
Skupaj gradimo živalim prijazno Slovenijo!

D
RUŠTVO

ZA OSVOBODITEV ŽIVALI
IN N

JIH
OV

E
PR
AV
IC
E

BREZPLAČNOwww.osvoboditev-zivali.org številka 16 | avgust 2009 | letnik 6

Iz Slovenije:

Okolje:

Zdravje:

Škandal:

Odločila se je, da krav 
ne bo peljala v klavnico

Boj proti klimatskim 
spremembam se 
pričenja za jedilno mizo 

Nemški zdravniki o 
prednosti vegetarijanske in 
veganske hrane

Poskusi na živalih za 
oborožitveno industrijo



OSVOBODITEV ŽIVALI - avgust 2009�



OSVOBODITEV ŽIVALI - avgust 2009 �

vsebina revije
Novice iz Društva za osvoboditev živali in njihove pravice    4

Nemški zdravniki o prednosti vegetarijanske prehrane    5

Konji spoznajo vrstnike po glasu    6

Krav in volov ne bodo peljali v klavnico    7

Poskusi na živalih za oborožitveno industrijo    9

Raziskave o škodljivosti mesa  10

Živalsko usnje je out  12

Boj proti klimatskim spremembah se začne za jedilno mizo  14

Vegetarijanska prehrana psov  16

Bivši mesar organiziral vegetarijansko prireditev  18

Meso postaja prehrana nižjih slojev  19

Od konja do salame  22

Zdravniki odsvetujejo uživanje rib  23

Študentje v Italiji lahko zavrnejo testiranje na živalih  24

Izgovori ob uživanju mesa  26

Zakaj je moral umreti medved Rožnik?  30

Vegetarijanci so telesno bolj vzdržljivi  32

Vegetarijanski recepti  36 in 38

Dvojna morala lovcev 
in države ob smrti 

medveda Rožnika?
V medijih smo zasledili veliko novic o odstrelu medveda Rožnika. 
Razburjenje je nastalo predvsem zato, ker naj bi medveda umoril 
nekdo izven lovskih vrst, najverjetneje zaradi trofeje. Po besedah Mitja 
Kersnika iz Lovske družine Lukovica je po ceniku za lovni turizem 
Rožnikova trofeja vredna 300 ali več CIC točk, kar znese tudi več kot 
6.500 evrov. Storilec, ki je ustrelil medveda, bo v vsakem primeru 
ovaden, je za 24ur.com povedala tiskovna predstavnica PU Celje 
Milena Trbulin. Ker je šlo za odstrel zaščitene živali, storilcu grozita 
dve leti zapora ali denarna kazen. Nad odstrelom je bil ogorčen tudi 
Mihael Škerl, predsednik Foruma lov: „Ta človek ne sodi drugam kot 
za rešetke. To je nekaj kar si lovci ne moremo privoščiti. Ta človek, ki 
je to naredil, nikakor ni bil lovec, čeprav ima morda izpit.“ Koroška 
deželna vlada je za informacije, ki bi pomagale razjasniti okoliščine 
krivolova medveda, razpisala nagrado 10.000 evrov.

V društvu podpiramo takojšnje ukrepe zoper morilca mladega 
medveda Rožnika, vendar nas čudi zakaj naša država in organi 
pregona ne reagirajo enako, ko gre za odstrel teh zaščitenih živali s 
strani lovcev. Umor je umor. Za vsakega medveda kakor tudi za nas, 
ki smo proti vsakršnemu ubijanju, je popolnoma vseeno ali ga umori 
lovec ali krivolovec. Zakaj bi, po besedah lovca Škerla, krivolovec 
moral iti za rešetke, lovec pa ne? Ali je življenje medveda, ki ga ubijejo 
lovci, manj vredno, kot življenje tistih, ki jih postrelijo ljudje izven 
lovskih vrst? Ali ne gre tukaj morda za dvojno moralo, s katero sedaj 
lovci skušajo prikazati krivolov kot zločin, svoja krvava dejanja, ki so 
podprta s strani države, pa za nekaj zakonitega in poštenega? Ali pa 
morda nekomu gre v nos, da je nekdo kar tako pospravil v žep nekaj 
tisoč evrov za trofejo medveda? Nekatere lovske družine na svojih 
straneh celo promovirajo lovski turizem. Na spletni strani Lovske 
družine Radeče piše: »Lovska družina Radeče vsako leto namenja za 
pospeševanje lovnega turizma tudi določeno število trofejne divjadi 
in sicer 8 srnjakov in 2 muflona.« Na strani  Lovske družine Dobrova 
smo prebrali: »Najštevilčnejša in gospodarsko najpomembnejša 
vrsta divjadi v našem lovišču je srnjad.« Občina Grosuplje pa na 
svoji spletni strani celo promovira lov kot del turizma in rekreacije: 
»Skozi zgodovino sta se lov in ribolov spreminjala, dokler nista s 
civilizacijskimi navadami postala predvsem šport in rekreacija, ki 
sta pomembni spodbudi turizma.« Na spletnih straneh lovskih družin 
lahko zasledimo tudi polno slik lovcev, ki se ponosno slikajo z žrtvijo, 
umorjeno živaljo. Po drugi strani pa večkrat slišimo od lovcev, da 
so prijatelji živali. Je to res pravo prijateljstvo, če ustreliš kolega in 
potem poziraš ob njegovem truplu? Verjetno se boste mnogi strinjali, 
da če se že slikamo z nekom, ni lxepšega in prijetnejšega občutka od 
objema prijateljice, prijatelja ali živali, ki še živi.

Stanko Valpatič, 
predsednik Društva za osvoboditev živali in njihove pravice
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Vabilo na veliki vegetarijanski piknik 
v Mostecu

Društvo za osvoboditev 
živali in njihove pravice 

vas vabi na peti veliki vegeta-
rijanski piknik v ljubljanskem 
Mostecu, ki bo v soboto, 29. 
avgusta 2009 od 10. do 19. ure. 
Okusna brezmesna prehrana: 
vegetarijanski golaž, burger, 
pšenično meso z zelenjavo na 
žaru, sladice, sadje. Program: 
koncert britanske pevke Shir-
lie Roden, predavanja, otroške 
delavnice, kuharska delavni-

ca, stojnice z okolju in živalim prijaznimi izdelki in storitvami… 
Kdor bi rad pomagal pri organizaciji in izvedbi piknika, naj pokli-
če Mielo na tel. 031/681 426

Pšenično meso in veganske 
palačinke navdušile Mariborčane

Društvo je prvo julijsko sobo-
to v centru Maribora pripra-

vilo vegetarijanski dan, na kate-
rem so obiskovalcem ponudili 
različne vegetarijanske dobrote: 
veganske palačinke s številnimi 
namazi, na žaru popečene bučke 
in korenček ter pšenično meso. 
»Prireditev je bila uspešna in 
zanimiva iz več razlogov. Naše 
stojnice so naredile dober vtis in 
veliko zanimanje pri mimoidočih 
in ostalih obiskovalcih. Še pose-
bej so bili mnogi navdušeni nad palačinkami brez živalskega mleka 
in jajc. Mnogi preprosto niso mogli verjeti, da je možno narediti tako 
dobre veganske palačinke. Tudi vegetarijanski žar je vabil in slišati je 
bilo zelo zanimive komentarje, npr. »Saj ta zrezek je odličen«, »Tole 
pšenično meso pa je boljše kot živalsko«, »Takšne zrezke pa bi se rada 
naučila pripraviti«, »Kako to naredite, da je tako okusno?« in podobno. 
Še posebej je razveseljivo in koristno, da je tokrat pomagalo kar ne-
kaj novih članov in simpatizerjev,« je dejal predsednik društva Stanko 
Valpatič. In kako je dogodek videla Nika Škof, ki je pomagala pri pri-
pravi in postrežbi palačink? »O navdušenju nad palačinkami zgovorno 
priča samo dejstvo, da je gora skoraj dvestotih palačink »skopnela« v 
pičlih dveh urah, gruče ljudi, ki so čakale na zelenjavo in vegetarijanske 
zrezke, pa so dokaz, da za uživanje ob dobri hrani v prijetni družbi ni 
potrebno sklepati kompromisov z lastno vestjo, oziroma da vegetarijan-
cem ni treba biti prikrajšanih ob poletnih piknikih. Poleg tega vedenje, 
da vegetarijanska hrana zmanjša trpljenje živali, obremenjevanje oko-
lja in tveganje za različna kronična obolenja, pa je nekaterim prinesla 
še posebno veselje. Na primer gospodu, ki se mora zaradi povišanega 
holesterola izogibati jajcam, pa deklici, ki zaradi alergije na mleko in 
jajca že več let ni jedla palačink, in pa nam, ki smo videli, kako so se ji 
zasvetile očke, medtem ko je jedla palačinko s čokoladnim namazom 
brez sladkorja in očku namignila, naj poizve za recept. Vse jedi je bilo 
moč poskusiti brezplačno, zbirali so se le prostovoljni prispevki za ži-
vali. In čeprav je sama organizacija terjala mnogo časa in truda, je bilo 
veselje videti nasmejane obraze obiskovalcev.«

Celjane pogostili z nekrvavo prehrano

Društvo je vegetarijanski dan organiziralo tudi v središču knežjega 
mesta. »Resnično me veseli, da je med Celjani vedno večje zani-

manje za pokušino jedi brez mesa in našo informativno literaturo. Še po-
sebej so me presenetili mnogi obiskovalci, ki so jasno povedali, da to kar 
človeštvo počenja z živalmi in naravo, presega že vse meje razumnega 
in ne more nikakor biti sprejemljivo. Nekateri so spraševali kaj lahko 
društvo naredi pri spremembi zakonodaje, ki je zelo kruta do živali in 
nesprejemljiva za enaindvajseto stoletje. Ker pa je slučajno na isti loka-
ciji imela predstavitev svojih kandidatov za evropski parlament stranka 
LDS, smo jim lahko javno zastavili najbolj pomembna vprašanja okrog 
zaščite živali. Odgovoril nam je evro poslanec Jelko Kacin, ki nas je z 
odgovori le delno zadovoljil,« je dejal Stanko Valpatič, predsednik dru-
štva, in dodal, da so nam živali hvaležne, če praznujemo ali se veselimo 
brez njihovega trpljenja. Vsem ki so pomagali v Celju ali Mariboru, še 
posebej pa novim, se društvo zahvaljuje za pomoč. Oba vegetarijanska 
dneva sta bila zelo dobro medijsko podprta, kar je tudi izjemnega pome-
na za nadaljnjo gradnjo živalim in naravi prijazne Slovenije.

Ogled kmetije brez kolin, 
kemije in gnojnice

Zadnjo julijsko nedeljo so na 
kmetiji Valpatič iz Ostrožne-

ga pri Ponikvi pripravili Dan od-
prtih vrat, na katerem so mnogim 
obiskovalcem pripravili degusta-
cijo in kuharsko delavnico vegan-
skih jedi ter zanimiv in poučen 
ogled kmetije, kjer sta tudi sedeža 
Združenja za razvoj miroljubnega 
kmetijstva in Društva za osvobo-
ditev živali in njihove pravice. 
“Čeprav je čas dopustov, smo lahko izjemno zadovoljni z velikim obi-
skom na letošnjem dnevu odprtih vrat na kmetiji. Še bolj pa je razve-
seljivo, da so bili mnogi obiskovalci navdušeni z vsem, kar so lahko 
videli, slišali in poskusili. Predvsem pokušina veganskih jedi je mnoge 
navdušila, tako da bomo morali uslišati prošnje mnogih, da naj objavi-
mo recepte na naših spletnih straneh. Tudi kasnejši odzivi, ki smo jih 
prejeli, pričajo, da je bilo za mnoge to nedeljsko popoldne  prijetno dru-
ženje in nepozaben izlet v šentjursko občino iz vseh koncev Slovenije. 
Veseli tudi izjemno zanimanje medijev, vsekakor eden izmed najbolj 
odmevnih naših dogodkov. Prej in kasneje je o tem poročalo veliko 
medijev. Štiri radijske postaje so posnele 10 do 15 minut prispevka v 
živo, prireditev pa je prišla posneti tudi ekipa TV SLO. Vsem, ki so 
prišli, pomagali in poročali, se zahvaljujem, kajti zopet smo dali pri-
spevek k nastanku naravi, živalim in ljudem bolj prijazne Slovenije,“ je 
dejal Stanko Valpatič, gospodar kmetije in predsednik obeh društev. 

Novice iz Društva za osvoboditev živali in njihove pravice

Vlado Began odgovarja na vsa vprašanja v zvezi
 z zakonodajo varstva živali. Njegov tel. je 031 284 643

Kako lahko jaz pomagam živali?

Vabljeni, da se včlanite v naše društvo. Pristopno izjavo najdete v reviji. 
Z včlanitvijo boste pomagali predvsem živalim, naravi ter posredno 

tudi ljudem. Sodelovali boste pri gradnji živalim in naravi prijazne 
Slovenije. Društvo je z veliko člani močnejše ter lahko organizira še več 
akcij za boljši položaj živali in promocijo vegetarijanstva oz. veganstva.

Tudi kuža je rad poskusil pirine 
palačinke brez jajc in mleka.

Mario Mikuž je na kmetiji vodil ku-
harsko delavnico veganskih jedi.

Na vegetarijanskih piknikih v Moste-
cu se vedno zbere več tisoč ljudi.
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Uživanje mesa in rib odklanjajo v prvi vrsti iz etičnih razlogov. Kot 
zdravniki se že zelo dolgo intenzivno ukvarjajo z zdravo prehrano in 

so si enotni v oceni, da je napačno prehranjevanje pomemben vzrok mnogih 
bolezni. Njihove številne izkušnje in globoka spoznanja so privedla do 
neovrgljivega zaključka, da vegetarijanska prehrana tudi z medicinskega 
gledišča  predstavlja najboljšo splošno prehranjevalno obliko in da je 
prehrana, ki vključuje meso in ribe, z znanstvenega stališča ne le popolnoma 
nepotrebna, temveč, nasprotno, odločilen  bolezenski dejavnik današnje 
družbe.

Naj ta knjiga pomaga vsaj 
malo spremeniti ta svet

Ta knjiga služi kot učbenik in priročnik, ki z medicinskega vidika obravnava 
vprašanja vegetarijanske in veganske prehrane in pri tem upošteva najnovejša 
znanstveno raziskovalna dognanja. V njej navedena dejstva lahko ljudem, ki 
želijo postati vegetarijanci, pojasnijo, kako lahko kot vegetarijanci dobro in 
zdravo živijo. Prinaša tudi argumente proti tistim, ki se nepopravljivo držijo 
zastarelih predstav, da je uživanje mesa in rib za naše zdravje nujno potrebno. 
Pokaže, da je vegetarijansko prehranjevanje najboljše nasploh, ter da ima 
uživanje mesa nešteto negativnih posledic. Slabo vpliva na naše osebno 
zdravje, povzroča uničevanje okolja, svetovno lakoto, okrutnosti človeka do 
živali, ravnodušnost do stiske drugih, vse do izgubljanja vrednot naše družbe 
po vsem svetu. Kdor bo razmislil o dejstvih in povezavah, ki jih omenja ta 
knjiga, bo ugotovil, da je vsakdo, ki uživa meso in ribe, soodgovoren za vse 
usodne danosti, ki jih v tem besedilu le na kratko omenjamo.
Izvajanja v tej knjigi, ki določena dejstva osvetljujejo iz različnih zornih 
kotov, slonijo na najnovejših znanstvenih spoznanjih. Kdor želi, lahko v njih 
najde zelo raznolike in praktično uporabne napotke, lahko pa se iz navedenih 
virov še natančneje pouči. Sicer pa: vegetarijanci so v dobri družbi. Veliki 
ljudje vseh narodnosti in religij zagovarjajo brezmesno prehranjevanje in 
zlato pravilo Govora na gori: Kar želiš, da ti drugi storijo, to jim ti naredi prvi. 
Ali povedano drugače: Česar nočeš, da ti drugi storijo, tega tudi ti nikomur 
ne stori. In to velja za vse, kar živi. Tak aangažiran varuh živali in filozof je 
bil francoski pesnik in nobelovec Romain Rolland (1866–1944), ki je nekoč 
jasno povedal: “Okrutnost do živali in že brezčutnost do njihovega trpljenja je, 
po mojem mnenju, eden najtežjih grehov v zgodovini človeštva. Okrutnost je 
osnova človeške pokvarjenosti. Če človek ustvarja toliko trpljenja, s kakšno 
pravico se ima pritoževati, kadar tudi sam trpi?” 

Jesti vegetarijansko - pozabiti na meso - je torej vodilo za lastno dobro 
počutje in za dobro naše matere Zemlje, celotnega stvarstva; za harmonijo 
med ljudmi, naravo in živalmi.

Nemški zdravniki o prednosti 
vegetarijanske in veganske hrane

Novo v Sloveniji: knjiga Jesti vegetarijansko – pozabiti na meso

Društvo za osvoboditev živali in njihove pravice je od založbe Verlag DAS WORT GmbH prevedlo 
zelo praktično in poučno nemško knjigo Jesti vegetarijansko – pozabiti na meso, katere avtorji so 
nemški zdravniki vegetarijanci, doktorji medicine Hans Günter Kugler, Arno Schneider, Annemarie 
Groß, Carsten Wirr.

Knjiga predvidoma izide septembra 2009.

Cena knjige Jesti vegetarijansko – pozabiti na meso je 10 
evrov (poštnina ni všteta zraven)
Prednaročniška cena - 8 € (do izida knjige)
Naročila sprejemamo na info@osvoboditev-zivali.org 

Knjigo bo možno kupiti v trgovini K Naravi, 
Celovška 87, Ljubljana, tel. 031 681 426 in na vseh 
prireditvah, ki jih društvo organizira ali se jih udeležuje. 
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Konji spoznajo vrstnike po glasu

Znanstveniki so končno odkrili, kar ve in doživlja vsak 
ljubitelj konj: konji lahko spoznajo druge konje po glasu.

Britanski raziskovalci 
so dokazali, da konji 

spoznajo druge pripadnike 
svoje črede po rezgetanju. 
Tudi če drugega konja ne 
vidijo, vedo, kateri glasovi 
pripadajo kateri živali. Raz-
iskovalci so uporabili preiz-
kus, ki se uporablja tudi v 
študijah, v katerih sodeluje-
jo majhni otroci, ki še ne znajo govoriti. Pred očmi testnega konja 
so drugega konja odpeljali za pregrado. Nekaj sekund kasneje so 
preko zvočnikov predvajali rezgetanje, bodisi prej videnega konja 
ali pa katerega drugega člana črede. Nato so opazovali obnašanje 
testnega konja. »Napačno« rezgetanje je konje vidno razburilo. 
Visoko so dvigovali glavo in bistveno dlje gledali v smer, kamor 
je izginil njihov vrstnik, kot pa, če je rezgetanje pripadalo konju, 
ki so ga videli izginiti za pregrado. Vse živali so reagirale enako. 

»Kar je na prvi pogled videti nepomembno, dejansko zahteva 
znatno sposobnost možganov: konj, ki spozna vrstnika po 
glasu, mora vsakokrat povezati čutno zaznavo – zvok – s prej 
vtisnjeno sliko vrstnika,« je poročal Spiegel online 16. 12. 2008. 
Raziskovalci so bili presenečeni nad tem odkritjem, kajti konji za 
prepoznavo svojih  vrstnikov uporabljajo predvsem vid in vonj. 

Hongkong: želva se je postavila po 
robu kuharju

V enem od lokalov za sladokusce v Hongkongu se 
je želva – vsaj začasno – uspešno uprla  svojemu 

bridkemu koncu v juhi.

Ob pogledu na lonec vrele vode se je približno 60 cm dolga 
želva odločila za pobeg in pri tem tako močno ugriznila ku-

harja v palec na nogi, da so ga zaradi domnevno zlomljenega prsta 
odpeljali v bolnišnico. Hrabri podvig želvi žal ni rešil življenja 
– mediji so poročali, da je kljub temu nekaj dni pozneje končala v 
loncu. (Fokus online, 25. 11. 2008)

Švicarska vojska ne mara veganov

Švicarska vojska ne želi veganov v svojih vrstah. Kdor se 
prehranjuje vegansko, je proglašen za nesposobnega 

za vojaško službo. 

Skladno z novimi medicinskimi usmeritvami so za nesposobne 
za vojaško službo poleg veganov proglašene tudi podhranjene 

osebe, bolniki z aidsom in narkomani. Pri veganih vojska uvelja-
vlja posebno obravnavo, enako kot za bolnike. (Sonntagszeitung 
Schweiz, 8. 11. 2008) 

Vir: Freiheit für Tiere 2/2009, prevod: Marina Senčar
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»Naš namen je pomagati petnajstim kravam in volom, da bi  živeli 
srečno, brez strahu pred mesarskim nožem, do svoje naravne 

smrti. Če samo pomislim, da sem pred 25 leti jedla njihovo meso, je to 
najmanj, kar lahko storim zanje,« pravi Rina. 

Kakšno konkretno pomoč potrebujete od prijateljev živali?  
Glede na to, da je število krav večje kot je ustreznih površin za seno 
in pašo, je dobrodošla vsaka materialna ali finančna pomoč. Z oskrbo 
krav, imamo veliko stroškov. Vsako leto je potrebno dokupiti okoli 20 
ton sena, steljo, vitamine, minerale, sol, plačati veterinarsko službo, 
vzdrževati stroje, kupiti gorivo. Vse ljubitelje živali prosim za pomoč 
pri osnovni preskrbi krav (hrana in zdravstvena oskrba), v obliki hrane 
(seno) ali finančno. Zaradi veliko padlega dežja so krave na kmetiji (pri 
izpustu) naredile veliko blata, ki ga moramo odstraniti. Če kdo želi, lahko 
pride pomagati odstranjevati blato.

