvo-
dnjo kilograma govedine je potrebnih 15.000 litrov 
vode (za kilogram riža pa 2.500 litrov). 91 odstotkov 
krčenja amazonskega deževnega gozda gre na račun 
živinoreje. 30 odstotkov za obdelavo primernih povr-
šin se v svetovnem merilu porabi za proizvodnjo mesa, 
to je za pašnike in za pridelavo živalske krme. Zelo 
nazorne so naslednje primerjave: Dva meseca tušira-
nja porabi prib. 2.500 litrov vode. Enaka količina vode 
je potreba za izdelavo enega burgerja! Farma z 2.500 
kravami mlekaricami proizvede enako količino od-
padkov kot mesto z 411.000 prebivalci! 

Kip Anderson je želel izvedeti, kje je vzrok, da prizna-
ne okoljske organizacije nekako izključujejo ta dejstva 
ter mesno in mlečno industrijo praktično ignorirajo. 

C O W S P I R A C Y

Filmarja Kip Anderson (desno) in Keegan Kuhn 
(levo) v celovečernem dokumentarcu razkrivata, 
katera je najbolj uničujoča industrija za naš planet. 
Postavljata vprašanje, zakaj se okoljske organizacije 
bojijo o tem govoriti.
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V skupnem projektu s producentom Ke-
eganom Kuhnom je predstavnike organi-
zacij Greenpeace, Sierra Club, Natural Re-
sources Defense Council in drugih znanih 
organizacij soočil prav s tem vprašanjem. 
Toda v intervjujih je Kip Anderson ve-
dno znova ugotavljal, da se sogovorniki 
želijo izogniti temi o živinoreji. Vsaka 
organizacija je angažirana, a vendarle se 
zdi, da nobene ne zanima glavni problem 
pereče podnebne katastrofe. Ali pa si ne 
upajo? Avtorja sta za ta fenomen skovala 
besedno igro »Cowspiracy« (cow – krava, 
conspiracy – zarota). 

V dokumentarcu skoraj ni prizorov trpe-
čih živali. Cowspiracy razkriva uničujoče 
posledice industrijske živinoreje na na-
šem planetu. Pokaže pa tudi trajnostne 
alternative, ki bi lahko mater Zemljo ob-
varovale pred uničenjem.

Nagrade in predvajanje v Evropskem 
parlamentu

Cowspiracy je bil nagrajen z nagrado ob-
činstva na južnoafriškem Eco Film Festi-
val-u 2015 in prejel je nagrado za najbolj-
ši tuji film na dvanajstem Festival de films 
de Portneuf sur l‘environnement.

15. septembra 2015 je bila premiera nove 
verzije tega dokumentarca na Netflixu. 
Njen glavni producent je bil Leonardo di 
Caprio.

2. decembra 2015, med podnebnim vr-
hom v Parizu, je bil film Cowspiracy pri-
kazan v Evropskem parlamentu v Bruslju 
in sledila mu je diskusija. Vsak od 750 
članov Evropskega parlamenta je prejel 
DVD. 

16. decembra je bil film prikazan v itali-
janskem parlamentu.

Vir: Freiheit für Tiere 2/2016
Prevod: Gretta Fegic

Fim Cowspiracy je prišel v roke Leonarda di Caprio, ki se je 
pridružil kot glavni producent. Njegov cilj: vsak, ki mu je vsaj 
malo mar za zdravje našega planeta, bi moral videti ta film!

COWSPIRACY
Svetovna mesna in ribja industrija imata daleč večji 
vpliv na podnebje in okolje kot vse ostale škodljive 

emisije plinov. Zakaj tega tako pomembnega dejstva 
ne upoštevajo ali komajda upoštevajo vodilne okol-

jevarstvene organizacije?

»Verjetno najpomembnejši film, ki nas poziva, naj 
rešimo planet,« dobitnik oskarja, Louie Psihoyos, 

režiser filma Zaliv

»Ta film bo zbudil pozornost in zanetil okoljevarstve-
na gibanja.« Darren Aronofsky, režiser filmov Noe, 

Rokoborec, Črni labod
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Po tem, ko sta v filmu Cowspiracy osvetlila vpliv ži-
vinoreje na okolje, je tokrat govora o posledicah za 
naše zdravje: producenta Kip Anderson in Keegan 
Kuhn delata na svojem novem filmu »What the He-
alth«. www.whatthehealthfilm.com 

Freiheit Für Tiere: Na začetku vajinega dokumentar-
nega filma Kip Anderson pove, da je po ogledu filma 
Neprijetna resnica poskušal živeti še bolj zavestno v 
odnosu do okolja. Toda kmalu mu je postalo jasno, 
da ne zadostujejo krajša prhanja, manj vožnje z avto-
mobilom ali ločevanje odpadkov. Med svojim razis-
kovanjem je ugotovil, da je največji uničevalec okolja 
industrijska množična živinoreja. Kako je nastala ide-
ja za film?

Keegan Kuhn: Ko je izvedel, da reja živali za pre-
hrambno industrijo povzroča daleč več podnebju 
škodljivih plinov kot celoten promet skupaj, se je ko-
režiser filma, Kip Anderson, več mesecev ukvarjal s 
pridobivanjem odgovorov od velikih okoljskih orga-
nizacij tu v ZDA, zakaj o tej temi ne govorijo. Ob tem, 
ko so se izmikali odgovorom na njegova vprašanja, je 
spoznal, da se tu nekaj dogaja. Dobila sva se in začela 
s filmom.

Freiheit Für Tiere: Cowspiracy je v prvi vrsti okol-
jevarstveni dokumentarni film, pa vendar se pri tem 
poraja vprašanje: Kakšna je cena za proizvodnjo mesa 
in uživanje živali?

Keegan Kuhn: Film Cowspiracy osvetljuje vse vidi-
ke živinoreje, čeprav je osredotočen na temo varstva 
okolja. Film raziskuje tudi vpliv, ki ga ima ta indus-
trija na vlado v ZDA in tudi drugod po svetu, kako 
zelo država subvencionira mesno industrijo, da lahko 
te izdelke ponudijo po nižji ceni, ter vpliv, ki ga ima 
na naše zdravje in seveda, kakšne posledice ima to za 
živali. Resnična cena te industrije je potencialno vse 
življenje na tem planetu, če ne bomo uvedli potrebnih 
sprememb.

Freiheit Für Tiere: V filmu pokažeta tudi posledice 
industrijske živinoreje in uživanja živalskih izdelkov 
na oceane. Meniš, da je umiranje oceanov v javnosti 
dovolj poznana tema?

Keegan Kuhn: Živinoreja nima le velikega vpliva na 
atmosfero, temveč tudi na oceane. Glavni razlog za 
mrtve cone v oceanih je dušik, ki uhaja iz vseh hlevov 
množične reje in iz proizvodnje krmil. Gnojila zadu-
šijo potoke, reke, zalive in nato še oceane z algami, ki 
kradejo kisik, tako da vse ribe umrejo.

In ne le to: življenje v oceanih se krči območje za 
območjem, da bi zadovoljili stalno naraščajoče 
povpraševanje ljudi po mesu (kajti ribe končajo 
tudi kot ribja moka v krmilnih koritih množične 
živinoreje). Prognoze pravijo, da bodo oceani do leta 
2048 popolnoma izropani zaradi ribolova, če ne pre-
nehamo s takšnim ribolovom. Na žalost, ljudje to še 
vedno ignorirajo in verjamejo, da nas bo nekega dne 
tehnologija na nek način že rešila.

Freiheit Für Tiere: Cowspiracy temelji predvsem na 
intervjujih. V filmu skoraj ni nasilnih prizorov o trpl-
jenju živali v množični reji in v klavnicah. A že izjave v 
intervjujih in vaša raziskovanja so zelo jasna … 

Keegan Kuhn: Ne gre za dokumentarec o pravicah 
živali, zato ni veliko slik, ki bi prikazovale njihovo tr-
pljenje, je le nekaj prizorov o trpljenju živali in eden o 
klanju na dvorišču. Vidiki so prikazani na kratko, toda 
zdelo se nama je nujno, da jih vključiva, kajti nemo-
goče je resnično govoriti o živinoreji in ne nagovoriti 
dejstva, da je sleherna žival v tej industriji na koncu 
umorjena.

Freiheit Für Tiere: Cowspiracy je besedna igra. Kako 
sta prišla do tega naslova in kaj izraža?

Keegan Kuhn: Naslov Cowspiracy je besedna igra iz 
besed cow (krava) in conspiracy (zarota) in to se kar 
dobro ujema s filmom. Če pogledamo velike organi-

Keegan Kuhn,  
korežiser filma Cowspiracy – intervju
BILIJONI ŽIVALI IN ŽIVLJENJE PLANETA SO ODVISNI OD NAS
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zacije za varstvo okolja v ZDA, nam sporočajo takšen 
vtis: Vse, kar moramo storiti, da bi rešili planet, je 
sprememba v proizvodnji energije in nakup lokalno 
pridelanih bioloških produktov – medtem pa je res-
ničnost daleč od tega.  Okoljevarstvene organizacije 
skoraj popolnoma zamolčijo absolutno najbolj po-
membno spremembo življenjskega sloga, ki jo lahko 
narediš: bojkot množične živinoreje in prehod na ve-
ganski življenjski slog.

Freiheit Für Tiere: Masovna proizvodnja živalskih 
izdelkov (meso, mleko, jajca, ribe) vodi v uničenje ma-
tere Zemlje. V vaših intervjujih pa so jasno nakazane 
tudi dramatične posledice za naše zdravje. Zakaj tako 
veliko ljudi odriva ta dejstva?

Keegan Kuhn: Na začetku sva hotela velik del filma 
posvetiti tej temi, toda postalo nama je jasno, da bi 
bil to potem povsem drug film. Vesel sem, da lahko 

napoveva še najin drugi film »What the Health«, ki 
razlaga, kakšno vlogo ima uživanje živalskih proizvo-
dov za naše osebno zdravje in za družbeno dobrobit.

Freiheit Für Tiere: Kaj lahko naredi vsak posameznik?

Keegan Kuhn: Daleč najpomembnejše, kar lahko vsak 
posameznik naredi za pomoč planetu, je veganski živl-
jenjski slog. Nobena druga sprememba v življenjskem 
slogu nima tako velikih učinkov na planet kot to, kar 
jemo. Celo prehod na sončno energijo nima takšnih 
učinkov kot opustitev mesa in sira v prehrani.

Freiheit Für Tiere: Kakšno bi bilo vaše sporočilo na-
šim bralcem?

Keegan Kuhn: Povejte na glas, kar mislite! Nikoli ne 
molčite, ko vidite krivico. Na bilijone živali je odvisnih 
od vas in življenje tega planeta je odvisno od tega, da 
storimo vse, kar zmoremo, za višjo zavest in za novo 
dobo resničnega trajnostnega razvoja.

Prevod: Gretta Fegic
Vir: Freiheit für Tiere 2/2016
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 »Mnogi verjamejo, da je meso zdravo in v prehrani 
nepogrešljivo. V resnici pa nas dela bolne,«, izjavlja 
zdravilka. Seveda je res, da meso, mleko in jajca dajejo 
človeku uporabne beljakovine in hranilne snovi. A z ži-
vili živalskega izvora vnašamo v svoje telo avtomatsko 
tudi mnogo nasičenih maščobnih kislin in holesterol,  
hkrati  pa tudi zdravila, ki so jih zaužile živali, povzro-
čitelje bolezni, hormone in druge neželene substance. 
Da prav prehrana živalskega izvora pospešuje bolezni 
srca in ožilja ter presnovne bolezni, dokazujejo različ-
ne študije, od Kitajske študije (China Study) do Chora 
študije (Chora Studie).

»S preusmeritvijo na polnovredno rastlinsko prehrano 
lahko poskrbimo za to, da se zmanjša naše tveganje 
za obolevnost, lahko celo dosežemo, da ozdravimo od 
že obstoječih bolezni,«, je prepričana Kuchenbaurje-
va na podlagi svojih izkušenj iz dvajsetletne prakse. Z 
rastlinsko polnovredno prehrano je mogoče mnoge 
bolezni ne le preprečiti, ampak celo ozdraviti. Kajti s 
tem, kar pojemo, vnašamo v  svoje telo bodisi zdravil-
ne bodisi uničevalne procese.

»Potem sem prenehala jesti živali«

Že kot otrok je Alexandra Kuchenbaur prenehala jesti 
živali: odraščala je na kmetiji, kjer je bila priča, kako 
je oče zaklal kokoš: »Moj oče je  prijel kokoš, jo polo-
žil na klado, vzel sekiro in ji odsekal glavo. Kokoš je 
trznila in se zvila, moj oče se je ustrašil, izpustil kokoš 

in brezglava kokoš je stekla z dvorišča. Tako sem spo-
znala, kaj se  mora zgoditi, da je pri nas kokoš za kosilo. 
Tako sem po tem dogodku prenehala jesti živali.« Ni 
šlo za trpljenje živali v masovni živinoreji, temveč le za 
dejstvo, da živali ubijejo zato, da dobimo meso.

.»Mi nismo nikomur prepuščeni, saj lahko soodlo-
čamo, kako se bomo prehranjevali«

V svoji knjigi avtorica ne razlaga ne le o znanstveno 
dokazanih povezavah med prehrano in boleznimi in 
zdravilnim delovanjem polnovredne rastlinske pre-
hrane. V poglavju »Ni mesa brez trpljenja« nam daje 
vpogled v vso bedo, katero pa lahko preprečimo, če 
prenehamo jesti meso.

In prikaže nam, kako smo ljudje, živali, narava in okol-
je neločljivo med seboj povezani.  Nobenega vpliva 
nimamo na to, kaj se v našem telesu dogaja, če jemo 
meso. Ne moremo nadzorovati, kako ravnajo z žival-
mi na velikih farmah in kaj morajo živali pretrpeti v 
klavnicah, ne moremo postavljati pravil o zdravilih, ki 
jih živali prejemajo v času reje, a eno stvar lahko nare-
dimo, stvar, ki ima neverjeten povraten učinek: lahko 
namreč izstopimo iz celotnega sistema, s tem, da spre-
menimo našo prehrano,« je prepričana avtorica.

 »Če se prehranjujemo vegansko, sta dva vidika ele-
mentarnega pomena: nekaj naredimo (jemo rastli-
ne) in istočasno nečesa ne naredimo (ne jemo živa-
li). Oboje ima temeljne posledice, ne le za nas osebno, 

Zakaj   
veganska  
prehrana  
zdravi  nas   
in  ves svet?

V svoji knjigi nam Alexandra Kuchenbaur razloži, »zakaj veganska prehrana zdravi nas in ves svet« in za-
kaj hkrati pomeni »več« v kvaliteti našega življenja: »Pri veganski prehrani ne gre za odrekanje, temveč za 
pridobitev«. Kajti: vsakdo, ki svojo prehrano preusmeri na rastlinsko, naredi nekaj dobrega za svoje telo, 
za živali in za okolje.
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temveč za človeštvo, živali, naravo in okolje«. Tako se 
lahko pri vsakem nakupovanju odločimo, kaj bomo na 
tem svetu spremenili in tudi, s čim bomo prehranje-
vali svoje telo. »Nikomur nismo prepuščeni, saj lahko 
soodločamo,« opisuje avtorica to bistveno spoznanje.

Iz knjige »VEGAN – Zakaj veganska prehrana zdravi 
nas in ves svet«, avtorica: Alexandra Kuchenbaur

Če preidete na polnovredno rastlinsko prehrano, 
boste poleg osupljivih zdravstvenih prednosti ob-
čutili tudi neverjetno olajšanje. S to odločitvijo bos-
te lahko prispevali k  spremembi sveta.

Šest dobrih vzrokov za polnovredno rastlinsko 
prehrano:

1. Odprava masovne živinoreje

S tem bojkotirate vse oblike masovne živinoreje in 
zlorabo živali ter obvarujete rejne živali pred neizmer-
nim  trpljenjem, stisko in bolečino.

2.Rešite  problem svetovne lakote

Doprinesete k reševanju svetovne lakote: Od leta1960 
se je že petkratno povečala mesna prehrana, ki se še 
povečuje.

- Za proizvodnjo kilograma mesa potrebujemo 16 ki-
logramov žita;

- Okrog 90 procentov letnega pridelka soje in en pro-
cent svetovnega pridelka žita se uporabi za prehrano 
živine;

- Istočasno vsak dan umre za lakoto ca. 37.000 ljudi, 
vsakih 5 sekund umre otrok, mlajši od 10 let. Če ne bi 
jedli mesa, bi to pomenilo, da bi lahko nahranili ves 
svet!

3.Aktivno  varovanje podnebja

Najučinkoviteje varujete podnebje: Zvezno ministrs-
tvi za prehrano in kmetijstvo v Nemčiji ocenjuje, da se 
z zmanjšanjem mesne prehrane v primerjavi z meša-
no prehrano za do 27 procentov zmanjšajo toplogred-
ne emisije in z vegetarijansko prehrano še za nadaljn-
jih 15 procentov (kar pomeni skupaj do 42 procentov). 
(BMEL v poročilu o varovanju podnebja 2008)

4.Varovanje deževnega pragozda

Podpirate ohranjanje deževnega pragozda: Samo v 
Južni Ameriki je bilo od leta 1980 posekanih 40 pro-
centov deževnega pragozda v povezavi s proizvodnjo 
mesa. Deževni pragozd ni le pomemben življenjski 
prostor za neštete rastlinske in živalske vrste; dežev-
ni pragozd ob Amazonki   oddaja letno v atmosfero 
okrog 7 bilijonov litrov vode, filtrira vodo, čisti zrak 
in je tako pomemben regulator podnebja za ves svet. 
Velika sla po mesu ne požira le deževnega pragozda, 
temveč ogroža pravico do obstoja domačinom in 
avtohtonim živalim. (Greenpeace-Report 2006, »Ea-
ting up the Amazon)

5.Varstvo okolja

Postali boste učinkoviti okoljevarstveniki: zmanjša-
lo bi se onesnaževanje zraka in vode, zloraba zdravil, 
sproščanje ogljika iz gnojnice in gnojil, naraščanje šte-
vila kužnih bolezni in infekcij zaradi prenatlačenos-
ti živine v hlevih, nastajanje drobnih prašnih delcev, 
bliskovito zmanjševanje biodiverzitete in še mnogo 
drugega. Po podatkih PETE  ustvarijo rejne živali, na-
menjene prehrani človeka, 39.000 kilogramov izloč-
kov na sekundo, kar je 130 krat več kot vse človeštvo.

6.Varčevanje vode

Ubranili boste vedno večje pomanjkanje vode. 

- Za proizvodnjo 1 kilograma govedine porabimo pribl. 
15.500 litrov vode;

- S to količino vode bi se lahko ena oseba vse leto en 
krat dnevno tuširala;

- Za primerjavo: za pridelavo 1 kilograma pšenice  po-
trebujemo 1.300  litrov vode, za 1 kilogram korenja pa 
131 litrov.

Če bomo jedli le rastline, nas to še ne naredi 
avtomatično za boljšega človeka, gotovo pa je, da 
bomo naredili občutno manj škode, in to je že ogrom-
no.

Vir: Freiheit für Tiere, 1/2016
Prevod: Blanka Prezelj
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IZJAVA ZA JAVNOST

Univerza v Oxfordu poziva k prehodu na rastlinsko prehrano

Rastlinska prehrana bi izboljšala zdravje in prinesla ogromne prihranke

Vse večjemu številu strokovnjakov, ki poudarjajo prednosti živil rastlinskega izvora, 
se je pridružila tudi Oxford Martin School, oddelek Univerze v Oxfordu, ki se ukvar-

ja z interdisciplinarnimi študijami ključnih globalnih izzivov.

V svoji raziskavi so ovrednotili tako vpliv prehrane na zdravje, kot tudi njene eko-
nomske in okoljske učinke. Primerjali so štiri načine prehranjevanja, od sedaj obi-
čajne prehrane z velikimi količinami mesa, do popolnoma veganske prehrane brez 
živil živalskega izvora, in vmesne stopnje. Izdelali so napoved do leta 2050. Ugotovili 
so, da bi daleč najboljše učinke na zdravje in okolje imel prehod na vegansko prehra-
no. Pomenil bi 8,1 milijonov smrti letno manj zaradi bolezni. Polovico te številke so 
neposredno pripisali opustitvi rdečega mesa. Omogočil bi tudi letni prihranek 700-

1000 milijard dolarjev za stroške zdravljenja in izgubo delovnih dni.

Po njihovih ocenah bo do 2050 polovica vseh izpustov toplogrednih plinov poveza-
nih s prehrano, če se ta ne bo spremenila. Prehod na vegansko prehrano pa bi po iz-
računih vpliv zmanjšal za 70%. Opuščanje živil živalskega izvora in s tem živinoreje 
bi imelo tudi pozitivne učinke na zmanjšanje onesnaževanja okolja. »Ne pričakuje-
mo, da bodo vsi ljudje postali vegani,« je izjavil vodja študije dr. Marco Springmann, 

»toda zdrava in bolj trajnostna prehrana bi bila velik korak v pravo smer.«

Ministrstvi za zdravje in za kmetijstvo pa še vedno ne želita slediti priporočilom 
strokovnjakov, ne glede na število opravljenih študij na najbolj uglednih medna-
rodnih institucijah. Politika bolj kot kmetijstvo in pridelavo zdrave hrane še vedno 
podpira živinorejo. Perutnina Ptuj prejme letno okrog 2 milijona eurov neposrednih 
subvencij, čeprav je na primer v letu 2014 ustvarila preko 8 milijonov eurov dobička 
iz poslovanja, mesni izdelki pa imajo negativen vpliv na zdravje in bodo povzročali 
stroške še daleč v prihodnosti. Pristojni organi bi se morali na državni ravni in v 
Evropskem svetu truditi za boljše zdravje in bolj zdravo okolje. Staranje prebivalstva 
povzroča višanje stroškov za zdravstvo in dolgoročno bo le skrb za boljše zdravje 
skozi celo življenje omogočila vzdržne javne finance, najbolj pozitiven učinek pa bo 
po ugotovitvah strokovnjakov Univerze v Oxfordu imelo opuščanje živil živalskega 
izvora. Vse največje svetovne prehranske organizacije se strinjajo, da je popolnoma 
rastlinska prehrana zdrava in primerna za vsa življenjska obdobja. Čas bi bil, da tudi 
slovenske institucije v javnosti promovirajo te ugotovitve, ki so ključne za prihodnost.

Povezava do izjave za javnost Univerze v Oxfordu
http://www.oxfordmartin.ox.ac.uk/news/201603_Plant_based_diets
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Morda za začetek malo o sebi in s katerim športom 
se ukvarjaš?

S fitnesom se ukvarjam dve leti. Najprej sem trenira-
la bodybuilding, in sicer redno –  4-5 krat na teden. 
Lansko poletje sem začela trenirati powerlifting, pri-
pravljala sem se namreč na oktobrsko tekmo, kjer sem 
se pomerila v moči (odprto prvenstvo powerliftinga). 
Trenutno sem zmanjšala treninge v fitnesu in treni-
ram 1x na teden. Ker se je pričelo lepše vreme in se je 
otoplilo, sem začela s tekom v naravi.

Kateri so bili glavni vzroki, da si se odločila za ve-
ganski način življenja?

 Moj glavni vzrok za prehod na veganski način živl-
jenja je bila ljubezen do vseh živali. Pomemben pa se 
mi zdi tudi vpliv, ki ga ima veganstvo na zdravje in 
predvsem okolje, saj, kot ugotavlja Organizacija Zdru-
ženih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO, 2006), 
živinoreja skupno proizvaja več emisij toplogrednih 
plinov kot uporaba fosilnih goriv v vsem kopenskem 
transportu. 

Živinoreja trenutno izkorišča 30 % celotne kopenske 
površine na Zemlji, pridelavi krme za živino pa 
je namenjenih 33 % vseh obdelovalnih po-
vršin.

Živinorejska industrija 
ima vedno večje potrebe po 
pašnikih in poljih za živalsko 
krmo, kar ima za posledico 
pospešeno krčenje gozdov in 
obširno degradacijo zemlje zaradi 
prekomerne paše, teptanja in erozije.

Živinoreja je velika grožnja za vse bolj 
omejene vodne vire. Pridelovanje krme za 
živali zahteva izredne količine vode, preko-
merna paša na velikih površinah močno vpli-
va na vodni cikel, poleg tega pa živinoreja tudi 
močno neposredno onesnažuje vodo.

Na svetu je trikrat toliko živali, gojenih za meso, mleko 
itd., kot ljudi (FAO). Že dolgo je znano, da je živalska 
industrija največji povzročitelj globalnega segrevanja. 
Nedavna raziskava ugotavlja, da je industrija mesa in 
ostalih izdelkov živalskega izvora odgovorna za celih 
51 % svetovnih emisij toplogrednih plinov (Goodland, 
R. in Anhang, J., Livestock and climate change). Da se 
vse živali nahranijo, je potrebna ogromna količina 
rastlinske hrane. Ker primanjkuje prostora za polja, v 
Aziji in Južni Ameriki krčijo deževni gozd; vsako mi-
nuto je samo v Braziliji posekan za šest nogometnih 
igrišč velik del pragozda (Greenpeace, 2009). Živino-
rejska industrija je tudi velik potrošnik pitne vode. Na 
univerzi v Kaliforniji so izračunali, da je za kilogram 
govedine potrebnih vsaj 3.700 litrov vode (nekateri 
znanstveniki navajajo še veliko večjo številko), 
medtem ko je za kilogram žita potrebnih 
le 120 litrov vode. Hkrati je v ki-
logramu mesa približno 
2800 kalorij in 174 
g beljakovin, 
v kilo-

INTERVJU:  
Pogovarjali smo se z zanimivo 
športnico in veganko Gallo Os
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gramu žita pa 3300 kalorij in 110 g beljakovin. Zato 
ne preseneča podatek Worldwatch instituta, da je kos 
zemlje, na kateri se pridela hrana za mesojedca, vsaj 
20 krat tako velik kot tisti, ki zadošča za pridelavo hra-
ne za vegana. «

Kateri je najbolj pogost pomislek ljudi, ko jim po-
veš, da si veganka in kaj jim odgovoriš? (Npr. kje pa 
dobiš beljakovine?...)

 Takšnih vprašanj sem mogoče bila deležna predvsem 
na začetku. Ker pa sem se s fitnesom začela ukvarjati 
istočasno s prehodom na veganko prehrano in so bili 
moji rezultati (rast mišične mase) hitro vidni, so se 
takšna vprašanja nehala. Sama sem bila namreč dokaz, 
da si z vegansko prehrano lahko močan, mišičast in 
odličen športnik. Mislim, da je to glavni razlog, da ta-
kih vprašanj danes ne slišim več. Redno sem (in jih še 
vedno) objavljala svoje obroke, dosežke in pomisleke 
na socialnih omrežjih (Facebook, Instagram) in tako 
informirala ljudi kaj veganstvo sploh je, kakšno kruto 
življenje prestajajo živali v prehrambni industriji in 
predvsem sporočila, da nam ni potrebno ubijati, da bi 
lahko zdravo živeli. 

Nekako si že dokazala, da ni nobena težava biti do-
ber športnik vegan?

Da ni težko biti dober veganski športnik, sem doka-
zala s svojo mišičasto postavo in s svojo zmago na 
tekmovanju v Powerliftingu (Gpa Open Powerlifting 
competition) – tekmovanje v dvigovanju težkih uteži.

»Športniki v powerliftingu se merijo v treh discipli-
nah, zato ga imenujemo tudi triatlon moči. Vsaka 
disciplina preverja športnikovo maksimalno moč na 
različnih področjih, seštevek največjih dvigov v vsaki 
disciplini pa določa zmagovalca. Pri počepu se meri 
moč spodnjega dela telesa, pri potisku s prsi se pre-
izkuša športnikovo moč v zgornjem delu telesa, pri 
mrtvem dvigu, ki je običajno zadnja disciplina na tek-
movanju, se kaže moč celotnega telesa. Pogosto prav 
mrtvi dvig odloča o zmagovalcu tekmovanja« - Avtor: 
: Erni Gregorčič, ISSA certificiran fitnes trener, GPC 
svetovni prvak v powerliftingu. 

Kakšna je torej tvoja prehrana skozi teden?

Zelo enostavna. Rada jem testenine, kruh, stročnice. V 
svoj jedilnik redno vključujem tofu in seitan (za vse, 
ki ne vedo: oba imata zelo velik delež beljakovin).

Kako gledajo na tebe kolegi športniki?

Spoštujejo me, saj sem s svojim trudom dokazala, da 
človek lahko doseže marsikaj v svojemu življenju, če 
se za to potrudi in če verjame vase. Pri tem ni po-
membno, ali si vegan ali ne; za rezultate in spremembe 
se moraš truditi in trdno delati.

 Si morda že osebno spoznala vegana Patrika Babo-
umiana, ki je leta 2013 postal najmočnejši človek na 
svetu, v lasti pa ima tudi en svetovni rekord?

Nisem ga še spoznala. Pri pripravi na tekmo powerlif-
tinga pa je bil prav on moj velik vzor. Dajal mi je moti-
vacijo pri dvigovanju težkih uteži in pri vztrajanju pri 
fizično zelo napornih treningih.

 Nam lahko zaupaš tvoje največje dosežke v športu 
do sedaj?

Moj glavni dosežek v športu je prav moje mišičasto 
vegansko telo. Potrebovala sem osem mesecev, da sem 
zgradila telo za kompetitivna fitnes tekmovanja. Hkra-
ti sem napredovala v moči, zato sem se oktobra (2015) 
v Ljubljani, udeležila Gpa powerlifting tekmovanja in 
tam tudi zmagala. Omeniti moram, da sem imela na 
tekmi najnižjo telesno težo od vseh tekmovalk. Zma-
gala sem v svoji kategoriji in tudi v skupnem seštevku 

– Over-all, kar pomeni, da sem bila najmočnejša med 
vsemi ženskami v vseh kategorijah. S svojimi slabimi 
55 kilogrami telesne teže, sem dvignila 130 kg (mrtvi 
dvig ali po ang.  deadlift).  Za tekmovanje sem trenira-
la slabe 3 mesece. Trenirala sem 5 x na teden. 

Treningi pa so bili fizično precej naporni. 

Kako je z prehranskimi dodatki, so res potrebni?

Prehranski dodatki niso nujni. Najraje sem jemala 
grahove beljakovine ( včasih tudi riževe in sojine), ker 
sem imela res naporne treninge in nisem imela ape-
tita. Zato mi je bilo lažje popiti z vodo zmešan rižev 
napitek. Sedaj v fitnesu treniram samo 1 x do 2 x na 
teden, zato trenutno ne pijem oz. ne jemljem nobenih 
dodatkov. 
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Nam opišeš svoj najbolj priljubljeni športni jedil-
nik?

Moji jedilniki se spreminjajo. Podam primer jedilnika, 
ki sem ga imela letos januarja (2016), ko sem si gradila 
mišično maso.   

Za zajtrk sem si na ponvi spekla ovseno palačinko s 
čokoladnimi kosmiči. Za kosilo sem pojedla popečen 
tofu v sojini omaki in nekaj rezin kruha. Za večerjo 
testenine s seitanom (seitan je pšeničana beljakovina 

- gluten) in omako ( gobovo, paradižnikovo,..). Med 
obroki sem pojedla veganski piškot ali sadje. 

Kako pa gledaš na živali. Naša družba namreč še 
vedno zagovarja zastarelo in napačno učenje, da so 
živali le za našo korist in našo hrano ?

 Na živali gledam kot na vse enake. To pomeni, da na 
kravo, piščanca, pujsa, zajca gledam tako kot na psa, ki 
ga večina ljudi ima za ‹›najboljšega prijatelja››. 

Za zdravo življenje, tudi če smo vrhunski športniki, 
nam ni potrebno jemati življenja nedolžnim bitjem – 
živalim, ki si želijo živeti prav tako kot vsi mi. Hrana 
živalskega izvora je del tradicije. Vendar dejstvo, da je 
neka stvar tradicija, še ne pomeni, da je to dejanje tudi 
etično. Tudi suženjstvo črne rase je bila nekoč tradi-
cija zahodnjakov, kar pa ne upravičuje dejstva, da je 
tako ravnanje moralno.

 Živimo v času, kjer si vso hrano lahko kupimo v tr-
govini. Na dosegu imamo raznoliko hrano. Namesto 
kravjega mleka pijemo riževo, ovseno, mandljevo, ko-
kosovo, sojino ali katera druga rastlinska mleka. Vsa 
ta mleka so zelo zdrava za naše telo. Mesa in jajc nam 
ni potrebno nadomeščati, tako kot kravjega mleka ne. 
Jemo lahko stročnice ( fižol, grah, čičerika, soja ... ), 
žita ( kruh, testenine, pice ...) , razne oreščke, sadje in 
zelenjavo, sol, olja. 

Z vegansko prehrano si lahko vse privoščim. Tudi ve-
ganski sir, ki je narejen iz kokosa in oreščkov, okus je 
zelo podoben kravjemu siru. Prav  tako lahko jemo 
pico s sirom in razne sladice. Vse je mogoče naredi-
ti. Nismo omejeni. Dejansko se veganska prehrana po 
okusu bistveno ne razlikuje od mesne ali mlečne. Je 
samo stvar navade. Zato raje jem hrano, kjer ni bila 
nobena žival izkoriščena ali umorjena.

Bi želela še kaj sporočiti našim bralkam in bralcem?

Živimo v času, kjer se stvari, dogodki odvijajo zelo hit-
ro. Čas nam hitro beži. Želela bi, da bi se vsak za sekun-
do ustavil in začel opazovati, kaj se resnično dogaja 
okoli nas. Začeti čutiti in sočustvovati. Biti hvaležni. 
Odpreti oči. Se zavedati. Ko začnemo resnično doje-
mati okolico in svet, nam postane vse jasno. Sama sem 
neizmerno hvaležna za vse kar imam, cenim vsakega, 
hvaležna sem za življenje. Ko začneš tako razmišljati, 
ti je odgovorjeno na vsa vprašanja, na katera si vedno 
iskal odgovor. 

 Zavedati pa se moramo, da imamo za vse, kar se do-
gaja, veliko moč. Mi smo tisti, ki ustvarjamo svet. Mi 
smo tisti, ki ga spreminjamo. Podcenjujemo moč nas 
samih, posameznikov. Če želiš kaj spremeniti, spre-
meni sebe. Ne čakaj na druge; bodi ti ta sprememba, 
ki jo želiš videti v svetu. 

Intervju pripravil: Stanko Valpatič
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Ganljiva zgodba o sočutju in ljubezni, ki je premaga-
la tradicijo enega najbolj krvavih praznikov na vasi 
in povezala človeško skupnost in dve, pred zakolom 
rešeni domači svinji - pujsi Pepi in Rozi, ki sta prvič 
v življenju okusili tisto, kar bi jim moralo pripadati  
od nekdaj – svobodo. 

Na svet pridejo s prav tako radovednostjo, igrivostjo, 
razigranostjo in radostjo kot vsako živo bitje med nami. 

Te male prašičje kreature mahajo z repi, iščejo mamine 
seske, spijo skupaj s stisnjenimi rilci in ugotavljajo, kaj 
jim mama s svojim brundanjem sporoča. Ter seveda 
nestrpno pričakujejo dan, ko bodo dovolj veliki, da se 
bodo lahko podali na raziskovanje sveta tam zunaj. 

Pa ta dan v resnici nikoli ne pride. 

Ker ljudje v eni od štirih najinteligentnejših živali (takoj 
za človeku podobnimi opicami, delfini in sloni) ne vidi-
mo čutečega sopotnika z njej lastnimi potrebami, zna-
čilnostmi in voljo, temveč kos mesa, ki za nas pomeni 
samo prehranski artikel, ki se v ničemer ne razlikuje od 
moke ali soli.  

Odvzamemo jim sleherno dostojanstvo, spoštovanje in 
življenje in to že davno  prej, kot jih pošljemo v klavnice 
ali pokličemo mesarja. 

Najprej jih na živo kastriramo, ko so stari komaj ne-
kaj dni. Prekmalu jih ločimo od mater in namestimo 
na hladne betonske rešetke ter to tako zelo radovedno 
žival prisilimo v celodnevno in večtedensko bolščanje v 
steno pred njo. 

Prepričani, da jim svet tam zunaj ne pripada na način, 
kot pripada vsem drugim. 

Že po nekaj mesecih so ena od genetsko najbolj zmani-
puliranih bitij dovolj težka, da pokličemo mesarja. In 
po tradiciji pripravimo koline. 

Včasih pa se v sistemu kaj zalomi. Neredki so prime-
ri, ko so se otroci močno navezali na katero od najbolj 
izkoriščenih živali in prosili starše za njihovo življenje. 
In ne tako redki so primeri odraslih, ki so si dovolili pri-
sluhniti svojemu notranjemu glasu, ki smo ga skozi leta 
zatrli. 

Del takšne zgodbe sta tudi Pepi in Rozi. 

Prekmurka Dragica je povedala takole: 

”Prišlo je do osebne odločitve. Vsako leto mi je bil pro-
blem gledati tisto klanje in borbo za življenje. Pač pogle-
daš stran in se počutiš nemočnega. 

Letos sem se odločila, da lahko vsaj eno ubogo življenje 
rešim. Letos jo rešimo in nehamo jesti meso.”

In tako je posijalo upanje za pujso, ki bi morala pod 
nož. Dragica se je po pomoč obrnila na radijske posta-
je, časopise in Društvo za zaščito živali Pomurja. Najti 
trajen in varen dom, v katerem se lahko postara njena 
pujsa, namreč ni tako enostavno, kot se morda zdi. 

Zadeva pa se je še malo zapletla, saj sta bili v boksu 
dve pujsji sestri različnih kmetov. Odpeljati eno, dru-
go pa pustiti tam, bi bilo preveč boleče in nepravično 
dejanje. Kdo sem jaz, da ti sodim?

Pa je prostovoljkam pomurskega društva uspelo ne-
mogoče. 

Najprej so z vztrajnostjo prepričale kmeta, ki je imel 
v lasti drugo pujso, da je ne zakolje, ampak jo proda.  
Potem so našli kmetijo z ljubečo družino s tremi otro-
ci, ki jih je bila pripravljena sprejeti v svoj dom, jima 
postaviti hišo in velik ograjen pašnik. 

Na predvečer kolin sta se tja tudi odpeljali. 

Reči, da živali ne čutijo bolečine, strahu, vznemirjenja, 
bi bilo zatiskati si oči pred realnostjo. 

‘’Pokaži mi svet tam zunaj!’’ 
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Kdor ni bil še nikoli priča, kakšno upanje, radost, a 
hkrati strah pred neznanim je moč opaziti v živalskih 
očeh, ki še nikoli niso zrle v nebo, bi moral biti tam. Na 
dan, ko sta okusili svobodo. 

Nevajeni hoditi po zemlji sta stopali kot po jajcih in 
prvič uporabili rilec, za prašiče tako zelo ključni organ. 
Če prašičem vzamemo možnost ritja, je kot bi človeku 
zvezali roke. Prašiči rijejo. So sicer ena najčistejših ži-
vali, ki nikoli ne opravi svoje potrebe tam, kjer spi ali jé. 

Kdo pravzaprav so, ne boste izvedeli, če jih boste obi-
skali v hlevu, na nekaj kvadratnih metrih, kjer se ko-
maj obrnejo. 

Kdo so, boste spoznali, če jih boste obiskali v njim pri-
mernem varnem naravnem okolju. Takrat boste nav-
dušeno opazovali, kako izjemno socialne živali so, ki 
navezujejo tesne stike tako znotraj svoje vrste kot zu-
naj nje, da so izjemno dobri plavalci. Ker se prašiči ne 
zmorejo potiti, visoke temperature zanje predstavljajo 
precejšnjo telesno obremenitev. Zato imajo radi blatne 
kopeli. Imajo odličen vonj in okus in so zelo hitre ži-
vali (do 20 km na uro). Jakost kruljenja pa je zelo blizu 
jakosti vzleta letala. 

Živijo lahko od 8 – 12 let. 

Pujsi so ena od najbolj napačno razumljenih živalskih 
vrst in zagotovo ena najbolj zlorabljenih in izkorišče-
nih živali. Spadajo med živali, ki so človeku gensko 
najbolj sorodne. Slednje pa jim je v veliko pogubo. 
Ljudje jih zlorabljamo v medicini  - ste vedeli, da pra-
šičja srčna zaklopka uspešno nadomesti človeško in 
tako človeško srce povsem normalno funckionira? Da 
se znanstveniki že dlje časa poigravajo z mislijo, da bi 
prašiči donosili človeške zarodke parom, ki ne more-
jo imeti otrok, vendar so etične ovire prevelike? Da se 
NATO-va vojska uri na živih prašičih? Da umetniki 
vadijo tatuje na praiščji koži? Nekateri celo na živih? 

V zgodovini so prašiči že večkrat rešili ljudi. Zadnji 
primer sega v letu 1984, ko je pujsa rešila dečka pred 
utopitvijo. Kdo bo njih rešil pred človekom, ki jih ne 
vidi kot to, kar oni so, pa je drugo vprašanje. Vsaka 
taka zgodba je korak dlje na poti sočutja in spoštova-
nja do vseh živih bitjih. 

Obiščite Fridino domačo kuhinjo (www.fridina-kuhi-
nja.si) in si pripravite tradicionalne jedi kot so segedin, 
jota, ričet, bograč, golaž, polnjene paprike na način, da 
ne vsebujejo sestavin živalskega izvora. 

Podprite delovanje organizacije in posameznikov, ki 
so dom ponudili pujsi – postanite njun boter. 

In širite idejo sočutnega in spoštljivega sobivanja z ži-
valmi. 

V takšnem odnosu pravzaprav največ pridobimo prav 
mi sami. 

Avtor: Ksenija Vesenjak Kutlačić

OSVOB ODITEV ŽIVALI  JUNIJ  2016    15



V slovenskih klavnicah vsak dan pobijemo 92.882 ko-
koši. Vsak dan. Tako Statistični urad RS in številke za 
leto 2014. Število smrti teh nežnih bitij je seveda bi-
stveno višje – ko umirajo zaradi vročine, lakote, žeje 
in bolezni, kot odpad v živilski industriji – pridelavi 
mesa in jajc. Teh smo v letu 2011 v Sloveniji pridelali 
277 milijonov. Večino jih pridelamo v konvencional-
nih kletkah. Po približni oceni je tako v industrijo jajc 
zasužnjenih milijon kokoši. 

mo. Verjetno ne po naključju. Če kokoši povezujemo s 
Perutnino Ptuj in podobnimi tovarnami smrti, potem 
raje v njihov svet trpljenja ne stopimo. Preveč bi nas 
bolelo. A mi smo v ta svet povsem zavestno vstopili. 
Želeli smo rešiti življenja.

Zgodba jate Izidorik se je začela na Bolhi.com. Nek 
rejec je kupcem prodajal odslužene kokoši po evro in 
pol. Kokoši so v industriji jajc sredstvo proizvodnje, 
ki je po naključju živo. V kapitalistični logiki je naj-
pomembnejša cena proizvoda (jajce), ki je odvisna od 
porabljene hrane in stanja izrabljenosti oz. amortiza-
cije proizvodnega sredstva (kokoši). Ker kokoši naj-
manj hrane glede na proizvedeno število jajc pojedo 
manj, če so zaprte v kletkah (že če so v talni reji v hle-
vih, potrebujejo za 30 % več hrane, ker se več giblje-
jo), se jih v Sloveniji še vedno zapira v standardizirane 
kletke, ki so pri nas zaenkrat še dovoljene. 

Kokoši živijo do 12 let. Za potrebe intenzivne bate-
rijske reje se iztrošijo že po enem letu. Omenjeni re-
jec jih je prodajal naprej za meso - ali individualnim 
kupcem ali  mesni industriji, kjer bi iztržil manj - le 60 
centov po »amortizirani« kokoški, pa še sam bi moral 
poskrbeti za prevoz.

Predsednica Društva za zaščito rejnih živali Koki je 
opazila oglas na Bolhi in začela akcijo reševanja teh 
nam dragocenih živih bitij ob sodelovanju z Dru-
štvom za zaščito živali Pomurje. Tukaj sva s soprogo v 
zgodbo vstopila tudi sama. Aprila lani sva sodelovala 
v manjši, prvi tovrstni akciji. Takrat sem zgradil večji 
kokošnjak, v katerem se je do pred nekaj dni šopirilo 
sedem kokoši in dve raci. Tokrat je v želji, da rešimo 
čim več živali, k nam prišlo kar 48 kokoši, toliko, koli-
kor jih je šlo v osebni avtomobil. 

Šele pri nas so potem, ko so izstopile iz zabojnikov, pr-
vič stopile na zemljo in slamo ter prvič stale pod mi-
lim nebom. Prvič so se srečale s človeškim objemom, 
ki ni predstavljal vira bolečine in smrti in s človekom, 
ki je v njih videl živa bitja in ne stroje za proizvodnjo 
jajc. Prvič v življenju so razprostrle krila.

Pot v ŽIVLJENJE

Ljudje smo nagnjeni k temu, da živimo v skladu s svo-
jimi utečenimi navadami, da se o motivu svojih de-
janj in odločitev ne sprašujemo več. 90 % tega, kako se 
odločamo, je pod vplivom našega nezavednega. Tudi 
tedaj, ko izbiramo vsakodnevni jedilnik. Ko stopimo 
v supermarket, stopamo po istih, utečenih poteh in s 
polic jemljemo ista in podobna živila, kot jih je že ku-
povala naša mama. Njena hrana je bila in je najboljša, 
ker je pripravljena z ljubeznijo. Zato se o vsebini obro-
ka na krožniku ne sprašujemo. Okus hrane nas neza-
vedno spomni na ljubeč materin objem. In samo to 
je pomembno. Včasih pa je na našem krožniku mama 
ali otrok neke živalske vrste, česar niti opazimo ne več. 
Tokrat govori naša zgodba o kurah in jajcih. Oboje je 
pogosto na naših krožnikih. Včasih deklarirano celo 
kot varovalno živilo. 

Kokoši so čudovita bitja, izredno nežna, družabna in 
ljubeča, včasih pa tudi prepirljiva in konfliktna, prav 
taka kot mi, ljudje. Kot mi, so tudi kokoši po svojem 
karakterju različne. Raziskave so pokazale, da zmo-
rejo razlikovati okrog 100 različnih obrazov. Se pravi, 
kolikor smo ljudje zmogli razumeti kokoši, saj je nji-
hov svet predvsem njihov, v katerega zelo redko stopi-
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Že drugi dan je moja soproga na facebooku objavila 
naslednji zapis »Ravno prišla iz kurnika, tako prevzeta, 
da bi želela to podeliti tudi z vami. V sredo so prišle 
Izidorike na smrt prestrašene, v grozljivem šoku. Ko 
sem jih včeraj eno po eno selila iz račnika v kurnik, 
sem jih obupano prestrašene morala trgati iz ograje 
in iz nagnetenih kotov. Danes so mirnejše. Moje roke, 
ki je sipala hrano in menjavala vodo, se niso več pa-
nično bale. Zvečer sem šla še preverit, kako je z njimi. 
Ko sem odprla kurnik, so bile brez strahu, vneto so 
mi začele pripovedovati svoje zgodbe, prišle so čisto 
k meni, me gledale v oči ... In potem je ena kokoš iz 
ozadja kurnika, ki se ji ni uspelo prebiti bližje k meni, 
razprostrla peruti in zaprhutala - poletela naravnost v 
moje naročje. Bila sem povsem v šoku. Samo roke sem 
dala okoli nje, jo objela, ona pa je naslonila svojo glavo 
na moje lice. Tako sva stali nekaj minut in samo dihali. 
Skupaj. Zaprla sem kurnik in s to kokošjo šla malo po 
travniku. Pokazala sem ji, kaj jo čaka, ji povedala na 
uho, da bo kmalu vse bolje ... Tako močno me gane, 
ko doživim, kako zaupljive so živali, kako željne naše 
bližine, čeprav so živele tako odrinjeno in zanemar-
jeno, prav zaradi nas ljudi. Kakšen pogum, zaupanje, 
kakšen korak k bližini ... Mi pa jih tako podcenjujemo 
in predmetimo.«

Kokoške so prišle psihično in fizično travmatizirane. 
Ker so bile tako dolgo natlačene v majhnem prostoru, 
so bile polne agresije druga proti drugi. Njihova oko-
stja so bila šibka, ker so v intenzivni »proizvodnji« jajc 
ves čas samo izgubljale dragocene minerale, ki jih z 
industrijsko prehrano niso mogle nadomestiti. Njihov 
imunski sistem je bil sesut zaradi stresa in uporabe 
farmacevtskih sredstev. Zato so potrebovale rehabili-
tacijo, veliko nežnosti, posebno skrb in prehrano, ki 
jim je povrnila zdravje. 

Danes so kokoške že povsem drugačne. Po nekaj me-
secih so že vse puhasto operjene in so precej pridobile 
na samozavesti. To zna biti včasih prav moteče, še po-
sebej ob gradnji novega kokošnjaka, ko so me ves čas 
enakomerno kljuvale po čevljih, vlekle in odvezovale 
vezalke. Ob pomanjkanju petelina, so nekatere razvile 
vedenje, ki bi ga pričakovali od fantov, in imajo tako 
veliko potrebo ščititi jato pred nami (nekoč je nekaj 
kur prav stopilo skupaj, da so Nastjo zaščitile pred pre-
več povzpetniško našopirjeno kurjo damo). Vsak dan 
je jata polna presenečenj, iger, raziskovanja, približe-
vanja in želje po odnosu z nami. Večkrat se nam prav 
dobesedno vzpnejo na vrh glave ali pa samo skočijo 
v naročje v objem. Ob pomanjkanju petelina to vlo-
go občasno prevzame naš racak Tito in včasih kakšno 
kuro skrega, da napravi mir. Tako sta se izoblikovali 
dve skupini – mirnejša in šibkejša, ki se je zbrala pod 
varstvom Tita v prvem kokošnjaku, in večja, prepirlji-
vejša jata, ki si je izbrala svoj dom v novejšem kurniku. 