Nekateri ljudje imajo do krav podcenjujoč odnos. Kako vi gledate na 
te živali?
Vse naše krave imajo imena, in če jih pokličeš po imenu, se vsaka od 
njih odzove s pogledom. Krave so čustvene živali, ki imajo, enako kot 
ljudje, svoje podobnosti in razlike. Vsaka krava je individualno bitje 
s svojimi značilnostmi. Krave so izjemno radovedne. Sposobne so  
doživljati čustvene pretrese. Ob mrkem, hladnem dnevu so vse mrke, 
medtem ko je takrat, ko je prijetno in sončno, skoraj videti, kot da se 
smejejo. Veliko krav je izredno zvestih svojim družinam in človeškim 
družabnikom. Kravica Krišna-priya je pred nekaj meseci zbolela, zato 
je težko hodila. Njena intimna prijateljica je Vamši-priya. Med sabo sta 
zelo povezani, nikoli se ne prerivata ob kupu sena in vedno počivata 
skupaj. Ko je imela bolna kravica težave z hojo, jo je Vamši-priya  
potrpežljivo čakala, jo klicala ali ležala ob njej, da ji ni bilo dolgčas.  
Krave lahko s položajem telesa in zvočnimi signali izražajo celo paleto 
čustev in občutij, vključno s strinjanjem, zanimanjem, jezo in žalostjo. Te 
nežne velikanke žalujejo ob smrti svojih ljubljenih, ob njihovi izgubi celo 
jokajo. Kot ljudje in vse druge živali se tudi krave močno odzivajo na 
slabo ravnanje. Krave zamerijo surovo ravnanje. Ni potrebno, da je človek 

grob in krave tepe. Dovolj je že udarec po hrbtu, kar počne veliko rejcev. 
Že slednji kravam ni všeč in to pomeni resnično razliko. Ob prijaznem 
ravnanju so lahko krave zelo zvesti družabniki. Vsakdo, ki je bil kdaj 
skupaj z njimi, ve, da pričakujejo svoje živalske in človeške prijatelje. 
Krava, ki zadovoljno prežvekuje, morda daje videz, kot da se ne briga za 
svet okoli sebe, toda v resnici se za njenimi velikimi rjavimi očmi veliko 
dogaja. Kot mačke, psi in ljudje se tudi krave med seboj zelo razlikujejo: 
nekatere so bistre, spet druge se učijo počasi. Nekatere so pogumne in 
pustolovske, druge so plašne in zadržane. Imamo družabne in pozorne 
kot tudi oblastne in neodkrite. Krave so lahko zelo inteligentne, kar 
velja za večino. Lahko pa so počasne v razumevanju, prijazne, zadržane, 
agresivne, ubogljive, iznajdljive, okorne, ponosne ali boječe. Izredno 
rade imajo, če jih nekdo boža ali krtači. 

Damjan Likar

Odločila se je, da krav ne bo peljala v klavnico
Rina  Stušnik je podedovala več kot 150 let staro kmetijo, ki se nahaja v središču Slovenije na Dolgem 
brdu nad Mlinšami 2, blizu Geossa na Vačah. Na kmetiji živi tudi petnajst krav in volov, ki jih ne bo 
peljala v zakol, ampak bo za njih skrbela do naravne smrti. Rina, sin Andrej in hčerka Petra pri tem 
potrebujejo pomoč prijateljev živali, saj oskrba krav naredi kar precej stroškov. 

Rina želi petnajstim kravam in volom omogočiti življenje do naravne 
smrti. Za to potrebuje finančno in materialno pomoč prijateljev živali. 
Donacije lahko nakažete na njen transakcijski račun SI56 0233 8600 
0657 549 sklic: pomoč za krave, tel.: 031/364-670,
 ragamanjari108@gmail.com

Prošnja za pomoč petnajstim kravam in volom

Krave iz osrednje Slovenije bodo lahko ob pomoči prijateljev živali lahko živele 
do konca življenja. 

Društvo za osvoboditev živali in njihove pravice se je 
odločilo, da bo doniralo vsak mesec 50 evrov za krave 
in vole iz te kmetije. Prav tako bo društvo mesečno 
prispevalo 50 evrov za štiri krave s Pohorja, o katerih smo 
pisali v dvanajsti številki revije.

Društvo za osvoboditev živali in njihove pravice bo mesečno doniralo 100 
evrov za kamerunske ovce iz Gabrielinega sklada v Nemčiji, kjer bodo živele do 
naravne smrti.
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Že zdavnaj se je začela nova svetovna vojna. Sicer ne gre za običajno 
vojno, pa vendar – ljudje po vsem svetu že dolgo izvajajo vojno proti 

živalim. Pri pripravi na vojno proti ljudem vojska uporablja nemočne živali, 
na katerih preizkuša svoje orožje. Poleg tega pa na njih testira tudi atomska, 
kemična in biološka bojna sredstva.

Po eni strani vojska izvaja preizkuse orožja na živalih zato, da bi odkrila 
način, kako je najlažje ubiti človeka, po drugi strani pa zato, da bi zaščitila 
ljudi pred nevarnostjo, ki jo lahko povzroči to isto orožje. S krutimi poskusi 
na živalih tako preizkuša obrambne, varovalne in zdravilne učinke bioloških 
in kemičnih bojnih sredstev. Na živalih že od nekdaj proučujejo tudi učinke 
nevtronske bombe in običajnih izstrelkov. V javnosti je o tem znanega zelo 
malo, saj je molk pri tem početju seveda najvišja zapoved. Večina držav, 
predvsem pa Združene države Amerike in Rusija, izvaja poskuse na živalih 
v vojaške namene. Tudi oborožene sile Nemčije izkoristijo letno na tisoče 
poskusnih živali za poskuse z virusi (biološka bojna sredstva) ali s kemičnim 
bojnim sredstvom žveplov iperit (iz prve svetovne vojne znan kot gorčični 
plin), ki poškoduje kožo. Nemško obrambno ministrstvo namreč naroča 
poskuse na živalih za oborožitvene namene, denar za te srhljive dogodke pa s 
plačevanjem davkov prispevajo državljani, ki o tem niso obveščeni. 

Kateri poskusi za oborožitvene namene 
se izvajajo na živalih?

•	 Za preizkušanje neprebojnih jopičev vojska izstreli izstrelke z visoko 
hitrostjo na pse in manjše svinje. Živali, ki so pri tem poškodovane, 
po potrebi operirajo in zasilno preskrbijo, da lahko ponovno služijo za 
poskuse. Huje poškodovane živali ostanejo pod strogim nadzorom vse 
do njihovega mučnega konca, s čimer si vojska pridobi znanje o različnih 
vrstah poškodb.

•	 Mini pujse postavijo v bližino težkega strelnega orožja, kjer so izpostavljeni 
poku velikokalibrskega orožja. Visoka stopnja hrupa in zvočni pritisk, ki 
pri tem nastane, živalim uničita bobnič. Živčno vlakno v sluhovodu in 
tkivo v pljučih se poškodujeta. Cilj tovrstnih eksperimentov je razvoj tako 
imenovanih »modernih naprav za zaščito sluha« pri vojakih.

•	 Pri testiranju nevarnosti dimnih bomb uporabijo morske prašičke in kunce, 
ki jih izpostavijo strupenim hlapom. Poleg tega morske prašičke po celem 
telesu natrejo z gorčičnim plinom, ki uničuje kožo in je bil v prvi svetovni 
vojni znan kot uničevalec pljuč in kože. Kljub temu, da si gorčičnega 
plina v drugi svetovni vojni zaradi nevarnosti za lastne vojake niso upali 
uporabljati, je ta še danes pomemben pri eksperimentih v oborožitveni 
industriji. Bo morda v prihodnjih konfliktih vodilno vlogo igral gorčični 
plin?

•	 Tudi nekdanji službeni psi služijo kot poskusne živali, in sicer so 
podvrženi dolgoročnim poskusom imunizacije proti plinski gangreni in 
tetanusu. Namen tega je razviti cepivo, ki bi vojake v boju varovalo pred 
plinsko gangreno in tetanusom. Živali pri tem utrpijo okvare dihalnih poti 
in se počasi zadušijo, kar za mnoge med njimi pomeni hiranje iz dneva v 
dan.

Strogi molk – davkoplačevalci plačujejo za 
grozodejstva

Orožje za množično uničevanje preizkušajo na živalih, in sicer v vojaških 
laboratorijih po vsem svetu. Okrutnost teh poskusov presega vse meje 
sprejemljivosti. Zaradi popolnega molka je onemogočena kakršna koli 
možnost poročanja o teh poskusih. 

•	 Indija je že v 70. letih ustavila izvoz primatov v ZDA, saj so spoznali, 
da živali služijo za razvoj in preizkušanje nevtronske bombe. Oborožene 
sile Združenih držav Amerike so v letih med 1975 in 1977 izvajale 
eksperimente na opicah, da bi ugotovile učinek sevanja novega orožja 
za množično uničevanje. Poskusne živali so bile izpostavljene visokim 

odmerkom močnega sevanja, zaradi česar so doživele počasno in težko 
smrt. Vojska je namreč želela ugotoviti, kako dolgo lahko človek po uporabi 
jedrskega orožja še upravlja z orožjem in oklepniki. Pri teh poskusih so 
jim služile opice, ki so jih uporabili tudi kot testne pilote v simulatorjih, 
in sicer z namenom, da bi ugotovili, ali posadka daljinskega bombnika po 
radioaktivnem sevanju še lahko izpolni svojo bojno nalogo.

•	 Pred vojno v Iraku so bili v gorovju Kurdistana v severnem Iraku 
laboratoriji za poskuse na živalih, ki so služili za preizkušanje strupenih 
plinov in drugega kemičnega orožja na psih. (DIE ZEIT, 6. 3. 2003)

•	 V ZDA že nekaj desetletij obstaja vojaški program, pri katerem sodelujejo 
delfini. V javnosti se je razširilo dejstvo, da naj bi delfini v Perzijskem 
zalivu v letih med 1986 in 1988 ameriške vojne ladje ščitili pred napadi 
sovražnih vojaških in mornariških potapljačev. Med vojno v Iraku so 
bili delfini v pomoč kopenski vojski ZDA pri odkrivanju morskih min. 
(Neues Deutschland, 2. 4. 2003)

•	 Leta 2005 se je v javnosti razširila novica, da kopenska vojska ZDA 
razvija novo orožje, ki žrtev ne ubije, ampak povzroči strahotne bolečine. 
Po poročanjih naj bi ga uporabili proti upornikom in demonstrantom. 
Namen tega orožja je »maksimalno razdražiti živčne celice, ne da bi pri 
tem poškodoval tkivo« ali drugače: povzročiti najmočnejše še znosne 
bolečine in pri tem žrtve ne poškodovati ali celo ubiti. Tudi to orožje so 
preizkusili na živalih. (FOCUS, 3. 3. 2005)

•	 Nemški časnik Spiegel je bil prvi, ki je konec 70. let opozoril na poskuse 
na živalih, ki jih izvajajo oborožene sile Nemčije. Pred tem je nemško 
obrambno ministrstvo večkrat zanikalo dejstvo, da se žive živali sploh 
uporabljajo za preizkušanje strelnega orožja in poskuse z atomskim, 
biološkim in kemičnim orožjem. Tudi ti poskusi so podvrženi molku, in 
sicer zaradi varnosti.

Niti v Nemčiji niti drugje po svetu vojaške raziskave niso podvržene 
obsežnejši civilni kontroli. Poskuse na živalih za namene oborožitve 
večinoma plačujejo davkoplačevalci, čeprav ti niso obveščeni o načinu, 
obsegu ali stroških omenjenih poskusov.

Če bi šlo vojski res zgolj za raziskovanje in oskrbo strelnih ran in drugih 
poškodb, bi se lahko zanašala na izkušnje vojakov, ki so bili ranjeni in 
oskrbovani v številnih vojnah. Okvare pri ljudeh, živalih in celo rastlinah 
zaradi sevanja so na številnih raziskovalnih inštitutih temeljito raziskali po 
černobilski nesreči leta 1986, da ne govorimo o izkušnjah s posledicami 
bombnih napadov na Hirošimo in Nagasaki leta 1945.

Za našim hrbtom, javnosti neopaženo in deloma neznano, se odvija skrivna 
vojna proti nemočnim bitjem. Strahu, mučenja in sadizma ni mogoče združiti 
s človeškim dostojanstvom.

Vir: Freiheit für Tiere 2/2009, prevod: Manca Hočevar

Škandal: poskusi na živalih 
za oborožitveno industrijo

Pri poskusih oboroženih sil Nemčije je od leta 2004 umrlo najmanj 3.300 živali.
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Povezava med uživanjem mesa in rakom 
na črevesju

V ameriškem inštitutu za raziskavo raka (National Cancer Insti-
tute) [27] so iskali povezavo med pogostostjo črevesnih adeno-

mov in načinom priprave mesa. V rezultatih so upoštevali in izločili 
faktorje, ki poleg prehrane vplivajo na pojavnost raka (starost, spol, 
skupni kalorični vnos, uporaba nesteroidnih protivnetnih zdravil, fi-
zična aktivnost in kajenje).

Rezultati so pokazali močno povezavo med količino rdečega mesa 
v prehrani in pojavnostjo adenomov. Tveganje naraste za 11% za 
vsakih 10g rdečega mesa na dan. Če je to meso dobro zapečeno, 
tveganje naraste za 29% za vsakih 10g mesa. Meso pečeno na žaru 
poveča tveganja za 26% za vsakih 10g mesa. Ta raziskava prav tako 
potrjuje, da pri termični obdelavi mesa nastajajo karcenogene snovi 
(heterociklični amini in policiklični aromatični oglikovodiki), ki po-
večajo možnost  nastanka raka. 

Zelo veliko študij [28][29][30][31][32] je skušalo identificirati vpliv 
kancerogenih snovi v mesu na razne vrste raka. Vse so povezale 
uživanje mesnih izdelkov in rdečega mesa z povišanim tveganjem 
za nastanek andenomov ali raka debelega črevesja in danke. Ena od 
študij [30] je kot posebno nevarno določila dobro zapečeno rdeče 
meso (kot je na primer meso pečeno na žaru ali na ponvi), kjer se 
tveganje za raka poveča kar za 336%. Ena od študij [31] je dognala, 
da je v mesu, ki je obdelano pri temperaturi 250 stopinj pojavnost 
kancerogenih heterocikličnih aromatičnih aminov večja kot pri mesu 
obdelanem pri nižji temperaturi, hkrati pa ugotavlja, da je pojavnost 
drugih kancerogenih snovi (policikličnih aromatičnih oglikovodi-
kov) v mesu prisotna ne glede na temperaturo obdelave. 

Raziskava mednarodne agencije za raziskavo raka v Lyonu, Fran-
cija [85] je eksperimentalno dokazala, da organizem prejme velik 
delež kancerogenih snovi iz mesa. Po zaužitju na žaru pečene mlete 
govedine je koncentracija preiskovane kancerogene snovi (2-amino-
1-metil-6-phenylimidazo(4,5-b)piridine) v urinu narasla za 1300% 
do 3700%. 

Natančno študijo in zelo pomembno primerjavo med tem, kako 
meso in kajenje vplivata na pojavnost adenomov debelega črevesja, 
so se lotili v Fred Hutchinson Cancer Research Center v Washing-
tonu, ZDA [81]. Raziskali so tveganja za nastanek adenoma pri do-
ločenem genotipu. Pričakovano se je tveganje povečalo pri kajenju. 
Tveganje za nastanek črevesnega adenoma pri osebi, ki 25 let kadi 
po eno škatlico cigaret na dan se poveča za 390%. Pri osebi, ki poje 
več kot 140g pečenega ali ocvrtega mesa na teden (kar so razisko-
valci določili kot mejo za visok vnos) oz. več kot 20g na dan, se tve-
ganje za nastanek adenomov poveča za 230%. Tudi iz te raziskave 
lahko podobno kot pri gornjih razvidimo, kako nevarne so že zelo 
majhne količin zaužitega mesa. Že 20g pečenega ali ocvrtega mesa 
dnevno (kar je relativno majhna količina) poveča tveganje na nivo, 
ki je primerljiv z dolgoletnim aktivnim kajenjem cigaret. Tudi ta 
raziskava je pomembna zato, saj lahko direktno primerjamo kajenje 
in uživanje mesa. 

Povezava med uživanjem mesa 
in boleznimi srca in ožilja

Še eno izredno pomembno študijo adventistov sedmega dne [21], ki 
raziskuje povezavo med prehrano in različnimi boleznimi, so opravili 
na univerzi Loma Linda v Kaliforniji, ZDA. Kot že omenjeno so ad-
ventisti sedmega dne izredno pomembna skupina ljudi za študiranje 
človeške prehrane, saj so praktično vsi ostali zunanji dejavniki v sku-
pini enaki (kajenje, alkohol, življenski slog). Raziskava pokaže, da je 
verjetnost za smrt zaradi ishemične bolezni srca za 131% večja pri tistih 
adventistih, ki jedo govedino vsaj 3x na teden kot pri vegetarijancih. 
Nadalje ugotavlja, da je možnost raka debelega črevesja za 88% večja 
pri vsejedih kot pri vegetarijancih, prav tako je možnost raka prostate 
za 54% večja pri vsejedih kot pri vegetarijancih. Pokaže se tudi, da uži-
vanje oreščkov ter uživanje polnozrnatega namesto belega kruha deluje 
varovalno proti ishemični bolezni srca. Kot varovalo proti različnim 
boleznim se pokaže tudi uživanje stročnic in sadja. Raziskovalci zaklju-
čijo, da poleg izključitve mesa iz jedilnika pomaga pri bistveno boljšem 
zdravju vegetarijancev tudi zamenjava le-tega s stročnicami, oreščki 
sadjem in zelenjavo. 

Naslednja pomembna študija adventistov se je koncentrirala na smrtnost 
zaradi bolezni srca in ožilja [22]. Študija je pomembna zato, ker so bo-
lezni srca in ožilja ena od vodilnih smrtnih bolezni na zahodu. Študija je 
pokazala, da je smrt zaradi bolezni srca in ožilja kar trikrat bolj verjetna 
med vsejedi kot med vegetarijanci. Tako velika razlika je obstajala kljub 
temu, da so upoštevali ostale faktorje, ki vplivajo na to bolezen. 

Krvni tlak je eden od rizičnih faktorjev za bolezni srca in ožilja ter 
množico drugih bolezni. Raziskava univerzitetne bolnišnice Royal 
Perth Hospital [23] je pokazala, da lahko  z vegetarijansko prehrano 
spremenimo krvni tlak. Vsejedi prostovoljci so v testnem obdobje šestih 
tednov uživali vegetarijansko hrano. Po šestih tednih se je sistolični 
tlak znižal za 5-6 mm Hg diastolični pa za 2-3 mm Hg. Sprememba 
je bila reverzibilna, kar pomeni, da se je tlak po prehodu na vsejedo 
dieto ponovno dvignil. Temu je pritrdila tudi raziskava EPIC [24], ki 
je primerjala krvni tlak med vsejedi, ribojedi, vegetarijanci in vegani. 
Rezultati so pokazali, da imajo tisti, ki ne uživajo mesa, na splošno nižji 
tlak, vegani pa imajo najmanjši krvni tlak med vsemi skupinami in je 
bistveno nižji kot pri vsejedi skupini.

Študije, ki so iskale povezavo med hem-železom, višjimi zalogami žele-
za ter obolenji srca in ožilja [39][40][43] ter srčnim infarktom [41][42], 
so prav tako dokazale bistveno povezavo med hem-železom in omenje-
nimi boleznimi. Podobno kot pri diabetesu, nobena od raziskav, ki dife-
rencirajo tip železa, ne poveže železa rastlinskega izvora z boleznijo. Z 
nastankom bolezni je povezano izključno hem-železo (železo v mesu). 
Ena od študij [44] je pokazala, ne samo da se z vnosom hem-železa za 
86% poveča možnost za srčni infarkt, ampak tudi to, da hem-železo 
dodatno vpliva na povečanje smrtnosti pri tej bolezni. 
Raziskava na milanskem inštitutu Istituto di Ricerche Farmacologiche 
Mario Negri [82] povezuje vnos  mesa s povečanim tveganjem za 
miokardialni infarkt. Možnost za infarkt je bila močno povezana s 
pogostostjo uživanja mesa, mesnih izdelkov, masla, maščob in kave. 
Tudi raziskava Medicinske fakultete Nove Karoline [86] je s svojimi 
rezultati potrdila, da rdeče meso in visoke zaloge železa v krvi povišajo 
možnost smrti iz različnih vzrokov za 126%.

Številne znanstvene raziskave 
o škodljivosti mesa

Zadnje čase narašča število znanstvenih raziskav, ki skušajo določiti rizična živila v naši prehrani. In v 
veliki večini raziskav se kot najbolj rizično živilo vedno znova pojavlja meso. Več raziskav najdete na  
www.osvoboditev-zivali.org
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Povezava med uživanjem mesa in rakom 
na prsih

Meta analiza večih raziskav 
[33], ki so iskale povezavo 
med mesom in rakom prsi, je 
pokazala, da se raziskave, ne 
glede na tip (kohortne ali štu-
dije primerov), strinjajo, da 
je pojavnost raka na prsih bi-
stveno povezana z uživanjem 
mesa in nasičenih maščob. 

V okviru študije zdravja 
medicinskih sester (Nurses 
Health Study II) [48] so 
raziskovalci iskali povezavo 
med rdečim mesom in 
rakom prsi. Spremljali so 
zdravje 90.000 medicinskih 
sester, ki so bile pred 

menopavzo. Ugotovili so močno povezavo med količino rdečega mesa v 
prehrani in pojavnostjo raka na prsih (tip raka s pozitivnim estrogenskim in 
progesteronskim receptorjem).

Povezanost med uživanjem mesa  in rakom na prsih je potrdilo tudi veliko 
drugih raziskav [49][62][79], ki so analizirale, kako kancerogeni heteroci-
klični amini, zaužiti preko mesa, delujejo v telesu. 

Tudi raziskava v severni Braziliji [71], ki je potekala med avgustom leta 
2002 in novembrom 2003, je iskala povezavo med prehrano in rakom na 
prsih. Odkrili so zelo močno povezavo med uživanjem rdečega mesa in ra-
kom na prsih. Možnost za raka se je pri uživanju rdečega mesa povečala 
za 330%. Druga raziskava, narejena v Santa Catarini, prav tako v Braziliji 
[80], je pokazala izredno močno povezavo med svinjsko mastjo in rakom na 
prsih (532% povečanje tveganja) ter mastnim rdečim mesom in rakom na 
prsih (248% povečanje tveganja). Hkrati pa je pokazala močno zmanjšanje 
tveganja z uživanjem jabolk (70% zmanjšanje), lubenic (69% zmanjšanje) in 
paradižnikov (84% zmanjšanje).
Množici raziskav, ki dokazuje povezavo med rakom prsih in mesom, se pri-
družuje tudi študija nacionalnega inštituta za onkologijo iz Urugvaja [77], 
ki je odkrila bistveno povezavo med uživanjem mesa (vseh vrst), rdečega 
mesa ter maščob in nasičenih maščob s tveganjem raka na prsih. Največ se 
je povečalo tveganje z uživanjem rdečega mesa, kjer je tveganje za raka na 
prsih naraslo za 320%. V rezultatih so upoštevali in izločili ostale faktorje, ki 
vplivajo na pojavnost raka. 
Splošna ocena meta-študije, narejene na Cambridgu v Veliki Britaniji [83] je, 
da je za okrog 80% vseh rakov na prsih, črevesja in prostate kriva prehrana. 
Prav tako ocenjujejo, da mednarodne študije kažejo močno povezavo med 
omenjenimi raki in mesom.