To zgodbo piše več ljudi. Pisala jo je moja soproga, 
katere prvo zgodbo so po facebooku v prvih nekaj 
dneh delili več kot 200-krat. Pisal sem jo sam, ko sem 
zgradil večji kokošnjak in Center za rehabilitacijo in 
sprejem novincev (načrtujemo prihod kakšnega pe-
telina). Pišejo jo ostali skrbniki drugih kokoši, ki so 
našle domove po različnih koncih Slovenije. Piše jo 
družina Rus, ki nam je pomagala s hrano za kokoši in 
Ekološka trgovina z donacijo vulkanskih mineralov, ki 
so pomagali, da so si izčrpana telesa kokošk prej opo-
mogla. Pišete pa jo tudi vsi vi, ki se dnevno odločate 
o tem, ali takšno živilsko industrijo podpirate ali ne. 
Vsaki dan znova, ko se sprehodite skozi supermarket. 
Skupaj in samo skupaj lahko naš svet za odtenek spre-
menimo na bolje. 

 Avtor: Miloš Židanik
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Človek, poglej živali v oči in v njih boš videl njeno 
trpljenje!

Privezane, zaprte, lačne in žejne, bolne, neprestano 
breje, zanemarjene, izpostavljene soncu in mrazu, 
mučene in umorjene zmore spregledati samo tisti, ki 
tega noče videti.

Vsakemu od nas se lahko zgodi, da bo tudi sam dele-
žen vsaj ene od tegob, ki jih vsakodnevno doživljajo 
živali po svetu. Mogoče bo šele takrat razumel.

Sočutje je v vsakem človeku, le najti ga mora v sebi.

Najlepše je gledati samo lepe prizore, prisrčne slike 
živali, a zavedati se moramo, da so tiste najbolj krute 
podobe iz njihovega resničnega življenja najbolj skri-
te in prikrivane. Zakaj? Ker se tega vsi, ki to to delajo, 
dobro zavedajo, da to ni prav.

Oči živali  
so človekovo ogledalo

»Namenite 0,5 % od vaše dohodni-
ne Društvu za osvoboditev živali. Ne 
izgubite ničesar, v društvu pa bomo 
s pomočjo vašega prispevka lahko 
naredili še več za živali. Če omenje-
nega pol odstotka dohodnine ne na-
menite za donacije, ostane državi.«

Nina Osenar,  
članica Društva za osvoboditev živali

Obrazec za namenitev dela dohodnine najdete na www.osvoboditev-zivali.org

Vsako bitje na Zemlji ima svoj smisel in nalogo. Na 
svet ni prišlo, da bi nekomu služilo, ampak da v naravi 
opravi  svoj del naloge, ki ji je bila določena. Tako nara-
va uravnava življenje. Človek je del tega življenjskega 
kroga na Zemlji.

Pravijo, da je veriga toliko močna, kolikor je močan 
njen najšibkejši člen. Živali so eden od členov naše 
verige. Pomagajmo živalim in naravi, da ne popustijo. 
Preprečimo kruto ravnanje z njimi, saj bomo le tako 
ohranili  verigo življenja na Zemlji.

Avtor: Tamara Zupe  
(članica Društva za zaščito živali Pomurja)

18    OSVOBODITEV ŽIVALI JUNIJ 2016



Obrazec za namenitev dela dohodnine najdete na www.osvoboditev-zivali.org

«Oprostite, ali vsebuje živalske sestavine?»

Vprašanje, ki dvigne obrvi natakarjem, kuharicam, 
učiteljem, zdravnikom in sorodnikom. Gre za vpra-
šanje, ki ga postavljajo vegani in veganke. Zakaj?

Ali ni to ekstremno?

„Za nekatere je ekstremno, da se jim prereže zgornji tel 
trupa, vzame žila iz noge in opravi večurna operacija 
na srcu,“ na pomisleke o veganstvu odgovarja cenjeni 
kirurg dr. Caldwell B. Esselstyn.

Z dr. Collinom Campbellom, soavtorjem znamenite 
Kitajske študije, se je dr. Esslstyn skozi desetletja v kli-
ničnem okolju prepričal, da je polnovredna rastlinska 
prehrana najboljša preventiva pred boleznimi srca in 
ožilja, povišanemu holesterolu in pritisku, diabetesu 
tipa 2, debelosti in še bi lahko naštevali. Dr. Essel-
styn je bil med drugim predsednik Združenja ame-
riških endokrinih kirurgov in je avtor več kot 150 
znanstvenih publikacij. Kot pove v dokumentarnem 
filmu, Forks Over Knives, je vzrok večine sodobnih 
kroničnih bolezni napačna prehrana. Predvsem meso, 
mesni izdelki, industrijsko predelani mlečni izdelki 
ter jajca in ribe.

Ameriška zveza za prehrano in tamkajšnja Zveza pe-
diatrov je podala strokovno mnenje, da je ustrezna 
veganska prehrana primerna ne le za odrasle, temveč 
tudi za otroke. Starši morajo biti pozorni na razno-
liko in uravnoteženo prehrano (zelenjava, sadje, pol-
novredne žitarice, vitamini, oreščki, stročnice, B12). 
Kljub temu nekateri vztrajajo, da je veganstvo, izraz, ki 
je bil prvič uporabljen leta 1944, ekstremno.

Kaj pa negativna plat veganstva?

Zdravje otrok je bilo smrtno ogroženo ali je bila po-
vzročena celo smrt, starši pa so se izrekali za vegane. 
Kot so razkrile sodbe takšnih primerov je šlo v naj-
večji meri za neupoštevanje navodil zdravnikov. Torej 
vzrok tragičnih posledic ni veganstvo, ampak nepou-
čeno ravnanje.

Ni izključeno, da imajo težave z zdravjem tudi odrasli 
vegani, ki uživajo industrijsko predelano hrano, polno 
sladkorja, soli in umetnih snovi, brez sadja in zelen-
jave. Lahko rečemo, da je to sicer bolj etično do živali, 
ni pa prijazno do zdravja. Tega, da nekateri, ki sledijo 
veganstvu zanemarijo telesno dejavnost in morda tudi 
prijaznost do vseh, ki nimajo sočutja do živali, tudi ne 
gre zanikati.

Veganstvo je več kot način prehrane

Beseda evangelij v povezavi z veganstvom ni naključje. 
Le kaj bi bila zahodna civilizacija brez najpomembnej-
ših pridobitev: izobraževanja, humanosti in demokra-
cije? Za kar si je v Združenih državah Amerike priza-
deval tudi Amos Bronson Alcott, ki je že od leta 1836 
skušal živeti po načelih etičnega veganstva. Imel je 
tudi tako „nezaslišane“ ideje, kot je pravica živali do 
svobode, izobraževanje deklic in odprava suženjstva. 
Njegova hčerka Louisa May Alcott je avtorica še danes 
znamenite knjižne uspešnice in kasneje filma Male 
ženske (Little Women). Ideali njenega očeta Amosa 
Bronsona Alcotta, so bili navdih za knjigo March, Pu-
lizerjeve nagrajenke Geraldine Brooks.

Veganstvo zato ni le način prehrane, ampak način živl-
jenja. Prizadeva si zmanjšati trpljenje v družbi. Števil-
na veganska društva opozarjajo ne le na pravice živali, 
temveč tudi na ravnanje z ljudmi in naravo.

Klavnice in posttravmatski sindrom

Kot ugotavljajo različne stroke, so zaposleni v indus-
trijskih klavnicah pogosto depresivni in nagnjeni k al-
koholizmu. Zato se vse več delavcev iz klavnic zdravi 
za posttravmatskim sindromom. Profesorica krimi-
nologije Amy Fitzgerald z Univerze Windsor v Kanadi 
opozarja tudi na povezavo med družinskim nasiljem 
in delom v klavnici. Tudi gojenje živali pušča pri lju-
deh duševne posledice, zaradi rutinskega kastriranja 
brez protibolečinskih sredstev, stisk živali v trajnem 
ujetništvu in trpljenja obolelih živali, ki se obravna-

Veganstvo –  
evangelij 3. tisočletja
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vajo kot odvrženi predmeti. Podobno velja za labora-
torije, ker izvajajo poizkuse na živalih, naj gre za kon-
je ali pse. Živali, na katerih testirajo zdravila ali celo 
kozmetiko, pogosto zblaznijo, znanstveniki pa ob tem 
prav tako psihično trpijo.

»Čevlje imaš pa usnjene!«

Čeprav veganstvo ni le dieta, se najbolj številčno ljud-
je odločajo za polnovredno rastlinsko prehrano za-
radi zdravja. Od debelosti, alergij na mleko, težav s 
prebavili in kožo, do visokega pritiska in glavobolov. 
Ob tem narašča tudi odstotek ljudi, ki se za veganstvo 
odločajo izključno zato, da bi zmanjšali množično 
ubijanje živali in ločevanje mater od mladičev, ki jih 
čaka takojšnja smrt zaradi industrije mleka ali jajc. Ve-
ganstvo je tudi odločno proti nošenju krzna, saj gre 
za mučenje živali že med vzrejo, čemur sledi klanje, 
ki si ga tudi na posnetku zmore ogledati le malo ljudi. 
Večina veganov se izogiba tudi nošenju usnja, upora-
bi kozmetike, ki je testirana na živalih in turističnim 
dejavnostim, kot so obiski živalskih vrtov, cirkusov in 
drugih oblik ujetništva živali.

Veganstvo je privilegij

Kar ne pomeni, da bo vsakdo, ki začne opuščati meso, 
jajca in mleko z jedilnika, takoj odvrgel vse volnene 
jopice in usnjene čevlje. Veganstvo je način življenja, 
ki se razvija postopoma, saj ne gre za tekmovanje, am-
pak trud, kako na čim bolj etičen način sodelovati v 
družbi. Med drugim se večina veganov zaveda, da je 
prehranjevanje s polnovredno rastlinsko hrano pri-

vilegij. Ljudstvom in narodom, ki geografsko nimajo 
te možnosti, bi bilo nečloveško očitati nošnjo krzna, 
usnja ali uživanje mesa. Zato se zavzemajo za ohra-
nitev pravic vseh, ki so stoletja živeli na način, ki ni 
porušil naravnega ravnovesja, kot so Inuiti na skraj-
nem severu, ljudstvo Kung! iz afriške puščave Kalaha-
ri, amazonska plemena v Braziliji in številni drugi, ki 
jim industrijsko uničevanje narave ogroža obstoj.

Zahodna civilizacija je s potrošništvom in industria-
lizacijo povzročila hudo onesnaževanje zemlje, zra-
ka, vseh voda in obsežno izumiranje živalskih vrst. 
Rakava obolenja so postala naš vsakdanjik. Zato je 
tudi veganstvo odgovor za sodoben načina življenja v 
razvitih državah, kjer je visok odstotek ljudi predebe-
lih, imajo neprimeren jedilnik in se premalo gibljejo. 
Največja ekološka težava pri mesu ostaja voda, kajti za 
kilogram mesa krave porabijo med 15000 litrov vode. 
Vzreja krav ima sto petdesetkrat večji ogljični odtis 
kot gojenje soje. Poleg tega s sojo in žiti v največji meri 
hranijo živali za zakol in ne ljudi.

Ugotovljeno je, da vsako sekundo umre 3000 živali. Na 
leto pa mesna prehrana zahteva kar 56 milijard smrti 
živali v klavnicah po vsem svetu. Veganstvo je zato ena 
od možnosti, kako izboljšati položaj živali, okolja in 
ljudi, tam kjer je to očitno potrebno – v okolju, kjer 
so živali zaradi našega jedilnika od rojstva do smrti 
zaprte v stavbe. Posledično so v izjemno slabem stan-
ju. Njihove bolezni so vzrok za uporabo antibiotikov v 
živinoreji, ki po navedbah Svetovne zdravstvene orga-
nizacije hudo ogroža učinkovito zdravljenje z antibio-
tiki pri ljudeh. Enako sporna je tudi uporaba hormo-
nov v živinoreji in sprožanje splava brejim kravam za 
podaljševanje molže.

„Jaz imam rad živali!“

Številne družine si ne predstavljajo boljšega prijatelja 
kot sta pes ali mačka. Zato je nedavna poteza vegan-
skega aktivista iz Švice, da odpira restavracijo z mačj-
im in pasjim mesom, močno šokirala javnost. Šlo je za 
načrtno opozarjanje, da si vse živali zaslužijo prostor 
na svetu, ne pa pod nožem. Univerza v Koloradu je 
leta 2015 objavila študijo, ki navaja, da 85 odstotkov 
kupcev mesa ne bi osebno želelo ubiti živali. To pove 
veliko o našem sočutju. Čas je, da mu prisluhnemo.

Avtor: antropologinja dr. Katerina Vidner Ferkov 
(urednica neodvisnega medija Zdravo Slovenija)
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Izdali ste že veliko knjig, s katerimi ste vedno bolj 
prepoznavni. Samo Kitajska študija je izšla že v več 
ponatisih, vse pa se nekako dopolnjujejo, ne po vse-
bini, temveč po sporočilih, ki jih želite predati bral-
cem. Kaj vas je pripeljalo na pot drugačnih piscev in 
založnikov?

Več kot 20 let spremljam problematiko prehranje-
vanja in zdravja, natančneje vpliva hrane na zdravje. 
Kronične in avtoimunske bolezni, ki so najpogoste-
je posledica prehranjevanja in so za uradno medici-
no neozdravljive, so s spremembo prehranjevanja in 
drugih življenjskih navad v celoti ozdravljive. Koliko 
nepotrebnih bolezni, trpljenja, smrti! Največja plane-
tarna tragedija. Zato smo začeli izdajati knjige in širiti 
informacije, ki jih ljudje potrebujejo za spremembe. 
Izbirali smo knjige, katerih avtorji v svetovnem me-
rilu pomenijo veliko. Večina založb izdaja knjige, ki 
jih ljudje z veseljem berejo, ki veliko obljubljajo, kjer 
avtorji lepo pišejo o naših slabih navadah. Mi smo se 
odločili izdajati knjige, ki ljudem zanesljivo koristijo, 
zaradi katerih nihče ne more utrpeti najmanjše škode. 

S knjigo Hipokrat je bil kuhar ste že ob samem iz-
idu dali medicinskim in farmacevtskim doktrinam  
oz. »lobijem« vedeti, da pa je sedaj res čas, da lju-
dje prično spoznavati poti iz njihovih zablod, kot je 
tudi podnaslov knjige. Kakšna so ključna sporočila 
knjige?

V letih ukvarjanja s to problematiko sem spoznal, da 
ljudje najpogosteje zbolevamo zaradi neznanja. Spo-
znal sem, da marketinški oddelki farmacevtskih in 
prehranskih podjetij namerno ustvarjajo veliko zme-
do, da ponarejajo znanstvene raziskave, da z nami 
množično manipulirajo, da imajo velik vpliv na me-
dije, šolstvo in politiko. Začeli smo živeti v zablodah, 
da zdravstveni sistem koristi našemu zdravju, da pre-
hranska podjetja proizvajajo zdravo hrano. Nič ni bolj 
daleč od resnice. Neka novinarka me je nekoč opisala 

kot razbijalca mitov in knjiga je namenjena prav temu 
– razbijanju mitov o medicini, farmaciji, prehrani in 
tudi o nas samih. Vendar knjiga ni le kritika, v njej 
niso le dokumentirane prevare, na katerih so uteme-
ljeni miti o učinkovitosti farmacevtske medicine in 
dobronamernosti prehranske industrije, miti o skrbni 
državi, poštenosti politikov in medijev ter resnicoljub-
nosti šolstva. Knjiga ponuja konkretne rešitve kako 
zaživeti svobodno, zdravo in dolgo življenje, kako bo-
gato živeti. V knjigi ponujam konkretne informacije, 
kako spremeniti sebe, da postanemo močni, samoza-
vestni, odgovorni, pogumni in samoljubeči ljudje.

Nekdo bi prvi trenutek pomislil, kje so recepti, če 
govorite o Hipokratu kot kuharju. V knjigi so dru-
gačni recepti, recepti za tiste, ki jih želijo prepozna-
ti. Govorite o prehrani, kaj je bistvo zdrave in ne-
zdrave hrane?

Naslov knjige je le aluzija na dejstvo, da je oče sodob-
ne medicine, kot Hipokrata imenujejo sodobni zdrav-
niki, zdravil s hrano. Njegova zapoved »Naj zdravila 
ostanejo v lekarni, dokler lahko zdravite s hrano« je 
doživela svojo inverzno verzijo »Zastrupljajte se s hra-
no, zdravili vas bomo z zdravili iz lekarne«. 

V knjigi sem predstavil koncept zdravojedstva, ki 
natančneje opredeljuje, katera hrana je zdrava. Ta 
koncept je veliko jasnejši, kot je to pri pojmih vege-
tarijanstvo ali veganstvo. Veliko veganov se nezdravo 
prehranjuje, vegetarijancev pa še veliko več.

Receptov v knjigi namerno ni, ker nas pri zdravojed-
stvu zgolj omejujejo, so pa navodila, kako pripraviti 
veliko različnih popolnih obrokov. Zdrava hrana je ti-
sta, ki je čim bližje svoji izvorni obliki in strukturi, ki v 
ničemer ne more škoditi nam in drugim, ki je podpor-
na v smislu, da nam zagotavlja vse, kar potrebujemo za 
zdravo fizično, mentalno in duhovno funkcioniranje. 
V konceptu zdravojedstva je poudarek na prehranskih 
navadah in ne na konkretnih hranilih ali živilih.

Ivan Soče in njegova knjiga  
Hipokrat je bil kuhar
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Velik del knjige je posvečen tudi živalim, oz. kaj po-
meni izkoriščanje živali za prehrano. Navajate raz-
lične študije o koristnosti in škodljivosti živalskih 
izdelkov za prehrano ljudi, tudi vaša osebna mne-
nja so za vegane potrditev, da so na pravi poti. Kako 
pa menite, da bi ljudje postali resnično ozaveščeni, 
da je uživanje mesa in drugih izdelkov iz živali ne-
potrebno in tudi škodljivo za njihovo zdravje?

O tem sem napisal celo poglavje, pa tudi cela knjiga 
govori o teh zablodah, ki jih je industrija globoko 
vsadila v našo biokemično strukturo, v kolektivno ne-
zavedno. Dvomim, da ljudje jedo živali iz zlobe. Ver-
jamem, da so prepričani, da je to nujno za njihovo 
zdravje. To jim nenehno dopovedujejo državni organi, 
profesorji, zdravniki, prehranski strokovnjaki, o tem 
pišejo v vseh časopisih, tako se jé v vseh restavracijah, 
tako se kuha v vseh kuharskih oddajah, takšne recepte 
objavljajo v revijah. Tisti, ki dokazujemo neresničnost 
tega, smo pogosto označeni kot fanatiki, ki jim je po-
membnejše zdravje živali kot zdravje ljudi. Še veliko 
časa bo treba, da bodo ljudje spoznali, v kakšni zablodi 
živijo. Mar prepolne bolnišnice, vsak dan daljše čakal-
ne vrste, vse več bolniških izostankov, nenehno nara-
ščanje števila bolnikov ni dovolj kot dokaz, da hrana, 
ki jo zdaj uživamo in je pretežno živalskega izvora, ne 
vodi v zdravje?

Neverjetno je, kako znajo biti mediji na strani pre-
hranskih lobijev. Dokaz je, kako so se postavili na 
stran mesne industrije, ko so bile objavljene in-
formacije o tem, da uživanje mesa povzroča raka. 
Nihče ni v nobenem intervjuju navedel konkretnih 
študij o tem. Novinarji so naštevali splošne infor-
macije, vabljeni so bili predstavniki zagovornikov 
uživanja mesa in zdravniki, naš član društva, dr. 
Marko Čenčur, pa skoraj ni mogel do besede. Vi ste 
prvi to povedali v vašem članku v časopisu Večer. 
Kaj se zdaj dogaja na to tematiko? Ali vas tisti, ki se 
jih »dotikate«, pustijo pri miru?

Mediji objavljajo tisto, kar ljudje radi berejo ali gleda-
jo, ker edino tako prinašajo dobičke svojim lastnikom, 
ki so hkrati lastniki farmacevtskih ali prehranskih gi-
gantov. Tudi državni mediji so odvisni od oglaševal-
skega denarja predvsem prehranske in farmacevtske 
industrije. Zato je obstoj civilnih združenj in takšnih 
revij, kot je Osvoboditev živali, izjemnega pomena. 

Mediji imajo zelo pomembno vlogo pri oblikovanju 
naših navad in prepričanj. Ob poročanju medijev o ra-
kotvornosti rdečega mesa sem poslal protestno pismo 
vsem urednikom, novinarjem in častnemu razsodišču 
društva novinarjev, a tega pisma seveda niso objavili. 
Lahko ga preberete na mojem blogu. Upoštevati mo-
ramo, da so novinarji in uredniki tudi ujetniki obsto-
ječe prehranske paradigme. V knjigi opisujem logiko 
delovanja medijev in moje spopade z njimi. 

Zdaj pa še eno vprašanje. Kako pa vi kuhate svojim 
doma, ko vas tako hvalijo.  

Moja hrana je dobra kombinacija domačih jedi s pri-
dihom indijske, kitajske, japonske, mehiške in še ka-
kšne kuhinje, ki jo, upam si to reči, pogosto dvignem 
na restavracijski nivo. To je nova, drugačna hrana, zato 
je tudi zanimiva. Uporabljam vso zelenjavo in sadje, ki 
se pri nas lahko kupi, veliko pridelamo sami. Upora-
bljam veliko začimb, zelišč. Ista hrana, le z drugačnim 
okusom in videzom. Vse se vrti okrog vseh vrst riža, 
kvinoje, krompirja, stročnic, testenin … Upam, da ne 
bo treba dolgo čakati na novo knjigo, Hipokratova 
šola kuhanja, kjer bo veliko teh receptov.

Intervju: Dita Kastelic
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Simon Eržen je dolgoletni vegan, ki je s kolesom povezan že skoraj celo življenje. Kot 9-letnika ga je ga je 
prevzela takrat nova zvrst BMX-a in kmalu je  spoznal, da je kolesarjenje tisto, kar ga navdušuje in dopoln-
juje. Vse bolj intenzivno se je začel ukvarjati z BMX-om in tako se je začela njegova kolesarska kariera. Več 
kot devet let je tekmoval v Sloveniji in tujini ter nanizal kar nekaj vidnejših uspehov. Na svoji kolesarski 
poti pa se je odločil narediti nekaj drznejšega in si zadal projekt »S kolesom okoli sveta«. Za njim je več kot 
17 tisoč prevoženih kilometrov, ki jih je nabiral na Japonskem, Novi Zelandiji, Omanu in ostalih državah.

Veganska hrana naj bi omogočala hitrejšo regene-
racijo po treningu. Kakšne so vaše izkušnje s tem?

Odvisno je od tega, kaj ješ. Res je, da veganska hrana 
deluje protivnetno in bazično in to sta ključna razloga, 
zakaj se lahko telo hitreje regenerira oz. se lahko telo 
hitreje obnovi in je pripravljeno na nove fizične napo-
re. To je razlog, da lahko v določenem obdobju dose-
gam boljše rezultate. Samo veganstvo po moje ni samo 
po sebi razlog, da postaneš boljši športnik, in to tudi 
ni bil nikoli moj namen v sklopu projekta »S kolesom 
okoli sveta«, ampak predvsem to počnem za sebe. To 
so moje sanje in v tem duhu poskušam delovati čim 
bolj skladno z naravo in jo čim manj obremenjevati, 
kar pomeni tudi to, da se prehranjujem vegansko. Če 
pa imam ob tem še večje koristi kot je hitrejša regene-
racija in da se lahko hitreje vrnem k novim telesnim 
naporom, je še veliko boljše in je zame dodaten razlog, 
da se še naprej prehranjujem rastlinsko.

Ste se pri spremembi prehranjevanja srečavali s ka-
kšnimi predsodki okolice glede prehrane in športa?

Na samem začetku, ko sem postal vegetarijanec, in 
vse do danes so bili predsodki okolice vedno priso-
tni in bodo verjetno ostali prisotni še v prihodnje. Te 
predsodke po navadi izražajo ljudje, ki so najmanj pri-
pravljeni na spremembe, ki na veliko obsojajo druge 
ljudi. To je moč hitro prepoznati, kajti velikokrat se 
postavijo v bran, se posmehujejo na račun te prehra-
ne. Osebno me tovrstne provokacije ne ganejo, ampak 
sprejmem mnenja drugih in peljem svoj življenjski 
način prehranjevanja dalje, kot da se ni nič zgodilo. 
Sam nikoli nikogar ne silim v tak način prehranjeva-
nja in govorim o tem le v primeru, če sem vprašan. 
Res pa je, da se pogledi ljudmi na to počasi spreminja-

Vegan na kolesu

Kdaj in zakaj ste se odločili za veganski način pre-
hranjevanja?

Vse skupaj se je začelo leta 2003, ko sem se preselil v 
Nemčijo. Sprva sem opustil meso in postal vegetari-
janec. Nato sem iz svoje prehrane izločil ribe,  potem 
sem počasi opustil še mleko in mlečne izdelke ter po-
stal vegan. Včasih se mi sicer zgodi, da na svojih kole-
sarskih potovanjih, ko se znajdem v zakotnih krajih, 
kjer ni veliko veganske izbire, zaradi spleta okoliščin 
užijem kaj vegetarijanskega, kar pomeni kak košček 
sira ali pa jajca skrita v testeninah. Doma je to bolj 
enostavno, ker lahko uživaš hrano po svoji izbiri, ven-
dar na poti pa ni vedno tako. Še danes svoj prehranski 
asortiman spreminjam, saj se telo skozi leta spreminja 
in treba ga je poslušati in mu dati tisto, kar potrebuje 
v določenem obdobju. Se pa držim svojih načel in sle-
dim veganskemu načinu prehranjevanja. 