Povezava med uživanjem mesa 
in pljučnim rakom

Na New Yorški univerzi Columbia University so izvedli študijo o vplivu 
mesnih izdelkov na kronično obstruktivno bolezen pljuč [50]. Podatke o 
preko 7.300 udeležencih nacionalne prehranske študije (Third National 
Health and Nutrition Examination Survey) so obdelali ter ugotovili močno 
povezavo med količino zaužitih mesnih izdelkov in zmanjšanjem kapacitete 
pljuč. Prav tako so našli močno povezavo med uživanjem mesnih izdelkov 
in kronično obstruktivno boleznijo pljuč. Faktor tveganja se je pri uživanju 
mesnih izdelkov povečal za 78%. 

Nadaljna raziskava na temo povezave uživanja mesnih izdelkov in pljučnimi 
boleznimi so izvedli na osnovi Health Professionals Follow-up Study [51], 
kjer so zbrali podatke preko 42.000 oseb. Podatke so analizirali in izločili 
faktorje kot so: starost, kajenje in število pokajenih škatlic, energijski vnos, 

raso, regijo prebivališča, indeks telesne teže in fizično aktivnost. Rezultati 
so pokazali, da se z uživanjem mesnih izdelkov faktor tveganja za kronično 
obstruktivno boleznijo pljuč, poveča za 164%. 

Raziskava zdravja žensk v ameriški zvezni držabi Iowi [57] je raziskovala 
povezavo med mesom in rakom na pljučih. V rezultatih so upoštevali in iz-
ničili vpliv starosti, izobrazbe, števila pokajenih cigaret, vnos rumeno-zelene 
zelenjave, vnos sadja in sadnega soka, kalorično gostoto živil, medicinsko 
zgodovino nemalignih pljučnih bolezni, vnos alkohola in indeks telesne teže. 
Rezultati so pokazali 230% povečanje tveganja za raka na pljučih v povezavi 
z uživanjem rdečega mesa. Negativen vpliv rdečega mesa je bil še posebj 
izrazit pri kadilkah (390% povečanje tveganja, pri katerem je izločeno tvega-
nje zaradi kajenja). Rumeno zelena zelenjava je bila povezana z zmanjšanim 
tveganjem za raka pluč. 

Na Medicinski univerzi v Kaunasu, Litvi [61] so preiskali povezavo med 
rakom na želodcu in mesnimi izdelki. V rezultatih so upoštevali in odpravili 
vpliv kajenja, alkohola, družinske nagnjenost k raku, izobrazbe, mesta prebi-
vališča, indeksa telesne teže ter vseh ostalih živil, ki bi vplivala na pojavnost 
raka. Ugotovili so, da je za povečanje možnosti raka na želodcu za 85% do-
volj že, če tako meso (kot je npr. pršut) uživamo le 1-3 krat na mesec. Rezul-
tati so zelo zanimivi, saj pokažejo kako malo s soljo prezerviranega mesa je 
potrebno pojesti za izredno povečanje možnosti raka. Veliko povečanje raka 
so potrdili tudi pri uživanju dimljenega mesa in dimljnih rib.
Če z zgornjo raziskavo združimo še rezultate Kanadske raziskave, nareje-
no v Centre for Chronic Disease Prevention and Control v Ottawi [73], kjer 
so iskali faktorje, ki povzročajo pljučnega raka pri nekadilkah, dobimo zelo 
pomembne rezultate. Rezultati pričakovano pokažejo, da je bistven faktor 
tveganja pasivno kajenje. Pasivno kajenje do 30 let povzroči 20% povečanje 
tveganja, pasivno kajenje nad 30 let povzroči 50% povečanje. Kar pa je pri 
tej raziskavi pomembno je to, da rezultati pokažejo, da se tveganje za pljuč-
nega raka poveča za 30%, če oseba zaužije le pol rezine dimljenega mesa na 
teden. V povezavi z zgornjo raziskavo lahko dobimo občutek, kako majhne 
količine mesnih izdelkov je potrebno pojesti za bistveno povečanje možnosti 
raka. Izredno zanimivo je dejstvo, da so tako minimalne količine mesa (npr. 
dve rezini pršuta na mesec) večje tveganje za raka na pljučih kot 30 letno 
pasivno kajenje. Ta raziskava je pomembna tudi zato, ker lahko direktno pri-
merjamo dve tveganji za pljučnega raka – kajenje in uživanje mesa. 

Medicinski inštitut v Pragi je raziskal vpliv prehrane ter kajenja na pojavnost 
raka na pljučih pri ženskah [67]. Pričakovano se je kot najmočnejši dejavnik 
pokazalo kajenje (822% povečanje). Poleg kajenja pa je pomemben dejavnik 
tveganja tudi uživanje rdečega mesa (133% povečanje) in uživanje perutni-
ne (767% povečanje). Uživanje zelenjave bistveno zmanjša tveganje (45% 
zmanjšanje). 

Reference z raziskavami lahko najdete na strani 
http://www.osvoboditev-zivali.org/index.php?pnm=03694 

mag. Marko Čenčur

Več raziskav kaže na povezavo med uživa-
njem mesa in rakom na prsih.

Rezultati so pokazali 230% povečanje tveganja za raka na pljučih v povezavi z 
uživanjem rdečega mesa.
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Vsak nakup novega usnjenega izdelka bistveno poveča dobiček klavnic. 
Pri govedu kože predstavljajo okoli 60 % stranskih proizvodov. Vsaka 
žival, ki konča kot torbica, čevelj ali pas, je prestala nepredstavljivo 
trpljenje množične živinoreje. Nakup usnja neposredno podpira 
intenzivno živinorejo in klavnice, saj so kože najpomembnejši stranski 
proizvod milijarde vredne mesne industrije. Povpraševanje po živalskih 
kožah je torej pomemben dejavnik industrije smrti.

Usnje “svetih krav” iz Indije

Velik delež usnja, ki je naprodaj v Nemčiji, izvira iz Indije. Večina 
ljudi seveda misli, da v Indiji s kravami lepo ravnajo, saj jih mnogi 
Indijci častijo kot svete. Ugotovitve organizacije PETA so pokazale, 
da so indijske krave pogosto prodane na dražbi in morajo prehoditi 
dolge razdalje do nelegalnih transportov. Delavci z udarci gonijo lačne 
in žejne živali po več dni. Kravam natrejo oči s čilijem ali tobakom ali 
pa jim zlomijo rep, da bi jih prisilili vstati in hoditi naprej. Po dolgem 
pohodu strpajo do 50 krav, ki so pogosto bolne ali poškodovane, na 
tovornjake, ki so namenjeni prevozu do 12 živali. Med vožnjo po 
luknjastih cestah druga drugo pohodijo in poškodujejo z rogovi. Mnoge 
med njimi umrejo že med potjo. Videoposnetki potrjujejo, da živali 
pogosto mrcvarijo s topimi umazanimi noži v kamenodobnih klavnicah 
tako, da jih lahko njihove vrstnice pri tem opazujejo. Nekatere pri polni 
zavesti odrejo in razkosavajo.

Kože mačk in psov s Kitajske

Azija je velika izvoznica usnja. Mačke in pse mučijo na najbolj 
grozljiv način. Odirajo jih pri živem telesu. Ocenjujejo, da na 
Kitajskem v ta namen pobijejo dva milijona mačk in psov. Njihove 
kože se pojavljajo kot najrazličnejši izdelki po vsem svetu in so 
označene preprosto kot “usnje”. Kupijo jih ljudje, ki ne bi nikdar 
nosili mačje ali pasje kože.

Z vsakim novim parom usnjenih čevljev obsodite eno žival na 
doživljenjsko trpljenje. Dandanes je na voljo veliko neusnjenih 
čevljev - kot npr. balerinke proizvajalca “Cosmo Viva” iz “Veggie-
Nappe”, ki so narejene iz kakovostne mešanice viskoze in sintetike. 
Material diha, podobno se razteza in prilagaja nogi, je mehek 
in enostaven za vzdrževanje (na njem se npr. ne pojavljajo sledi 
vodnih kapljic!).  Proizvodnja je veliko bolj prijazna okolju in 
nobena žival ne trpi zaradi tega.

V Franciji letno pokradejo več kot 20.000 mačk za usnjarsko 
industrijo. V policijski akciji so v neki strojarni zaplenili 1.500 
mačjih kož, iz katerih so izdelovali otroške čevlje.

Usnje je out! Umetno usnje je in!
Mislite, da izgledate super v vaši usnjeni jakni? Bi tako mislili tudi, če bi vedeli, da je morda narejena iz kože 
mačke ali psa? Za čevlje, jakne ali torbice ne uporabljajo “le” goveje kože. Nikoli ne morete biti povsem 
prepričani, v čigavi kože ste. Usnje je, tako kot krzno, koža nekoč živega bitja, iz katerega so potem 
naredili oblačila, modne dodatke in pohištvo.
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Usnje - vse prej kot okolju prijazno

Usnjarska industrija poskuša kupce prepričati, da so kože “okolju 
prijazne” in “naravne”. Resnica je povsem nasprotna. Vsak izdelek iz 
pravega usnja ni samo simbol trpljenja živali, temveč je tudi nevaren za 
okolje in zdravje. Da bi preprečili trohnenje živalske kože, pri obdelavi 
uporabljajo veliko kemikalij, ki so zelo nevarne za okolje, povečujejo 
nevarnost nastanka rakastih obolenj in so pogosto vzrok alergij. Študije 
so pokazale, da usnjarska industrija celo bolj onesnažuje okolje kot 
tekstilna, farmacevtska, papirna in industrija umetnih gnojil.

Umetno usnje je “in”

Nakupovanje neusnjenih izdelkov je danes enostavno. Številni sodobni 
oblikovalci in znamke prodajajo fantastične izdelke, pasove, torbice, 
čevlje in jakne. Tudi nekatere diskontne trgovine in veleblagovnice 
imajo na voljo bogato izbiro čevljev iz umetnih materialov.

Deset razlogov zakaj se 
odpovedati živalskemu usnju:

1. Pretvorba kože v usnje s pomočjo nevarnih kemikalij
Čeprav nekateri proizvajalci svoje usnjene izdelke zavajajoče hvalijo 
kot “okolju prijazne”, je za pretvorbo kože v usnje potrebno veliko 
kemikalij, kot so mineralne soli, formaldehidi, in razna olja, barve in 
politure, med katerimi so nekatere narejene na osnovi cianida. Največ 
usnja strojijo s kromom. Okoljevarstvene oblasti v ZDA označujejo vse 
odpadke, ki vsebujejo krom, kot nevarne.

2. Strupene snovi v odplakah usnjarn
Odplake usnjarn vsebujejo velike količine nevarnih snovi, kot so soli, 
apneno blato, sulfidi in kisline. Strojenje stabilizira kolagenska in 
proteinska vlakna v koži, zato se biološko ne razgradijo - ne zgnijejo. 
Usnjarna potrati ogromno vode in za vsako tono obdelanih kož 
proizvede enako količino trdnih odpadkov. Podtalnica v bližini usnjarn 
vsebuje visoke vrednosti svinca, cianida in formaldehidov. Usnjarne 
letno proizvedejo 800.000 ton odpadkov, ki vsebujejo krom.

3. Tveganje za zdravje ljudi
Usnjeni izdelki, ki so pogosto v neposrednem stiku s kožo, lahko vsebujejo 
velike količine kroma, močnih kemikalij in alergenov, ki povzročajo ekceme 
na koži. Ljudje, ki živijo v bližini usnjarn ali v njih delajo, pogosteje zbolevajo 
za rakom. Ameriški Center za kontrolo in preprečevanje bolezni je ugotovil, 
da je v okolici neke usnjarne v zvezni državi Kentucky levkemija petkrat 
pogostejša, kot je državno povprečje. V usnjarnah uporabljajo tudi arzen, 
ki je povezan z nastankom pljučnega raka pri delavcih, ki so mu pogosto 
izpostavljeni. Študije na Švedskem in v Italiji so pokazale, da je tveganje za 
nastanek raka pri delavcih v usnjarnah 20 do 25 % višje kot pričakovano.

4. Množična živinoreja uničuje podnebje
Vsak nakup usnjenega izdelka povečuje dobiček mesne industrije in 
klavnic. Kože predstavljajo do 60 % stranskih proizvodov. Znano je, 
da je intenzivna živinoreja med glavnimi krivci za okoljske probleme. 
Organizacija Združenih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO) je 
v svojem poročilu navedla, da množična živinoreja proizvede več 
toplogrednih plinov kot ves svetovni promet.

5. Ogromna poraba vode
Okrog 70 % dostopnih vodnih virov je porabljenih za kmetijstvo. Še 
posebno dosti vode porabi intenzivna živinoreja (za primerjavo: 25.000 
litrov pitne vode za 1 kg mesa). Krmila in odplake mlečne industrije 
(kožo “odsluženih” krav mlekaric predelajo v usnje) bistveno prispevajo 
k onesnaževanju vodá.
6. Usnje - vzrok porabe fosilnih goriv
“Proizvodnja” živali porabi ogromno fosilnih goriv, za razliko od umetnega 
usnja. Študija v Bangladešu je pokazala, da je proizvodnja usnja bolj 
škodljiva za okolje kot proizvodnja tekstila, zdravil, gnojil in papirja.

7. Usnje - vzrok lakote
Skoraj milijarda ljudi, od tega 100 milijon otrok, trpi lakoto, čeprav je 
proizvodnja hrane zadostna. Zemljo, vodo in druge vire, ki bi jih lahko 
namenili za prehrano ljudi, “potratijo” za pridelavo krmil za množično 
živinorejo. Tako 50 % svetovne proizvodnje žit in 90 % proizvodnje 
soje porabijo za krmo živine.

8. Uvoz usnja iz Azije
Velik del usnjenih izdelkov je uvožen iz Azije, med drugim iz Indije, 
katere usnjarska industrija spada med najbolj okrutne na svetu. V 
Evropo prihaja tudi vedno več usnja iz Kitajske, kjer uporabljajo tudi 
kože pobitih mačk in psov. Taki izdelki so označeni enostavno kot 
“usnjeni”. Azijska usnjarska industrija ni podvržena okoljevarstveni 
zakonodaji.

9. Vegetarijanci ne nosijo usnja
Kdor se zavestno odreče mesu, mu je tudi nošenje usnja tuje. 
Proizvodnja usnja je tesno prepletena z mesno industrijo. Ne gre le za 
stranski proizvod. Kdor ne prenese, da morajo živali živeti in umreti v 
usmiljenja vrednih pogojih za kratkotrajen gurmanski užitek, se tudi ne 
strinja z nošenjem usnja. Vegetarijanstvo naj bo torej tudi prelomnica 
pri izbiri izdelkov iz umetnega usnja, ki prispevajo tudi k varovanju 
okolja in podnebja.

10. Trpljenje okolja in živali
Zaradi nošenja usnja trpijo okolje, podnebje, ljudje, ki delajo v 
proizvodnji, in predvsem živali. Edini, ki imajo od tega koristi, so 
ljudje, ki služijo na račun trpljenja drugih.

Vir: Freiheit für Tiere, št. 2/2009, prevod: Martin Vrečko

Vsi čevlji na sliki so veganski, kar pomeni, da niso narejeni iz kože katerekoli vrste. Izdelani so v poštenih 
delovnih pogojih v Angliji ali v Evropi. Ti in mnogi drugi so na prodaj npr. na: www.vegetarian-shoes.co.uk

"Usnje je krzno brez dlak"
Premisli o tem!

Trpljenje živali za modo - po nepotrebnem! Na voljo je dovolj velika izbira 
čevljev, oblačil, torbic itd. iz sodobnih materialov. Zanje ni treba trpeti nobeni 
živali. Umetno usnje se odlikuje po udobju in trajnosti - in je zelo enostavno za 
vzdrževanje. Moda bi morala prinašati veselje, ne smrti!
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Klimatske spremembe se razvijajo v doslej največjo grožnjo preživetja 
našega sveta. Ozaveščenost nekaterih najhujših onesnaževalcev okolja 
z emisijami, kot sta težka industrija in transportni sektor, je sicer relativ-
no visoka in prav takšna tudi njihova pripravljenost. A eden od najbolj 
uničujočih povzročiteljev klimatskih sprememb je, dokaj nenavadno in 
izven kroga vseh znanih povzročiteljev: prehrambena industrija.

Kar pojemo, zajema približno tretjino učinka na klimatske spremembe, 
ki ga proizvede povprečna švedska družina. Ostala Evropa daje približno 
enake rezultate. Določene vrste hrane povzročajo veliko večje uničenje 
kot druge: meso, na primer. Leta 2006 jeseni je FAO, Organizacija Zdru-
ženih narodov za hrano in kmetijstvo, poročala v Livestock΄s Long Sha-
dow, v 400 strani dolgem poročilu o vzreji živine in klimatskih spremem-
bah. Mesna industrija in vzreja živine prispevata 18 % celotne emisije 
toplogrednih plinov. To je dejansko večji vpliv na klimatske spremembe, 
kot ga ima celotni svetovni kopenski transport, poroča FAO.

To poročilo preiskuje vpliv nenehno naraščajoče potrošnje mesa na 
klimatske spremembe in vlogo, ki jo pri tem igra EU. Razkriva tudi, 
kako Švedska vlada v svoji državi daje vtis, da dela v smislu opuščanja 
osovražene izvozne refundacije za mesne proizvode, medtem ko v Bruslju 
daje svojo podporo povečanju le-te. Brez zahtev po vseh odgovorih pa 
kljub vsemu ponujamo naša gledišča v diskusiji, da je, poleg učinka tople 
grede, eno najpomembnejših vprašanj za našo prihodnost: Kaj bomo 
počeli s svetovnim žitom in kakšen je optimalni način uporabe svetovnih 
obdelovalnih površin? Pričakovati je, da bodo klimatske spremembe 
prinesle enormne zahteve po pšenici, koruzi in drugem žitu za proizvodnjo 
bio goriva. In to nas privede nazaj k proizvodnji mesa.

Več kot tretjina celotne žetve žita služi za krmo. Ali je to racionalno? 
Zakaj ne bi proizvajali manj mesa in vzrejali manj živali s prehranskimi 
pridelki in tako raje uporabili žito za hrano večjemu številu ljudi, preosta-
nek pa še za bio gorivo?

To poročilo zaključujemo z nekaj konkretnimi zahtevami, ki bi jih bilo 
treba izpolnjevati na obeh stopnjah, tako v EU, kot na nacionalni rav-
ni: opustite subvencije za pridelavo mesa, naj meso nosi lastne okoljske 

stroške, in delajte v tem smislu, 
da bo moderna vegetarijanska 
hrana cenejša.

Pritrditi moramo izjavi razisko-
valke Annike Carlsson-Kanya-
ma v njenem poročilu: »Ljudje 
morajo razumeti, da je to, kar 
jemo, pomemben proizvod na-
rave«. Točno. Današnja potratna 
proizvodnja mesa ne nosi la-
stnih okoljskih stroškov. Izgra-
dimo fundacijo okolju prijazne 
in sonaravne potrošnje hrane. 
Boj proti klimatskim spremem-
bam se pričenja tukaj in sedaj: 
za jedilno mizo.

88% posekanih gozdnih površin 
v območju Amazonke je 

spremenjenih v pašnike za živino

Ko prihaja do toplogrednih emisij, večina ljudi pomisli na emisije 
ogljikovega dioksida (CO2). In glede na emisije ogljikovega dio-
ksida najprej pomislimo na izgorevanje fosilnih goriv, na primer na 
transportni sektor. Čeprav ljudje in živali izločajo pri svojem dihanju 
ogljikov dioksid,  te emisije absorbira rastlinski svet našega planeta. 
Poenostavljena slika je takšna, da so te emisije del biološkega ciklu-
sa, medtem ko emisije iz izgorevanja fosilnih goriv ustvarjajo pove-
čanje ogljikovega dioksida v atmosferi. Ko prihaja do kompleksnih 
toplogrednih emisij s strani živinoreje, je slika bolj zapletena.

Pričnimo z dejstvom, da je tudi živinorejski sektor pomemben izvor 
emisij ogljikovega dioksida. Med drugim tudi zaradi dejstva, da krči-
jo gozdove, ki so prej absorbirali ogljikov dioksid in jih spreminjajo 
v pašnike ali v zemljišča za polja z živalsko krmo. V poročilu, ki ga 
je objavila Svetovna banka v letu 2004 z naslovom: Vzroki krčenja 
gozdov v Brazilski Amazoniji, je navedeno, da je bilo 88% poseka-
nih gozdnih površin v območju Amazonke spremenjenih v pašnike 
za živino. Izračuni nam povedo, da okrog 9% globalnih emisij oglji-
kovega dioksida, ki izvirajo iz človekovega delovanja, izvira iz reje 
živine, čeprav številke še niso točne. Drugi faktor v tem kontekstu 
je ta, da se krmne poljščine, posajene za hrano živine, transportirajo 
v vedno večje razdalje. To vodi v večjo porabo fosilnih goriv, kar še 
dodatno povečuje emisije ogljikovega dioksida.

Metan (CH4) je plin, ki ima na enoto teže, učinek na globalno se-
grevanje, ki je 23 krat močnejši od ogljikovega dioksida. V zadnjih 
200 letih se je stopnja metana v atmosferi podvojila z 0,8 na 1,7  
volumskih delcev na milijon. Med 35% in 40% globalnih emisij me-
tana, ki jih pripisujemo človekovim aktivnostim, izvira iz prebavnih 
procesov živine. 

Dušikov oksid (N2O), ki ga imenujemo tudi smejalni plin, ima še 
močnejši učinek na klimo: 296 krat močnejši je od ogljikovega di-
oksida v obdobju več kot sto let. Dušikov oksid nastaja na različne 
načine, kadar dušik reagira s kisikom. Živinoreja proizvaja ogromne 
količine dušika, iz katerega nastaja dušikov oksid. V skupnem se-
števku, nastajata na račun živinoreje dve tretjini vseh emisij  dušiko-
vega oksida, kot posledica človekovih aktivnosti. Dušik se sprošča 
iz umetnih gnojil, ki se uporabljajo za krmne poljščine. Sprošča se 
tudi iz urina in izločkov živali, kot tudi iz zalog gnoja. FAO je oce-
nila, da bomo šele v prihodnosti občutili ogromen porast teh vrst 
emisij, ki jih povzroča živinoreja.