Kako se je veganska prehrana obnesla na kolesarje-
nju okoli sveta? Lahko mogoče izpostavite kakšne 
prednosti oz. slabosti?

Moje počutje se je po prehodu na vegetarijanstvo in 
kasneje veganstvo popolnoma spremenilo. Imam ob-
čutek, da zdaj zmorem prekolesariti daljše razdalje kot 
sem jih ob vsejedi prehrani, in to je tisto, kar me žene 
naprej. Moj nivo energije je večinoma visok in se je 
skozi mesece in leta večal, tako da lahko telo služi svo-
jemu namenu. Prednosti tega prehranjevanja so v tem, 
da lahko to hrano dobiš skoraj vsepovsod, se počutiš 
bolje, pomagaš okolju. Slabost tega prehranjevanja pa 
je, da lahko na dolgi rok pride do pomanjkanja vita-
mina B12, ampak tudi to se da urediti in ga vnesti v 
telo s primernimi dodatki.
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jo v pozitivno smer in okolica vedno bolj sprejema ta 
način prehranjevanja. Veliko ljudi se odloča za vegan-
sko prehranjevanje. Med njimi je tudi nekaj vrhunskih 
športnikov, ki delijo svoje zgodbe z okolico in tako 
razbijajo mite na tem področju, saj človekova narava 
je, da običajno verjame uspešnemu človeku, ki je živi 
dokaz. Na ta način se zavest človeka viša in takrat je 
sposoben ter pripravljen uvajati spremembe v svojem 
življenju. Toda predsodki okolice okrog veganstva in 
športa ostajajo, saj ljudje še vedno verjamejo v mit, da 
meso daje moč in da je človek potem zmožen prena-
šati večje fizične napore, v mojem primeru prekole-
sariti velike razdalje. Sam sem dokaz, da to ni res, saj 
moje izkušnje in izkušnje drugih športnikov govorijo 
drugače.

V številnih medijih in forumih je veliko strokovnja-
kov mnenja, da je za športnike pomembno uživanje 
živalske hrane. Kako vi gledate na to?

V prvi vrsti je tukaj strah pred spremembo, da bi ljudje 
naredili nekaj drugače, kot so navajeni. V medijih go-
vorijo večinoma v prid vsejede prehrane. Zato nema-
lokrat slišimo, da so meso in mlečni izdelki zelo zdra-
vi in nujni za življenje. Za vso to reklamo stojijo zelo 
močni lobiji, ki vidijo v naivnosti ljudi svoje finanč-
ne interese in potem še intenzivneje širijo tovrstne 
neresnice med ljudi z namenom po še večjem zasluž-
ku - začaran krog. Dejstvo je, da bi se ljudje ob ve-
ganski prehrani boljše počutili, bi bili prizanesljivej-
ši,  strpnejši in bolj umirjeni. Znano je, da so ljudje, 
ki uživajo meso, agresivnejši, čeprav to ni edini razlog. 
Preprosto dejstvo je, da  nobeno živo bitje, torej tudi 
žival, ne želi umreti, kar pa je nekaj vsakdanjega v me-
sni industriji. Zato vsaka žival pred svojo smrtjo ob-
čuti velik strah in v zadnjih sekundah svojega življenja 
pusti v svojem telesu veliko adrenalina, ki ga človek na 
koncu zaužije. Le ta se v njem kopiči in to se pozna pri 
nekaterih lastnostih človeka, kot so povečano izraža-
nje jeze, nepotrpežljivost, agresija. Iz osebne izkušnje 
lahko povem, da sem se notranje umiril v zadnjih tri-
najstih letih, ko sem začel uživati tovrstno prehrano. 
Tovrstna življenjska sprememba je prispevala tudi pri 
drugih, zato to ni edini razlog kako se počutim danes. 
Vsekakor pa se na veganski način prehranjuje veliko 
aktivnih, svetovno priznanih vrhunskih športnikov, ki 
dosegajo danes boljše rezultate s tovrstnim načinom 

prehranjevanja kot so jih pred tem. Tudi sam lahko iz 
osebne izkušnje to potrdim. Brez uživanja mesa sem 
bolj v stiku s seboj, več naredim za okolje, prihranim 
bolečino živalim in se hkrati bolje počutim. Obstaja 
kopica pozitivnih razlogov, ki spodbujajo tovrsten na-
čin življenja.

Nam za konec opišete še vaš najljubši športni jedil-
nik?

Nimam najljubše jedi, res pa je, da dostikrat na svojih 
kolesarskih potovanjih po svetu, če je le možno, pojem 
za zajtrk kuhane ovsene kosmiče z naribanim jabol-
kom, dodam malo  limone, zdrobljene oreščke, sese-
kljana semena in agavin sirup malo za okus. Včasih 
dodam še drugo sadje, na primer kos banane. Za ko-
silo imam rad čičerikin zrezek in testenine iz ajdove 
ali katere druge moke, solato s kvinojo, ki je začinje-
na z limono, brez kisa. Limona zato, ker deluje na telo 
alkalno in ima vrsto drugih pozitivnih učinkov. Za 
večerjo mogoče kakšen košček sadja. Na kolesarskih 
potovanjih mi pomaga, če pojem za energijo kos črne, 
ne mlečne, čokolade, če je to le mogoče. V veliko situ-
acijah po svetu je to včasih težje in takrat se pregrešim 
z mlečno čokolado. Sicer nimam najboljšega občutka 
ob tem, ampak na takšnih poteh, ko si včasih izven 
civilizacije, je potrebno sklepati kompromise.

Intervju pripravila: Alja Aljančič
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V zadnjih letih lahko na internetu preberemo veliko 
zgodb profesionalnih športnikov iz različnih panog, 
ki so postali vegani. Tudi v Sloveniji je vedno več 
športnikov, ki prisegajo na rastlinsko gorivo, torej 
na jedilnik brez mesa, jajc, mleka in drugih živil ži-
valskega izvora. Eden od njih je Uroš Mikelj, 34-le-
tni gorski kolesar iz Hruševa pri Ljubljani, član KD 
Calcit Kamnik. V zadnjih dveh sezonah je postal dr-
žavni podprvak med veterani v olimpijskem krosu 
ter osvojil druge visoke uvrstitve za pokal Slovenije 
in tuje pokale.

Kdaj in zakaj ste se odločili za veganski način pre-
hranjevanja? 

Prehod iz vegetarijanskega na veganski način prehra-
njevanja sem naredil pred tremi leti; največ zaslug za 
preobrat pa ima mlajša sestra, ki mi je povedala ce-
lotno resnico o moji takratni vegetarijanski prehrani. 
Izvedel sem temno plat proizvodnje sira, mleka in jajc 
ter ugotovil, da vegetarijanstvo ni dosti boljše od me-
sne prehrane.  

So bile povod za spremembo jedilnika tudi kakšne 
zdravstvene težave?

Pred veganstvom sem zbolel za boreliozo druge faze. 
Zaradi antibiotikov, ki sem jih dva tedna vsak dan do-
bival direktno v žilo, so se mi sočasno pojavili kožni 
izpuščaji in se razširili na celotno telo. Začelo se je 
zdravljenje posledic jemanja antibiotikov. Specialisti 
dermatologi so mi predpisali kreme, ki seveda niso 
pomagale, nato pa sem zavrnil predlagano terapijo z 
obsevanjem telesa s foto svetlobo. Če sem zastrupljen 
v notranjosti telesa, zakaj bi ga obseval od zunaj na 
kožo in tako ne rešil problema? To je  potrdila tudi 
specialistka, ki mi je rekla, da se bodo izpuščaji po vsej 
verjetnosti ponovili. Tako sem uradno zdravljenje za-
vrnil in šel na svojo pot. Čez nekaj dni sem dobil pro-
šnjo za fotografiranje predavanja o živi hrani. Zadevo 
sem sprejel in bil zelo impresioniran. Predavateljica je 
imela enake simptome kot jaz in si je telo prečistila z 

živo, predvsem surovo, torej sadno in zelenjavno pre-
hrano. Ker nisem imel kaj izgubiti, sem poizkusil in 
zelo se mi je obrestovalo.

Kako se je vaše telo odzvalo na novo gorivo? 

Odziv telesa je bil zelo pozitiven. Dobil sem več ener-
gije, izkoristek hrane v telesu je bil boljši, z manj sem 
dosegel več. Izboljšala se mi je prebava, koža je postala 
mehkejša. Rešil sem se tudi zasvojenosti s sladkarijami, 
ki jih zdaj nadomestim s sadjem. Če vidim čokolado 
ali kaj podobnega, sploh nimam več želje po takšnih 
živilih. Vse treninge in tekme sem štartal na sadni 
osnovi, ki mi daje veliko vode za hidracijo in obilo 
energije. Po treningih imam vedno zelene smutije ali 
sadje v prvobitni obliki, v katerem je polno vitaminov, 
mineralov, tudi beljakovin (večina verjetno temu ne 
bo verjela) in vse, kar potrebuje telo za dobro obnovo. 
Med tekmami in treningi imam v bidonu samo vodo. 
Namesto gelov uporabljam sadje, s katerim lahko dvi-
gnem sladkor v telesu.

Ste začeli dosegati tudi boljše rezultate po prehodu 
na rastlinsko gorivo?

Rezultati so bili več kot opazni. Z manj treninga sem 
dosegel več. Če bi mi takšno »čudno« prehrano pre-
dlagali pred nekaj leti, bi vam rekel: »Ti si nor, saj tako 
ne gre!« 

Vrhunski gorski kolesar, 
ki deluje na rastlinski pogon
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Je veganska prehrana tudi znanstveno potrjena kot 
primerna za vse vrste športov?

Znanost je glede veganstva jasna: »Pravilno sestavlje-
na veganska prehrana je primerna in zdrava za vse 
stopnje človekovega razvoja, vključno z dojenjem, no-
sečnostjo, otroštvom, kot za starostnike, športnike in 
fizične delavce. Ima številne prednosti, kot je manjša 
pojavnost raka, bolezni srca in ožilja, diabetesa tipa II, 
manjša pojavnost povišanega krvnega tlaka in telesne 
teže itd.« Dokler ne preizkusiš, ne veš. Po vseh poteh, 
ki sem jih prehodil, ko sem bil še vsejed, vegetarijanec 
in zadnja leta, ko sem na rastlinski prehrani, je ta več 
kot prava. Gorsko kolesarstvo je zelo naporen vzdr-
žljivostni šport, pri katerem je veliko dela na suhem, z 
veliko fizične pripravljenosti, pozimi tek, pohodništvo, 
ter v sezoni zelo veliko kolesa na cesti in na terenu, da 
lahko v sezoni čim boljše odpeljemo tekme. Športniki 
se po prehranskih potrebah ne razlikujejo drastično 
od povprečnih ljudi, pojesti moramo le več snovi za 
uspešno regeneracijo - to so pa antioksidanti, ki so 
samo v rastlinskih živilih.

Vedno več vrhunskih športnikov se odloča za 
veganstvo. Zakaj mislite, da je tako? Je to lahko 
konkurenčna prednost pred tekmeci?

Boljše, da konkurenca ne bere tega prispevka. Ali lah-
ko rečem ne? (smeh) Za konkurenčnost je v naši disci-
plini pomembna še psihična in fizična pripravljenost 
ter tehnika po razgibanem terenu, navsezadnje pa 
tudi prehrana. Vedno več športnikov gre na rastlinsko 
prehrano zaradi uspehov, ki jih prinese takšen način 
prehranjevanja. Tudi sam sem imel pomisleke, preden 
sem šel na vegansko hrano, in tisti, ki bo šel v to, mu 
z veseljem pomagam z nasveti, da bo prehod čim lažji. 

Ultratriatlonec in vegan Rich Roll v svoji knjigi Ultra-
man pravi, da je rastlinska hrana najhitrejše sredstvo 
za regeneracijo po treningu in poglavitni dejavnik 
njegovega uspeha. Zakaj naj bi veganska hrana omo-
gočala hitrejšo regeneracijo?

Prag regeneracije je z vsako minuto daljši, torej če ga 
zamudim s polurno pripravo hrane, sem zamudil ve-
liko. Če potem dam vase še precej mastno hrano, ki 
se dolgo prebavlja, še podaljšam regeneracijo. Moja 
hrana vsebuje veliko vlaknin, vode in je lažje preba-
vljiva, zato je verjetno to krajša oz. hitrejša pot do cilja, 

torej mišic. Zato imam tudi hitrejšo regeneracijo. To 
potrjuje tudi športni maser, ki je zaporedoma masiral 
mene in še tri osebe. V več seansah je bil presenečen 
nad odvajanjem mlečne kisline iz mišice pri meni v 
primerjavi z ostalimi.

Še en nekdanji vrhunski športnik in vegan Rip 
Esselstyn v svoji knjigi Meso je problem! celo pravi, 
da so rastline dejansko naravna, dovoljena droga 
za povečanje telesne zmogljivosti. 

Glede na krvno sliko, ki jo dam preveriti enkrat do 
dvakrat na leto, kaže, da je temu res tako. Hecno, a re-
snično. Narava ti ponuja vse, samo mi smo edino bitje, 
ki pred zaužitjem hrano procesiramo, opustošimo in 
ji odvzamemo pomembne člene. Jem tudi veliko divje 
hrane, ki ima še več hranil kot pa gojena. To so sa-
monikle rastline (kopriva, smrdljivka, regrat, regačica, 
kurja črevca, tolščak…), ki jih najdemo na travnikih, v 
gozdu, kot plevel na vrtu itd. 

Opišite nam vaš najbolj priljubljeni rastlinski 
športni jedilnik?

Najraje ne kuham. Za to mi gre preveč časa in tako ga 
pridobim, če jem čim bolj neprocesirano hrano. Jem 
vsaj tri obroke presno. Povedal bom jedilnik na dan 
težkega treninga. Zjutraj imam najrajši sadni smuti, 
npr. 8 banan z nekaj decilitri vode ali tretjino lube-
nice ali kilogram breskev. Dobim toliko vode, ki se 
počasi absorbira in pridobim vsaj uro treninga brez 
doziranja vode. Če je potrebno, imam na kolesu tudi 
nekaj sadja. Po treningu pojem sadje ali zeleni smuti 
z zelenjem, ki vsebuje veliko železa in beljakovin. Že 
kmalu čutim vračanje energije. Sledi večerja. V skle-
do zrežem štiri kumarice, dodam paradižnik, naribam 
nekaj bučke in vse skupaj prelijem z omako iz mle-
tih oreščkov/semen z dodano vodo. K tej kombinaciji 
včasih dodam tudi stročnice. Vse skupaj pojem brez 
dodajanja soli, olja in kisa.  

Znanstvenica na področju športa, veganka in gor-
ska kolesarka, Dr. Katharina Wirnitzer, je v nekem 
intervjuju izjavila, da športniki in trenerji strašlji-
vo malo vedo o prehrani. Katere napake najbolj 
pogosto delajo športniki pri prehranjevanju?

Se strinjam in dodajam, da so poleg vseh teh, ki v ve-
liki meri vplivajo na naša telesa, tudi zdravniki, ki bi 
jih lahko dodala v zgornji stavek. Napake so predvsem 
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izvor, ki sem ga omenil, pri večini pa tudi že to, da 
imajo preveč informacij in ne vedo, kako jih proce-
sirati. Naj podam primer za mleko: vsi nam pravijo, 
da ga moramo piti, da bomo močni, da bomo imeli 
močne kosti. Te informacije so dobili že s strani star-
šev, vzgoje, družbe. Toda, če se osredotočimo samo na 
znanstvene rezultate na severu, kjer so ljudje največji 
potrošniki mlečnih proizvodov, ugotovimo, da imajo 
tamkajšnji prebivalci najvišjo raven osteoporoze, aler-
gij … Kravje mleko je namenjeno mladim kravam, ne 
ljudem. Smo edina vrsta, ki redno pije mleko drugih 
vrst, in to celo v odraslosti. Z uživanjem mleka se zato 
obnašamo kot večni dojenčki, ki v otroštvu sesamo 
eno (materino) in nato drugo (kravjo) dojko. Katero 
bitje na tem planetu še počne takšne nesmiselnosti? 
Da ne omenim posledic za okolje in živa bitja. 

Kateri so najbolj pogosti predsodki, ki jih imajo 
športniki do veganske prehrane? 

Vsak skoči pokonci in mi reče, kako dobiti beljakovine. 
Ker oni menijo, da so beljakovine samo v živalski pre-
hrani, nastane problem. Se nasmehnem in pokažem 
na bika, slona, gazelo, ki jedo samo zelenje, so mogoč-
ni, hitri in močni. Od kod torej njim beljakovine?

Kako se vaši kolegi športniki odzivajo na vaš način 
prehranjevanja? Se morda norčujejo iz vas ali vam 
sledijo? 

Lanskoletno sezono sem vozil na presni veganski hra-
ni. Kolegi so se malo nasmejali in niso verjeli v kaj 
takšnega, nekateri še danes ne. Rad delim svoje pre-
verjene izkušnje s to hrano, ker se zavedam, da lahko 
marsikomu pomagam. Norčevanja ni, ampak vrže-
jo kakšno besedo v smehu, da si dajo obliž na rano. 
(smeh) Čez čas pa mi povedo, da so si tudi sami pri-
pravili podoben obrok. Za takšno prehrano so veliko 
bolj dovzetna dekleta, verjetno zato, ker nimajo tako 
močnega ega kot moški.

V številnih medijih in forumih praktično vsi stro-
kovnjaki za športno prehrano svetujejo uživanje 
živalske prehrane. Kako to komentirate? Ljudje so 
namreč zmedeni, ne vedo, komu verjeti.

Vedno so mi govorili: Jej meso, sir in še kaj, da boš do-
bil beljakovine. Zdaj jih dobim bolj kvalitetne z boljšo 
absorbcijo. Le poglej vse te stročnice, ki jih ponuja na-
rava in so več kot odlična beljakovinska bomba. Po-

glejte bika, slona, divjad, kako je poskočna, močna in 
zdrava! Ker smo rastlinojedci, ne vem zakaj bi jedli 
nekaj, kar ni za nas? Še vedno mi ne verjamete? Brišite 
pohlep, moč, reklame in se ozrite okoli ter pomislite, 
koliko ljudi ima preveliko telesno maso, trebuhe. Po-
glejte zdravstvo, kako poka po šivih. Vrste so tam ve-
dno daljše, več srčno žilnih bolezni, raka, alergij in to 
že pri mladini. Smo napredovali? Ne, kvečjemu je šlo 
vse na slabše ali je podobno kot je bilo. Sam sem stopil 
višje in dobil boljše.  

Kot vrhunski kolesar torej ne jemljete nobenih 
prehranskih dopolnil (vitaminov, beljakovinskih 
praškov …)? 

Jemal sem jih skoraj deset let, zadnja tri leta pa ne do-
dajam nič, tudi ne dodatnih aminokislin, beljakovin 
in ostalih preparatov. Več kot dovolj jih dobim že na 
presni hrani. Če jih ne bi dobil zadosti, bi se že zdav-
naj pokazali nasprotni učinki, a se niso. Zakaj bi jemal 
tablete železa, vitamine in še folno kislino, da se absor-
birajo in še to zelo slabo? Sam sem dvignil nivo železa 
za več kot 100 %, in to na iz narave ponujen način. 
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Vidim, da radi izpostavljate tudi etični vidik vegan-
skega prehranjevanja.

Seveda! Kako mi lahko nekdo reče, da ima rad živa-
li, ker skrbi za svojega psa, na krožniku pa seje smrt 
drugih? Nismo boljši od Kitajcev, ki jedo pse, če sami 
jemo druge živali. V življenju izbiramo poti, po kate-
rih bomo hodili. Sam sem stopal po poti, ki so mi jo 
pokazali starši. Rastel sem na kmetiji in poslušal smr-
tne krike živali pri klanju. Do živali se obnašamo, kot 
da ne čutijo, kot da nimajo čustev, kot da nimajo dru-
žine! To niso stroji, so čuteča bitja. Videl sem strah v 
očeh živali, bilo mi je neprijetno. Pri klanju so nam 
vedno zatisnili ušesa in zakrili oči. Zakaj? Če ni dobro 
za naše oči, zakaj bi bilo dobro za naš jezik. Na planetu 
si delimo prostor z vsemi bitji, naj nas moč ne zavede, 
da bi z njimi počeli, kar se nam zahoče. Živimo rajši 
v sočutju in sožitju. Še danes! In ne zatiskajmo si oči! 

Verjetno bi me farmacija linčala, doktrina zamenjala 
kakšen kolešček, trgovci in proizvajalci z dodatki od-
stranili. Jaz ne prodajam ničesar kot nekateri, zgolj de-
lim iskrenost in smernice v razmislek za vse nas, kako 
živeti na naraven, zdrav in poceni način. To iskrico mi 
je dala dobrosrčna in skromna stara mama. 

Intervju pripravil: Damjan Likar
Intervju je bil prvič objavljen na strani  

http://www.mtb.si

Sadje mi da vitamine, zelenje folno kislino in železo 
ter kombinacija vsega odlično absorpcijo; in še sit sem 
od vsega. Ne skrivam, razkrivam, kar prej nisem vi-
del. Stročnice imajo toliko beljakovin, da je potrebno 
omejiti vnos. Če jemo cel dan ogromno stročnic ali 
oreščkov in semen, kaj hitro naredimo presežek te se-
stavine. Ob tem tudi verjetno presežek maščob. Zato 
sam baziram hrano bolj na 80/10/10 (ogljikovi hidra-
ti/beljakovine/maščobe). To so le približki, kajti obča-
sno telo potrebuje nečesa več in drugega manj. 

Med športniki, tudi vrhunskimi, je zelo prilju-
bljena paleo dieta. Kako ocenjujete takšen način 
prehranjevanja?

Dieta mi je znana, ampak dokler je samo dieta, ne 
pomeni, da je dolgoročno dobra. Veliko ljudi mi reče: 
Kaj pa Eskimi? Ali živiš v igluju brez zelenja ali v jami 
zgolj s sekiro in ognjem? Verjetno ne. Ti ljudje se pač 
preživljajo s tem, kar jim dano okolje ponuja. Mi ima-
mo na voljo drugačne možnosti. Zato lahko rečem, da 
so takšne diete v našem okolju samo trend. Šli smo 
naprej, ampak še vedno z naravo in ne nazaj v jamo. 
Že življenjska doba rastlinojedcev in vsejedcev pove 
veliko. Mislim, da ni primerna, ker če bi bila, bi bilo 
zdravje ljudi, ki pojedo veliko živalskih sestavin, ver-
jetno drugačno. 

Kakšno prihodnost napovedujete veganstvu? Se 
bo rast ustavila ali bo po vašem mnenju to postal 
prevladujoč način prehranjevanja na tem planetu? 

To je edina pot, da naredimo nekaj boljšega. Nočem 
slabo, ko nanesejo pogovori na to tematiko. Rad širim 
te informacije in veliko ljudi jih jemlje kot napad na 
njihovo čustveno področje, kot da bi jih pocukal za 
lase. Ljudje se premalo zavedajo, kakšni so rezultati, v 
kakšnem krogu dejanj se peljemo zaradi napačne pre-
hrane in koliko nepotrebnega trpljenja povzročamo. 
Zbudimo se! Rezultati uživanja živalske prehrane so 
več kot vidni pri boleznih, zelo visokem deležu one-
snaževanja narave, slabem izkoristku hrane za živino-
rejo nasproti poljedelstvu (za 1 kg mesa je potrebno 
8 kg žitaric). Sejemo, kar žanjemo in žanjemo samo 
z očmi, jezikom, nosom, čutili,  ki so zavajajoči. Za-
radi takšnega načina razmišljanja je še vedno preveč 
lačnih in dokler ne bomo uvideli posledic, bo žal še 
naprej tako. 
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Ker na odnosu mladih stojijo sanje o lepšem svetu jutri, me 
je učiteljica Anja Ivajnšič ( ki uči na O.Š. Apače v podružnici 
Stogovci) preko Društva za zaščito živali Pomurja povabila, da 
otrokom, ki obiskujejo krožek o živalih, predstavim kokoši. 

Zbrali so se učenci, ki krožek o živalih obiskujejo, pa tudi drugi, 
ki jih je kokošji obisk privabil med nas. Ker živijo na vasi, skoraj 
ni otroka, ki kokoši ne bi poznal, večina ima kokoši doma ali vsaj 
pri babici. Toda kljub temu srečanj z njimi niso vajeni. Ko sem 
prinašala kokoši v razred, so jih radovedno opazovali. Najprej 
smo si ogledali del filma Skrivnost palačink - kako živijo koko-
ške v industrijski reji. Otroci so ga gledali resno in zamišljeno. 
Nato sem s predstavitvijo življenja kokoši pričela jaz in najprej 
odprla kokošje kletke. Biba se je prva opogumila in zakorakala 
med otroke. S fotografijami sem otrokom poskušala predstaviti 
življenje kokoši na farmah (v industriji) in na naši kmetiji. Neka-
teri otroci bi morali biti v tem času pri verouku, pa jih je kokošji 
obisk tako pritegnil, da so ostali v šoli. Zato se je v razredu oglasil 
gospod župnik. Kokoši so pritegnile tudi njega, zato se nam je 
pridružil. In še ena učiteljica ... in še en učitelj ... Otroci so po-
slušali mojo predstavitev, Biba pa je kukala v njihove vreče in se 
sladkala z zrnjem, ki so ga prinesli. Za druženje se je opogumila 
tudi Izy. In za njo še Nežika. Otroci so se zastrmeli vanje. Poka-
zala sem jim, kako se kokoško pestuje, da ji je prijetno. Otroci so 
bili za pestovanje kokoši najprej zadržani, ko pa so prebili led, se 
od njih niso mogli ločiti. Vse moje bojazni, da otroci s kokošmi 
ne bodo dovolj nežni, so bile povsem zaman. Bili so tako blagi 
in skrbni, tako ljubeči, da so kokoške kar predle in dremuckale v 
njihovih toplih naročjih. Otroška in kokošja srca so se srečala in 
kar potegnilo jih je v radost bližine. Vsi so želeli biti del te bližine. 
Otroci so imeli o kokoših tudi vprašanja, pa tudi mnoge izkušnje 
s kokošmi so želeli podeliti. Bilo je čudovito druženje. Veliko smo 
si imeli povedati. Tudi gospod župnik je bil navdušen in gostobe-
seden. Otroci kar niso mogli izpustiti kokoši iz rok in objemov. 
Tudi Izy ni želela domov. Jaz pa sem ob vsej radosti dobila za da-
rilo še čudoviti risbici.  Zelo vesela sem tega kokošje-človeškega 
srečanja. Vesela za vsa ta mlada srca, ki so se srečala s kokošmi 
kot s prijateljicami in vesela za vse kokoši, ki jim bo zaradi tega 
na tem svetu morda lepše. 

Avtor: Nastja Židanik

Kokošji obisk  
O.Š. Apače- podružnice Stogovci
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Kjer je volk sit, a koza ostane cela! 

Projekta FDK (Fridina domača kuhinja) smo se lotili 
prostovoljci 2 organizacij – Društva za zaščito živali 
Pomurje in Zavoda za zaščito rejnih živali Koki. 

Oboji si namreč prizadevamo, da bi ljudje na živali za-
čeli gledati drugače – kot na samostojna bitja s sebi 
lastnimi potrebami in značilnostmi, ki niso na svetu 
zato, da služijo človeku, ampak so sama sebi namen.

Še zlasti to velja za živali, ki smo jih določili, da jih 
množično zlorabljamo za našo prehrano. 

Za to ni nobene potrebe, saj se dá prav vsako sestavino 
živalskega izvora v naši prehrani ustrezno nadomestit 
s sestavino rastlinskega izvora. 

Ker pa smo prepričani in trdno verjamemo v pomen 
tradicije neke dežele, tudi kulinarične, in stremimo k 
ohranjanju le te, smo se odločili, da bomo to dejstvo 

– da se prav vsaka sestavina živalskega izvora dá nado-
mestiti s sestavino rastlinskega izvora – prikazali na 
slovenski kulinarični tradiciji. 

Tako v Fridini domači kuhinji po eni strani ohranja-
mo tradicijo prehranjevanja našega naroda, po drugi 
strani pa tej tradiciji dodajamo nov duh, ki spoštuje 
življenje. V našem primeru življenje živali. 

Zgodbo pa smo popeljali še dlje in zdaj pridemo do 
odgovora, zakaj Fridina domača kuhinja nosi ime po 
Fridi in kdo je Frida. 

Po slovenski kulinarični tradiciji bi starejša in odpisa-
na kokoška Frida pristala v loncu za kurjo juho – kot 
poje že vsem dobro znani ‹Ježek›   (Fran Miličinski 
Ježek), kakšna je usoda ‹rajnkih› kur. Pa ni pristala v 
kurji juhi, temveč živi v naravnem in varnem okolju, 
kjer se bo v miru postarala. 

Mi pa smo v lonec zmešali tisoč in eno drugo sesta-
vino – ohranili juho naše babice in ji dodali nov duh. 
Frida pa s simbolnim pečatom kurje tace (to je na-

mreč logotip Fridine kuhinje) odobri recepte za jedi, 
ki jih prispevajo različni posamezniki, družine in 
skupine. Ena od tako imenovanih Fridinih kuharic je 
tudi 84 letna gospa Mimi, ki se prehranjuje izključno 
brez živalskega trpljenja (vegansko torej) in je vitalna, 
izjemno poztivna in močna ženska. 

Tako so na Fridinem jedilniku znajdejo orehova po-
tica, štruklji, polnjene paprike, praženec, sarme, gola-
ži, mineštre, gibanice in vse tisto, kar so jedle že naše 
babice. 

Sleherno sestavino smo ustrezno nadomestili.

Ker so naše babice večino hrane pridelale doma in se 
prehranjevale v bistvu domače in ekološko, tudi pri 
Fridini kuhinji stremimo k ohranjanju tega načela. 
Tako izbiramo sestavine ekološke domače proizvodn-
je. Meso se v Fridini kuhinji dá najbolje nadomestiti z 
žitnim mesom (pšenica, sončničina semena). Malok-
do ve, da imamo v Sloveniji lastno proizvodnjo eko-
loškega žitnega mesa na Kmetiji Za naravo-Valpatič 
v Ostrožnem pri Ponikvi na Štajerskem. Letno proi-
zvede več kot tono polpetov iz semenk, več kot tono 
žitnih klobasic lastne blagovne znamke, ki se odlično 
podajo namesto živalskih klobas k ričetu, joti, kisle-
mu zelju, repi itd. S podpiranjem take proizvodnje in 
spodbujanjem ljudi, da posegajo po lokalni hrani, do-
mači proizvodnji ohranjamo torej sporočilo naših ba-
bic, ki so živele in jedle veliko bolj zdravo kot sodobna 
generacija. 

Na jedilnike tako vračamo že skoraj pozabljene jedi 
in njih sestavine – ajdo, proseno kašo pa tudi oves. Za 
kmečkega človeka je veljalo, da mora dobro jesti, če 
želi dobro delati. Zato je recimo ovseno mleko odličen 
nadomestek za kravje mleko, bob in bobov namaz, či-
čerika in čičerikin namaz, ajda in ajdov namaz pa so 
odlični nadomestki za zaseko ali pašteto. 

Da bi se ljudje lahko prepričali, da to niso le prazne 
besede, bomo začeli pripravljati sezonske Fridine ku-
linarične delavnice po Sloveniji. 

Fridina domača kuhinja
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Prva njih bo peka krofov. Hkrati v 
začetku prihodnjega meseca izide 
knjiga (prva od štirih iz serije Fri-
dina domača kuhinja) z naslovom 
Pomladna Frida, ki se osredotoča na 
recepte in ideje za jedilnike sezon-
skih jedi. Zelo pomembna, če ne celo 
najpomembnejša, pa je dobrodelna 
nota vseh teh publikacij in dogod-
kov. Celoten izkupiček bomo namreč 
namenili za oskrbo pred zakolom 
rešenih rejnih živali, za katere skrbi-
mo v obeh organizacijah in jim omo-
gočamo, da živijo dostojno življenje 
do naravne smrti ter v spoštovanju, 
mirnem in spoštljivem sobivanju s 
človekom. 

 

Več o Fridini kuhinji in projektih:  
www.fridina-kuhinja.si 

Tel: 051 321 200 
Avtor: Ksenija Vesenjak Kutlačič
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Paul Watson je ustanovitelj društva Sea Shephherd 
– organizacije za ohranitev morij in morskih prebi-
valcev, ki je danes aktivna že v 36 državah z več sto 
tisoč podporniki in člani. Intervju z njim  je opravi-
la Lauran Dakin, ki je tudi sama del posadke na eni 
od ladij.

Laura: Kako se prekomeren ribolov in ropanje morij 
odraža na okolju?

Kapitan Paul:  Moč ekosistema je v raznolikosti nje-
govih vrst. Z zmanjšanjem raznolikosti vrst in moteni 
soodvisnosti med vrstami se ekosistem zruši in umre. 
Če umrejo ribe, umrejo oceani. Če umrejo oceani, 
umremo tudi mi.

Laura: Kje si se naučil kuhanja?

Kapitan Paul:  Moj oče je bil kuhar, sam pa sem že pri 
petnajstih odšel od doma in sem moral skrbeti zase. 
Kuhanje je umetnost preživetja. Raziskovalec Antark-
tike, Ernest Shackelton, je kandidate za svojo ekspedi-
cijo najprej vprašal, ali znajo kuhati. Če je bil njihov 
odgovor nikalen, jih je zavrnil. Po njegovem mnenju 
moški, ki ne zna kuhati, ni uporaben raziskovalni po-
potnik. 

Laura: Katero jed najraje skuhaš?

Kapitan Paul:  Rad kuham juhe, zlasti pa grahovo, pa-
radižnikovo in gobovo juho.

Laura: Katera je tvoja najljubša hrana?

Kapitan Paul:  Rad imam tajsko in kitajsko hrano. 
Tudi grška mi zelo tekne.

Laura: Lahko kaj več poveš o zgodovini kuhinje na 
ladjah organizacije Sea Shepherd?

Kapitan Paul:  Leta 1978 smo začeli akcije s prvo 
ladjo, ki se je imenovala Sea Shepherd. Že od samega 
začetka je bila kuhinja na ladji vegetarijanska, od leta 
2005 pa smo na vseh ladjah uvedli vegansko hrano.

Laura: Sea Shepherd ni organizacija za zaščito živali 
in za člane posadke tudi ni pogoj, da morajo biti ve-
gani. Kako je torej prišlo do odločitve, da se v ladijski 
kuhinji pripravlja le veganska hrana?

Kapitan Paul:  Ljudje oceane zažiramo do smrti. No-
bena riba ni varna pred nami. In vendar večina ljudi 
ne ve, da uživanje mesa povzroča škodo tudi morju 

– 40 odstotkov ulovljenih rib gre namreč za hrano pra-
šičem, kravam, hišnim mačkam in gojenim ribam.

To gre do skrajnosti: prašiči pojedo več rib kot morski 
psi, kokoši pojedo več rib kot njorke in mačke pojedo 
več rib kot tjulnji. Če torej jemo šunko, potem jemo 
morje. S tem, da se omejujemo na vegansko hrano, ka-
žemo, kako je zdravje oceanov odvisno od naše pre-
hrane.

Laura: Zakaj je hrana na ladji tako pomembna tudi za 
posadko?

Kapitan Paul:  Na vseh ladjah so obedi pomembna 
stvar za posadko. Če ljudje dobijo dobro hrano, jim 
gre dobro in lahko dajo najboljše od sebe.

Sea Shepard – intervju s kapitanom 
Paulom Watsonom

Pod komando kapitana Paula je celotna flota Sea 
Shepherd. To so štiri velike ladje, ki bijejo boj 
proti divjim lovcem: poveljniška ladja Steve Irwin, 
ladja Bob Baker, ladja Brigitte Bardot in ladja 
Sam Simon. Paul Watson ima nadzor tudi nad 
številnimi manjšimi in hitrejšimi čolni. Flota po 
celem svetu izvaja akcije in se pri tem poslužuje tudi 
konfrontativnih metod za zaščito morskih živali.
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Laura: Kdaj si v teh mnogih letih na morju doživel 
pogled, ki jemlje dih?

Kapitan Paul:  Leta 1975 sem plaval v mnogih mor-
skih ožinah Bella Bella v kanadski Britanski Kolum-
biji. Približala se mi je skupina ork. Način, kako so se 
mi približale, je bil zelo spoštljiv. Vedeti moramo, da 
se orke hranijo z morskimi levi. Ko so plavale mimo 
mene, sem se prijel hrbtne plavuti ene od samic in 
kakih 200 metrov plaval z njo, dokler nisem zdrsnil 
dol. Pomislil sem, kako močna  žival je to, mogočna 
roparica sveta, in dovolila mi je, da sem jezdil na nje-
nem hrbtu. Zame je bil to globok vpogled v bitje teh 
čudovitih stvaritev.

Laura: Zakaj danes kite še vedno lovijo in pobijajo

Kapitan Paul:  Najbolj pomemben trg za meso kitov 
je Japonska, čeprav kitovina predstavlja le en odsto-
tek vsega beljakovinskega vnosa na Japonskem. Islan-
dija pobija kite za japonski trg. Norveška pa je edina 
druga država, kjer se kitovo meso še množično uživa. 
Za prebivalce Ferskih otokov, ki pripadajo Danski, je 
ubijanje kitov šport. Japonci pa pobijajo kite, ko lovijo 
delfine za akvarije.  

Laura: Zakaj si se od mnogih okoljskih problemov 
posvetil prav zaščiti morja?

Kapitan Paul:  Že z desetimi leti sem varoval bobre, 
tako da sem jih reševal iz pasti. Skrbel sem tudi za slo-
ne v Afriki in volkove na področju Yukona v Kanadi. 
Z delom na ladji trgovske mornarice in obalne straže 
sem postal izkušen morski popotnik. Zato mi je bilo 
tako blizu, da sem se od leta 1979 začel boriti za zašči-
to morskih živali.

Laura: Nekateri vidijo agresivne akcije (npr. zaleta-
vanje v ladje divjih lovcev) kot kontroverzne oblike 
zaščite. Zakaj so takšne akcije pomembne in zakaj so 
učinkovite?

Kapitan Paul:  Takšne konfrontativne akcije so učin-
kovite in rešujejo življenja. Poleg tega ustvarjajo dra-
matične podobe, zaradi katerih pritegnejo pozornost 
javnosti. Zato so uspešne in prispevajo tudi k informi-
ranju ljudi.

Laura: Kateri del dneva na ladji ti je najljubši?  

Kapitan Paul:  Zelo rad opazujem sončni vzhod in 
zahod.

Laura: Bi z bralci delil kakšno zgodbo iz ladijske kuh-
inje?

Kapitan Paul:  Zasidrani smo bili v Cannesu, bil sem 
v ladijski kuhinji in se pogovarjal s članom posadke. 
Vstopili sta dve ženski in si ogledovali ladjo. Ena od 
njiju me je vprašala, ali bi lahko sodelovala kot del po-
sadke. Nisem je poznal, zato sem ji rekel, da se lahko 
prijavi preko spleta. Ko sem zapustil ladijsko kuhinjo, 
je prišel za mano prijatelj iz posadke in rekel: »Ali veš, 
kdo je to bil? To je bila Michelle Rodriguez, igralka, ki 
je v filmu Avatar igrala pilotko helikopterja.« Obrnil 
sem se in odšel nazaj v kuhinjo ter ji rekel: »Pozabi 
na prijavo preko spleta, potrebujemo eno pogumno 
pilotko helikopterja. Kdaj lahko začneš?« Kasneje is-
tega leta se je pridružila posadki, toda ne kot pilotka. 
Izkazalo se je, da je zelo spretna pri upravljanju mo-
tornega čolna. 

Vir:Freiheit für Tiere 1/2016
Prevod: Gretta Fegic

Zvezda filma Avatar, 
Michelle Rodriguez, 
podpira okoljsko 
organizacijo Sea 
Shepherd. Leta 2010 
je v Cannesu spoznala 
kapitana Paula Watsona 
in sodelovala v misiji 
zaščite kitov na ladji 
Steve Irwin. 

Akcija proti ladji 
za lov na kite.
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Laura Dakin se je leta 2005 v starosti 21 let pridružila 
organizaciji »Sea Shepherd«, da bi aktivno  pomagala 
ščititi oceane in njihove prebivalce. Danes je kuharica 
na krovu ladje »Steve Irwin« in odgovorna za prehra-
no 50-članske posadke.

»Že dlje časa sem se zavedala, da ljudje preveč izkori-
ščamo oceane in dovolj mi je bilo, da se ob tem poču-
tim nemočno. Ampak takrat nisem vedela, kaj lahko 
storim glede tega in bila sem žalostna,« pravi Laura 
Dakin. Potem je spoznala Sea Shepherd Conservation 
Society, ki jo je leta 1977 ustanovil kapitan Paul Wat-
son. Skupaj s svojo ekipo se Paul Watson nepopustlji-
vo bojuje za vsa morska bitja.

Njena prva misija je potekala v februarju 2005 na 
vzhodni obali Kanade, kjer so se bojevali proti kru-
temu pomoru mladičev tjulenjev. »Odtlej sem bila 
vpletena v številne akcije in v času delovanja v okviru 
Sea Shepherd sem spoznal, kako slabo je dejansko sta-
nje naših oceanov. Življenje v njih ugaša pred našimi 
očmi, a večine ljudi to ne zanima,« pravi v svoji prvi 
knjigi, »Cookin' up a storm« (Kuhati na veliko). Na 
žalost je tako kot pri mnogih drugih krivicah smrt 
oceanov pospremljena z molkom z namenom zaščite 
dobičkov koncernov in vlad.

Veganska prehrana - pomembna za  
ohranjanje biotske raznovrstnosti
Zdaj Laura Dakin dela v kuhinji ladje »Steve Irwin« iz 
flote Sea Shepherd in hrana je izključno veganska. Sea 
Shepherd dosledno zavrača uživanje mesa in mlečnih 
izdelkov.

Ali ste vedeli, da skoraj polovica svetovnega ulova rib 
konča kot ribja moka v koritih masovne živinoreje, 
zato da govedo, prašiči, kokoši in tudi ribe v ribogojni-
cah hitreje dosežejo težo primerno za zakol? Celotni 
oceani so opustošeni zaradi intenzivnega ribolova.

»Cookin’ up a storm«
Recepti ladijske kuharice 
organizacije Sea Shepherd

Tretjino celotnega ulova oz. 25 milijonov ton morskih 
živali ribiči mrtve ali ranjene vržejo nazaj v morje, saj 
jih ulovijo nenamerno. Med njimi so tudi želve, delfini, 
morske ptice...

Ljudje so morja popolnoma izropali. »Mi veganstvo 
vidimo kot način, da ne sesujemo prehranske verige, 
saj so manjše ribe, kot npr. sardele, pomemben vir 
hrane za večje ribe,« pojasnjuje Laura Dakin. »Toda 
ribiška industrija se vse bolj osredotoča na te majhne 
ribe – da jih prodajajo kot poceni hrano za živino in 
hišne ljubljenčke. Če iztrebimo te majhne ribe, se bo 
ekosistem morja sesul od spodaj navzgor in malo mo-
žnosti je, da se kasneje ponovno vzpostavi.«
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Ladijska kuharica za petdesetglavo 
posadko
V »Cookin' up a storm« Laura Dakin poroča o 
akcijah na odprtem morju za zaščito morskih 
prebivalcev in o njeni nalogi nahraniti celo-
tno posadko: »Po tem, ko zapustimo pristani-
šče, ni poti nazaj. Zato moramo zagotoviti, da 
je ladja založena z dovolj hrane in pijače za 
petdeset članov posadke za sto dni. S pomočjo 
številnih prizadevnih sodelavcev posadke in 
prostovoljcev dobimo podarjeno hrano v vre-
dnosti več deset tisoč dolarjev.« Večino tega 
prispevajo velikodušni podporniki: »Tik pred 
odhodom imamo 700 kg moke, 600 kg krom-
pirja, 500 kg čebule in 450 litrov sojinega mle-
ka, da ne omenjam 50 zeljnih glav in 30 buč.«

80 kreativnih veganskih receptov

V svoji knjigi Laura Dakin predstavlja 80 re-
ceptov iz svoje kuhinje. Sem sodijo najprej 
juhe iz graha, fižola, buč in krompirja. Na 
morju je kuhanje juh, tako kot vse ostalo, od-
visno od vremena: »Če vidim, da valovi udar-
jajo ob ladijsko lino, črtam juho z jedilnika.« 
Med glavnimi jedmi najdemo kreativne re-
cepte, kot so »pita Sea Shepherd«, »čebulna 
pita za odprto morje«, »gobovo-ohrovtova 
ponev prvega častnika«, »kebab mirno morje 
z omako,« in seveda »brezmesne polpete«. V 
ladijski kuhinji vedno pripravljajo kolikor je 
možno velik izbor solat in prilog za posadko. 
Poskusite »grško mornarsko solato«, »solato 
morska gladina«, »krmarjevo bučno cabo-
nato« ali »tandoori krompir za morjeplov-
ce«. Poleg tega Laura Dakin predstavlja tudi 
omake in namaze, ki dajejo hrani raznolikost 
okusov. Tudi receptov za kruh ne manjka. Za 
konec sledijo še pecivo in slaščice: »najljubši 
kapitanov korenčkov kolač«, »rešilni presni 
skutin kolač« in »antarktično-tropski slado-
led na kanadski način«.

Vir: Freiheit für Tiere, 1/2016, str. 38
Prevedel: mag. Martin Vrečko

Laura Dakin pripravlja vse obroke v ladijski kuhinji 
vegansko. Sea Shepherd ni organizacija za zaščito pravic 
živali, vendar je ena od redkih okoljevarstvenih skupin, ki 
priznavajo, da je veganska prehrana pomembno orodje v 
boju proti uničenju oceanov.
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Pooja se je rodila 26. aprila 1999 v Aziji. Njena starša, 
Jessica Marske in Carsten Fricke, sta novinarja in izvi-
rata iz Hamburga. Od leta 2002 živi družina polovi-
co časa v Indiji in polovico doma v Hamburgu. Pooja 
se uči angleščino in se počuti v majhni vasi v indij-
ski zvezni državi Goa bolj doma kot v Hamburgu. V 
Indiji obiskuje otroški vrtec, malo šolo in prvi razred 
zasebne indijske šole. Rada ima živali. Ko je v zimskih 
mesecih s svojimi starši v Indiji, krmi izgubljene pse, 
skrbi za osirotele mačke in ljubeznivo dovoli opicam, 
da ji »obirajo uši«.

Pooja sreča slona
Ko je bilo Pooji pet let, staršem ni dala miru: enkrat 
si želi videti pravega slona, zelo velikega! Želja tega 
majhnega dekletca je družino leta 2004 popeljala v 

čisto novo življenjsko obdobje: starši so se s Poojo pel-
jali v narodni park Mudumalai na jugu Indije. Tukaj 
živijo sloni na svobodi. Tako so lahko iz avtomobila 
opazovali slone - in ne le to: že en teden preživlja 60 
slonov iz templja svoj dopust v narodnem parku. Po-
oja je navdušena: še v svojih najsmelejših sanjah si ni 
predstavljala, da bo videla toliko slonov. Ure dolgo je 
lahko opazovala, kako se igrajo slonji mladički. Pooja 
je spoznala Subba, ki je stezosledec in je bil rojen v 
džungli. Subbu pozna najskrivnejša območja, kamor 
se umaknejo divje živali. Subbu ima slone zelo rad. 
»Sloni so v Indiji svete živali, zato so tudi v mnogih 
templjih,« razlaga Pooji. »Zakaj pa tempeljski slo-
ni potrebujejo dopust?« sprašuje Pooja. »Življenje v 
templju ni primerno za slone,« razlaga Subbu. »Imajo 
dosti premalo gibanja in pogosto nimajo pravilne pre-
hrane.« Pooja je sklenila prijateljstvo z dvema maho-
utoma (skrbnikoma). Vsak tempeljski slon ima svoje-
ga mahouta (skrbnika), ki vse življenje skrbi zanj. In 
predvsem se je Pooja spoprijateljila s Shanti, 49-letno 
tempeljsko slonico.

»Prvič sem videla slona na cesti,« pripoveduje Pooja. 
»Stal je na soncu in to ni dobro zanj. Nakrmili smo 
ga z lubenico, ker se nam je smilil. To je bil turistični 
slon, ljudje so se z njim fotografirali. Absolutno sem si 
želela videti prave slone. Zato smo se peljali v narod-
ni park Mudumalai in tam smo spoznali mahouta in 
Shanti.« 

Družina je spoznala probleme, ki jo nenehno močno 
skrbijo: spoznali so slone kot najnežnejša bitja tega 
sveta, hkrati pa veliko trpljenje, ki ga morajo prenašati 
mnogi ujeti sloni. O svojih doživetjih in izkušnjah po-
ročajo Pooja in njeni starši v knjigi: »Pooja, deklica s 
sloni«, ki je izšla leta 2006.

Pooja in Shanti
Čisto posebno prijateljstvo Julia Brunke

Novi film »Pooja in Shanti – čisto posebno prijateljstvo« pripoveduje resnično zgodbo o Pooji Marske, ki 
je pri svojih petih letih sklenila prijateljstvo s sloni. Dokumentarni film prikazuje izvirne posnetke Pooje 
s sloni, ki so jih njeni starši naredili v letih 2004 in 2005. Na njih vidimo 5-letno Poojo, kako na tržnici ku-
puje paradižnik za svojo slonovsko prijateljico, jo krmi in gre z njo na sprehod. Danes je Pooja stara 16 let. 
Obuja spomine in nam pripoveduje o posebnih dogodkih s sloni, predvsem o svojem prijateljstvu s Shanti.
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Sloni – bogovi v verigah

Azijski sloni so močno ogrožena vrsta živali. Po 
uradnih podatkih živi v Indiji 3.500 slonov v ujet-
ništvu. Večino teh slonov so ujeli v divjini. Nasprotje 
med čaščenjem teh živali kot božanstev in ponižu-
jočim življenjem v verigah, ki ga živijo, ne more biti 
večje. Prebivalci Indije ljubijo slone, jim v templje pri-
našajo darila in upajo, da jih bodo sloni blagoslovili 

– a ti živeči bogovi so le bitja, ki jih človek izkorišča. 
Slone, ki jih ujamejo v divjini, morajo sprva udoma-
čiti. Tovrstno udomačenje na zunaj izgleda nedolžno, 
vendar je v resnici grozljivo dejanje, s katerim žival 
psihično in fizično zlomijo. Tretjina teh ujetih živali 
med tem postopkom umre. Mahout mora nad živaljo 
dominirati, da ji lahko poveljuje. Razliko med posta-
vo in močjo človeka ter slona je moč premagati le z 
brutalnostjo in psihičnim pritiskom, menijo v Indiji. 
Žival pripnejo diagonalno z verigami in večje število 
mahoutov maltretira žival s koli, palicami in kljukami 
in tako pahnejo žival v stanje nenehnega strahu. Do-
datno slabijo žival z odtegnitvijo vode, hrane in span-
ca ter jo nezavarovano izpostavljajo soncu.