Prašičereja in reja perutnine povzročata občutno manj emisij toplo-
grednih plinov, kot jih povzroča reja prežvekovalcev. Prašičereja in 
reja perutnine povzročata znatne okoljske probleme na drugačen na-
čin. Če vzrejaš prašiče ali piščance, moraš kupiti velike količine vi-
soko vredne proteinske krme: prašiči in piščanci ne morejo živeti od 
trave. In to nas privede do posledic proizvodnje proteinske krme.

Boj proti klimatskim spremembam 
se pričenja za jedilno mizo

Lansko leto je nekdanji švedski evropski poslanec Jens Holm sprožil pobudo za odpravo subvencij 
masovni živinoreji v državah EU. Član levičarske stranke je vegetarijanec, v evropskem parlamentu 
pa je bil v minulem mandatu tudi član parlamentarnega Odbora za okolje in Odbora za mednarodno 
trgovino. Več o njegovi dejavnosti na področju ozaveščanja ljudi o škodljivosti živinoreje je na strani 
www.meatclimate.org  Na tej strani je tudi vsebina njegove brošure o vplivu živinoreje na klimo. 
Objavljamo nekaj odlomkov iz brošure.

Bivši evropski poslanec Jens Holm je 
lani sprožil pobudo za odpravo subvencij 
masovni živinoreji v državah EU.
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78% celotne obdelovalne površine 
na svetu se uporablja za rejo živali

Za proizvodnjo krme, bogate z beljakovinami, moraš gojiti poljšči-
ne bogate s proteini. In to zahteva prostor; veliko prostora. Danes 
zahteva živinoreja 30% celotne zemeljske obdelovalne površine. 78 
% celotne kultivirane obdelovalne površine (sem prištevamo tudi 
različne vrste pašnih površin), se uporablja na različne načine za 
vzrejo farmskih živali. Od celotne površine, primerne za obdelavo, 
je 33 % uporabljene za vzrejo živali.

Povečana proizvodnja visoko kakovostnih proteinov zahteva upora-
bo večjih površin zemlje. To se najpogosteje dogaja na južni polobli. 
V Braziliji se je med letoma 1965 in 1997 sajenje s proteini bogate 
soje povečalo za petdeset krat. Danes je delež Brazilije v svetovni 
proizvodnji soje 26-odstoten in večina se izvaža v Evropo kot krma 
za živali. 

Kljub dejstvu, da deževni gozd pokriva samo 6 odstotkov zemeljske-
ga kopnega, ima izjemno velik pomen za življenje živali in rastlin. 
Njegova zmožnost uravnavanja ogljikovega dioksida  je, kot smo že 
poudarili, pomemben dejavnik preprečevanja učinka toplogrednih 
plinov. Tako celo gojenje pridelkov, namenjenih živalski krmi, spro-
ža podnebne spremembe.  

Proizvodnja mesa je izredno 
velik porabnik energije

Po poročilu Švedske univerze kmetijskih znanosti (Sveriges Lantbruksu-
niversitet) z naslovom  Veganstvo – vegetarijanstvo – vsejedstvo? (Vegan 
– vegetarian – allätare?) se za proizvodnjo kilograma dveh najbolj obi-
čajnih vrst mesa na naši nadmorski višini – svinjine in govedine – porabi 
8,3 oziroma 12,8 kilovatnih ur (kWh) energije. Za proizvodnjo kilogra-
ma stročnic, npr. fižola, z veliko vsebnostjo proteinov, ki jih ljudje sicer 
dobijo iz živalskih izdelkov, pa je potrebne samo 0,86 kilovatne ure in 
za krompir 0,44 kilovatne ure energije. To pomeni, da se za proizvodnjo 
hrane živalskega izvora porabi deset do dvajset krat več energije kot za 
hrano rastlinskega izvora. Tako je predvsem zato, ker živali porabijo veli-
ke količine energije – bodisi s pašo ali z uživanjem gojenih žit - že preden 
gredo v zakol za meso. Zakol, prevoz, predelava in priprava mesa za 
uživanje pa v porabi energije tudi predstavljajo velik delež.

EU podpira živinorejsko industrijo

Skupek intervencij EU in neposredna podpora živinorejski industriji v letu 
2007 sta znašala 3.500,704,000 evrov. Kako to, da EU spodbuja takšno 
politiko? Večkrat smo poskušali stopiti v stik z evropsko komisarko 
za kmetijstvo Mariann Fischer Boel, da bi jo prosili, naj nam pojasni 
razmišljanje, ki vodi v tako visoke subvencije živinorejski industriji. 
Obvestila nas je, da za pogovor nima časa, tako da smo se pogovarjali 
z njenim predstavnikom Michaelom Mannom. On nam je najprej opisal 
začetke evropske kmetijske politike iz časa po drugi svetovni vojni, ko 
je »bila Evropa v ruševinah«. Dejal je, da visoka podpora izhaja iz želje, 
da bi se v prihodnje izognili pomanjkanju hrane v Evropi. »Evropska 
kmetijska politika se je od svoje ustanovitve do danes tako rekoč povsem 
spremenila, še zlasti po velikih reformah, ki so se začele leta 2003 in 
še potekajo. Upam, da bomo še naprej imeli skupno kmetijsko politiko. 
Neposredne subvencije kmetom bodo vse bolj pogojene z uresničevanjem 
'javnega dobrega', vsa preostala vezanost na proizvodnjo pa bo, upam, 
postopoma v celoti ugasnila.«

Novo poročilo Švedskega inštituta za hrano in biotehnologijo (SIK) navaja 
raziskave o možnostih proizvodnje hrane iz lokalno pridelanih stročnic. 
Raziskovalci so tudi primerjali okoljski vpliv takšnih vegetarijanskih 
obrokov z okoljskim vplivom različnih mesnih obrokov. Glede na 
omenjeno poročilo je jasno, da je lokalno pridelan vegetarijanski obrok, 
sestavljen iz krompirja, zelenjave in vegetarijanskih burgerjev, najbolj 
okolju prijazen način prehranjevanja, kljub upoštevanju dejstva, da so 
bili npr. grahovi proteini predelani v majhnih prekomorskih tovarnah. 
»Bolj učinkovito je neposredno pojesti, kar pridelamo, ne pa pustiti, da 
gre to najprej skozi žival«, pravi Anna Flysjö, ena od avtoric poročila.

Potrebno bi bilo uvesti davek 
na živalsko krmo

Glede na to, kako živinorejska industrija ogroža planet in kako se je po-
litika doslej izmikala problemu, je skrajni čas, da si začnemo prizadevati 
za drugačno politiko. Namesto da subvencioniramo proizvodnjo žival-
skih izdelkov in povpraševanje po njih, moramo doseči, da bo postala 
bolj donosna poraba na nižjih ravneh prehranske verige in manj donosna 
tista na višjih ravneh: več rastlinske hrane za človeka in manj živalske.

»Mislim, da bi bilo učinkovito uvesti davek na živalsko krmo«, pravi 
Annika Carlsson-Kanyama. »Cene zrnja  se vzdržujejo na visoki ravni 
zaradi povpraševanja rejcev živine in povpraševanje se bo predvidoma 
še povečalo. Če bi bila krma dražja, bi bila dražja tudi proizvodnja mesa, 
hkrati pa bi se lahko pocenili rastlinski pridelki, namenjeni človekovi 
prehrani. Bogati ljudje, ki uživajo veliko mesa, bi bili deležni negativnih 
učinkov, revni, ki ga uživajo le malo, pa pozitivnih.«

Vir: www.meatclimate.org 
prevod: Nevenka Likar Žužek, Blanka Prezelj

Masovna živinoreja je eden od glavnih razlogov za lakoto v 
tretjem svetu. Živina bogatih ljudi uživa hrano revnih. 



OSVOBODITEV ŽIVALI - avgust 200916

Januar: 
Rezanci – uau, lakota nima nobenih možnosti!
-	 250 g rezancev (polnozrnatih, brez jajc)
-	 1 jedilna žlica sojinega jogurta
-	 1 jedilna žlica alg v prahu
-	 1 jedilna žlica kvasa v kosmičih

•	 Rezance kuhamo v slani vodi.
•	 Kuhane rezance zmešamo s sojinim jogurtom, ena jedilna žlica 

zadostuje za en pasji gobček.
•	 Primešamo alge v prahu, izboljšamo s kosmiči kvasa, dodamo 

malo vode, premešamo in – priprava je končana!

Nasvet: Najbolje je ponuditi mlačno, kar v mrzlih zimskih dneh 
najbolj prija!

Februar: 
Pasje palačinke – 
prinesejo sonce v sive zimske dni!
-	 250 g moke (polnozrnate, pirine)
-	 malo mineralne vode
-	 ščepec soli
-	 jedilno žlico olja

•	 Iz moke, vode, soli  ter malo olja naredimo gosto, tekočo maso 
za testo. V ponvi segrejemo olje, vanj vlijemo nekaj testa. Naj ne 
nastanejo tanke palačinke, ampak spečemo debele ponvičnike, v 
katere je užitek zagristi.

•	 Obe strani zlato rumeno zapečemo, premažemo s sojinim jogurtom 
ali serviramo kar brez premaza.

Nasvet: Za gospodarja in gospodinjo jih naredimo še nekaj in 
napolnimo z marmelado!
Enkrat nekaj malo drugačnega na krožniku – okusno!

Marec: 
Špageti  za pasji okus – pomladni pozdrav!
-	 250 g špagetov
-	 50 g (veganske) pasje hrane
-	 1 jedilna žlica sončničnega olja
-	 po želji mešanica zelišč

•	 Špagete skuhamo v slani vodi, nekaj jih damo na stran za 
gospodarja in gospodinjo, ostalo za pasjo posodico.

•	 Prelijemo jih z nekaj sončničnega olja.
•	 Primešamo vegansko hrano za pse. Zadostuje že ena jedilna žlica.
•	 Po želji dodamo še zelišča ali druge dodatke. 

Špageti? Uau, odpravljena je pomladanska utrujenost!

April: 
Piškoti
-	 700 g moke
-	 225 g ovsenih kosmičev
-	 110 g kvasa v kosmičih
-	 1 jedilna žlica česna v prahu ali sveže sesekljana zrna česna
-	 1 jedilna žlica posušenega peteršilja ali 25 g svežega peteršilja
-	 ½ čajne žličke soli
-	 1 nariban korenček
-	 55 ml rastlinskega olja

•	 Premešamo suhe dodatke.
•	 Primešamo olje, korenček in pribl. 3 skodelice vode ter naredimo 

rahlo testo.
•	 Testo razvaljamo in poljubno oblikujemo.
•	 Pečemo pri 180 stopinjah C 10 do 15 minut.
•	 Temperaturo znižamo na 70 stopinj C in piškote pustimo v pečici, 

dokler se ne strdijo in postanejo hrustljavi (4-6-ur).

Piškoti v pomladanskem soncu – pasje srce, si sploh lahko zaželiš še 
kaj boljšega?

Maj: 
Bulgur s tofujem – 
nekaj lahkega za bikini postavo
-	 250 g bulgurja
-	 250 g prekajenega tofuja
-	 50 g kuhane zelenjave po izbiri
-	 kvas v prahu

•	 Bulgur skuhamo (lahko uporabimo tudi kus-kus ali riž).
•	 Premešamo s kuhano zelenjavo po izbiri.
•	 K temu nadrobimo prekajeni tofu, izboljšamo z nekaj kvasa v 

prahu.

Nasvet: Dobro tudi za gospodinjin lanskoletni bikini …
Nasiti in ohranja vitkost – poletje lahko pride!

Celoletni recepti  za prehrano psov

Življenje z domačimi živalmi: vegetarijanska prehrana psov

» En kuža je prišel v kuhinjo…«
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Junij: 
Rezanci exquisit – rezančni pozdrav z juga
-	 250 g rezancev (polnozrnatih, brez jajc)
-	 1 jedilno žlico kaper
-	 1 jedilno žlico sojinega jogurta
-	 po želji še nekaj drobno narezanih oliv (brez koščic)

•	 Rezance skuhamo v slani vodi.
•	 Kapre in olive na drobno zrežemo.
•	 Primešamo sojin jogurt, dodamo nekoliko vode in premešamo.
•	 Dodamo olje.

Nasvet: Gospodar si k temu privošči kozarček rdečega vina …
Saj se gotovo zopet peljemo na morje?

Julij: 
Drobni nasveti
Zdravi dodatki, ki jih lahko uporabimo za vsak recept:

-	 jabolčni kis (približno 1 jedilno žlico na obrok) -  proti vnetjem 
(artritis)

-	 stisnjen česen, enkrat do dvakrat na teden eno zrno, dobro za 
starejše pse

-	 kanček bučnega olja
-	 jedra sončnic ali bučnice, 1 žlička posuta po hrani
-	 zelišča (mešanica zelišč za pse)
-	 alge v prahu
-	 kopriva, drobno nasekljana
-	 regrat, drobno nasekljan ali pozimi koprivni sok, regratov sok
-	 kvas v prahu

To daje psu dobro počutje in mu tekne – mimo so časi dolgočasja v 
pasji skodelici!

Avgust: 
Rezanci z oljem in česnom
- 	 rezanci
-	 1 zrno česna
-	 1 jedilna žlica olja (sončničnega ali drugega)

•	 Rezance skuhamo v slani vodi.
•	 Stisnemo česen in dobro premešamo z rezanci.

Hm, na dlaki občutiš sonce z juga!

September: 
Lonec z lečo za hitre pse
-	 250 g leče
-	 20 g ovsenih kosmičev ali rastlinskih kosmičev za pse
-	 1 žitno ali sojino klobaso, zrezano na drobne koščke

•	 Lečo skuhamo en dan prej kot juho ali jo vzamemo iz konzerve.
•	 Dodamo ovsene kosmiče ali kosmiče za pse.
•	 Prelijemo z vodo ali juho.
•	 K temu lahko primešamo rezance ali riž.
•	 Dodamo pšenično klobaso, lahko izboljšamo še s kvasom v prahu 

ali z mešanico začimb.

Hitro, hitro hrano – in nato takoj na pasjo trato!

Oktober: 
Biserna pšenica deluxe – 
nekaj toplega v jeseni
-	 250 g biserne pšenice
-	 50 g prekajenega tofuja
-	 1 jedilno žlico kaper
-	 0,5 l zelenjavne juhe

•	 Biserno pšenico skuhamo v slani vodi.
•	 Prekajeni tofu zrežemo na male koščke in ga primešamo.
•	 Primešamo drobno zrezane kapre.
•	 Prelijemo z zelenjavno juho.
•	 Lahko ponudimo mlačno!
Brrr, mrzli veter piha okoli hiše – a v posodici je nekaj okusnega, 
toplega!

November: 
Sladke poslastice za sive jesenske dni
-	 200 g prepečenca
-	 2 jedilni žlici javorjevega sirupa
-	 50 g ovsenih kosmičev
-	 2 jedilni žlici sojinega mleka
-	 20 g kvasa v kosmičih

•	 Zdrobimo prepečenec, primešamo ovsene kosmiče.
•	 Premešamo s sirupom in sojinim mlekom.
•	 Nastane naj gosta krema, iz katere oblikujemo kroglice in jih 

povaljamo v kosmičih kvasa.
•	 Idealno kot božični piškoti za pse!
Dolgočasno vreme, polno smoga –  a ti piškoti izboljšujejo 
razpoloženje! 

December: 
Praznični meni – 
tekne psu in gospodarju/gospodinji
-	 2 vegetarijanska zrezka iz seitana ali žitnega glutena
-	 250 g naravnega riža
-	 1 jedilno žlico sojine omake

•	 Riž skuhamo v slani vodi.
•	 Zrezek iz seitana  popečemo na olju.
•	 Na drobno zrežemo zrezek in ga primešamo rižu.
•	 Dodamo sojino omako.
Škoda, da ni božič pogosteje!

Nasveti, nasveti, nasveti:
-	 250 g rezancev je veliko – kar ostane, tekne tudi naslednji dan!
-	 Seveda lahko vsem tem jedem primešamo kosmiče za pse, kar poveča 

količino – in nam ni treba vsak dan kuhati ali pa z njo nasitimo več pasjih 
smrčkov! Najbolje je, če sami poizkusimo, kakšne količine potrebujemo, 
saj pes ni pes…

-	 Če ima pes kdaj drisko: korenje, kuhano eno uro in pretlačeno, dela 
čudeže! Lahko  ga tudi brez težav primešamo drugi hrani. Pri močni driski 
je potrebna dieta – zaradi varnosti pa je najbolje obiskati veterinarja.

-	 Za vmesne obroke ni treba vedno pasjih piškotov, lahko je tudi: 
prepečenec, hrustljavi kruhki, krispiji. Psom, ki imajo radi suhe slive, jim 
jih  ponudimo nekaj (a ne preveč).

Kje lahko v Sloveniji dobimo vegetarijansko hrano za pse?
V trgovini K Naravi, Celovška 87, Ljubljana, tel. 
031/681 426, imajo v ponudbi tudi brezmesno hrano 
za pse od podjetij Vege 4 in Gutes für Ihr Tier. 

Vir: Freiheit für Tiere 2/2009, prevod: Blanka Prezelj
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Kljub muhastemu vremenu se je na srečanju zbralo okoli tisoč 
obiskovalcev, ki sta jih poleg številnih pevskih zborov iz vseh 

slovenskih pokrajin in zamejstva, razveselila tudi posebna gosta: Adi 
Smolar in Jezična Zofi s Florjanco. Tokrat je bila nekaj posebnega tudi 
ponudba hrane, saj se je organizator prireditve Peter Razpet, bivši mesar, a 
sedaj vegetarijanec, odločil, da bo letos gostom stregel izključno brezmesno 
hrano. »Vesel sem, da na tej množični prireditvi ni niti ena živalca izgubila 
življenje, in da se imamo lahko zelo lepo brez prelivanja krvi,« je Razpet 
na odru nagovoril obiskovalce in jih povabil na pokušino vegetarijanskega 
mesa. »Razdelili smo preko 900 porcij hrane in pijače, pšeničnih zrezkov 
je na koncu celo zmanjkalo. Tudi na krožnikih so obiskovalci pustili zelo 
malo hrane, kar pomeni, da jim je bilo vegetarijansko kosilo všeč,« je 
dejal Razpet. Pravi, da bi si upal organizirati tudi gasilsko veselico, kjer se 
praviloma poje zelo veliko mesa, z vegetarijansko ponudbo. Bivši mesar 
tudi pravi, da so nekateri obiskovalci mislili, da uživajo pravo živalsko 
meso in so ga vprašali, kje je možno kupiti tako okusno meso. »Nekaj ljudi, 
ki sicer uživajo mesno hrano, nam je prav posebej čestitalo za to gesto. S 
tem pa je bil dosežen namen, da končno preidemo od besed k dejanjem in 
s svojim zgledom in vero, da smo na pravi poti, na nevsiljiv način ljudem 
predstavimo okusen in za vse zdrav način prehranjevanja. Živali pa bi 
obdržale življenja,“ je še dodal Razpet.

Bivši mesar organiziral vegetarijansko prireditev

Uprava živalskega vrta v Adelaidi (južna Avstralija) je v nedeljo, 
10. maja, evakuirala nekaj sto obiskovalcev, potem ko se je 

razvedelo, da je 27-letna orangutanka Karta ušla iz svoje kletke. 
Najprej je s palico povzročila kratek stik v električni ograji kletke, 
nato si je iz vej sestavila lestev, po kateri je splezala na zid, ki obdaja 
ogrado. Po pol ure se je sama vrnila v ogrado. Ni povsem jasno, ali 
je v resnici hotela pobegniti iz živalskega vrta. Njenemu podvigu 
je najverjetneje botrovala smrt njenega dolgoletnega partnerja, 31-
letnega Pusunga, ki je umrl mesec poprej zaradi vnetja dihalnih poti. 
Ni pa bilo prvič, da je povzročila kratek stik. Običajno je to storila, 
da je prišla do hrane. Tudi sicer je vedno opazovala početje paznikov 
in jih poskušala prelisičiti, je povedal oskrbnik Peter Whitehead. 

Orangutani so zelo inteligentni in tako kot ljudje in druge velike 
opice žalujejo za svojimi bližnjimi, je povedala dr. Carla Litchfield, 
psihologinja, zaposlena pri Zoos South Australia. Oba orangutana 
sta vse življenje preživela v živalskih vrtovih. Pusung je bil rojen 
v Perthu (zahodna Avstralija), Karta pa v San Diegu (Kalifornija). 
Oba sta bila pripadnika vrste sumatranskih orangutanov, ki je zaradi 
uničevanja naravnega okolja močno ogrožena. Svetovna zveza 
za varstvo okolja (IUCN) jo je leta 2002 uvrstila na rdečo listo. 
Sumatranski orangutani so manjši kot tisti na Borneu in živijo le še 
v provinci Aceh, na skrajnem severu otoka.

Martin Vrečko

Orangutanka onesposobila varnostni sistem in ušla iz kletke

Kulturno humanitarno društvo Alvador in Združenje za razvoj in kulturo srca Srčnost sta v Arboretumu Volčji 
Potok pri Kamniku organizirala tradicionalno, trinajsto prireditev »Ko pesem srca vname«, srečanje pevskih 
zborov »Od Čedada do Monoštra«.