Pooja in Shanti – čisto posebno prijateljstvo

Shantijin mahout je prijazen. S svojimi povelji ne vpi-
je na slone, z njimi govori s čisto običajnim glasom. 
Predvsem pa v rokah nima nobenih železnih palic s 
kljuko, s katerimi slone prisilijo k ubogljivosti. Vsak 
dan gre Pooja s Shanti in mahoutom na kopanje v 
reko. Pooja lahko pomaga pri umivanju, ščetkanju ter 
krmljenju Shanti. Ko Pooja zajtrkuje, sede na odejo 
ob Shantijine noge. Shanti se je kar na lepem prične s 
svojim rilcem dotikati in jo žgečkati po vratu! »Jaz 
sem na vratu zelo žgečkljiva,« pripoveduje Pooja. 
»Pričela sem se spraševati, kako Shanti ve, da 
sem na vratu zelo žgečkljiva.« Mahouti so 
se sami čudili Shantijini novi, igrivi plati.

takrat 8-letna Pooja. »Koža je tako tanka kot papir, na 
primer okoli oči, pod pazduhami in okoli ust. Tudi 
na nekaterih mestih na trebuhu … na drugih mestih 
je koža nekoliko močnejša – tega ne moremo opisati, 
enostavno moramo potipati, kako je s tem. Toda mala 
Pooja vidi tudi trpljenje slonov: »Videla sem, kako 
slone pretepajo – saj so mesta, kjer je koža tanka kot 
papir – in tam udarci zelo bolijo. In ti ljudje vedo, kje 
zelo boli. Imajo kljuko, s katero slona bodejo v kožo.

Pooja pripoveduje: »Vsako jutro sem pri reki, ko ma-
houti peljejo slone v vodo.«

Pooja, danes stara 16 let, pripoveduje o časih, 
ki jih je preživela s Shanti

Ko je Pooja v Nemčiji, obiskuje mednarodno šolo v 
Berlinu. Tukaj obišče tudi filmsko ekipo. V dokumen-
tarnem filmu »Pooja in Shanti – čisto posebno prija-
teljstvo«, Pooja poroča o svojih spominih na doživetja 
s sloni, predvsem pa o svojem prijateljstvu s slonico 
Shanti.

 »Sloni imajo veliko veselje s čofotanjem po vodi. Kot 
sesalci za prah do vrha napolnijo svoje rilce z vodo.«

Pooja v intervjuju s »Freiheit für Tiere« 
leta 2007 opisuje, kako je, če si prijatelj s 
slonom: »Meni se zdi tako lepo. Človek 
čuti, če te ima žival rada. Včasih, ko si 
žalosten, čutiš, da je tudi slon malo 
žalosten s teboj.« »In kako je slon ob-
čutljiv?« »Na nekaterih mestih ima čis-
to mehko in nežno kožo,« pripoveduje 
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Paradižnik za Shanti

Pooja pripoveduje filmski ekipi, kako je kot 6-letna že-
lela narediti Shanti posebno veselje. Na tržnici je kupi-
la veliko paradižnikov, jih zložila v škatlo, ovila v daril-
ni papir in okrasila s trakom. Pravzaprav sem mislila, 
da ne bo vedela, kaj je v škatli, če bom paradižnike 
zapakirala,« se danes spominja Pooja. »A že od daleč 
je bilo Shanti takoj jasno, da so v papirju paradižniki. 
Kajti sloni imajo zelo dobro razviti voh, zato je že od 
daleč vonjala paradižnike. In ko sem stekla k njej – za-
voj je bil zelo težak, v njem je bilo devet kilogramov 
paradižnikov in jaz sem imela šest let – je hitro odvila 
zavoj in pojedla paradižnike.«

Shanti mora ponovno nazaj v tempelj

Vendar se poletno taborjenje za tempeljske slone kon-
čuje, naložili jih bodo na tovornjake in jih odpeljali 
nazaj v njihove templje. Shantijin rilec, drugače tako 
zelo gibljiv, je okamenel. Solze iz njenih oči obarva-
jo sivo kožo okoli njih čisto temno. Ali imajo živali 
čustva? Pooja je prepričana: »Vse živali imajo čustva, 
prav tako kot mi. Tudi one so žalostne ali napete – vse 
to občutijo. Zadnji večer v slonjem taboru je bila veli-
ko nemirnejša. Sploh ni hotela na ta tovornjak. Iz oči 
so ji tekle solze, izgledalo je, kot da joka.«

Prijateljstvo z živalmi

Sloni so izredno družabna bitja. Izrazito močne ma-
terinske občutke izražajo celo živali v čredi, ki nima-
jo naraščaja: babice, matere, sestre in njihovi otroci 

sestavljajo črede slonov, ki jih vodijo starejše slonice 
z veliko izkušnjami. Člani črede so vse življenje med 
seboj povezani, se ozirajo drug na drugega, skrbijo za 
naraščaj drugih in za bolne člane črede. Če je na pri-
mer ena od slonic poškodovana, se druge prilagodijo 
njenemu počasnemu tempu, jo z rilcem predihavajo, 
polagajo blato na krvaveče rane, tako da se krvavitev 
ustavi in ranjenim pomagajo na noge. Mladiči rastejo 
ob skrbni zaščiti in varovanju vseh članov črede. Sloni 
lahko dosežejo visoko starost: 60 do 80 let. Da slon 
odraste, je potrebnih deset do 15 let. Razmnožujejo 
se zelo počasi: vsaka samica dobi le vsakih nekaj let 
edinčka. Velike izgube zaradi lova, odstrela in izriva-
nja iz njihovega življenjskega okolja so zato zelo dra-
matične in se zelo počasi, če sploh, izravnavajo. Veliko 
azijskih slonov živi kot domača žival ali kot delovna 
žival. V divjini so pa zelo ogroženi, predvsem zaradi 
stalnega izgubljanja življenjskega prostora. Prosto ži-
veče črede slonov so večinoma majhne in osamljene 
in svojim zgodovinskim selitvenim potem ne morejo 
več slediti, saj so le te presekane z naselji in plantažami.
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Sloni so največja kopenska bitja našega planeta. Kot 
vegetarijanci se prehranjujejo s travo, koreninicami, 
listi, skorjo, sadeži. Dandanes je po ocenah Sve-
tovne zveze za varovanje narave (IUCN) še živečih 
470.000 afriških slonov (pred 80 leti jih je bilo še 
tri do pet milijonov). Močno ogrožen je azijski slon: 
živi le še 25.600 do 35.750 osebkov.

Brez dvoma Shanti čuti, da je potekel čas bivanja 
v narodnem parku, ko se je lahko prosto gibala in 
kopala v reki in da jo bo tovornjak po grbinastih 
cestah odpeljal nazaj v njen tempelj. To pozna iz pre-
teklih let. Sloni imajo dokazano zelo dober spomin na 
pretekle dogodke. »Meni se zdi bolje, če bi lahko sloni 

– pravzaprav vse živali – živeli v svojem življenjskem 
prostoru, ki je pravzaprav njihov dom, primeren za 
njih,« pravi Pooja. »Zdi se mi bolje, če so svobodni, 
če lahko živijo tako, kot sami hočejo – in ne v ujet-
ništvu.«

Poletje s Shanti

Shanti se je zopet vrnila iz narodnega parka. A ni 
sama: Pooja in njena družina sta sedaj sosedi. Shantiji-
ne oči so postale velike in pozorne. »Takoj me je zopet 
prepoznala in s svojim rilcem ovohavala moje lase in 
glavo,« pripoveduje Pooja o svojih spominih. Pooja je 
pozdravila svojo prijateljico z listi banane. Zanimivo 
je opazovati na filmskih posnetkih komunikacijo med 
obema neenakima prijateljicama: Shanti je večkrat 
izrazila, da so obroki premajhni. Pooja ni razumela in 
je odrinila Shantijin rilec. A potem je le razumela na-
mig in povečala obroke – seveda prilagojene slonom. 
6-letna Pooja najraje preživlja dneve pri Shanti: na 
trgu nakupuje bananine liste in paradižnik ter krmi 
pet ton težko Shanti. Zjutraj ob pol osmih je čas za 
tuširanje: Pooja škropi Shanti z vodno cevjo in jo ščet-

ka skupaj z mahoutom.. Včasih lahko Pooja sede na 
sloničin hrbet in se skupaj z njo tušira: Shanti s svoj-
im rilcem poliva vodo iz bazena po Pooji – prekrasna 
osvežitev pri teh visokih temperaturah! Najraje Shan-
ti moli svoj rilec deklici, da ga vedno znova napolni 
z vodo, da slonica lahko samo sebe tušira. »Povezava 
med Poojo in Shanti je res nekaj izrednega,« pripo-
veduje mahout. »Vsak dan prihaja in ves svoj prosti 
čas preživi s Shanti. Shanti je veselo vzhičena in zelo 
srečna, če je lahko ves dan s Poojo.« A enkrat pride 
dan slovesa, Pooja se je morala s svojimi starši vrniti 
v Nemčijo. Žal Shanti nikoli ni več videla. Slonica je 
umrla zaradi visoke starosti. Na njeno mesto v tem-
plju je prišel 19-letni samček, a med njim in Poojo se 
še zdaleč ni razvilo takšno prijateljstvo kot s Shanti. Za 
danes 16-letno Poojo so doživetja s sloni še vedno živa. 
Skupaj s svojimi starši se zavzema za boljše življenjske 
pogoje slonov v Indiji.

Vir: Freiheit für Tiere 2/2016 
Prevod: Blanka Prezelj
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Vsak človek z veganskim ali vegetarijanskim načinom 
življenja pozna naslednjo situacijo: Skupaj z drugimi 
sedimo pri jedi in smo edina oseba, ki se brezmesno 
prehranjuje. Ne traja dolgo, ko se prične pogovor na 
temo »jesti živali«. Sicer je v redu, če ne jemo nobenih 
živalskih proizvodov, a to mora vedeti vsak sam zase. 
To je osebna odločitev in nikomur je ne smemo vsil-
jevati.

Je jesti meso osebna odločitev?

Če to odločitev argumentiramo na ta način, potem je 
prepuščena naši osebni naklonjenosti, ali  bomo jedli 
prašiče, krave, kokoši, pse, mačke ali pa nobenih živali.

Ameriška socialna psihologinja Dr. Melanie Joy dru-
gače gleda na to. Po njenem gre pri tem, ali jemo živali 
ali ne, ne le za golo vprašanje o osebnih predstavah 
o morali, temveč za vprašanje socialne pravičnosti. 
Odločitev, ali bomo jedli živalske produkte, je rezultat 
karnizma.

Karnizem -Nevidni sistem prepričanja

Dr. Melanie Joy se že več kot dvajset let ukvarja s po-
gosto protislovnimi odnosi med ljudmi in živalmi. 
Težišče njenega raziskovanja je psihologija mesojed-
stva Z besedo »karnizem« Joy označuje sistem prepri-
čanja, ki v nas že od malih nog pogojuje, da jemo le 
določene vrste živali , drugih pa ne. Tako se naučimo, 
da je v redu, če jemo svinjski zrezek, medtem ko se 
nam zrezek iz pasjega mesa gnusi. Naj  bo v zdravstvu, 
izobrazbi ali v prehrani: karnizem se vleče skozi vso 
družbo. Svet vidimo skozi karnistična očala. Večina 
ljudi ima živali rada in nočejo, da živali trpijo. Karni-
zem pa poskrbi za to, da sploh ne zaznavamo popol-
nega nasprotja med našimi predstavami o vrednotah 
in našimi dejanji, tako da prehranjevanja z živalmi in 
njihovimi produkti sploh ne zaznavamo. Blokira naše 
sočustvovanje do živali. Tako je mogoče, da istočasno 
božamo psa in jemo telečjo jetrno klobaso.

Notranji konflikt

Pri vsakomur, ki jé meso in živalske produkte, nastaja 
nezavedni notranji konflikt, ki ga sestavlja protislo-
vje med lastnimi temeljnimi vrednotami – »Ne želim, 
da živali po nepotrebnem trpijo« in med lastnim 
vedenjem – »Jem meso«. Temu konfliktu se mora 
karnizem zoperstaviti, da si zagotovi podporo širše 
javnosti, kajti brez te podpore bi se sistem zrušil. Zato 
se karnizem poslužuje različnih obrambnih mehaniz-
mov, ki posegajo tako na socialno kot na psihološko 
raven. Obrambni mehanizmi prikrivajo protislovja 
med našimi vrednotami in našim ravnanjem, zato 
nam dovoljujejo izjeme pri ravnanju, ki bi ga drugače 
smatrali za etično nesprejemljivega.

Kako deluje karnizem

Melanie Joy razlaga, da se karnizem poslužuje različ-
nih strategij z namenom, da blokira naše sočutje do 
živali, ki jih jemo. Predvsem poizkuša narediti svoje 
žrtve nevidne, saj, kjer ni žrtev, ni tožnikov.

Vzreja, zakol in predelava milijonov tako imenovanih 
rejnih žival se izvaja skrita očem. 

Tudi človeške žrtve karnizma – zaradi lakote, pomanj-
kanja vode, uničevanja okolja, bolezni – se pogosto ne 
omenjajo v zvezi z njim.

Če karnizem svojih žrtev ne more skriti, nas poizku-
ša prepričati, da je jesti živali »naravno«, »nujno« in 
»normalno«. Melanie Joy označuje te argumente kot 
»tri N-je za upravičenost«.

Otroke kregamo, če nagajajo psom in mačkam ali če 
jih celo mučijo. A še danes otrokom vsiljujemo pre-
pričanje, da je popolnoma v redu, če jedo meso telič-
ka, ne da bi pri tem morali občutiti sočutje.

Karnizem:  
Zakaj božamo pse in jemo krave? 
Odločitev o tem, ali smo za ali proti uživanju mesa in drugih živalskih produktov, so po-
gosto smatra za osebno zadevo. Kaj pa, če pri tem ne gre za osebno zadevo, temveč za vpra-
šanje o socialni pravičnosti?
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Karnizem tudi izkrivlja našo percepcijo. Tako živali 
uvrščamo v različne kategorije, kot na primer v »hišne 
ljubljenčke« in »rejne živali« in jim tako odvzemamo 
njihove lastnosti in bistvo njihovega značaja. Večine 
»rejnih živali« ne zaznavamo kot posamezno vrsto 
živih bitij, ki potrebujejo zaščito, temveč kot številke, 
objekte za našo prehrano.

 Jesti živali -  (ni) svobodna odločitev

Večina ljudi smatra prehranjevanje z živalmi in žival-
skimi produkti kot samoumevnost in ne nekaj, kar 
jih postavlja pred določeno izbiro. Ker pa prehranje-
vanje z živalskimi produkti za večino ljudi na svetu 
ni potrebno, gre pri tem za izid neke odločitve – in 
odločitve vedno temeljijo na prepričanjih. Sploh ne 
opazimo, da svojih odločitev o tem problemu ne spre-
jemamo svobodno – saj v končni fazi karnizem bloki-
ra naše sočutje do tako imenovanih rejnih živali, ne da 
bi se tega zavedali. Kajti brez zavedanja ni svobodne 
odločitve. Vzrok je v tem, da je karnizem dominantna 
ideologija – ideologija, ki je tako razširjena in globoko 
zakoreninjena, da njena načela veljajo za popolnoma 
samoumevna in razumna, kot nekaj, kar je »pač tako 
in nič drugače«. Kar pa pri tem ostaja skrito, je dejstvo, 
da je karnizem nasilna, izkoriščevalska ideologija, ki 
temelji na intenzivnem in nepotrebnem nasilju nad 
živalmi. Principi karnizma so v nasprotju z osnovni-
mi vrednotami večine ljudi, ki praviloma izkoriščanja 
drugih ne podpirajo po lastni volji in ne odobravajo 
nasilja nad drugimi čutečimi bitji.

Prepoznavanje karnizma

Melanie Joy pa ne nakazuje le problemov, ki jih pri-
naša karnizem, temveč tudi poudarja, da bo v dogled-
nem času karnizem prišel v obdobje omahovanja: 

karnizmu namreč koristi, da ostaja neviden. Če pa 
obveščamo ljudi o njem in njegovih načinih delovanja, 
ga s tem slabimo.

V javnost prihaja vedno več informacij o trpljenju 
tako imenovanih »rejnih živalih« in informacij o ko-
lateralni škodi, ki jo povzroča industrijska masovna 
živinoreja. Vegetarijanske in veganske jedi so vedno 
pogosteje na jedilnih listih in rastlinsko prehrano 
oglašujejo številne kuharske knjige, revije in oddaje. 
Tako ima vsakdo možnost, da se od karnizma distan-
cira in sprejema svobodne odločitve.

Še nekaj besed o avtorici knjige: Zakaj bo-
žamo pse, jemo prašiče in oblačimo krave
Dr. Melanie Joy,  absolventka Harvarda, socialna psi-
hologinja, poučuje psihologijo in sociologijo na Uni-
verzi Massachusetts Boston. V svoji doktorski diser-
taciji  »Psihologija prehranjevanja z mesom« je prvič 
analizirala karnizem. Je iskana govorka, ustanovitelji-
ca in vodilna oseba organizacije Beyond  Carnism (v 
nemškem prostoru imenovane Karnismus erkennen). 
V svoji knjigi »Zakaj božamo pse, jemo prašiče in ob-
lačimo krave« Melanie Joy raziskuje, zakaj nekatere 
živali smatramo za prijatelje, druge pa kot hrano – ne 
da bi to razlikovanje lahko prepričljivo utemeljili. 

Njena dela so bila predstavljena v številnih medijih, 
vključno z BBC, nemškim ARD, ABC Australia, New 
York Times in Spiegel Online.

Melanie Joy: Warum wir 
Hunde lieben, Schweine 
essen und Kühe anziehen

compassion media, 2013 · 
ISBN 978-3981462173

Informacije & Video: 
www.karnismus-erken-
nen.de

Vir: Freiheit für Tiere 1/2016
Prevod: Blanka Prezelj
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Živeti zdravo z močjo rastlin
ABC vitaminov in vseh pomembnih snovi v hrani:  
Katere hranilne snovi vsebujejo določene vrste hrane?  2. del

Esencialne aminokisline
Triptofan

Triptofan je aminokislina, ki jo potrebujejo možgani 
za tvorbo serotonina, »hormona sreče«. Pomanjkanje 
serotonina pogosto vodi v depresije, otožnost in pobi-
tost. Oreški (še posebno indijski oreški), kakav, ba-
nane, volčji bob, čičerika, amarant in kvinoja vsebu-
jejo veliko triptofana. Amarant in kvinoja (npr. kot 
»zlato Inkov«) se dobita v prodaji kot drobno zmle-
ta in ju lahko popiješ na tešče, raztopljena v manjši 
količini vode.

Triptofan najbolje prispe v možgane, če ga zaužijemo 
skupaj z ogljikovimi hidrati: s presnovo inzulina se 
omogoča triptofanu prednost pri presnovi. Tako lahko 
prispe do možganov in tvori serotonin. Ta poskrbi za 
sproščeno razpoloženje in dobro počutje ter tako za 
veliko lažje premagovanje stresa.

Lizin

Lizin je pomemben gradbeni element različnih belja-
kovin: pomemben je za tvorbo encimov, za imunski 
sitem, za rast, skrbi za stabilnost kolagena in vezivne-
ga tkiva. Kvinoja in amarant (tudi v obliki müslija 
ali amarant v prahu), moka iz volčjega boba in ko-
noplje, stročnice (grah, fižol, leča, soja, arašidi), kot 
tudi žitni kalčki vsebujejo velike količine lizina.

BCAA (levcin, izolevcin in valin)

Levcin, izolevcin in valin so aminokisline z razvejani-
mi verigami (s strokovnim imenom BCAA) in igrajo 
glavno vlogo pri presnovi mišic.

Stročnice (čičerika, sojine beljakovine in tofu), vol-
čji bob, konopljine beljakovine, pšenični kalčki, 
ovseni kosmiči, polnovredni riž, kvinoja in orehi 
vsebujejo veliko BCAA.

Treonin in fenilalalin

Fenilalalin je izhodna substanca za tvorbo različnih 
hormonov. Treonin je pomemben za prebavni trakt in 
za imunski sistem. Stročnice (soja, leča, limski fižol, 
grah, arašidi), volčji bob, moka iz konoplje, pšenič-
ni kalčki, žita (pira, ovseni kosmiči), polnovredni 
riž, mandlji in indijski oreški vsebujejo veliko teh 
esencialnih aminokislin.

Metionin

Metionin je sestavni del mnogih beljakovin in ima pri 
vseh velik pomen pri presnovi. Dolgotrajno pomanj-
kanje metionina lahko povzroča stanje prestrašenosti 
in depresije. Veliko metionina najdemo v zeleni zele-
njavi, kot so: brokoli, špinača in grah, polnovredni 
riž, moka iz volčjega boba in konoplje.

Histidin

Histidin je pomemben za kri (bela in rdeča krvna te-
lesca) in za imunski sistem. Veliko vsebnost histidina 
imajo stročnice (soja, leča, fižol, arašidi), kvinoja in 
amarant, moka iz volčjega boba in konoplje, pše-
nični kalčki, indijski oreški, avokado, jajčevci, a tudi 
sadje, kot so jabolka, banane in jagode.

Volčji bob ni le na pogled zelo lepa rastlina, tudi zelo 
enostavno ga je pridelati, predvsem pa je odličen vir 
beljakovin z visoko vrednostjo. Vsebuje vseh osem 
esencialnih aminokislin, ki jih človek potrebuje. Po-
sebnost: beljakovina iz volčjega boba je bazična belja-
kovina! Moka iz volčjega boba vsebuje od 32 do 41 
procentov beljakovine in je vsestransko uporabna: 
enostavno se lahko vmeša v smootije (beljakovinski 
napitek) in v müslije ali se preprosto doda številnim 
receptom za peko, kajti moka iz volčjega boba se lahko 
uporablja kot nadomestilo za jajca. Poleg tega prihaja 
na tržišče vedno več zrezkov in  veganskih klobasic iz 
volčjega boba.
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2. del

Zrnje volčjega boba

Slabosti živalskih beljakovin

Nihče ne potrebuje živalskih beljakovin. Nasprotno: 
vedno več študij opozarja, da živalske beljakovine iz 
mesa in mlečnih proizvodov lahko povzročajo bole-
zni, kot so: rak, srčni infarkt, povišan krvni pritisk, 
arterioskleroza, artroza, osteoporoza in revmatična 
obolenja. Živalske beljakovine zakisajo naše telo. Tako 
se lahko beljakovine odlagajo na stenah krvnih žil in v 
vezivnem tkivu. Posledica: na eni strani je zmanjšana 
oskrba celic in organov s kisikom in hranilnimi snov-
mi, na drugi strani pa ne deluje več pravilno odstra-
njevanje prisotnih škodljivih snovi. 

Rastlinske beljakovine, ki so bogato zastopane v živi-
lih, kot je grah, fižol, leča, volčji bob, polnozrnata žita, 
kvinoja, amarant, oreški, bučnice itd., ne zagotavljajo 
le beljakovin, temveč tudi vitalne snovi, minerale, ba-
lastne snovi, snovi v sledovih in sekundarne rastlinske 
snovi.

Dober vir vseh esencialnih aminokislin in beljakovin 
je listnata zelenjava: špinača, ohrovt, blitva, solata.

Idealen način prehranjevanja

Znanstvenik, prehranski strokovnjak, prof. T. Co-
lin Campbell, avtor slavnega dela »Kitajska študija«, 
povzema v svoji knjigi »InterEssen« z nekaj besedami 
idealen način prehranjevanja: »Uporabljajte živila na 
rastlinski bazi, najbolje naravna (polnovredna). Jejte 
veliko različnih vrst zelenjave in sadja, razen tega 
surove oreške in semena, fižol in stročnice kot tudi 
polnozrnata žita. Izogibajte se močno predelanim 
živilom in živalskim proizvodom kot tudi proizvodom 
z dodatno soljo, oljem ali sladkorjem.«

Vedno znova ga na njegovih predavanjih sprašujejo, 
koliko gramov listnate zelenjave naj pojemo na dan 
ali v kakšnem razmerju naj bodo med seboj ogljikovi 
hidrati, beljakovine in maščobe, koliko vitamina C ali 
magnezija potrebujemo. Njegov odgovor: »Sprostite 
se!«, kajti pri prehrani, ki bazira na rastlinah, se nam s 
takšnimi detajlnimi vprašanji sploh ni treba ukvarjati: 
»Enostavno jejte toliko različnih rastlinskih živil, kot 
je le mogoče, potem reši vaše telo računske naloge kar 
samo!«

Živa hrana

Narava ima že pripravljeno najbolj zdravo hrano za 
nas: sadje, zelenjavo, žita, semena in oreške – hrano, 
polno življenja. Živa hrana je pridobitev za kvaliteto 
življenja, za več zdravja, več vitalnosti in čisto vest: za-
radi mene ni treba več trpeti in umreti nobeni živali! 
Kdor je meso črtal s svojega jedilnika, že po kratkem 
času ne more verjeti, kako je še pred kratkim lahko 
jedel dele živalskega trupla: mišice, zadnjice, možgane, 
kri, ledvice, jetra, želodce … in hkrati razvija vedno 
več hvaležnosti za plodove, ki nam jih nudi mati Ze-
mlja.