Bivši mesar Peter Razpet s partnerko Mateo Laurentis in domačim ljubljenčkom.
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Študija: Meso postaja prehrana nižjih slojev

Kdor dobro zasluži in ima univerzitetno izobrazbo, pojé najmanj klobas 
in zrezkov. To je rezultat znanstvene študije o podobi mesne industrije 

med prebivalstvom. »Mesu grozi, da bo postalo proizvod za nižje sloje,« 
je povedal Achim Spiller, profesor za marketing živilskih izdelkov na 
univerzi Göttingen. Gre za zgodovinski preobrat trenda. V preteklosti je 
bila velika količina zaužitega mesa dokaz visokega družbenega položaja. 
Danes je obratno. Kot kažejo rezultati študije o prehrani v Nemčiji, pojedo 
bolj izobraženi ljudje z višjim dohodkom manj mesa. Med razlogi za 
opuščanje mesa pri višjih slojih so številni škandali s pokvarjenim mesom. 
Po besedah Spillerja je ugled mesne industrije manjši od ugleda bank in 
kemične industrije. Študija je nadalje pokazala, da javnost vedno slabše 
sprejema mesno industrijo. Ljudje so proti gradnji svinjskih farm in klavnic 
v svoji okolici in ustanavljajo civilne iniciative. Panoga bo srednjeročno 
imela tudi težave pri pridobivanju kakovostnega vodstvenega kadra, pravi 
prof. Spiller. Študija o prehrani v Nemčiji je pokazala, da pripadniki nižjih 
slojev pojedo veliko zrezkov in klobas, medtem ko bogatejši in višje 
izobraženi pojedo najmanj mesa. 
Vir: WELT Online, 6. 4. 2009

Meso divjih svinj kot vir hepatitisa E

Epidemiološke raziskave so pokazale, da se Nemci s hepatitisom E redko 
okužijo v tujini. Kot vir okužbe se je pokazalo meso in drobovje divjih 

svinj. Anketa med bolniki je potrdila, da so v dveh mesecih pred pojavom 
simptomov večkrat jedli meso divjih svinj, je povedal prof. dr. Thomas 
Berg s klinike Charité v Berlinu. Infekcije s hepatitisom E, povezane z 
uživanjem mesa divjih svinj, so pogosto opisane tudi v strokovni literaturi.
Vir: LME - Lebensmittel-Markt-Ernährung, 8. 4. 2009

Rdeče meso povečuje smrtnost

Že dolgo je znano, da uživanje večjih količin rdečega mesa 
poveča možnost za nastanek raka ter bolezni srca in ožilja. To je 

zdaj potrdila tudi največja študija v svetovnem merilu. Nacionalni 
institut za zdravje (NIH) iz ZDA je desetletje preučeval prehrano 
545.000 Američanov med 50. in 71. letom. Do konca študije je 
umrlo okrog 71.000 udeležencev. Potem, ko so raziskovalci izločili 
vplive kajenja, prekomerne teže in pomanjkanja telesne aktivnosti, 
so rezultati pokazali, da je bila smrtnost največja med tistimi, 
ki so jedli največ mesa. Po ugotovitvah študije bi se lahko 11 % 
umrlih moških in 16 % umrlih žensk izognilo smrti, če bi jedli tako 
malo rdečega mesa kot 20 % tistih, ki so ga zaužili najmanj. Pri 
moških, ki so dnevno pojedli  povprečno 250 g rdečega mesa, se je 
v primerjavi s tistimi, ki so pojedli manj kot 150 g mesa na teden, 
smrtnost zaradi raka povečala za 22 %, smrtnost zaradi bolezni 
srca pa za 27 %. Pri ženskah se je pri 250 g mesa na dan smrtnost 
zaradi raka povečala za 20 %, smrtnost zaradi infarkta ali kapi pa 
celo za 50 %. 
Vir: Archives of internal medicine, Vol 169 No. 6, 23. 3. 2009

Nevarnost okužbe: Vedno več »bushme-
at« v Veliki Britaniji

V Veliki Britaniji je vedno pogosteje na prodaj t. i. »bushmeat«. 
Gre za nezakonito uvoženo meso afriških divjih živali. 

Strokovnjaki v tem vidijo nevarnost za pojav nalezljivih bolezni, 
kot je ebola. Britanski časopis The Independent je poročal, da 
dnevno prispe v Anglijo do 10 ton mesa iz Afrike, ki ga nato 
prodajajo kot »govedino«. Občasno tudi v Nemčiji odkrijejo 
pošiljke »bushmeat«. 
Vir: LME - Lebensmittel-Markt-Ernährung, 24. 2. 2009

Vir: Freiheit für Tiere 3/2009, prevod: Martin Vrečko

Živeti bolj zdravo in pustiti živalim živeti
Adijo, meso!

Bolje izobraženi ljudje z višjim dohodkom pojedo manj mesa.
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Za vsako žival na svetu
Urška Krek

Za vsako žival na svetu
vse bi storila, le da bi jo

strašnih muk in trpljenja rešila.

Zavedam se, da sem se prav odločila,
ko sem na vegetarijansko pot pred

dvema letoma stopila.

Vem, kako vse trpijo.
In vem, kako zelo se za življenje  borijo.

Ne morem verjeti, kaj dela ta svet.
Ne, res ne morem verjeti, kako

morejo revice na tako krut način umreti!

Za vsako žival na svetu
vse bi storila, le da bi jo

strašnih muk in trpljenja rešila.

Zavedam se, kako sem se prav odločila.
Da vsaj zame ena žival manj umira.

Ne bom več jedla nobenih živali.
In če bi se svet zavedal, kako umirajo,
bi se jih večina tako kot jaz odločila.

Vem, vem, vem, kako vse trpijo.
In vem, vem, vem, kako zelo se za življenje borijo.

Ne morem verjeti, kaj dela ta svet.
Ne, ne, res ne morem verjeti, kako 

morejo revice na tako krut način umreti.



Društvo za osvoboditev živali in njihove pravice
Ostrožno pri Ponikvi 26, 3232 Ponikva
Tel.: 03/5763-303, GSM: 031 499 756, internet: www.osvoboditev-zivali.org
Transakcijski račun: 02011-0253228311, email: info@osvoboditev-zivali.org

Ime in priimek:.............................................................................................................................................................................

Datum rojstva: ..............................................................................................................................................................................

Naslov (ulica, kraj, pošta): ...........................................................................................................................................................

Telefon: .........................................................................................................................................................................................

E-mail naslov: ...............................................................................................................................................................................

Izobrazba: ...............................................................   Poklic: .......................................................................................................

Dodatna znanja: ............................................................................................................................................................................
(prosimo pišite čitljivo)

Izjavljam, da želim postati član/članica Društva za osvoboditev živali in njihove pravice ter da sem seznanjen/seznanjena s 
statusom društva in da ga bom spoštoval/spoštovala.

Opomba:
	za mladoletnike, mlajše od 15 let, morajo pristopno izjavo podpisati tudi starši (zakoniti zastopnik)
	članarina za leto 2009 za zaposlene je 25 €
	članarina za leto 2009 za dijake, študente, upokojence in brezposelne je 15 €
	članarina za leto 2009 za mlajše od 15 let in poslovno nesposobne je 8 €

(Prosimo, da glede članarine obkrožite tisto alinejo v katero spadate)

S podpisom te izjave dovoljujem obdelavo svojih osebnih podatkov za namene informiranja o delu društva 
(vabila, akcije, informativno gradivo in drugo).

Datum: ..................................					     Podpis: ..................................

Prosim, da:	  me obveščate o akcijah, ker ževilm pri njih sodelovati
		   želim, da me informirate o akcijah društva in pomembnejšemu dogajanju, vendar ne želim aktivno sodelovati
		   ne želim, da me sproti obveščate o aktualnih dogajanjih vendar društvo in njegovo dejavnost podpiram

Moji predlogi:
...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................

Sporočila želim dobivati
 po pošti	  po elektronski pošti

Izpolnjeno izjavo pošljite po pošti na zgoraj naveden naslov.
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Od konja do salame
1 Ta konj je obsojen na smrt. Lastnik ga ne mara 
več in ga je prodal mesarju.

2 V Nemčiji obstaja 66 klavnic konj. Klanje konj 
se odvija enako kot pri govedu. S pištolo za 
omamljanje konja s strelom v možgane omamijo 
in ga obesijo za nogo. Mesar mu prereže grlo in 
konj umre zaradi izkrvavitve.

3 Mesar najprej odreže kopita, nato pa prereže 
telo po vsej dolžini in odre kožo. 

Konjski klavec iz Ba-
varske razglaša na in-
ternetu: »Upoštevaje 
omejene vire našega 
sveta, je smiselno  kot 
polnovredno hrano 
uporabiti žival, ki ni 
podvržena množični 
živinoreji in umetnim 
krmilom, če njena 
uporabnost ni druga-
če določena.« 

4 Tukaj konju odrežejo glavo. 

5 Konj je odrt in ga lahko razkosajo. 
Iz konjske kože izdelujejo torbice in čevlje. 

V evropski zakonodaji velja konj za žival, ki 
služi za prehranjevanje ljudi. Koljejo »manj-
vredne« žrebičke, dirkalne konje, ki niso do-
volj hitri, jezdne konje, ki jih nihče več ne 
mara, in konje z bolnimi kopiti. V Nemčiji 
letno zakoljejo preko 10.000 konj, v Avstriji 
okrog 1000. Mnoge žrebičke, stare komaj šti-
ri do šest mesecev, s klavniškim transportom 
prepeljejo v tujino, npr. v Italijo, in jih tam 
zakoljejo. 

6 Iz konjskega mesa izdelujejo 
ne le salame, temveč tudi šunko, 
klobase, mesni sir in burgerje. 
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V kanadski medicinski reviji Canadian Medical Association  Journal 
(CMAJ) je bila 17. marca objavljena odlična analiza medicinskih in 

ekoloških posledic uživanja rib, pri kateri so sodelovali tako zdravniki z 
univerze v Torontu  kot tudi nutricionisti ter strokovnjaki s področja ribi-
štva, zaposleni na univerzah British Columbia in Saskatchewan.  Ta in-
terdisciplinarna delovna skupina je kritično proučila smiselnost splošnih 
nasvetov v zvezi z  uživanjem rib. V razvitih državah se ljudem priporoča, 
naj povečajo uživanje rib za najmanj dva- do trikrat, kar naj bi zagotovilo 
ustrezne količine maščobnih kislin EPA in DHA.Glavna težava pri tem na-
svetu je, da je ribolovna dejavnost po vsem svetu že ob sedanji porabi rib 
zašla v globoko krizo. Povpraševanju po ribah v mnogih državah, npr. na 
Kitajskem, ne morejo več zadostiti. Zmanjševanje ulovnih količin vodi v 
zmanjšano oskrbo lokalnih trgov, kar ima katastrofalne posledice za pre-
hranitev revnejših držav, otokov in obalnih prebivalcev. Porušeno ravno-
vesje globalnega ribjega staleža in posledični socialno-ekonomski učinki 
so zato nezdružljivi s sedanjimi priporočili o uživanju večjih količin ribje-
ga olja. Pozitivni učinki za zdravje so pri povečanem uživanju rib veliko 
manj evidentni, kot zatrjujejo njihovi zagovorniki. Doslej najmočnejši do-
kaz izkazuje 15-odstotno korist v preventivi kardiovaskularnih obolenj. Že 
mnogo let lahko opazujemo, da so izsledki študij, ki potrjujejo koristnost 
maščobnih kislin omega 3, pretirano pozitivno predstavljeni. Številne nega-
tivne izsledke se največkrat ignorira in se v javnih razpravah ne pojavljajo. 
Študijam z negativnimi izsledki, npr. študiji DART 2, najbolj očitajo me-
todološke šibkosti, zaradi česar naj bi bile njene trditve manj kakovostne. 
Točke, ki jih navajajo te kritike, bi morali aplicirati tudi na številne študije, 
iz katerih izhajajo ugodni učinki ribjega olja. Tako npr. nekatere teh študij 
niso bile izvedene kot dvojno slepe študije in pri nekaterih metaanalizah 
velike študije sploh niso bile vključene. Do danes ne obstaja dokaz za to, 
da bi bilo ribje olje ugodno pri obolenjih, kot so psihične motnje, dementna, 
rakava in avtoimunska obolenja, ulcerozni kolitis, astma, multipla skleroza 
in diabetes. Korist, ki jo je potrdila ena sama metaanaliza, je bila, da ima 
vnos DHA pri materah ugoden učinek na nevrološki razvoj dojenčkov. Za 
razliko od negotovosti o vlogi maščobnih kislin omega 3, ki jih vsebuje ri-
bje olje, ni veliko dvomov o krizi  ribištva in pričakovanem kolapsu ribjega 
staleža. Predvidevamo lahko, da se bo najkasneje v 40 letih sistem komer-
cialnega ribolova v svetovnih oceanih popolnoma porušil. Kot rešitev tega 
problema se vse bolj omenjajo akvakulture in ribogojnice. Paradoks pri 
tem je, da povečana proizvodnja akvakultur povečuje pritisk na stalež v 
morju živečih rib, saj je za 1 kg gojenih rib roparic potrebno 2,5 do 5 kg rib 
za krmo. Danes obstajajo tudi alternativni viri dokosaheksaenolne kisline 
(DHA), npr. alga Crypthecodinium cohnii. V svojem članku strokovnjaki, 
ki so analizo opravili, navajajo sklep, da bi vpričo alternativnih virov ma-
ščobnih kislin omega 3 morali preklicati priporočila o večjem uživanju rib 
v razvitih deželah. Korist povečanega uživanja rib naj bi še zdaleč ne bila 
tako jasno dokazana, kot to zatrjujejo njeni zagovorniki. 

Referenčni vir: David J.A. Jenkins MD DSc et al: Are dietary recommen-
dations for the use of fish oils sustainable?, avtor: dr. med. Hans-Günter 
Kugler, marec 2009 

Vir: http://www.evana.org/; prevod: Gretta Mikuž Fegic

Zdravniki odsvetujejo 
uživanje rib: mit, da 

so ribe zdrave, ne drži 
popolnoma!

Nagrajenci križanke iz zadnje številke

Pravilni rešitvi gesel petnajste številke: Kako lepo diši, mama. 
Nagrade so prejeli: Slavko Kamenik, Celje, Damjana Drobnič, 
Novo Mesto, Nataša Blažič Turk, Novo Mesto, Boris Hafner, 
Jesenice, Terezija Prapotnik, Ljubljana

Združenje za razvoj miroljubnega kmetijstva organizira dvodnevni sku-
pinski ogled miroljubnega kmetijstva in Gabrielinega sklada v Nem-

čiji. Takšen način kmetovanja in razmišljanja je zagotovo največja zaščita 
za živali. Gabrielin sklad pa je najboljši projekt, morda tudi največji (več 
kot 300 ha v enem kosu), kjer živali lahko živijo v miru in se za njih skrbi 
ter se jih obravnava kot člane družine do naravne smrti. Možno je, da bo 
ta izlet zanimal veliko ljudi, zato bomo zbirali prijave in seveda prednost 
bodo imeli tisti, ki se prej prijavijo. Torej bo šlo po vrstnem redu, vse do 
zapolnitve avtobusa. Osnovni stroški potovanja in prenočišča z zajtrkom, 
bodo okrog 90 - 100 evrov. Za več informacij in prijavo pokličite Jožeta 
Lipeja na tel.: 031876 803.

Združenje za razvoj miroljubnega kmetijstva
www.miroljubno-kmetijstvo-v-razvoju.or

Vabilo na ogled 
miroljubnega kmetijstva 

v Nemčiji 
11. do 13.9. 2009
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Nekj njihovih dosežkov:

Leta 1990: LAV doseže velike in pomembne pravne zmage. Vpeljejo 
prve zakone o potepuštvu s prepovedjo ubijanja potepuških psov in var-
stvu mačjih kolonij ter o zaščiti prostoživečih živali. 
Leta 1992: aktivisti organizacije LAV prvi vdrejo v farmo z živalmi za 
krzno. Posnetke so predvajale glavne državne televizije. To surovost so 
v Italiji prvič dokumentirali. 
Leta 1993: LAV prvi na svetu doseže zakon, ki univerzitetnim štu-
dentom in raziskovalcem dopušča ugovor vesti pri vivisekciji (zakon 
413/93). 
Leta 1994: kampanja z naslovom“Vitella, omadeževno meso” prvič 
razkrije resnico o intenzivni živinoreji.  
Leta 1997: LAV pozornost ljudi usmeri v pojav živalskih borb, pove-
zanih z ilegalnimi stavami, približno stotino psov reši izkoriščanja za 
borbe, ki so predani v pravno skrbništvo in vključeni v vedenjske pro-
grame in fizično rehabilitacijo, ter jim skrbno izbere dom pri izbranih 
družinah.  
Leta 1999: nastane edini “Mednarodni standard Ni preizkušeno na 
živalih”, ki omogoči potrošnikom, da nakupe kozmetičnih izdelkov 
usmerjajo po svojih željah.  
Leta 1999: LAV podpiše sporazum z Ministrstvom za šolstvo za “pro-
moviranje širjenja in poglobitve izobraževanja v vseh šolah s temami, 
ki zadevajo spoštovanje vseh živih bitjih.”  
Leta 2001: Italija postane druga država na svetu, ki prepove uvoz in 
trženje s krznenimi izdelki iz mačk in psov. Danes je z našim trudom 
prepoved razširjena po celi Evropi.
Leta 2004: na podlagi zakona 189 se kruto ravnanje in uporaba psov 
za boje prvič smatra za kaznivo dejanje. LAVu dodelijo skrbništvo nad 
velikim številom živali, ki jih policija zaseže in reši pred boji in krutim 
ravnanjem.  
Leta 2006: Na podlagi  Lavove kampanje proti izdelkom iz tjulnjega 
krzna je Italija sprejela uredbo, ki prepoveduje uvoz izdelkov iz tjul-
njevine. “Rojeni brez krzna” je standard, ki ga je predlagal LAV kot 
zagotovilo za tista podjetja, ki se obvezujejo, da ne bodo proizvajala 
krzna, ne oblačil, dodelanih s krznom.
Leta 2006: LAV v Torinu doseže, da človeka obsodijo na zaporno ka-
zen (3 leta in 8 mesecev) zaradi krutega ravnanja z živalmi v skladu z 
novim in strožjim zakonom zoper kruto ravnanje (zakon 189/04). Zase-
žejo mu več kot 60 živali (krave, prašiče, konje, kokoši) in jih dodelijo 
v skrb naši organizaciji. 
Leta 2007: italijanski veterinarji v etični kodeks vključijo prizadevanje 
za dobrobit živali oz. čutečih bitij. 
Leta 2008: v Italiji je prepovedano rediti kune in činčile za izdelavo krzna. 
 
Predlani so nekateri vaši člani v Sloveniji podprli naše društvo na 
protestnem shodu proti pokolu slovenskih medvedov. Kakšno je sta-
nje z medvedi v Italiji? Kako je z nacionalnimi parki, kjer je lov 
prepovedan?
Gre za eno najstarejših zaščitenih prostoživečih vrst, ki je v skladu z 
zakonom 159 iz leta 1992 postala “dodatno zaščitena”. Upravljanje par-
kov je zelo odvisno od samih upravljavcev. Pred kratkim so v parku, 
ki velja za simbol medvedov, v Abruzzu, zastrupili nekaj medvedov. 
Tukajšnji prebivalci se že nekaj let zavedajo, da prisotnost medvedov 
pozitivno vpliva na gospodarstvo in potemtakem na razvoj turizma.

V Trentinu so med desetimi kandidati za osebnost leta 2007 izbrali 
slovensko medvedko Jurko, ki je že dolgo časa zaprta na tistem ob-
močju. Kako komentirate njeno zmago?
Gre za najbolj konkreten primer, ko se živali prizna subjektivnost in se 
jo imenuje. Prizna se ji živost in potemtakem pomembnost. Žal pa za 
Jurko to ni pomenilo vrnitev svobode. 

Ali je na italijanskih fakultetah, kjer izvajajo poskuse na živalih, 
možno, da študentje odklonijo sodelovanje pri teh zločinskih deja-
njih?
Da, od leta 1993 v skladu z zakonom 413 isto velja tudi za same 
raziskovalce. Zakon so sprejeli na podlagi primera, ko je 27 radioloških 
tehnikov, zaposlenih v bolnišnici v Bologni, zavrnilo sodelovanje 
pri poskusuih na kozah, ki so jim namenoma lomili kosti. V skladu 
z zakonom na italijanskih univerzah, vaje, kjer se pri proučevanju 
uporablja živali, niso več obvezne, tudi za tiste ne, ki jim samim po sebi 
ne nasprotujejo. Le tretjina pri poučevanju uporablja živali. 

Kako gledate na to, da katoliška cerkev, ki je v Italiji zelo močna, 
podpira testiranje na živalih in tudi druge oblike mučenja ter ubija-
nja živali? Ste naslovili na papeža kakšno pobudo?
Kljub nekaterim pozitivnim primerom, začenši s Francescom, scientisti 
v cerkvi podpirajo poskuse na živalih z lažno razlago, da se edino na 
ta način človek lahko izogne nožu. Če se ozremo nazaj v zgodovino, 
ugotovimo, da so vse, kar je bilo preizkušeno na živalih, kasneje preiz-
kusili tudi na človeku. Cerkev živalim ne priznava trpljenja, čeprav je 
vse več vernikov in prelatov, ki temu nasprotujejo. V zdajšnjega papeža 
smo imeli upanje, saj ima dve muci, ki pa se je izjalovilo, ko je izjavil, 
da živalim ne priznava življenja po smrti. Korak nazaj v primerjavi s 
papežem Woytilo in celo Janezom Pavlom VI. 

Študentje v Italiji lahko zavrnejo 
testiranje na živalih

Borba za pravice živali je maraton in tega se zavedajo tudi v organizaciji LAV, največji priznani etični in 
socialni nedobičkonosni organizaciji za dobrobit živali v Italiji, ki so v več kot tridesetletni zgodovini dosegli 
že kar nekaj uspehov. Njihove strategije so promoviranje ukrepov in zakonov v korist živali na podlagi 
nenehnega dialoga z ustanovami, ko odločajo o njihovem življenju, organiziranje kampanj za osveščanje 
in obveščanje ljudi, za promocijo nove živalim prijazne potrošnje, in razvijanje izobraževalno-vzgojnih 
programov, namenjenih mlajšim generacijam. Več o njihovih aktivnostih je na strani www.lav.it

V Italiji lahko od leta 1993 študentje zavrnejo testiranje na živalih. Na fotografiji 
so posledice testiranja na psu.
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V zadnjih letih so po Sloveniji nastopali italijanski živalski cirkusi, 
denimo Medrano. Ali v vašem društvu potekajo kakšne akcije proti 
tem cirkusom?
Italijanska cirkuška šola je ena izmed najstarejših na svetu tudi kar za-
deva uporabo živali, ki nimajo nič skupnega s pravo cirkuško tradicijo. 
Ljudje so takšne predstave, ki obstajajo le še z državno pomočjo, zače-
li prezirati. V italijanskem parlamentu so predstavili predlog, ki so ga 
sami tudi sestavili, za prepoved uporabe živali v cirkusih in za podporo 
cirkusom brez živali. Cirkus Cirque du Soleil že nekaj let prihaja v 
Italijo in ga obišče vse več ljudi. Veliko se tej temi posvečamo v šolah z 
namenom, da bi zmanjšali udeležbo na predstavah z živalmi. 

V Sloveniji je vegetarijanstvo vedno bolj razširjeno. Širi se ponudba 
vegetarijanskih trgovin, zdravniki vegetarijanci promovirajo takšen 
način prehranjevanja, mnogi znani Slovenci ne uživajo mesa… Ka-
kšno je stanje v Italiji?