Vir: Freiheit für Tiere 4/2015
Prevod: Blanka Prezelj
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Veliko lahko slišimo o zapuščenih, zavrženih in zlo-
rabljenih domačih živalih, ki bi lahko ob pravočasnem 
ukrepanju dobile prijeten in varen dom, predvsem pa 
skrbne lastnike.

Veseli smo, da je javnost čedalje bolj osveščena in tudi 
njen odziv je vedno boljši! 

O tem pričajo številne posvojitve, reševanja, razne ak-
cije sterilizacij/kastracij in cepljenj.

Velja pa tudi OPOZORILO!

Vse več ljudi se odloča za posvojitev zapuščene, zavr-
žene živali in tako se njeno življenje srečno nadaljuje v 
novem domu, kjer postane ljubljenček družine. 

Pogosto pa so prezrte živali, ki nebogljeno ležijo na oz. 
ob cesti. Tudi lastniške.

Morda so poginule ali pa so le huje poškodovane in 
nepremične ležijo.

POZOR! 

KAJ STORITI? Če na cestišču opazimo poškodova-
no ali povoženo žival, se z vozilom najprej VARNO 
USTAVIMO, da ne ogrožamo sebe in drugih udele-
žencev prometa, nato pa preverimo, ali žival še kaže 
znake življenja, in ji previdno nudimo prvo pomoč 
(odmaknemo jo s ceste, če to ne ogroža naše ali var-
nosti živali). V nasprotnem primeru pokličemo po-
licijo na št. 113 ali najbližje ZAVETIŠČE za živali. 
V takih primerih so se dolžni odzvati in poskrbeti za 
poškodovano žival! 

POKLIČITE pristojno VETERINARSKO HIGIEN-
SKO SLUŽBO ali CENTER ZA OBVEŠČANJE na 
številko 112 ter jih obvestite o lokaciji, kjer se povo-
žena ali poginula žival nahaja oziroma prosite za kon-
takt pristojnega veterinarja za oskrbo na območju naj-
dbe živali.

NE PREZRIMO POVOŽENIH IN 
POŠKODOVANIH ŽIVALI NA CESTI!

POMAGAJMO ŽIVALIM!

Kontaktni center VHC, enota Murska Sobota: 02 
532 14 71

Oz. za področje celotne Slovenije (če je prostor):

KONTAKTNI CENTRI VHS:

Enota Murska Sobota                                                                                                                       
02 532 14 71

Enota Ptuj                                                                                                                                           
02 749 36 87

Enota Maribor                                                                                                                                    
02 461 31 50

Enota Nova Gorica:

južna Primorska                                                                                                                               
05 338 37 01

severna Primorska                                                                                                                           
05 338 37 03

Enota Celje                                                                                                                                           
03 545 10 31

Enota Novo mesto                                                                                                                              
07 332 58 01

Enota Ljubljana                                                                                                                                   
01 477 93 53

Enota Kranj                                                                                                                                          
04 277 06 11
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Pogovarjala sem se s prof. dr. Pokornim, zaposlenim 
na Inštitutu za ekološke raziskave ERICO Velenje, 
visokošolskim učiteljem in dekanom Visoke šole za 
ekologijo v Velenju in mu zastavila nekaj vprašanj o 
ogroženosti divjadi pri prečkanju cest in o ukrepih, ki 
to ogroženost zmanjšujejo. 

Katera so vaša prizadevanja, da bi se zmanjšalo 
število povožene divjadi na avtocestah in na žele-
zniških progah?

Eden najpomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na 
smrtnost prostoživečih živali, je cestna in železniška 
infrastruktura ter promet na njej. Trki vozil z divjadjo 
(glede na to, da je v tem odnosu samo človek razumno 
bitje, ki lahko predvidi in posledično tudi zmanjša 
nevarnost trka, osebno nikoli ne govorim o »naletih 
divjadi na vozila« ali o »trkih divjadi z vozili«, temveč 
vedno o »trkih vozil z divjadjo« ali o »povozu divja-
di«) pomembno prispevajo tudi k zmanjšanju cestno-

-prometne varnosti. Število povoženih velikih prosto-
živečih živali je v Sloveniji res veliko, in sicer je vsako 
leto registriranih med 5.000 in 6.500 povoženih oseb-
kov parkljaste divjadi (v veliki večini primerov gre za 
srnjad), torej v povprečju skoraj 20 na dan. Samo v 
letu 2015 je bilo na cestah registriranih 4.963 povože-
nih osebkov srnjadi, 161 jelenjadi, 93 divjih prašičev, 
8 damjakov, 4 gamsi in en muflon; pa tudi 869 lisic, 
479 jazbecev, 344 kun belic, 32 kun zlatic, 21 vider in 
5 divjih mačk … Prišteti je potrebno še živali, ki so 
povožene na železniških progah; v letu 2015 je bilo 
tam med drugim povoženih 102 osebkov srnjadi, 42 
jelenjadi in 36 divjih prašičev. Medvedov je bilo v ob-
dobju 2005–2015 v Sloveniji povoženih 171 oz. skoraj 
16 vsako leto. 18 % povozov medvedov se je zgodilo na 
avtocestah, 37 % na magistralnih, regionalnih, občin-
skih in gozdnih cestah, 45 % pa na železniških progah. 
Skoraj enako število medvedov (158) je bilo v obdobju 
2005-2014 povoženih tudi na Hrvaškem…

Velik problem trkov vozil z večjimi vrstami prostoži-
večih živali so več kot deset let nazaj prepoznali na 
Direkciji RS za ceste (sedaj: za infrastrukturo), ki so za 
strokovno pomoč zaradi ustreznih referenc in znanja 
izbrali Inštitut za ekološke raziskave ERICo Velenje. 
Jaz sem imel srečo, da sem – morda ravno zaradi tega, 
ker tovrstno problematiko zelo dobro poznam – kot 
raziskovalec na inštitutu vse od začetka vodil projekte, 
namenjene zmanjšanju tveganja za trke vozil z divjad-
jo oz. za zmanjšanje števila povožene divjadi. Najprej 
smo pripravili nacionalno strategijo (v letu 2003), v 
letih 2004 in 2005 smo preizkušali učinkovitost raz-
ličnih odvračalnih ukrepov (svetlobna, kemična in 
zvočna odvračala), izvedli nekatere raziskave obna-
šanja živali ob cestah pred in po namestitvi odvračal 
(npr. snemanje z infrardečimi kamerami). Po vsem 
tem smo kot najbolj učinkovita in primerna izbrali 
zvočna odvračala, ki smo jih v letu 2006 tudi začeli 
nameščati na najbolj problematične odseke cest, isto-
časno smo izvajali monitoring njihove učinkovitosti. 
Le-ta je pokazal, da se je po namestitvi zvočnih od-
vračal število povoženih parkljarjev na zaščitenih od-
sekih cest vsako leto pomembno zmanjšalo, in sicer v 
primerjavi s petletnim povprečjem pred namestitvijo 
odvračal nekje od 33 % pa vse do 85 %; skupaj smo po 
naših ocenah rešili življenje 500 parkljarjem, ki bi bili 
sicer povoženi. S tem se je seveda pomembno poveča-
la tudi cestno-prometna varnost. 

Večina aktivnosti za zmanjšanje povoza divjadi je bila 
usmerjena na državne ceste, a je pomembno, da je 
problematiko prepoznal tudi DARS d.d.; tako bodo 
sodelavci z inštituta ERICo v marcu 2016 zopet na-
mestili zvočne odvračalne naprave na avtocestne pri-
ključke na gorenjski in primorski avtocesti, s čimer 
bomo skušali zmanjšati zahajanje večjih živali na av-
tocestno telo. 

Pridobljena znanja in izkušnje v slovenskem prostoru 
sem imel priložnost večkrat predstavljati tudi medna-

Ogroženost divjadi  
na cestni in železniški infrastrukturi
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rodni javnost, npr. preko promocije dosežkov sloven-
ske znanosti v Srbiji in na Hrvaškem. Še posebej sem 
ponosen, da sem bil kot soavtor povabljen k pripravi 
poglavja o problematiki trkov vozil s prostoživečimi 
parkljarji in možnih rešitvah v evropskem prostoru, 
ki je v letu 2011 izšlo v znanstveni monografiji, na-
menjeni predstavitvi težav in izzivov pri upravljanju s 
parkljarji (UngulateManagement in Europe: Problem-
sandPractices); knjiga je skupaj z njeno predhodni-
co (bila je namreč druga po vrsti v seriji treh knjig o 
prostoživečih parkljarjih) dobila nagrado za najboljše 
znanstveno delo na področju raziskav divjadi, ki jo 
podeljuje Mednarodni svet za divjad.

V svetu se pri gradnji avtocest ozirajo tudi na 
divjad z zelenimi prehodi, kako je to urejeno v 
Sloveniji, prav gotovo bi morali graditelji avtocest 
poslušati znanstvenike, ki se s to problematiko 
ukvarjajo!

Različni objekti, namenjeni prehajanju večjih vrst 
prostoživečih živali preko ali pod avtocestami se gra-
dijo tudi v Sloveniji – a se o tem morda premalo go-
vori. Večina teh objektov sicer resda ni tako velikih in 
opaznih, pa tudi tako številčni niso, kot jih je uspelo 
zgraditi sosedom Hrvatom, še zlasti na avtocesti Za-
greb – Split. Njihovi zeleni mostovi oz. ekodukti so res 
primer dobre prakse – tako zaradi dimenzij kot tudi 
načina izgradnje in sedanjega upravljanja z njimi. Slo-
venija ima njim podobnih, velikih ekoduktov bistveno 
manj – po dva ali trije so na pomurski in dolenjski 
avtocesti. Vendar je potrebno upoštevati, da je Slo-
venija reliefno zelo razgibana država, zato so bili pri 
gradnji avtocestnega omrežja zgrajeni številni objekti 
večjih dimenzij (viadukti, predori in pokriti vkopi), ki 
sicer niso v prvi vrsti namenjeni prehajanju živali, a ga 
vendarle odlično omogočajo. Lep primer je hitra cesta 
Vipava – Razdrto, kjer je zelo veliko takšnih objektov, 
zato poteka prehajanje živali prek/pod avtocesto sko-
raj nemoteno.

Poleg velikih objektov je DARS zgradil tudi zelo veli-
ko t. i. večnamenskih objektov, in sicer na vseh novo 
zgrajenih odsekih avtocest. Ti objekti so sicer zgrajeni 
zaradi drugih vzrokov, npr. zaradi premostitve rek in 
potokov ali kot nadvozi/podvozi poljskih poti, a omo-
gočajo tudi prehajanje divjadi, saj imajo npr. na eni ali 
obeh straneh potoka/reke ali poti zgrajene nekajmetr-

ske poti (t. i. pohodne police), ki so namenjene izključ-
no prehajanju živali. Za vse vrste do velikosti srnjadi je 
celo bolje, da je zgrajenih več takšnih objektov kot pa 
en velik, a bistveno dražji zeleni most. Je pa DARS ob 
izgradnji avtocestnih odsekov, ki jih je gradil po letu 
2000 (npr. dolenjska, pomurska in gorenjska avtoce-
sta), zgradil tudi nekaj manjših (širine okrog 10–20 m) 
zelenih mostov ali namenskih podhodov za divjad, ki 
jih zaradi precej manjše pompoznosti niti ne opazimo. 
Pa vendarle funkcionirajo! In presenečeni bi bili, ko-
liko je pod našimi avtocestami manjših prepustov (in 
kako lepo so zgrajeni – lahko so škatlasti, v obliki cevi 
ali zgrajeni kako drugače), ki so v prvi vrsti namenjeni 
prehajanju dvoživk, uporabljajo pa jih tudi sesalci do 
velikosti lisice, zelo izjemoma celo srnjad. Uporabnost 
vseh navedenih objektov zelo dobro poznam, saj sem 
na inštitutu ERICo Velenje po letu 2006 na dolenjski, 
gorenjski, pomurski in primorski avtocesti vodil večje 
število monitoringov vpliva avtocest na prostoživeče 
živali, v katerih smo na različne načine (npr. z upo-
rabo infrardečih kamer oz. fotopasti, nameščanjem 
peščenih blazin in sledenjem v blatu in snegu) ugota-
vljali predvsem, kako so ti objekti učinkoviti oz. kako 
intenzivno jih živali uporabljajo. In trdim lahko, da je 
prehodnost slovenskih avtocest za prostoživeče živali 
v splošnem dobra.

Seveda pa se naravovarstveni ukrepi, med katere sodi 
tudi izgradnja namenskih in prilagojenih objektov za 
prehajanje živali preko/pod avtocestami, nekaj de-
setletij nazaj niso izvajali, kar se kaže predvsem na 
najstarejšem avtocestnem odseku v Sloveniji, tj. med 
Ljubljano in Razdrtim. Če bi se ta odsek gradil danes, 
sem prepričan, da bi bil tam zgrajen tudi vsaj en velik 
zeleni most, verjetno nekje med izvozoma Logatec in 
Unec. 

Life DinAlp Bear je ena izmed osrednjih akcij projekta 
namenjena zmanjšanju smrtnosti medvedov v prome-
tu. Za ta sklop je v Sloveniji odgovoren inštitut ERICo, 
ki je že izvedel nekatere konkretne aktivnosti. Tako 
smo konec leta 2015 na dveh odsekih (pri Ortneku 
in Jasnici) državne ceste Ljubljana – Kočevje postavili 
t.  i. dinamične prometne znake (le-te prek senzorjev 
aktivirajo živali, ko pridejo v bližino ceste), na naj-
bolj problematične odseke železniških prog Postojna 

– Pivka in Ljubljana – Postojna smo namestili zvočne 
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odvračalne naprave. V marcu 2016 bomo tovrstna od-
vračala namestili še na najbolj problematične odseke 
ceste Ljubljana – Kočevje, na avtocestno ograjo med 
Logatcem in viaduktom Ravbarkomanda pa bomo 
namestili električnega pastirja, s čimer bomo skušali v 
celoti preprečiti plezanje medvedov čez ograjo in po-
sledične trke na avtocesti.

 Vprašanja sestavila: Blanka Prezelj
Avtor odgovorov: prof. dr. Boštjan Pokorny

Stališče Društva za osvoboditev živali
Vsakršno prizadevanje za reševanje živali ali za izbolj-
šanje njihovega položaja v društvu odobravamo in pod-
piramo, zato se nam tudi ukrepi na področju urejanja 
prometnic zdijo smiselni in nujno potrebni. Dejstvo je, 
da širjenje človeške civilizacije grobo posega v narav-
ni bivalni prostor živali in zato smo ljudje dolžni vsaj 
omiliti posledice krčenja področij, ki so bila nekdaj dom 
mnogim živalim.

Pozdravljamo delovanje raziskovalcev in drugih stro-
kovnjakov na področju varstva okolja in ekologije, ki s 
svojim znanjem in izkušnjami iščejo rešitve za sobiva-
nje živali in ljudi. 

Verjamemo, da imajo takšni strokovnjaki dovolj znanja, 
izkušenj in navsezadnje tudi primerov dobro prakse v 
svetu, da bi lahko – če bi seveda ne bilo interesov lo-
vskega lobija – našli zadovoljive alternative “nujnemu 
odstrelu”, ki ga vsako leto predpiše Zavod za gozdove. 
Številke odstreljenih živali so namreč neprimerljivo viš-
je od števila živali, ki umrejo zaradi prometnih nesreč. 
V slednjih umre okrog 6.000 živali, lovski streli pa so 
usodni za 100.000 različnih živali.

Verjamemo, da so vrhunski strokovnjaki z različnih po-
dročij (biologi, ekologi, gozdarji in drugi) sposobni najti 
rešitve za vse težave, ki jih lovski lobi navaja kot razloge 
za “nujen” odstrel, to pa so: škoda, ki jo povzroča divjad, 
prekomerno razmnoževanje, bolezni živali, ogroženost 
ljudi zaradi živali itd. Če bi za to, seveda, obstajal inte-
res oz. želja, da alternativni ukrepi rešujejo življenja in 
ne le biotske raznolikosti. 

Verjamemo, da je čas dozorel za to, da človek zavzame 
višji in bolj inteligentni pristop za reševanje konfliktov 
med ljudmi in živalmi. Da končno opusti razkazovanje 
svoje premoči z orožjem v rokah in preneha s preliva-
njem krvi nedolžnih bitij v naravi. Narava nam je dana. 
Vsem bitjem enako. Človek se je ne more polastiti s silo. 
Če to vseeno stori, ni bolj inteligenten, ampak bolj aro-
ganten.
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Odkar je nemška reprezentanca osvojila naslov sve-
tovnega prvaka, vsi vedo: zdrava prehrana je bistvena 
za dobro kondicijo! Glavni kuhar Holger Stromberg 
je nogometaše na svetovnem prvenstvu v Braziliji 
prehranjeval pretežno vegansko: zjutraj je pripravil 
muesli z različnimi rastlinskimi napitki in tudi sicer 
so igralci dobili veliko zelenjave, sadja in stročnic. V 
nemški prvi nogometni ligi so prehrano za igralce 
spremenili Eintracht Frankfurt, Borussia Dortmund 
in SV Darmstadt 98.

Trener Christian Kolodziej, ki je pri Eintrachtu uvedel 
zdrav način prehranjevanja, je za časopis Bild izjavil: 
»Na splošno živila živalskega izvora za telo niso do-

Mandeljni, oves in soja namesto kravjega mleka:

Veganska prehrana  
v Bundesligi

bra. Mlečni izdelki zakisajo telo in povzročajo hiter 
nastanek vnetij. Trudimo se temu izogniti.« Če bi bilo 
odvisno le od Kolodzieja, bi se igralci prehranjevali 
vegansko.

Pri Borussiji Dortmund je trener Thomas Tuchel spre-
menil jedilnik. Sprememba se nanaša na mlečne iz-
delke, meso in sladkor. SV Darmstadt 98 je že pred 
dvema letoma spremenil prehrano. Zdravnik ekipe dr 
Klaus Pöttgen je v članku »brezmesno v Bundesligi« 
za revijo »Sport Ärzte Zeitung« zapisal: »V ekipi že 
dve leti nismo zabeležili skoraj nobene poškodbe mi-
šic. Številka je zelo nizka. To je redkost v nogometu in 
ni naključje.«

Vir: Freiheit für Tiere, 1/2016, str. 6
Prevedel: mag. Martin Vrečko

Trener Thomas Tuchel
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Društvo za osvoboditev živali in njihove pravice se iskreno zahvaljuje vsem članom, ki vestno plačujete članari-
no in pa vsem tistim, ki s svojimi denarnimi prispevki pomagate društvu. Brez vaše pomoči ne bi bilo možno ali 
pa bi bilo zelo okrnjeno delovanje društva, tako pri izdajanju revije kot pri drugih aktivnostih. Čeprav zahvalo 
izrekamo kot upravni odbor društva oz. uredniški odbor revije, je to navsezadnje hvaležnost, ki prihaja od vseh 
živali, ki so se zaradi naših skupnih akcij morda izognile trpljenju ali celo smrti.

JANEZ NOVAK
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Pišemo srečne zgodbe – skupaj

Občasno, ko si vzamem čas za sebe ali pa opravljam 
opravilo, ki zahteva roke, ne pa tudi glave, se smejé 
spominjam srečnih zgodb živali, ki smo jim omogo-
čili lepše in boljše življenje. Mojega prvega primera, 
psičke Pike, ki je bila pozabljena in zanemarjena od 
svojih skrbnikov, na veke in vekomaj priklenjena na 
verigo, na vsake toliko časa sita zaradi sosedov, ki so se 
je usmilili. In še njen mladiček, edini preživeli, ves gar-
jast in poln bolh. Pika je zdaj v novem domu, uživa ob 
družbi ljudi in izkazuje hvaležnost za novo priložnost, 
ki jo je dobila. In mali Gromit je odrastel v velikega, 
močnega in nežnega družinskega ljubljenčka. 

Potem se spomnim še ene Pike, katere skrbnik se je 
odločil, da jo izstrada. In jo je, skoraj do smrti. Sosedje 
so to videli, kritizirali, naredili pa nič! Slučajno smo 
izvedeli za primer  in pomagali psički v zadnjem tre-
nutku. Policist, ki je obravnaval primer, je vzel psičko 

pod svoje okrilje. Iz uboge, dotolčene psičke se je pre-
obrazila v živahno in radovedno – ostal pa ji je strah 
pred lahkoto, zato pojé vse, kar je le mogoče.  

Pa Riki, obsojen na večno bivanje v boksu – veliko 
premajhnem, poln njegovih iztrebkov, brez vode. Za-
kaj? Ker je bila skrbnica starejša in krhka in ni obvla-
dala Rikija, mladega, velikega, živahnega psa, ki je ne-
kaj let prosil, da ga izpusti iz boksa. Rikiju smo potem 
pomagali poiskati njemu primerne skrbnike, z ograje-
nim dvoriščem in aktivnim načinom življenja. Oboji 
uživajo v družbi drug drugega, gospa pa se je odločila, 
da psa več ne bo imela. 

Spomnim se na Stica, muca, ki je prišel k hiši kot da-
rilo. Ni ostal preveč dolgo, saj so se ga otroci naveličali, 
kot se otroci pač naveličajo igrač (kar žival pač ni!), 
staršem pa muc ni pomenil ničesar, ampak samo na-
dlogo pri hiši. Po dveh letih so se odločili, da ga nočejo 
več – dali bi ga v zavetišče. Nekako smo prišli v stik z 
njimi  in jim razložili, da so zavetišča polna. Ne polna 
v smislu, da ne sprejemajo več, ampak polna – ni pov-

Novo življenje

Sosedje so bili tiho

Riki prosi in čaka
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praševanja. Mesečno dobijo tudi do nekaj deset živali, 
v posvojitev jih oddajo samo enih par – vse ostale ži-
vali se uspava. Na srečo je ravno nekdo spraševal po 
starejšem mucu. Kakšno nenavadno naključje! Pov-
praševanje po odraslih živalih je, žal, zelo redko, po-
nudbe pa veliko (preveč). Stic zdaj uživa v domu, kjer 
je sprejet, zaželen in predvsem doma – za vedno. 

Potem se spomnim Mimi. Male, drobne muce, stare 
mogoče dva meseca, ki jo je nekdo – skupaj z njenim 
bratcem in sestrico odvrgel v škatli v gozdu. Prepu-
ščene na milost in nemilost okolice. Koliko takšnih, 
nezaželenih muckov, pogine od lahkote ali mraza … 
Skrbniki odvržejo živa bitja in mirno živijo naprej. V 
takih trenutkih se resno vprašam, česa  vse je človek 
sposoben. Na srečo je na škatlo naletel po srcu dober 
človek in ustrezno reagiral. Mucki so našli domove in 
Mimi, najbolj pametna mucka kar jih poznam, uživa 
v družbi drugih mačjih prijateljev.

Končno v gibanju in družbi

Odvržene muce v gozdu…

Mimi je imela srečo

Še veliko drugih lepih zgodb je, a kaj hitro me zadene 
realnost in začnem razmišljati o vseh, ki takšne muke 
preživljajo trenutno in jim nikoli ne bo nihče poma-
gal. O vseh neodgovornih skrbnikih, ki se ne zavedajo, 
da so živali popolnoma odvisne od njih – ali pa jim 
je vseeno. Takim pomagajo, žal, le kazni in inšpekcije. 
Spomnim se vseh ljudi, ki imajo sicer radi živali, a si ne 
znajo poiskati sebi primernih: starejši ljudje potrebu-
jejo umirjene in starejše pse, ki jim bodo delali družbo 
ob nogi in ne takšnih, ki jih bodo zapirali v bokse, kjer 
so ti popolnoma osamljeni. Živali rabijo gibanje, prav 
tako kot mi. Žival tudi ni darilo – nikoli! Ne odra-
slim osebam, ne otrokom! Je živo bitje, za katerega se 
moremo zavestno odločiti, da bomo za njega skrbeli 
10, 15 let ali pa še dlje. Vsa družina mora sodelovati 
pri skrbi za živali – ki je veselje, a tudi odgovornost. 
Predvsem pa se moremo zavedati, da so naše živali 
naša skrb, prav tako pa tudi njihovi mladiči. Če si ne 
predstavljamo živeti naslednje leto z desetimi, potem 
naslednje z šestdesetimi in tako dalje, z vsakim letom 
nekaj deset mačkami več, potem moremo preprečiti 
nastajanje novih legel, najenostavneje s sterilizacijami 
in kastracijami. Te so enkrat strošek in nikoli več: nič 
več problemov, kam z mladiči, nič več zapuščenih in 
zanemarjenih živali. Sami lahko pišemo najbolj sreč-
ne zgodbe. 

Avtor: Ana M. Žnidarič,  
članica Društva za zaščito živali Pomurja
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Že kar nekaj desetletij poslušamo, kako mladi 
zapuščajo podeželje in ko razmišljajo o vzrokih, obi-
čajno poslušamo o trdem delu in odvisnosti od vre-
mena. Pa kar prezremo številne mlade iz mesta, ki se 
selijo na podeželje v želji po samooskrbi in večjem sti-
ku z naravo. To pomeni, da želimo v tej zgodbi nekaj 
namenoma prezreti. 

Ta zgodba ima dvoje poglavij. Oboje se tiče odnosa 
starejših do otrok. Ne vem, kje na poti človeštva sko-
zi čas se je razvila predstava, da otrok ni potrebno 
spoštovati in prisluhniti njihovemu notranjemu svetu. 
Spoštovati je potrebno starejše, se pravi, nosilce moči 
odločanja, ne pa otrok. Vzgoja ni nič drugega kot 
programiranje otrok, da bodo funkcionirali kot nji-
hovi starši, brez odstopanja. Vzgoja ni prisluškovanje 
majhnemu otroku, njegovim potrebam in osebnim 
darovom, vzgoja je odločanje odraslih, kako mora-
jo njihovi otroci razmišljati, čutiti in zaznavati. In te 
predstave spremljajo čudna prepričanja, da se otrok 
kot odrasel vsebin iz otroštva tako ne bo spomnil. Od-

Prezrte  
travme  
podeželja

rasli postavljajo prioritete. In če postavijo delo na prvo 
mesto, se dogaja, da z otroci delajo precej brezbrižno. 
Kmetovanje zahteva dolgotrajna opravila na njivi, kjer 
so otroci moteč dejavnik. Toliko ljudi sem spoznal, 
ki imajo skupni spomin, kako so jih njihovi starši ali 
stari starši kot majhne otroke dajali v pletene košare, 
ki so jih pustili ob njivi! V domu upokojencev sem 
spoznal gospo, staro čez 80 let, ki je bila globoko de-
mentna. To pomeni, da sedanjost zanjo ni obstajala, le 
preteklost. Njen čas je obstal v trenutku, ko jo je mama 
pustila v košari ob njivi. Ves dan je ta 80-letna gospa 
klicala svojo mamo. Ki nikoli ni prišla. Očitno te svoje 
travme nikoli v življenju ni predelala, saj jo je v staros-
ti podoživljala kar naprej. 

Druga zgodba je zgodba domačih živali. Otroci so v 
pomanjkanju časa zanje ali pa v preprosti želji po stiku 
z živalmi iskali svoje prijatelje med domačimi živalmi. 
Med kokošmi, zajci, jagenjčki in telički. Med mucami 
in psi. Z njimi so tkali skupne zgodbe, z njimi so se 
cartali in doživljali pustolovščine. Potem pa so v ta 
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odnos na najbolj grozovit način vstopili starši ali stari 
starši. Predstavljajte si sceno, ko nekdo, ki mu zaupaš, 
nekdo, za katerega verjameš ali vsaj želiš verjeti, da te 
ima rad, pred tvojimi očmi zakolje tvojega prijatelja, 
s katerim si se do zadnjega trenutka igral. Odrasli mi 
pripovedujejo, kako so kot otroci morali nositi vedra 
ob kolinah, spomnijo se teh scen do zadnjega detajla, 
od vonja, do okusa mesa v ustih, s katerim so jih poz-
neje silili. Poslušam zgodbe ljudi, ki so kot otroci imeli 
radi živali in domov nosili muce, ki so naslednji dan 
izginile neznano kam, zgodbe o mucah, za katerih ste-
rilizacijo je bilo premalo denarja, prav tako pa za os-
krbo mladičev, ki so enako redno izginjali preko noči. 
Poslušam zgodbe o psih, ki so svoje življenje preživeli 
na verigi in o besu hišnega gospodarja, ko ga je tak pes 
končno enkrat ugriznil v nogo, ter kako ga je potem 
s palico premlatil. Na deželi, kjer smo kupili zemljo, 
imamo bližnjega soseda, ki svoje frustracije izživlja 
nad svojo ženo in domačimi živalmi. Udarci, ki jih na-
menja pujsom, njegovo kričanje in kruljenje pujsov, se 
sliši po vsej dolini. Kako lahko otroci, ki živijo v takem 
okolju, dobijo občutek, da so odnosi varni, stabilni, 
spoštljivi in ljubeči? Odgovor je na dlani: ne morejo. 
Te rane jih spremljajo celo njihovo življenje. Kažejo se 
v nezaupanju do vseh ljudi po eni in v veliki potrebi 
po ljubezni po drugi strani – ker je še nikoli niso bili 
deležni. Če svoje dediščine iz otroštva ne ozavestijo, 
jih vse življenje spremljajo žalost, negotovost in strah.

Seveda so tudi izjeme. Je tudi drugačen način. Pa ven-
dar me ne čudi, da se podeželje prazni. Iz takega okol-
ja bi pobegnil vsak, ki je zadržal še vsaj trohico svojega 
izvornega jaza in si dovolil čutiti bolečino in žalost ob 
teh nepotrebnih prizorih. To tudi ne pomeni, da so 
mesta prijaznejši kraj za odraščanje. A tam je lažje po-
begniti na način, da se to ne opazi. Osamosvojitev od 
staršev, tako da se otroci odselijo v svoje stanovanje, 
je družbeno zaželeno. Kmetija pa potrebuje svojega 
gospodarja in razširjeno družino, kjer se znanje o delu 
in načinu vzgoje prenaša iz generacije v generacijo. Z 
vsemi posledicami.

Najhujše v tej zgodbi je, da ljudje ne vedo, da so upra-
vičeni do bolečine. Koline so na vsakem koraku po 
vsem podeželju. Vsepovsod imajo perutnino za jajca 
in meso. Tako se to dela, odkar ljudje pomnijo in če 
tega otroci ne razumejo, bodo kot odrasli razumeli 
(temu služi vzgoja). Nikjer se odrasli ob bolečini otrok 
ne ustavijo in prenehajo z zlorabo in izkoriščanjem 
živali. Nasprotno: otroke silijo, da enako delajo naprej. 
Ker so bili v to že kot otroci prisiljeni sami. In ko pri-
hajam v odnos s tako zaznamovanimi ljudmi, ti zelo 
težko sprejmejo, od kod izvirajo njihove psihične te-
žave. Ker to v bistvu pomeni, da staršem pravzaprav ni 
bilo kaj dosti mar zanje, kar pa je zelo težko sprejeti. A 
vsak ima možnost izbire. Tudi njihovi starši so jo imeli, 
da bi delali in vzgajali drugače. So pa simptomi od-
raslih, otroštvo preživelih otrok, lahko zelo simbolični. 
Spomnim se ženske, ki se je bala, da bo nekoga z no-
žem zabodla do smrti. Prav to je bil razlog za srečanje 
z menoj. Kmalu se je pokazalo, da je šlo v bistvu za 
babičin nož, s katerim je babica rezala vratove piščan-
cem. Ko je to prepoznala, so izginile tudi njene pri-
silne misli. Včasih je res zelo preprosto. V tem prvem 
delu. Drugi del, občutek osamljenosti in neljubljenosti 
v otroštvu, je pa še treba obžalovati. Morda še besedo 
o tem, da ni naključje, da na podeželju primanjku-
je predvsem mladih žensk. Dekleta so že družbeno 
vzgajana v smer večje empatije, čuta in skrbi za druge. 
Zato tudi prej v živalih prepoznajo drugo čuteče bitje 
kot moški. Moški smo vzgajani v ciljno orientiranost 
in učinkovitost ter zaničevanje mehkih čustev, kar 
nam pomaga, da živali popredmetimo, jih razumemo 
kot svojo lastnino in predmet proizvodnje.

Mislim, da je čas, da poimenujemo pojave s pravimi 
imeni. In da zapuščanju podeželja damo pravi pomen. 
Če poznamo razloge, lahko tudi kaj spremenimo. Kdor 
pa se ne želi spremeniti, je obsojen na osamljenost in 
moralni propad. A tako se je odločil sam.

Avtor: mag. Miloš Židanik dr.med.
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Kot vsaka mala deklica, sem v svojem očetu videla 
največjega junaka in v materi najboljšo zaščitnico. V 
dedku in babici sem videla zavetje in prejemala brez-
pogojno ljubezen. Kot prva vnukinja sem bila njuna 
ljubljenka in zame sta naredila vse, prav VSE.

Bila sem vzgojena v duhu, da je biti vesten, dober, de-
laven in pošten  največja vrednota človeka. Jedli smo 
dobrote. Vedno sem imela vsega na pretek. Seveda tudi 
koline. Praznik družine se je letno obetal. Največkrat 
so prašiča zaklali drugje in potem pripeljali le meso, ki 
sem ga kot vestno delovno dekletce pomagala razko-
sati in pakirati v vrečke. Nato pa je šel lepo »na hladno, 
da mu ne bo prevroče«, tako je zvenel opis pakiranja 
mesa v skrinje. Bila sem stara okoli 5 let.

Videla sem tako imenovane koline. Če gledam nazaj, 
je bil to popoln umor. Brez kančka usmiljenja, brez 
kančka odgovornosti, v veliki meri odobravan. Vedno 
je bilo rečeno, da bo šel »prašič naslednji dan na lep-
še«.  Kot otrok sploh nisem razmišljala o tem, kaj naj 
bi to pomenilo. Ljudje, ki sem jim zaupala, so tako re-
kli in seveda sem verjela. Ne krivim jih, ne obsojam, le 
poskušam razmeti samo sebe, zakaj se mi je vse zdelo 
smešno, zabavno in praznično. Mešanje in poskušan-
je krvi. To je bil del rituala. Bolj sem se igrala v času 
razkosavanja trupla, bolj so bili ostali sproščeni. Ved-
no sem prejela tudi prašičji rep, s katerim sem po dvo-
rišču lovila mami in babico. Vse smo obrnili na smeh, 
na pretirano srečo celo, bi lahko rekla. Razumljivo, ni 
jim bilo lahko. Počeli so, ker jim narekovala tradicija 
in kaj je lepšega, če se otrok zabava in je vse takoj bolj 
sprejemljivo.

Prišla je jesen in želela sem belo-črno jakno, tako 
mehko, kot jo je imela sosedova teta. Seveda, ker se je 
meni v vsem ustreglo, je dedi vstal, šel do zajčnika in 
potolkel večje število črno-belih zajčkov. Da sem ime-
la jakno. Pri vsem sem sodelovala, ker sem bila sveto 
prepričana, da »gredo na lepše«, kjer je toplo in tam 
ne potrebujejo jakne.

Ko ignoranca ni več možna

Ne vem, ali se kdo spomni Klinike na koncu mesta. 
Ker sem imela željo biti zdravnica, smo se oblačili v 
zdravnike in šivali zajčja trupla, ter jih polnili s kru-
hom. Vse samo, da je bil otrok srečen.

Kokošim so sekali glave, da so le te tekale brez glave 
po dvorišču. Da bi bilo smešno, smo odštevali. Kokoš 
nemočna, njena glava na tnalu, sekira v zamahu: »Lej 
punca, tri štiri zdaj, lej, kako teče! Lej, kako teče!«

Vse to se je dogajalo v domačem okolju. Vse je bilo po-
polnoma sprejemljivo in nikakor nismo kazali kančka 
usmiljenja. Je pa res, da se je do same hrane izkazalo 
veliko spoštovanje. Če je bil za hrano ubit zajec, se je 
pojedlo VSE! 

Nekako dvorezen pogled na vse skupaj, umor, spoš-
tovanje, vendar nikakor ne usmiljenje.

Ves čas in še danes imam nizko toleranco do ljudi, ki 
jedo meso in ne vedo, kako do njega pride. Vedno sem 
dejala, da če hočeš jesti meso, bodi tam, glej in razumi, 
da je to žival. Med vsem ostalim, me je to naučil dedi. 

Minila so leta in postala sem mlado dekle. Nekega dne 
pa sem prišla na obisk k znancem na kmetijo. Klali 
so  bika. Ne bom pozabila, nikdar ne pozabim! Bik je 
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prvič v življenju stopil iz hleva. Na nogah je imel veri-
ge in na vseh 4 koncih so ga držali. Ven je prišel miren. 
Prvič je bil zunaj. Globoko je vzdihnil svež zrak, da 
je kar ropotalo po njegovih dihalih. Tisti trenutek so 
mu čez glavo vrgli odejo in začelo se je. Prvi udarec z 
macolo, temu je takoj sledil še eden. »Ni klecnil kurba, 
užgi ga, ni klecnil…!« In nato se je začel masaker. Pre-
den so mu v vrat zapičili nož je bilo že celo dvorišče 
krvavo. 

Ne glede na kaos in ves hrup dogajanja, poki udarjanja 
po lobanji, je bilo slišati zvok, kot nekakšno brbotanje 
zračnih mehurčkov, ki so se delali zaradi izdihovanja 
živali in prisotne krvi, ki je bika oblivala. Vedno bolj 
je hlipal. Sosledje vseh dogodkov je malce zamegljeno, 
ker sem obstala in mi misli niso več sprejemale vsega 
razočaranja nad nami.

V vmesnem času so pripravili vitel ter zadnje noge 
vpeli in pričelo z dvigovanjem. Takrat je odeja padla 
iz njegove glave in videla sem, da še vedno gleda. Ago-
nija tistega pogleda me je popolnoma stresla.

Gospe so gospodom prinesle šilce domačega, da so 
potem po velikem naporu lahko nazdravili in poča-
kali, da je iztekla kri. Ko so ga pričeli rezati je še trzal.

Postala sem vegetarijanka. Kar nekaj let je trajalo. Ven-
dar sem zaradi pritiska družbe in zdravnika podlegla 
in ponovno pričela uživati meso, postala sem ponov-
no del družbeno sprejemljive sredine.

Po nekaj letih pa so se mi ponovno pojavila vprašanja, 
ali je to res prav. Najbolj me je bolela misel, da ne sle-
dim srcu. Oči sem imela vedno odprte, nihče mi ni nič 
skrival. Vedela sem, kako se pride do mesa. Videla sem, 
pa vendar s srcem nisem znala gledati.

Nekega dne ni šlo več. Kot bi odrezal sem ponovno 
opustila meso. Tokrat celo s kančkom jeze sama nase, 
ker je trajalo tako dolgo. In ta »jeza« mi je dala moč, 
da sem se zase postavila tudi v okolju.

Tekla so leta. Dogajalo se je veliko stvari. Seveda vsak 
živi, kakor ve in zna. Z možem sva imela vse, manjkala 
je pika na i. Otrok. Po veliko letih sva končno uspela 
in v sebi sem nosila dete. 

Veselje, ki sva ga občutila, je težko opisati. Še težje 
pa opišem žalost, ko sem izvedela, da je otrok med 

nosečnostjo umrl. Rodila sem mrtvorojenca.

Iz porodnišnice sem se odpravila praznih rok, z mle-
kom v prsih in raztrganim srcem. Nikakor nisem us-
pela sestaviti življenja nazaj. Seveda ne, manjka del 
mene. Srce parajoča bolečina obstaja še danes, po vseh 
teh letih, nisem pozabila niti se nisem utrdila.

Spomnim se objave na socialnem omrežju, ko so go-
vorili o mleku iz domačih krajev in o zdravju. Ne vem, 
kaj me je vodilo, vendar želela sem vedeti več. Takrat 
sem ozavestila osnovno delovanje, ki pripelje do mle-
ka. Žival je posiljena, kot mati oropana materinstva, 
njen otrok ugrabljen, zasužnjen in umorjen, zato da 
pijem mleko. 

Prisilno ustvarjanje življenj, kot da so predmet, od-
vzem le teh in pahniti matere v tako hudo stanje, kot je 
žalovanje za otrokom, ni prav. In to večkrat v življenju, 
drugo za drugim. 

Vsakega otroka ima mati enako rada, pa naj jih bo 
deset ali en sam. Žalovanje za njim je NEPOPISNO 
BOLEČE!

Čustva so me v trenutku popeljala nazaj. V žalost, ki 
sem jo občutila, ko sem praznih rok sedela in čakala, 
da se zbudim iz hudih sanj. Še vedno po vseh teh letih 
se nisem zbudila iz teh sanj, sem pa zbudila srce! 

POSTALA SEM VEGANKA. To ne pomeni, da ži-
vim zdravo, da sem v sekti, da nimam napak. Da-
leč od tega! Sem človek z mnogo napakami, slabimi 
nezdravimi razvadami in tudi napačnimi dejanji in 
odločitvami. In z vse tem tvorim celoto osebnosti. 

Vendar se trudim, da ne škodim drugim.

Zakaj? Ker je žalovanje za otrokom najhujše, kar lahko 
kdorkoli doživi in tega ne privoščim nikomur.

Živali mi niso storile nič žalega in najmanj kar lahko 
storim je, da jim enako »vrnem«. 

Pravijo, da šibkejša ko je žrtev, hujši je zločin. 

Jasmina Hrastovec  
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Za cca 12 kruhovih cmokov (za 6 oseb):

•	 500 g starejšega belega ali črnega kruha (natrga-
nega)

•	 2 dcl sojinega navadnega jogurta
•	 1 žlica kokosove maščobe (kokosovo maščobo 

raztopimo, da jo lažje prelijemo čez kose kruha)
•	 3 nasekljane šalotke
•	 drobno narezan strok česna, peteršilj, drobnjak, 

majaron
•	 ščep kurkume
•	 1 žlička koruznega škroba
•	 voda po potrebi

Vse sestavine med seboj dobro vmešamo. Če je masa 
pregosta, dodamo malo vode. Pustimo počivati dobro 
uro in nato oblikujemo cmoke (premer 3-4 cm), ki jih 
skuhamo v vrelem kropu. Kuhani so zelo hitro, pribli-
žno v 5-7 minutah.

Za golaž potrebujemo (za cca 6 oseb):

•	 500 g čebule
•	 200 g sojinih koščkov (suhih) ali pšeničnih košč-

kov
•	 50 g rdeče ali zelene leče
•	 2 žlici suhe paprike
•	 1 žlico paradižnikovega pireja ali žličko koncen-

trata
•	 strok česna, sol, poper, mleto kumino, majaron, 

lovor
•	 6 žlic olivnega olja 

Golaž in 
kruhovi cmoki

•	 1,5 litra vode, lahko tudi več, odvisno od želene 
gostote

Čebulo sesekljamo na drobno in jo prepraži-
mo na olju, rahlo osolimo, dodamo pol decili-
tra vode, pokrijemo in dušimo na blagem ognju 
dobre pol ure, da se čebula popolnoma razpusti.     
Nato dodamo rdečo papriko, česen, majaron, lovor, 
mleto kumino, poper, paradižnik, rdečo lečo  in sojine 
koščke. Zalijemo z dobrim litrom in pol vode. Kuha-
mo še približno eno uro, da se golaž nagosti z lečo in 
čebulo. Če vam je golaž pregost, dodajte še malo vode.

Recept za Domačo Fridino kuhinjo prispevala 
Fridina kuharica: Jasmina Hrastovec

Za 4 osebe:

•	 200 g tofuja
•	 1 dcl sojinega jogurta
•	 ščep kurkume
•	 1 žlička koruznega škroba
•	 2 x vaniljev sladkor
•	 2 žlici rjavega sladkorja
•	 pokrovček ruma
•	 Vlečeno testo, ali po receptu ali kupljeno

Sladki štruklji s 
pehtranom
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Vlečeno testo:

•	  30 dag črne ali pirine moke (ali mešano)
•	 1 žlica jabolčnega kisa
•	 ščep soli
•	 3 žlice olja
•	 1-1,5 dcl mlačne vode
 
Vmesimo gladko testo, zelo mehko naj še bo. Nare-
dimo dva hlebčka, ju pomažemo z oljem in ju damo 
počivat za eno uro (na pomaščenem krožniku in po-
krito s folijo).

Nato testo predenemo na pomokan prti in ga počasi 
razvlečemo.

Vlečeno testo pripravimo po tem receptu ali pa vza-
memo kupljenega. V primeru kupljenega testa, za en 
štrukelj uporabite dvojno plast testa, dva lista testa 
skupaj.

Nadev:

Z vilicami nadrobimo tofu, mu dodamo kurkumo, so-
jin jogurt, ščep koruznega škroba in pehtran. Dobro 
premešamo in sladkamo.

Testo pomažemo za nadevom.

Pripravimo si prtič ga posujemo z drobtinami in nanj 
položimo štrukelj, zavijemo in povežemo ter kuhamo 
v rahlo slanem kropu pol ure.

Štruklje postrežemo zabeljene z drobtinami in slad-
korjem.

Recept je prispevala  
Fridina kuharica Jasmina Hrastovec.

SESTAVINE:

•	 olje
•	 200 g dimljenega tofuja
•	 1 kg svežega zelja
•	 3 čebule
•	 2 stroka česna
•	 3 lovorovi listi
•	 1 čž majarona
•	 ¼ čž popra
•	 ½ kumine v zrnu
•	 3 jž sladke paprike
•	 3 jž paradižnikovega koncentrata
•	 1 ½ čž soli
•	 600 ml vode

Nasekljano čebulo prepražimo na olju. Primešamo na 
male kockice narezan tofu in še na hitro malo prepra-
žimo. Zelje operemo in narežemo na širše trakce oz. 
na pravokotnike. Da izgubi grenkobo in vonj, ga lahko 
na hitro zblanširamo (za minuto ga potopimo v vrelo 
vodo, nato odcedimo). Narezano zelje dodamo k pre-
praženi čebuli in tofuju ter začinimo s sesekljanim če-
snom, lovorom in kumino. Malo posolimo. Prilijemo 
vodo in dušimo približno 30 minut, da se zelje zmeh-
ča. V malo vode raztopimo sladko papriko in jo skupaj 
s paradižnikovim koncentratom dodamo v zelje. 

Metuljčke skuhamo v slani vodi in jih odcejene pri-
mešamo k zelju.

K zeljnim metuljčkom se lepo poda solata iz vložene 
ali sveže rdeče pese.

Recept je prispevala Fridina kuharica Anja Popovič.

Zeljni metuljčki
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VEGANSKI ŽAR: POLETNI TREND
Naj bo na terasi, na vrtu ali s prijatelji v naravi: poletje je čas za žar!

Tipičen vonj žara po dimu in začimbah je za mnoge znak poletja.

TODA ALI JE MOGOČE PEČI NA ŽARU BREZ MESA?
Dobra novica: meso pri peki z lahka nadomestite z veganskim žitnim mesom in poletno zelenjavo, dipi in marinade pa 
pripomorejo k tipičnemu žar doživetju in to brez trpljenja živali.

VEGANSKO ŽITNO MESO: KAJ JE TO?
Žitno meso je živalim prijazna alternativa za klobase in meso. Rastlinski svet nam prinaša visoko vredne beljakovine. Iz  
žitnih beljakovin pripravljajo naši izkušeni kuharji pikantne in ne pikantne klobasice, salame, drobljenec, pleskavice in  
še marsikaj.

ZAGOTOVLJENA KVALITETA:  brez  ojačevalcev  okusa,  brez  umetnih  arom,  brez  kvasnega  ekstrakta,  brez 
konzervansov, brez želatine, brez glutamata - zato pa mnogo začimb in naravna sol.

PEKA NA ŽARU BREZ MESA JE ČISTO ENOSTAVNA
Vsi  žitni  zrezki  in  klobasice so primerni  za peko na  rešetki  ali  na alu-foliji.  Svetujemo vam, da žitno meso prej  
premažete z oljčnim oljem. Od zelenjave je za žar najbolj primerna poletna zelenjava kot so bučke, jajčevci in paprika.  
Tudi gobice kot so šitake so zelo priljubljene na žaru. Svetujemo vam, da zelenjavo narežete na prst debele kose in jo 
pred peko namočite v zeliščni marinadi.

RECEPTI ZA VEGANSKI ŽAR

PEČENE VEGE KLOBASICE
Vege klobasice z obračanjem 
hrustljavo popečete na žaru (ali v 
ponvi). Ponudite jih s popečeno 
zelenjavo, z zelenjavnimi nabodali, 
kruhom, zenfom in dipi. Zelenjavo za 
žar premažete z oljčnim oljem in 
začinite z "Veganko" sipno začimbo. 
Presenetite svojo družino ali goste z 
zabavo ob žaru!

VEGANSKI ZREZEK
Vege klobasico v obliki salame po 
dolžini narežete na ca. 7mm široke 
rezine. Premažete jih z oljem in 
obojestransko popečete na rešetki ali 
na foliji. Zrezki so zelo okusni, če jih 
na koncu premažete še z mešanico 
oljčnega olja in "Veganke" sipne 
začimbe (na 20 ml olja ca. 1 ČŽ 
Veganke).

VEGE RAŽNJIČI
Zelenjavo narežite na kocke in na 
kratko blanširajte v vodi, ter začinite z 
"Veganko" in poprom. Na nabodala 
nanizajte izmenično kose vege 
klobasic (ali salame ali žitnega mesa) 
in zelenjave in vse premažite z 
oljčnim oljem. Pecite (ca. 10 min.) 
direktno na rešetki žara ali na foliji. 
Po želji premažite z začinjenim oljem 
(na 20 ml olja ca. 1 ČŽ Veganke).

Veliko veselja in užitka ob peki in dober tek!

Vaša ekipa VEGE&DOBRO

K naravi d.o.o., Celovška cesta 87, Ljubljana

Tel: 01/505 57 99, www.vege-dobro.si
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