Alternativna prehrana je prisotna, potrebno je podpirati tiste, ki jo omo-
gočajo. Zlasti v zadnjih mesecih si prizadevamo za sprejetje zakona za 
uvedbo vegetarijanskih in veganskih jedi v vseh samopostrežnih resta-
vracijah v šolah, bolnišnicah ter za uskladitev Nacionalnega inštituta za 
raziskovanje prehrane z raziskavami in informativnimi kampanjami v 
Severni Evropi. 

Lahko navedete akcije, ki jih vaše društvo izvaja na področju tran-
sportov in vzreje živali? Kakšni so vaši prispevki k italijanski zako-
nodaji? Katere akcije so trenutno v teku?

Italijo vsak dan prevozi na tisoče transportnih vozil, ki prevaža žive 
živali, saj je Italija ena od večjih uvoznic, ki se nahaja na križpotju. K 
sreči zakoni znotraj Evropske unije niso nazadnjaški, čeprav je na tem 
področju treba še veliko narediti. Delne dosežke se je (telički) in se še 
danes (kokoši nesnice) postavlja pod vprašaj. Gospodarska moč ima 

vedno zadnjo besedo. Tisti, ki so odgovorni za nadzor na javnem po-
dročju in področju veterine, pa velikokrat slabo opravljajo svoje delo. 
Na tem področju delujemo tako, da osveščamo potrošnike, združujemo 
okoljska in zdravstvena vprašanja ter vprašanja tretjega sveta z etični-
mi. Nasprotujemo sistemu izkoriščanja živali, kateremu je spreminjanje 
protizakonitega v zakonito postala vsakdanja praksa. Primer je nedaven 
škandal s t.i. »ležečimi kravami«, žensko govedo z omejenimi gibalni-
mi sposobnostmi, ki so jih kljub temu protizakonito peljali na zakol. 

Damjan Likar

Člani organizacije LAV so se leta 2007 v Sloveniji udeležili mednarodnega 
protestnega shoda proti poboju medvedov.
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Izgovori ob uživanju mesa 
(in zakaj ne držijo) (2. del)

7.	 Vegetarijanska prehrana je bolj tvegana kot 
prehrana, ki vključuje meso.

V prvem delu smo spoznali, da je možno vse snovi, ki se nahajajo v 
mesu, enostavno dobiti tudi iz drugih virov. Zato ni presenetljivo 

stališče pomembnih svetovnih dietetičnih organizacij [2][3][4][5], da je 
ustrezno načrtovana vegetarijanska prehrana primerna tako za dojenč-
ke, otroke, mladostnike, odrasle in ostarele kot za športnike in noseč-
nice. Omenjenim uglednim strokovnim organizacijam ter znanstvenim 
dokazom, navedenim v točkah 1-6 prvega dela, je zelo težko oporekati. 
Zato se nekateri zagovorniki mesa v prehrani zatečejo k trditvam, da je 
sicer ustrezno načrtovana vegetarijanska prehrana povsem zdrava, ven-
dar je za tako prehrano potrebno veliko znanja  in zato je taka prehrana 
bolj tvegana.

Iz prej omenjenih stališč strokovnih organizacij je torej jasno, da je 
ustrezno načrtovana vegetarijanska prehrana zdrava za vse človeko-
ve razvojne stopnje, tudi za otroke. Raziskave nadalje pokažejo, da se 
ustrezno načrtovana vsejeda prehrana glede koristnosti za zdravje  lah-
ko približa vegetarijanski, vendar pa je ne preseže [24]. 

Kako torej oceniti potrebno znanje in tveganja pri načrtovanju vsejede 
in vegetarijanske prehrane?

Najlažje ocenimo težavnost doseganja optimalne prehrane tako, da oce-
nimo tveganja, ki nastanejo zaradi možnih napak v sestavi posamezne 
prehrane. Zato ni smiselno primerjati pravilno načrtovanih vrst prehra-
ne. Primerjati moramo nepravilno načrtovane in preko le-teh najbolj 
verjetne napake pri sestavi prehrane  posameznega tipa ter nato oceniti 
posledice take napake za zdravje. Pri oceni posledic je pomembnih več 
vidikov; ugotoviti moramo, ali so posledice odpravljive ali so trajne ali 
pa celo smrtne. Prav tako je zelo pomembno, ali se simptomi pokažejo 
dovolj zgodaj za uspešno ukrepanje ali pa pozno, ko je ukrepanje težko 
ali pa sploh ni več možno. Pomembno je vedeti tudi, kako težko jih je 
odpraviti.

Ob poslušanju nasvetov nekaterih slovenskih strokovnjakov za prehra-
no, ki naštevajo kup svaril glede vegetarijanske prehrane, lahko dobimo 
občutek, da so prehranska tveganja povezana izključno z vegetarijan-
sko prehrano; če prehrana vključuje meso, pa teh tveganj naj ne bi bilo 
več. To pa je zelo daleč od resnice, saj vsak tip prehrane nosi določena 
tveganja in vsejeda prehrana ni nobena izjema. Da ugotovimo, katera 
prehrana je dejansko bolj tvegana, je treba oceniti, katera tveganja so 
pri posamezni prehrani možna in najpogostejša ter kako hude posledice 
lahko imajo.

Za začetek si poglejmo, katera najznačilnejša tveganja so povezana z 
vsejedo prehrano. Pomembno je poudariti, da so spodaj opisani jedilni-
ki nepravilno načrtovani ter je zato vse spodaj navedene težave možno 
odpraviti z ustreznim načrtovanjem prehrane.

1.	 Velik vnos nasičenih maščob in holesterola. Da se prepreči ta napa-
ka, je treba znati pravilno izbirati in pripravljati meso, saj je meso 
polno skritih maščob. Posledice te napake (visok pritisk, kancero-
genost, povišan holesterol) se običajno ne manifestirajo navzven. 

Ko pa so simptomi vidni (rak, bolezni srca in ožilja), je ukrepanje 
težavno ali nemogoče. Zato posledice te napake klasificiramo kot 
zelo nevarne. 

2.	 Vnos mesnih izdelkov (salam, pršuta, klobas, paštet...). Svetovni fond 
za raziskavo raka (WCRF) [25] trdi, da je kakršnakoli, tudi minimal-
na, količina mesnih izdelkov v prehrani povezana s povečanjem mo-
žnosti za nastanek raka. Številne raziskave povezujejo prehranjevanje 
z mesnimi izdelki z velikim številom hudih bolezni, med drugim tudi 
z boleznimi srca in ožilja. Uživanje mesnih izdelkov med nosečnostjo  
poveča možnost možganskih tumorjev novorojenega otroka [37][38]. 
Zaradi resnih in nevarnih posledic klasificiramo to napako kot zelo 
nevarno.

3.	 Prevelik vnos hemskega železa (tip železa v mesu). WCRF [25] trdi, 
da je hemsko železo eden od rizičnih faktorjev za nastanek raka. Šte-
vilne raziskave povezujejo vnos hemskega železa z diabetesom tipa 2 
ter boleznimi srca in ožilja. Zaradi resnih in nevarnih posledic klasifi-
ciramo tudi to napako kot zelo nevarno.

4.	 Premalo antioksidantov. Meso, predvsem pa mesni izdelki vsebujejo 
snovi, ki delujejo oksidativno oz. rakotvorno (hemsko železo, nitri-
ti, nitrati, sol, živalske beljakovine, heterociklični amini, policiklični 
aromatični oglikovodiki itd.), zato je pri prehrani, ki vključuje meso, 
izredno pomembno, da vključuje zelo veliko antioksidantov. Več kot 
je mesa, več antioksidantov je potrebnih. Ker je dnevni vnos kalorij 
omejen, to pomeni:  več je kalorij iz mesa, manj kalorij je možno 
vnesti v telo iz živil, ki vsebujejo antioksidante. Ker meso ne vsebuje 
nobenih antioksidantov, je izredno pomembno natančno poznati vseb-
nost antioksidantov v ostalih živilih ter pravilno izbirati živila. Tudi ta 
napaka je nadvse nevarna. 

5.	 Premalo vlaknin. Vlaknine so pomembne pri prebavi, saj pospešujejo 
prehodnost snovi skozi črevesje. Tako zmanjšujejo čas zadrževanja 
iztrebkov v črevesju, kar zmanjša možnost njegove okvare. Vlaknine 
so tudi izredno pomembne za zniževanje ravni holesterola v krvi, kar 
zmanjšuje nevarnost bolezni srca in ožilja [26]. To je pri prehrani, ki 
vključuje meso, še posebej pomembno, saj raziskave [25] kažejo, da 
lahko meso tudi v majhnih količinah (le nekajkrat mesečno) znatno 
poveča tveganje za nastanek te bolezni. Podobno kot pri antioksidan-
tih je vnos dnevnih kalorij omejen: več je kalorij iz mesa, manj živil, 
ki vsebujejo vlaknine, je možno vnesti v telo. Ker meso ne vsebuje 
nobenih vlaknin, je izredno pomembno natančno poznati vsebnost 
vlaknin v ostalih živilih ter pravilno izbirati živila. Raziskave tudi ka-
žejo, da vlaknine zavirajo nastanek diabetesa [27][28], raka prsi [29] 
in raka črevesja [30]. 

6.	 Prevelik vnos kalorij. Ker je meso zelo kalorično živilo, je mogoče pri 
posameznem obroku zaužiti več kalorij kot z rastlinsko hrano. Zato 
obstaja večja možnost, da zaužijemo več kalorij, kot je potrebno. Po-
sledica tega je rast telesne teže. Višja telesna teža je povezana z na-
stankom raka, bolezni srca in ožilja, diabetesa, artritisa in vrste drugih 
bolezni. Simptom prevelikega vnosa kalorij (debelost) se pokaže, pre-
den nastopijo resne težave, tako da je pravočasno ukrepanje (preden 
se pojavijo posledice) možno. 

7.	 Napačna termična obdelava mesa. Tu gre v bistvu za dve ločeni 
tveganji. Prvo tveganje je v tem, da se v mesu nahaja veliko pato-
genih mikroorganizmov ter parazitov, katerih človekov prebav-
ni sistem brez uporabe tehnologije ni zmožen nevtralizirati. Zato 
je izredno pomembno, da človek pred zaužitjem mesa uporabi 

Izgovore lahko razdelimo v več skupin. V prvi skupini so tisti, ki skušajo uživanje mesa prikazati kot življenjsko 
nujno. Ti izgovori delujejo v smeri dokazovanja, da brez mesa ne gre, da so v mesu nujne sestavine, ki jih ne 
moremo dobiti nikjer drugje. Pokazali naj bi, da gre pri uživanju mesa za neke vrste reševanje lastnega življenja, 
zdravja, da smo torej prisiljeni jesti meso, saj bi sicer zboleli. Taki izgovori naredijo mučenje živali za nujno zlo, 
saj skušajo dokazati, da nimamo možnosti svobodne odločitve, saj meso preprosto moramo jesti. Danes bomo 
spoznali enega od izgovorov, ki skuša prikazati vsejedo prehrano kot bolj primerno od vegetarijanske. 
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tako ali drugačno tehnologijo, ki meso pravilno sterilizira� in ga 
tako naredi primernega za človekovo prehrano. Če sterilizacija 
ni pravilna, lahko pride do okužbe, ki v najboljšem primeru prive-
de do črevesnih težav, v najslabšem (predvsem pri majhnih otrocih 
ter starejših) pa lahko celo do smrti. Posebej nevarne so te okužbe 
med nosečnostjo, saj lahko povzročijo tudi hude poškodbe ploda.  
Drugi del tveganja pa se nanaša na termično sterilizacijo mesa. Doka-
zano je, da pri termični sterilizaciji (kuhanje, pečenje) v mesu nasta-
jajo kancerogene snovi (heterociklični amini, policiklični aromatični 
oglikovodiki). Zlasti nevarno je pečenje na olju ali na žaru, pri kate-
rem nastane še posebej veliko kancerogenih snovi. Da zmanjšamo to 
nevarnost, moramo dobro poznati in natančno kontrolirati postopke 
termične obdelave. 

8.	 Premajhen vnos folatov. Folati so izredno pomembni za preprečeva-
nje bolezni srca in ožilja [33]. Manjši vnos folatov je povezan tudi s 
povečanjem tveganja za nastanek raka [31][32]. Še posebej pa je vnos 
folatov pomemben pri ženskah, ki zanosijo. Dokazano je, da manjša 
količina folatov v prehrani nosečih žensk poveča možnost za okvaro 
ploda. 

9.	 Premalo proste oblike B12. Zelo pogosta napaka velike večine vseje-
dih je, da ne uživajo proste oblike B12, saj se zanašajo le na vezano 
obliko tega vitamina. Kot je že omenjeno v prvem delu, sposobnost 
absorpcije vezane oblike z leti upada, kar lahko povzroči pomanjkanje 
B12. Simptome pomanjkanja B12 je enostavno spregledati, posledice 
pa so lahko hude, segajo pa od anemije do permanentnih okvar živ-
čevja. 

10.	Preveč procesirane hrane. Zelo pogosto je v prehrani preveč “praznih” 
živil (junk food), to je živil, ki imajo kalorično vrednost, vendar ne 
vsebujejo potrebnih količin hranilnih snovi. Med taka živila štejemo 
sladice z veliko rafiniranih olj in sladkorja, alkoholne pijače, mastne 
prigrizke (čips, pomfrit), sladke pijače in podobno. Ker ta živila vse-
bujejo kalorije in ker je dnevni vnos kalorij omejen, tako spodrivajo 
iz jedilnika polnovredna živila (torej živila, ki vsebujejo vitamine in 
minerale). Posledica tega je, da prehrana vsebuje manj vitaminov in 
mineralov. V vsejedi prehrani to običajno pomeni manjši vnos folatov, 
antioksidantov, vlaknin, fitokemikalij, magnezija, kalija. Posledice 
tega pa so: povečanje tveganja za nastanek raka, bolezni srca in ožilja, 
diabetesa.

11.	Napačno ravnanje s surovim mesom. To sicer ni napaka pri sestavi 
jedilnika, vendar je prav tako pomemben del vsejede prehrane. V su-
rovem mesu se nahaja veliko patogenih mikrorganizmov. Dokler se 
meso ne sterilizira, so ti patogeni organizmi v mesu grožnja zdravju. 
Zato so potrebni posebni ukrepi pri ravnanju z mesom, predvsem pri 
njegovi izbiri, shranjevanju, transportu, predelavi in pripravi. Nespo-
štovanje oz. nepoznavanje teh posebnih ukrepov lahko privede do 
okužbe (tudi do navzkrižne okužbe ostalih živil), ki v najboljšem pri-
meru povzroči črevesne težave, v najslabšem (predvsem pri majhnih 
otrocih ter starejših) pa lahko celo smrt. Posebej nevarne so te okužbe 
med nosečnostjo, saj lahko povzročijo tudi poškodbe ploda. 

�	 pojem “sterilizacija” je v prispevku uporabljen v širšem smislu, ne le kot natančno 
določen postopek termične sterilizacije. Mišljena je vsaka tehnologija, ki zmanjša 
število patogenih mikroorganizmov in parazitov v mesu. Postopki lahko vključujejo 
termično obdelavo, dodajanje kemičnih snovi, dimljenje, sušenje, ionizirajoče sevanje 
in drugo

V nadaljevanju si poglejmo, katera najznačilnejša tveganja so poveza-
na z vegetarijansko prehrano. Ponovno so opisani napačno načrtovani 
jedilniki, zato je vse spodaj navedene  težave mogoče odpraviti z ustre-
znim načrtovanjem prehrane.

1.	 Premajhen vnos kalorij. Ker je rastlinska hrana manj kalorična, je je 
treba za zadovoljitev dnevnih potreb po kalorijah zaužiti več. To lahko 
privede do tega, da dnevno zaužijemo premalo kalorij. Posledica je 
podhranjenost, poleg tega pa v telo zaradi premajhne količine hrane 
vnesemo manjšo količino hranilnih snovi, kot sta npr. železo in cink, 
kar lahko privede do pomanjkanja teh dveh mineralov. Posledica tega 
je lahko izguba telesne teže, oslabitev imunskega sistema, slabša rast 
pri otrocih in anemija. Posledice te napake se običajno manifestirajo 
zelo zgodaj, še preden postanejo trajne, odprava pa je relativno eno-
stavna (povečanje količine zaužitih kalorij), običajno brez trajnejših 
posledic. Ta napaka je značilna za osebe, ki so se odločile (napačno) 
hujšati z omejevanjem vnosa kalorij pod zahtevani dnevni minimum.

2.	 Preveč procesirane hrane. Prav tako kot pri vsejedi prehrani, ki vklju-
čuje meso, je tudi v vegetarijanski prehrani to zelo pogosta napaka. 
V prehrani je preveč “praznih” živil (junk food), to je živil, ki ima-
jo kalorično vrednost, ne vsebujejo pa potrebnih količin hranilnih 
snovi. Ker ta živila vsebujejo kalorije in ker je dnevni vnos kalorij 
omejen, tako spodrivajo iz jedilnika polnovredna živila (torej živila, 
ki vsebujejo vitamine in minerale). Posledica tega je, da prehrana 
vsebuje manj vitaminov in mineralov. V vegetarijanski prehrani to 
običajno pomeni manjši vnos železa in cinka, kar lahko privede do 
pomanjkanja teh dveh mineralov. Prav tako je možen tudi premaj-
hen vnos vitaminov A in B2. Najpogostejše posledice te napake so 
oslabitev imunskega sistema, slabša rast pri otrocih, anemija. Podob-
no kot zgoraj so tudi ti simptomi opazni zgodaj, še preden nastopi-
jo trajne posledice, odprava pa je relativno enostavna. Najboljša re-
šitev je zamenjava “praznih” živil s polnovrednejšimi, možno pa je 
tudi (manj primerno) uživanje  mineralnih in vitaminskih dodatkov.  
Veliko večja težava pa nastopi, če s kalorično “prazno” hrano zauži-
jemo preveč kalorij in se naša telesna teža poveča. To lahko vodi do 
večjega tveganja za nastanek bolezni srca in ožilja, raka in diabetesa.

3.	 Premalo raznolika prehrana. Za zdravo prehrano je treba zaužiti čim 
bolj pestro prehrano, ki vključuje zelenjavo, sadje, stročnice, žitari-
ce. Ta napaka je najbolj razširjena v nerazvitih deželah, kjer zaradi 
pomanjkanja uživajo predvsem en tip živil ali celo eno samo živilo 
(v glavnem eno od žitaric, npr. riž ali koruzo). Ker so hranilne snovi 
različno razporejene v različnih živilih, lahko zato pride do pomanj-
kanja nekaterih snovi. Na zahodu je v vegetarijanski prehrani pogosta 
napaka prevelik delež mleka in mlečnih izdelkov. To lahko nevarno 
poveča vnos nasičenih maščob, hkrati pa je mleko edino živilo, ki ne 
vsebuje železa, poleg tega tudi zavira njegovo absorpcijo, kar lahko 
potencialno privede do pomanjkanja tega minerala. Pogosta je tudi 
napaka, da se ne zaužije dovolj zelenjave in sadja. Ker je zelenjava 
izredno dober vir železa in cinka, sadje pa znatno povečuje absorpcijo 
teh mineralov, tudi to lahko privede do pomanjkanja železa in cinka. 

4.	 Premalo proste oblike vitamina B12. Podobno kot pri vsejedi prehrani  
tudi veliko vegetarijancev ne uživa proste oblike B12, saj se zanašajo 
na vezano obliko tega vitamina, ki se nahaja v mleku, mlečnih izdel-
kih in jajcih. Ker sposobnost za absorpcijo te oblike s starostjo pada, 
lahko pride do pomanjkanja tega vitamina. Zato je tudi pri vegetari-
janski prehrani pomembno vključiti prosto obliko tega vitamina. Ker 
je vnos vezane oblike B12 običajno manjši kot pri vsejedi prehrani, 
lahko pride do pomanjkanja prej. Odprava tega tveganja je zelo eno-
stavna, saj je edini razlog, da vegetarijanci ne uživajo tega vitamina, 
izključno v tem, da si tega ne želijo. 

Tveganja pri veganski prehrani (torej prehrani, ki poleg mesa izključuje 
tudi jajca, mleko in mlečne izdelke) niso tako zelo drugačna od tveganj 
vegetarijanske prehrane. Prva razlika je v tem, da je pri veganski pre-
hrani veliko manjša možnost težav zaradi prevelikega uživanja kalorij, 
kar je ena od glavnih prednosti te prehrane. Po drugi strani pa je bolj 
možen premajhen vnos kalorij (kar je lahko narobe predvsem pri zelo 
majhnih otrocih). Razlika je tudi v tem, da običajne napake v veganski 
prehrani lahko povzročijo poleg že omenjenih težav še manjši vnos kalci-

Uživanje mesa je povezano s številnimi zdravstvenimi tveganji.
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ja, kar lahko vodi k manjši 
trdnosti kosti. Vendar je 
to enostavno odpravljiva 
težava, in če se ukrepa 
pravočasno, ne pusti nobe-
nih trajnih posledic. Večji 
problem je v tem, da veli-
ko veganov ne želi uživati 
proste oblike B12. Vegan-
ska prehrana za razliko od 
vsejede in vegetarijanske 
prehrane ne vsebuje veza-
ne oblike tega vitamina. Če 

v vegansko prehrano ne vključimo proste oblike B12, je to lahko izredno 
nevarno; pri novorojenčkih lahko povzroči permanentne okvare ali celo 
smrt. Nevključevanje B12 v prehrano je najpogostejša in hkrati najeno-
stavneje odpravljiva napaka veganske prehrane. 

Tabela 6: Tveganja pri VSEJEDI prehrani
Tveganje Povečanje tveganja za Odprava posledic Simptomi

Velik vnos nasičenih 
maščob in holesterola

rak, diabetes, bolezni 
srca in ožilja

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju  razvite 
bolezni 

Vnos mesnih izdelkov 
(salam, pršuta, klobas, 
paštet...).

rak, diabetes, bolezni 
srca in ožilja, možgan-
ski tumorji pri otrocih

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju  razvite 
bolezni

Prevelik vnos hemskega 
železa

rak, diabetes, bolezni 
srca in ožilja

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju  razvite 
bolezni

Premalo antioksidantov rak
težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju  razvite 
bolezni

Premalo vlaknin rak, diabetes, bolezni 
srca in ožilja

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju  razvite 
bolezni

Preveč kalorij rak, diabetes, bolezni 
srca in ožilja, artiritis

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

prvi simptom (debelost) 
se pojavi zgodaj

Napačna termična 
obdelava mesa (premalo)

črevesne in želodčne 
težave

enostavna, brez 
posledic pri pojavu simptomov je 

zdravljenje v nekaterih 
primerih možno, v 
drugih pa ne.

možnost smrti pri 
mlajših, okvara ploda 
pri nosečnicah

nemogoča

Napačna termična obdela-
va mesa (preveč) rak

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju razvite 
bolezni

Premajhen vnos folatov
rak, bolezni srca in 
ožilja, okvara ploda pri 
nosečnicah

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju razvite 
bolezni

Premalo proste oblike B12
anemija, permanentna 
okvara živčevja, pred-
vsem pri starejših

nekateri posledice 
so ireverzibilne 

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju resnega 
pomanjkanja

Preveč procesirane hrane rak, diabetes, bolezni 
srca in ožilja

težka in zelo 
dolgotrajna, včasih 
ni možna

pojavijo se pozno, obi-
čajno v stadiju resnega 
pomanjkanja

Napačno ravnanje s 
surovim mesom

črevesne in želodčne 
težave

enostavna, brez 
posledic pri pojavu simptomov je 

zdravljenje v nekaterih 
primerih možno, v 
drugih pa ne.

možnost smrti pri 
mlajših, okvara ploda 
pri nosečnicah

nemogoča

- Resna težava 
- Zelo resna (nepopravljiva) težava 
- Smrtno nevarna težava

Tabela 7: Tveganja pri VEGETARIJANSKI prehrani
Tveganje Povečanje tveganja za Odprava posledic Simptomi

Premajhen 
vnos kalorij

anemija, slabši imunski 
sistem, slabša rast pri 
otrocih

ob pravočasnem 
ukrepanju zelo 
enostavna, brez posledic

pojavijo se dovolj zgodaj 
za pravočasno ukrepanje

Preveč 
procesirane 
hrane

anemija, šibkejši imunski 
sistem, slabša rast pri 
otrocih

ob pravočasnem 
ukrepanju zelo 
enostavna, brez posledic pojavijo se dovolj zgodaj 

za pravočasno ukrepanjeprevelika telesna teža, 
rak, diabetes, bolezni srca 
in ožilja

težka in zelo dolgotrajna, 
včasih ni možna

Premalo 
raznolika 
prehrana

anemija, šibkejši imunski 
sistem, slabša rast pri 
otrocih

ob pravočasnem 
ukrepanju zelo 
enostavna, brez posledic

pojavijo se dovolj zgodaj 
za pravočasno ukrepanje

Premalo proste 
oblike B12

anemija, permanentna 
okvara živčevja, bolezni 
srca in ožilja

nekateri posledice so 
ireverzibilne 

pojavijo se pozno, 
običajno v stadiju resnega 
pomanjkanja

Tabela 8: Tveganja pri VEGANSKI prehrani
Tveganje Povečanje tveganja za Odprava posledic Simptomi

Premajhen vnos 
kalorij

anemija, šibkejši imunski 
sistem, slabša rast pri 
otrocih, osteoporoza

ob pravočasnem 
ukrepanju zelo 
enostavna, brez 
posledic

pojavijo se dovolj zgodaj za 
pravočasno ukrepanje

Preveč procesirane 
hrane

anemija, šibkejši imunski 
sistem, slabša rast pri 
otrocih, osteoporoza

ob pravočasnem 
ukrepanju zelo 
enostavna, brez 
posledic

pojavijo se dovolj zgodaj za 
pravočasno ukrepanje

Premalo raznolika 
prehrana

anemija, šibkejši imunski 
sistem, slabša rast pri 
otrocih, osteoporoza

ob pravočasnem 
ukrepanju zelo 
enostavna, brez 
posledic

pojavijo se dovolj zgodaj za 
pravočasno ukrepanje

Premalo proste 
oblike B12

anemija, permanentna 
okvara živčevja, smrt pri 
novorojenčkih, bolezni 
srca in ožilja

nekateri posledice 
so ireverzibilne 

pojavijo se pozno, 
običajno v stadiju resnega 
pomanjkanja

Kot je razvidno iz tabel 6-8, so z vsakim tipom prehrane povezana do-
ločena tveganja, vsako tveganje pa nosi določene posledice. Vsaka od 
napisanih napak naredi prehrano neuravnoteženo in s tem neprimerno. 
Prav tako je iz tabel razvidno, da ponuja vsejeda prehrana zelo veliko 
možnosti za napake, ki so zelo nevarne predvsem zato, ker običajno 
ostanejo prikrite. Večina vsejedih preživi brez najmanjših znakov te-
žav desetletja ali več, kljub napakam, ki jih delajo pri prehranjevanju.                                                   
To ustvarja napačno in zelo nevarno splošno mnenje (ki ga žal pod-
krepujejo tudi nekateri strokovnjaki), da taka prehrana ni tvegana. Ko 
(če) se te napake manifestirajo, pa je običajno prepozno za uspešno 
zdravljenje. Poleg tega so posledice teh napak izjemno resne, puščajo 
trajne, nepopravljive okvare ali celo smrt. Oboje naredi tako prehrano 
zelo tvegano. 

V nasprotju z vsejedo prehrano pa se napake pri vegetarijanski pre-
hrani pojavijo kmalu po nastopu napake. Žal marsikateri strokovnjak 
to napačno razlaga kot dokaz neprimernosti vegetarijanske prehrane, 
v resnici pa je ena od glavnih prednosti. Odprava posledic je v veči-
ni primerov enostavna in brez trajnih okvar. To naredi vegetarijansko 
in vegansko prehrano veliko manj tvegano, saj nam nudi možnost po-
pravkov, možnost »optimiziranja«, predvsem pa možnost pravočasnega 
reagiranja na napake, kar za vsejedo prehrano v veliki večini primerov 
ne velja. 

Zato ni nobeno presenečenje, da so novejši članki v strokovni literatu-
ri izredno naklonjeni vegetarijanskim dietam, kot kaže strokovni čla-
nek [36], ki analizira tveganja in prednosti vegetarijanske prehrane za 
človeško populacijo, ki zaključi: »Najnovejša znanstvena dognanja s 
področja prehrane so povzročila spremembo znanstvenega konsenza: 
diete, osnovane na rastlinski hrani (kot je uravnotežena vegetarijanska 
dieta), se obravnavajo kot dejavnik izboljševanja zdravja, ne  povzroča-
nja bolezni, v nasprotju z dietami na osnovi mesa.« In pa: »Vegetarijan-
ska dieta (tako kot vsaka druga) nosi s seboj določena tveganja, vendar 
z vidika javnega zdravja pozitivne lastnosti vegetarijanske diete daleč 
presežejo kakršna koli tveganja.«

Žal pa ta sprememba znanstvenega konsenza še ni dosegla ušes marsi-
katerega strokovnjaka v Sloveniji, ki trdovratno citira več desetletij sta-
re podatke in povsem v nasprotju s sodobnim znanstvenim konsenzom 
vztraja pri mesu kot nepogrešljivem delu prehrane.

Iz vsega zgoraj napisanega je torej jasno, da so tveganja, povezana z 
vsejedo prehrano, znatno večja, kot so tveganja pri vegetarijanski pre-
hrani. Zato je trditev, da je vegetarijanska prehrana tvegana, le izgovor, 
ki temelji na popačenih, pomanjkljivih, močno zastarelih in napačnih 
dejstvih.  

Reference z raziskavami lahko najdete na strani 
http://www.osvoboditev-zivali.org/ 

Mag. Marko Čenčur

Veganska in vegetarijanska hrana sta veliko 
manj tvegani kot vsejeda. 
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Kdo želi biti na mestu teh 
živali?

Kar ne želiš, da tebi storijo, tega tudi ti drugim ne stori!
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Zakaj je moral umreti medved Rožnik?

Za Rožnikom ne žalujejo le Slovenci, ampak se mnogi tudi v Avstriji 
niso sprijaznili z njegovo tragično usodo. Svojo stalno rubriko o živalih 
v avstrijskem časopisu Krone je Rožniku posvetil tudi ustanovitelj 
zatočišča za rešene živali Gut Aiderbichl v bližini Salzburga, Michael 
Aufhauser. Takole med drugim razmišlja:

Zakaj je moral umreti medved Rožnik? Imel je ime in ljudje so ga imeli 
radi. Rožnik, medved,  ki  je živel v naših in predvsem v slovenskih 
gozdovih. Lahko se je pohvalil z vzornim vedenjem. Ni povzročal škode, 
bil je povsem krotek in vajen človeške bližine. Potem se je pojavil divji 
lovec. Lovsko je bil tako dobro opremljen, da je prišel do plena, ne da 
bi se izpostavil večjemu tveganju. Hladnokrvno, kot kakšen morilec, je 
zabrisal sledi svojega dejanja. Zgodba o Rožniku se je dotaknila naših 
src. Obstaja upanje. Pred desetletji smo imeli razumevanje za vsakega 
lovca, ki  je podrl rjavega medveda, skoraj krotko žival. Danes je večina 
nad tem zgrožena.

S srčnimi mislimi, Michael Aufhauser

Kdor spremlja usodo slovenskih medvedov, se bo ob tem spomnil na 
nek drug dogodek. Približno tri leta je od takrat, ko je bil na Bavarskem 
ustreljen rjavi medved Bruno, potomec slovenskih staršev, medvedke 
Jurke in medveda Jožeta. 
Njegova usoda je takrat dvignila na noge velik del Nemčije. 
Demonstracije, protestna pisma,  celo grožnje osebam, ki so odločile 
o njegovi usodi, ter literarni prispevki različnih zvrsti. Znana borka za 
pravice živali in gozdove brez lovcev, Karin Hutter, je Brunu v spomin  
napisala basen.

Nevenka Likar

Bruno
 v ozvezdju Velikega medveda

Pozdravljeni! Ime mi je Jurka. Sem mama tistega Bruna, ki so ga 26. 
junija 2006 na Bavarskem ustrelili lovci. Komaj dve leti je bil star. Še 
vedno se ne morem pomiriti,  žalost za mojim sinom je  še vedno velika, 
vendar se ji ne smem prepustiti. Spet sem postala mama in skrbeti 
moram za tri male otročičke. 

Od očeta Jožeta, kot vedno,  nobene pomoči. Ko izve, da pričakujem 
nov zarod, odide osvajat druga medvedja dekleta, da se zapraši za njim. 

Kljub temu imam Jožeta rada. Tudi on prihaja iz Slovenije, kjer sem se 
leta 1998 rodila. Štiri leta starejši je, zelo lep in postaven. 
                        
Usodno leto je bilo zame leto 2001. Takrat so me v Sloveniji omamili, 
ujeli, odpeljali v Italijo in me v Trentinu spet izpustili. Med letoma 
1999 in 2001 so na ta način poslali na tuje deset medvedov. Smo tako 
rekoč zdomci. Italijanski medvedji rod je skoraj izumrl, zato naj bi mi 
poskrbeli za nov zarod. Zamenjava ni bila tako slaba, čeprav sem na 
začetku  skoraj umrla od strahu. V moji domovini Sloveniji vsako leto 
določijo za odstrel sto mojih rojakov. Najprej nastavijo vabo, v večini 
primerov mrtvo srno. Vse je dobro zvezano, da se ne da odvleči stran. 
Oborožen človek čaka v varni razdalji na visoki opazovalnici in sproži, 
ko se vabi približa lačen medved. To je dvonožcem v lodnastih oblekah 
v veliko veselje. Za tako zabavo morajo  plačati veliko denarja. Točno 
vem: večje kot je medvedje truplo, dražje je. Si predstavljate? Najprej 
nas usmrtijo, nato pa nagačijo, da smo spet videti kot živi. Postavijo nas 
v svoja bivališča in se hvalijo, kako nevarno zver so premagali. 
 
V narodnem parku tu v Italiji se mi kaj takega ne more zgoditi. Smo 
zaščiteni. Tukaj na nas ne prežijo oboroženi dvonožci, če se držijo 
pravil in zakonov. Vsak moj korak je nadzorovan. Ko so mi nadeli prvo 
ovratnico,  me je hudo motila. Poizkušala sem se je znebiti, tako da 
sem se drgnila ob drevje, dokler se ni pokvarila. Leta 2002 pa sem jo 
izgubila. Pred nekaj tedni so mi nadeli novo. Vame so iz neposredne 
bližine izstrelili uspavalo. Moji otročički so se na vrat na nos razbežali 
in se skrili. Čakali so tako dolgo, dokler ni bila njihova mama spet 
na nogah. Pridni malčki. Pritekli so mi naproti, se tresli in stokali od 
strahu. No, sedaj je spet vse dobro in hudo pozabljeno… 

Trudim se biti dobra mati. Dokler so majhni, jih varujem kot punčico 
svojega očesa. Učim jih, kako se tiho in neopazno gibljejo. Vodim jih 
do okusnih rastlin, brstov, jagodičevja ali sadežev, da jih vonjajo in 
grizljajo, da bi si zapomnili, kje jih bodo kasneje sami našli. Vodim 
jih do mravljišč in seveda do čebeljih panjev. Včasih, da, včasih nam 
tekne tudi meso, čeprav nam kot tudi večini ljudi, ni nujno potrebno. 
Praviloma - to poudarjam - potešimo lakoto po mesu na ostankih živali, 
ki so umrle, ali so jih pokončale druge živali ali ljudje. Čeprav smo 
na kratkih progah hitri kot dirkalni konji, ne lovimo radi. Za nas je 
prenaporno tekati sem in tja za kakšno srno, enostavno nismo ustvarjeni 
za kaj takega. V prejšnjih časih, ko so tu še prebivali volkovi, s preskrbo 
z mesom ni bilo težav. Volkovi lovijo v krdelu in imajo pogosto obilen 
plen, se najedo do sitega in pustijo tudi še kaj za nas. Danes so volkovi 
že povsod izginili, ah, kaj izginili, lovci so jih iztrebili! To je glavni 

Usoda slovenskega medveda Rožnika, ki je bil kot lahek plen – mlad, na pol udomačen in 
opremljen z ovratnico za sledenje - na krut način ubit, ne bo šla kar tako mimo nas. Sposob-
nost empatije do vseh živih bitij ni več le prazna beseda. Premore jo vse več ljudi.

Vedno več ljudi po svetu dokazuje, da je možno iskeno prijateljstvo med 
človekom in medvedom.

Tudi lovci pravijo, da so prijatelji živali. Je to res pravo prijateljstvo, če ustreliš 
kolega in potem poziraš ob njegovem truplu?
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razlog, zakaj občasno jemo  živali, ki stojijo v ogradah ob naših poteh. 
Odprite oči in pozorno poglejte: naš svet je poln živine, ki je brez 
nadzora! 

Vse se je začelo s tremi kokošmi iz hleva gospe Antonelle. Bile so tako 
lahek plen in tako slastne! To sta ugotovila tudi moja mladička, Bruno 
in njegov brat. Da, novi okus nam je vsem trem  vse bolj ugajal in tako 
smo si tu in tam privoščili kakšno ovco pa kakšno kozo, zajca, goloba 
ter med v čebelnjakih. Skratka vse, kar medvedom tekne in se brez 
muje tudi dobi. Vendar vse, prav vse pripada dvonožcem. Nam tega ne 
privoščijo in so nas prekleli. Imajo nas za roparje, plenilce ali - še huje 
– za potujoče zveri!

A kaj pomeni na travniku brez čuvaja sem in tja kakšna ovca iz velike 
črede? Ljudem se ne smilijo njihove domače živali. Le nam jih ne 
privoščijo. Želijo jih sami ubiti in pojesti njihovo meso. Verjamem, 
da imajo dvonožci globoko v srcu strah pred nami. Paničen strah. Na 
splošno strah pred divjimi živalmi.

Ko sem se neke noči vrnila do svojega napol pojedenega plena, da bi se 
spet nasitila, me je skoraj kap. Obstrelili so me. Dobro so mi izprašili 
kožuh. Peklensko me je bolelo. Po tem dogodku sem postala zelo 
previdna. Nikjer se nisem dolgo zadrževala. Ko sem potešila lakoto, 
sem se takoj podvizala drugam. Tudi oba moja mladička sta se enako 
vedla.

Moja mladička! Na to se ne smem niti spomniti. Želela sem, da bi imela 
brezskrbno otroštvo, lepe čase s svojo materjo. Ta čas je tako in tako 
zelo kratek. Napol odrasli se že odpravijo na popotovanje. Pri nas je 
takšen običaj. Fantje raje potujejo kot dekleta.

No, pa k Brunu. Na pot se je podal, ko je izginil njegov brat. V kratkem 
času je prepotoval na stotine kilometrov. Prečkal je državno mejo z 
Italijo, nato preko Avstrije na Bavarsko. Da, ubil je tudi nekaj živali, 
ne iz veselja, kot to delajo za svoj človeški hobi lovci, ampak zaradi 
lakote. Pri iskanju nove domovine in verjetno tudi z željo, da bi srečal 
svoje vrstnike, ni našel miru. Toda, svojo taco dam v ogenj, da Bruno 
nobenemu človeku ni storil nič žalega. Niti prestrašil ni nikogar. 
Nasprotno: zabaval jih je. Kjer se je pojavil, so se mnogi razveselili 
njegove prisotnosti in so mu ploskali. Nekateri so ga lovili s fotoaparati. 
Povsod po časopisih so se pojavljale njegove fotografije. Mojega Bruna 
so nenadoma poznali vsi otroci. In večina ga je imela rada.

Kmalu pa so ga tako imenovani poznavalci medvedov oklevetali, da 
je predrzen, vedenjsko moten, neprilagodljiv neotesanec z morilskim 
nagonom. Trdili so, da je sin asocialne matere. Jaz, Jurka, sem menda 
svoje sinove slabo vzgojila, zato naj bi bila vsega kriva. Tako je dneve 
in dneve pisalo v časopisih.  

Ker se moj nabriti sin ni dal ujeti v pasti, niti ujeti lovskim psom, je 
nesreča vzela svoj tok.

Bil je neki mož, ki je trdil, da odgovarja za vse, kar leze in gre v deželi 
Bavarski. Čeprav mu je najprej izrekel dobrodošlico, je nenadoma 
zahteval, da je treba medveda odstraniti - živega ali mrtvega. Medvedek, 
visok komaj 90 cm in težak kakih 100 kg, je nenadoma postal strašna 
nevarnost za življenje, zdravje in imetje na Bavarskem. Njegovo 
nenaravno obnašanje - zame je bilo najbolj naravno na svetu - naj bi 
predstavljalo nevarnost za ljudi. Kaj bi bilo, če... in potem odgovornost... 
in tveganje... in verjetno velika škoda pri domačih živalih... in…  in… 
in… bla, bla, bla. 

Brez dolge razprave je prišel Bruno na listo za odstrel. Njegova smrt 
s kroglo je bila vnaprej odločena, kljub protestom, ki so se odvijali po 
vsej deželi. Lovske puške so bile že nabite. Bruno, moj mali Bruno, ni 
slutil ničesar. Šestindvajsetega junija, zgodaj zjutraj, je naletel na svoje 
morilce. Ustrelili so ga iz neposredne bližine.

Nadaljnje podrobnosti bom raje prihranila. Sebi in vam. Vem, da z 
menoj za Brunom žaluje mnogo velikih in malih ljudi. Njim bom izdala 
skrivnost: v jasni noči poiščite ozvezdje Velikega medveda. Opazujte 
dolgo in mirno. Odkrili boste majhno utripajočo zvezdico, spomin na 
mladega, radoživega medvedka, na Bruna, mojega edinstvenega sina.
 
Če ga vidite, ga pozdravite v mojem imenu!
                                 

    Vaša Jurka

Vir: Freiheit  für Tiere št. 1/2007, prevod Branko Debeljak                                          
        

Kdo je Jurka?

Jurka je del projekta z naslovom Life Ursus za reintegracijo medvedov 
v Alpah Trentino, ki ga deloma financira Evropska unija. Bila je šesti 
medved, ki so ga maja 2001 iz slovenskega naravnega rezervata Snežnik 
preselili v Trentino. 

V šestih letih se je iz 13 legel skotilo 27 mladičev. Jurka je bila ena 
izmed šestih samic, ki je spravila na svet 5 mladičev. Med zadnjimi 
mladiči sta bila JJ1 in JJ3, ki sta se širši javnosti približala zgolj z 
novico o njunem odstrelu na Bavarskem in v Švici. 

29. junija 2007 so Jurko ujeli in jo zaprli v majhen ograjen prostor 
v bližini zatočišča Santuario di San Romedio v dolini Val di Non. 
Ulovitev so opravičili s pretvezo, da se je Jurka preveč približala 
človeku in povzročila škodo, medtem ko je iskala hrano. Uničila naj bi 
panje, prevračala smetnjake, pojedla nekaj ovac in kokoši ter se preveč 
približala naseljem (velikokrat gre zgolj za planinske koče, ki krčijo 
njen naravni življenjski prostor). Jurka ni bila nikoli napadalna do 
človeka, čeprav jo je v teh letih videlo mnogo ljudi: vsakič je s svojimi 
mladiči pobegnila. Približevala se je naseljem zgolj zato, da bi našla 
hrano zase in za svoje mladiče. Po devetih bolečih mesecih v kletki 
San Romedia so Jurko preselili v ograjen prostor s površino približno 
8000 m², ki se nahaja v bližini Trenta. Razmere so ponovno neznosne, 
saj je medved žival, ki navadno prehodi do 40 km dnevno. Ta prostor 
je manjši od igrišča za nogomet, kjer ni niti enega samega samcatega 
drevesa, na katerega bi mogla splezati, ter je poleti neznosno vroče.  

Ko bo človek prenehal ubijati živali, bodo tudi živali bolj zaupale ljudem. Med 
njima ne bo več strahu, pač pa ljubezen. Avtorica slike je Tjaša Rebolj.  
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Brez mesa lažje opravljamo 
velike fizične napore

Stališče znanstvenikov in dietetičnih organizacij je, da je 
vegetarijanska dieta primerna za vse vrhunske športnike. 

Pri športnih dosežkih igrajo glavno vlogo ogljikovi hidrati, ki 
optimizirajo mišice in rezervo glikogena v jetrih ter omogočajo 
športnikom dolgotrajne napore. Količina proteinov, naj bodo iz 
mesa ali rastlin, v dieti vrhunskih športnikov predstavlja neznaten 
delež. Znano je tudi, da ima meso v povprečju manj vsebnosti železa 
kot žita in stročnice. Raziskava Physical fitness and vegetarian 
diets: is there a relation?, ki jo je objavil  David C. Nieman v 
American Journal of Clinical Nutrition, potrjuje, da pri športnikih, 
ki ne jedo mesa, ni pomanjkanja železa in drugih mineralov. 

Eksperimenti v laboratorijih med 
vegetarijanci in vsejedci
V nizu primerjalnih testov vzdržljivosti, ki jih je vodil Dr. Irving 
Fisher iz univerze Yale, so se vegetarijanci odrezali dvakrat bolje 
od vsejedcev. Ko so vsejedci začeli uživati 20 % manj beljakovin, 
se je njihova vzdržljivost povečala za 30 %. V drugem testu so 
osebe, ki so pred naporom zaužile vegetarijansko hrano, kolesarile 
na sobnem kolesu trikrat dalj časa kot osebe, ki so pred naporom 
jedle meso in popile mleko. Pri testu z ročaji so imeli vegetarijanci 
dvakrat boljši rezultati kot vsejedci, poleg tega so si tudi bistveno 
hitreje opomogli zaradi utrujenosti.

Kdo so vegetarijanci med vrhunskimi športniki?
Če se vsi znanstveniki in strokovnjaki za dietetiko motijo in 
je tradicionalna predstava, da je meso potrebno za vrhunske 
predstave, pravilna, potem ne bi smeli najti toliko vegetarijancev 
med vrhunskimi športniki. Več kot sto športnih zvezd se prehranjuje 
vegetarijansko in sicer v petindvajsetih različnih športih, kjer je 
potrebna vzdržljivost, moč, koordinacija in gibčnost. Vrhunski 
športniki vegetarijanci so prisotni v baseballu, košarki, dviganju 
uteži, boksu, kolesarjenju, plavanju, hoji, fitnesu, nogometu, 
gimnastiki, drsanju, jadranju, karateju, maratonu, veslanju, 
jadralnem letenju, smučanju, deskanju na snegu, tenisu, triatlonu, 
bodybuildingu, rokoborbi, ameriškem nogometu in  atletiki. Ti 
športniki so samo s hrano rastlinskega izvora postali svetovni 

prvaki, nosilci zlate olimpijske medalje, svetovni rekorderji, 
najbolj koristni igralci, turnirski zmagovalci, nacionalni šampioni, 
zmagovalci grand slama…

Naštejmo nekaj vrhunskih športnikov vegetarijancev:
Paavo Nurmi: Tekač na dolge proge, nekdanji nosilec dvajsetih 
svetovnih rekordov in dobitnik devetih olimpijskih medalj.
Gilman Low: Body builder in nosilec devetih svetovnih rekordov.
Peter Hussing: Evropski boksarski prvak v težki kategoriji.
Edwin Moses: Olimpijski prvak, ki je bil kar osem let nepremagan.
Carl Lewis: Osvojil devet zlatih olimpijskih medalj v atletiki.
Dave Scott: Šest krat zmagal na triatlonu ironman. 
Nicky Cole: Prva ženska, ki je prehodila do severnega pola.
Johnny Weissmuller: Nekdanji nosilec šestih svetovnih rekordov v 
plavanju.
Art Still: Profesionalni obrambni nogometaš, ki je bil izbran za najbolj 
koristnega igralca. 
Billy Jean King, Chris Evert, Martina Navratilova, Peter Burwash: 
Zmagovalci toliko teniških turnirjev, da bi lahko z njihovimi pokali 
napolnil bazen.
Bill Pearl: Bodybuilder in štirikratni mister Universe. 
Ridgly Abele: Svetovni prvak v karateju in osemkratni nacionalni 
šampion.
Cheryl Marek in Estelle Gray: Svetovna prvaka v kolesarskem 
krosu.
Ruth Heidrich: Zmagovalec več kot 800 triatlonov in tekov.
Japonsko baseball moštvo: Iz zadnjega mesta na lestvici so se povzpeli 
na sam vrh, potem ko so vsi člani ekipe začeli jesti samo vegetarijansko 
hrano. 

Povsem možno je, da nekateri vrhunski športniki sploh ne govorijo v 
javnosti, da so vegetarijanci. Kajti to je lahko ena od njihovih skritih 
prednosti pred konkurenco.

Vir: http://www.eatforsports.org/ 

Očitno vegetarijanska prehrana vedno bolj prodira na jedilnike Slovencev, kajti število restavracij, lokalov in trgovin 
z brezmesno ponudbo raste. Dve največji dietetični organizaciji na svetu, ADA (American Dietetic Association) in 
DC (Dietitians of Canada) pravita, da so uravnotežena veganska in ostale vrste vegetarijanskih diet primerne za vse 
življenjske cikle, vključujoč nosečnice, doječe matere, dojenčke, otroke in odraščajoče, ter da vegetarijanska in ve-
ganska dieta lahko zadovoljita potrebe po vseh makro in mikrohranilih, vključno z beljakovinami, železom, cinkom, 
kalcijem, vitaminom D, riboflavinom, vitaminom B12, vitaminom A, omega-3 maščobami in jodom. Toda ali lahko 
zgolj z vegetarijansko hrano opravljamo tudi hude fizične napore, denimo pri delu ali v vrhunskem športu?
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Vegetarijanci premagali mesojedce v dolgotrajni hoji
V daljnem letu 1898 se je na športnem prizorišču pripetilo nekaj 
posebnega - neverjetnega. V nedeljo 26. junija je organiziralo Berlinsko 
društvo za telovadbo tekmovanje v hitri hoji na 112,5 kilometrih, ki jih 
je bilo treba premagati v 18 urah. Ob štirih zjutraj je začelo marširati 
23 mož, med njimi 8 vegetarijancev. Prvi mesojedec je rabil dobre pol 
ure dalj kot zadnji vegetarijanec in je bil popolnoma izčrpan, medtem 
ko so vsi vegetarijanci prispeli na cilj v zelo dobri kondiciji. Noben 
drug mesojedec ni prispel na cilj v določenih 18 urah. Rezultat torej: od 
8 vegetarijancev jih je prišlo na cilj kot zmagovalci (sedmi je živahno 
korakal do km 89, ko se mu je eden od sandalov raztrgal, osmi pa je v 
predpisanem času dospel do 60 km). Od 15 krepkih mesojedcev je le 
eden prišel do cilja v predpisanem času. Te podatke je kot prvi odkril 
pokojni zgodovinar dr. France Susman.

Vegetarijanstvo in himalaizem
O izkušnjah z vegetarijansko 
hrano smo vprašali tudi prim. 
mag. Iztoka Tomazina, dr. 
med., ki ima več kot dve 
desetletji status vrhunskega 
športnika (svetovni in med-
narodni razred) v alpinizmu: 
»Prepričan sem, da je možno 
biti vrhunski športnik – ve-
getarijanec, kar dokazujejo 
številni primeri. To velja tudi 
za dejavnosti, ki zahtevajo 
najvišjo stopnjo dolgotrajne 
vzdržljivosti, npr. v vrhun-
skem alpinizmu in himala-
izmu, kjer trajajo napori več 
dni nepretrgoma, z redkimi 
vmesnimi počitki pa tudi več 

tednov zapored. V visokogorju je še težje zagotoviti kakovostno, lahko 
prebavljivo hrano, pa tudi procesi prebave in presnove so oteženi in 
upočasnjeni zaradi vplivov velike nadmorske višine. Kljub temu je več 
vrhunskih alpinistov in himalajcev bilo ali so vegetarijanci. Od tujih se 
ta hip spomnim legendarnega angleškega alpinista Douga Scotta, ki še 
zdaleč ni osamljen primer. Kakovostna vegetarijanska prehrana med 
drugim manj obremenjuje organizem, da etičnih momentov, ki naj bi 
bili pri z naravo tesno povezanih športnikih zelo pomembni, sploh ne 
poudarjam.«

Vegetarijanstvo in fizično poklicno delo
Tudi med navadnimi smrtniki, ki pri svojem poklicu vsakodnevno 
opravljajo izredno naporna fizična dela, najdemo osebe, ki ne uživajo 
hrane živalskega izvora. Eden od njih je Stanko Valpatič, kmetovalec 
iz Ostrožnega pri Ponikvi. Na vprašanje kakšne so njegove izkušnje 
z vegansko hrano, je odgovoril: »Mesa ne jem že skoraj dvajset let. 
Ostale proizvode živalskega izvora pa sem opustil pred približno 
sedmimi leti. Torej lahko resnično iz izkušenj govorim o počutju, 
vzdržljivosti, življenjski energiji, kakor o fizični moči pri teh različnih 
navadah prehranjevanja. Mladostniška leta z mesno prehrano so bila 
zelo aktivna, bilo je vedno zadosti dela doma na kmetiji, z veliko športa 
in treningov. Ja, lahko rečem, da se v teh letih morda še navidezno 
najmanj občuti škodljivost živalske prehrane, kajti mlado telo veliko 
prenese. Toda, ravno takrat, ko se kosti in telo oblikujeta, je pomembna 
zdrava in pravilna prehrana, katera nam nato v srednjih letih in starosti 
prinaša zdravje. 

Prvi dnevi in meseci vegetarijanstva so mi prinesli nekaj zanimivih 
izkušenj. Šlo je npr. za nenavaden občutek kot, da mi nekaj primanjkuje. 
Ja, res lahko povem, da meso deluje kot poživilo. Dlje so naše celice 
programirane s mesnim poživilom, težje ga je opustiti. Vendar, če se 
tega lotimo celovito, torej, tako da razmislimo, analiziramo  in se vedno 
znova vprašamo ali je res nujno, smiselno in zakonito rediti, ubijati in 
jesti živali, lažje in zavedno premagamo zasvojenost z mesom. 

Moja izkušnja z vegetarijanstvom je bila dobra, torej še naprej sem lahko 
opravljal in delal vse kot prej brez večjih sprememb. Z veganskim načinom 
prehranjevanje, torej brez vsega živalskega, pa je prišlo do pomembnih in 
bistvenih sprememb. Potreboval sem manj hrane in manj spanja, imel pa 
vedno več energije. Počutje zelo dobro, nobenih bolezni,  še posebej pa me 
je veselilo, da je fizična moč ostala. Pravzaprav še več, z zelo malo hrane 
lahko delam osemnajst ur na dan tudi težka fizična dela. V teh dvajsetih 
letih, sem resnično opazil naslednje: ko se naše celice programirajo nazaj 
na naravno, živo brezmesno hrano oz. hrano neživalskega izvora, šele 
opazimo in občutimo kako veliko, veliko lažje in lepše bi lahko živeli.«

Damjan Likar

 Iztok Tomazin, dr. med. pravi, da je med 
vrhunskimi alpinisti in himalajci kar nekaj 
vegetarijancev.

Kmetovalec Stanko Valpatič iz Ostrožnega pri Ponikvi pravi, da z vegansko hrano 
opravlja težka fizična dela celo lažje kot prej, ko je še užival meso.
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Probiotiki neposredno in posredno aktivirajo imunski sistem, so zelo 
učinkovita podpora pri rakastih obolenjih na želodcu in črevesju, 

odpravljajo drisko in zaprtost, zmanjšujejo različne alergije na hrano, 
izboljšujejo avtoimunske bolezni, zmanjšujejo možnost srčno-žilnih bolezni, 
uravnavajo krvni pritisk in holesterol. Probiotiki ostanejo vitalni tudi v 
prisotnosti večine antibiotikov. Zato je zelo priporočljivo, da jih uživamo pri 
zdravljenju z antibiotiki, saj vemo, da le-ti močno poškodujejo bakterijsko 
floro črevesja. Probiotiki pomagajo tudi pri razstrupljanju in razkisanju 
organizma in pospeševanju nastajanja encimov laktaze in galaktozidaze 
beta, nujno potrebnih za prebavo in asimilacijo mlečnih proizvodov ter za 
proizvajanje življenjsko pomembnih vitaminov  kompleksa B. 

Mnogo patogenih bakterij pride v telo z vodo in hrano in v črevesju 
neposredno vplivajo na tvorbo rakotvornih snovi (npr. nitrosamini). 
Probiotiki zavirajo te bakterije, ki lahko povzročijo tumor v črevesju. 
Zaradi kompleksnosti njihovega delovanja je splošna, uradna definicija za 
probiotike: živi mikroorganizmi, ki koristijo zdravju gostiteljskega (torej 
človeškega) organizma, če jih uživamo v ustreznih količinah. Lahko torej 
rečemo, da dobivajo probiotiki kot prehransko dopolnilo osrednje mesto pri 
vsaki pomoči za zdravje in vzdrževanje zdravja. 

V vsakem človeku so vsepovsod naseljeni najrazličnejši mikroorganizmi. 
Večina se jih je naselila v različnih nišah – delih želodčno-črevesnega trakta. 
Menijo, da se jih je tam naselilo več kot štiristo vrst. Njihovo število gre 
v milijarde. V črevesju živi več bakterij, kot je celic v telesu. Toda pozor! 
Govorimo o bakterijski flori zdravih ljudi, kjer znaša delež prijaznih bakterij 
do 30 %. Za bakterije pomeni človeško telo korist, enako pa tudi bakterije 
za človeka. Če pa je ta simbioza oziroma ravnovesje moteno, govorijo 
znanstveniki o ne-simbiozi. Glavni vzroki takih motenj so antibiotiki in 
sulfonamidi, pa tudi strupi v okolju, ki v nas vdirajo z vdihanim zrakom, 
pitno vodo in hrano (težke kovine, klor, pesticidi, ostanki zdravil v mesu ...). 
Če se število prijaznih bakterij zmanjša ali pa izginejo, se pojavijo glivice, 
kot na primer Candida albicans, Colibakterije in enterokoki, ter zavzamejo 
izpraznjena območja. Aci in Bifi, kot ljubkovalno imenujemo oba glavna 
prijatelja, sta torej zelo pomembna za uravnoteženo črevesno floro in s tem 
za človekovo zdravje – Aci za tanko in Bifi za debelo črevo. 

FloraZym in NutriFlor – kralja med probiotiki

FloraZym in NutriFlor sta zelo uspešni, visoko kvalitetni probiotični 
prehranski dopolnili z zelo širokim spektrom delovanja. Osnova obeh je L. 
Acidophilus DDS-1, najmočnejši sev bakterije acidofilus. 

Uživamo ju:
-	 pri zmanjšani ali oslabljeni črevesni flori,
-	 kot probiotično pomoč pri prehrani med terapijo z antibiotiki in po njej,
-	 pri oslabljenem imunskem sistemu,
-	 pri kandidi,
-	 pri vaginitisu in vnetju sečil,
-	 pri kožnih infekcijah in vnetjih (herpes, akne),
-	 pri gripoznih stanjih in težavah z dihali,
-	 pri osteoporozi,
-	 pri povečani vsebnosti holesterola v krvi,
-	 kot podporo povečanim prebavnim in probiotičnim aktivnostim,
-	 pri prebavnih motnjah in vetrovih,

-	 pri kolitisu in diareji,
-	 pri žolčno-jetrnih zastrupitvah,
-	 pri alergijah in občutljivosti na hrano, 
-	 pri gripoznih stanjih in težavah z dihali,
-	 za preprečevanje klostridialnega gnitja.

Probiotiki so nevidni prijatelji, ki vam 
pomagajo okrepiti imunski sistem 

Hrana ali prehranska dopolnila, bogata s prijaznimi, probiotičnimi bakterijami, odvračajo prisotnost patogenih bakte-
rij v črevesju in tako zmanjšujejo tveganje za bakterijska in glivična vnetja ter ostale zdravstvene težave. Probiotične 
bakterije, ki vsebujejo L. Acidophilus DDS-1,  so naravni antibiotiki, saj  uničujejo patogene bakterije brez stranskih 
učinkov. V podjetju VI–DA Studio d.o.o., kjer prodajajo ta prehranska dopolnila, pravijo, da probiotične bakterije po-
magajo odpravljati težave tudi pri živalih.
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Špinačna juha z avokadom
Potrebujemo:

450 g špinače
150 g sesekljane čebule 
200 g na kocke narezanega olupljenega 
krompirja 
3 dl sojinega mleka
4 dl zelenjavne juhe
1 olupljen avokado
oljčno olje
sol, mlet muškatni orešček

Recept je vzet iz knjige Vegetarijanske jedi za vse 
ljudi, Andrej Goljat, Založba Kmečki glas, 2007.

•
•
•

•
•
•
•
•

Priprava:
1.	 Na segretem oljčnem olju popražimo 

čebulo. Dodamo špinačo, krompir ter 
zalijemo s sojinim mlekom in zelenjavno 
juho.  

2.	 Zavremo in kuhamo toliko časa, da se 
krompir zmehča.

3.	 Dodamo avokado in zmešamo s paličnim 
mešalnikom.

4.	 Začinimo s soljo in muškatnim oreščkom.
5.	 Juho lahko ponudimo s kruhovimi 

kockami, opečenimi na oljčnem olju.

Palačinke z nadevom iz blitve (za 4-6 oseb)
Čas priprave: približno 60 minut

Potrebujemo:
1 kg blitve
100 g čebule
250 ml gazirane mineralne vode
120 g moke
70 g margarine (50+20)
80 g sesekljanih orehov
250 ml ovsenega mleka
muškatni orešček
sol
poper
peteršilj, origano

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

Priprava:
Za testo gladko žvrkljamo 100 g moke z mineralno 
vodo. Solimo in popramo ter pustimo počivati pribli-
žno 1 uro. 

Medtem v ponvi segrejemo 50 g margarine in v njej 
prepražimo narezano čebulo, da ostekleni, ter na hi-
tro popečemo sesekljane orehe.

Blitvo očistimo, stebla sesekljamo in liste narežemo 
na rezance. Dodamo čebuli. Solimo, popramo in za-
činimo z muškatnim oreščkom ter na šibkem ognju 
dušimo približno 10 minut.

V ponvi razpustimo malo margarine in nanjo zlijemo 
tanko plast testa. Zaporedoma spečemo 8 palačink, 
jih na obeh straneh zlato rumeno zapečemo in ohla-
dimo.

Za bešamel omako razpustimo približno 20 gramov 
margarine in na njej v 1-2 minutah svetlo zarume-
nimo moko. Dolijemo vrelo mleko, gladko zmešamo, 
začinimo s soljo, poprom in muškatnim oreščkom 
ter kuhamo še približno 15 minut.

Palačinke namažemo z nadevom, zvijemo in drugo 
poleg druge zložimo v namaščen model za narastke. 
Prelijemo z omako in v pečici, segreti na 220°C, pe-
čemo približno 10 minut. Potresemo s peteršiljem in 
origanom.

Predlog za serviranje: k rižu ali krompirju s 
peteršiljem, s paradižnikovo solato.

Vir: Živalim prijazna kuharica, 
izdajatelj Univerzalno življenje.



Manj maščob in holesterola:
Pšenično meso je bolj zdravo

Vedno več ljudi posega po lahkem pšeničnem mesu. DiWi je 
vegetarijanska alternativa za klobaso, zrezek, golaž ali mleto meso. Že 
nekaj let ga proizvaja podjetje Hin zur Natur (K naravi), kajti zdravje 
je postalo pomemben motiv pri nakupovanju. Tako se nam pri zdravi 
in vegetarijanski prehrani ni treba več ničemur odpovedati, nasprotno, 
vegetarijansko-zdravo prehranjevanje je trend!

V primerjavi z mesom se kar se tiče prehranske vrednosti,  veliko bolj 
izkažejo DiWi izdelki iz pšeničnega mesa. Tako vsebuje na primer 
vegetarijanska Thüringer klobasa samo okrog 12% maščob v primerjavi 
z mesno s 33% maščobe. Tudi glede kvalitete je hladno stisnjeno 
sončnično olje s svojimi večkratno nenasičenimi maščobnimi kislinami 
zdaleč bolj zdravo kot v mesu vsebovane živalske maščobe s svojimi 
pretežno nasičenimi maščobnimi kislinami. Zdaleč največja prednost 
pa je, da vegetarijanski mesni izdelki ne vsebujejo holesterola!
Presenetljiva visoka je vsebnost beljakovin v vegetarijanski klobasi: pri 
vegetarijanski Thüringer klobasi znaša okrog 24%, pri živalsko-mesni 
Thüringer klobasi pa v najboljšem primeru 13%. Tako zlahka zadostimo 
z DiWi pšenično-mesnimi izdelki svoje potrebe po beljakovinah! Poleg 
tega so DiWi pšenično-mesni izdelki odličnega okusa!

Izbiramo lahko med različnimi vegetarijanskimi salamami na primer: s 
papriko, pikantno vegetarijansko salamo ali pa  vegetarijansko deželno 
salamo, ki je zelo priljubljena pri otrocih. Salame teknejo hladne na 
kruhu kot tudi popečene.

Tudi vegetarijanski zrezek in vegetarijansko mleto meso, (ki ga ni 
poprej treba popeči) lahko kot bi mignil  uporabimo za polpete, file ali 
vegetarijansko boloneze omako.

Z DiWi vemo kaj jemo!

DiWi izdelki so narejeni izključno iz naravnih, rastlinskih sestavin: 
iz pšeničnih beljakovin, pšenične moke, različne zelenjave, naravno 
obdelanih začimb, naravno obdelano kameno soljo in rožičeve moke.
Toda brez: odpadnih snovi, fosfatov, zgoščevalnih sredstev, želirnih 
snovi, želatine, sredstev za vlaženje, konzervansov, glutaminata, 
ojačevalcev okusa, umetnih aromatičnih snovi, antibiotikov, stresnih 
hormonov, brez ...

             za dobro počutje

»Meso« brez MESA
Kdor želi živeti v prijateljstvu z živalmi, se mu ni treba odpovedati užitku ali raznoliki kuhinji. Kar večina ljudi ne ve 
je, da se v rastlinskem svetu nahajajo najboljše beljakovine za človeško prehrano, na primer v žitu kot je pšeni-
ca, ki jo pridelamo v miroljubnem kmetovanju.

DiWi pšenično-mesne izdelke, 
iBi namaze in druge izdelke 
iz miroljubnega kmetovanja 

dobite:

„K NARAVI“, Celovška 87, Ljubljana
Telefon: 01/5055799, 031-681426

„K naravi – dobro za življenje“,
Sejmišče 1, Kranj, telefon: 041-214 233

Trgovina „Živeti z naravo“
Ostrožno pri Ponikvi 26, Ponikva,

Telefon: 031-499 756

celjska tržnica (vsako soboto)

Maribor (vsak petek)

Novo Mesto (vsak prvi petek v mesecu)

Več informacij na: 

www.ibi-vegan.si

 

OSVOBODITEV ŽIVALI - avgust 2009 37



OSVOBODITEV ŽIVALI - avgust 200938

Polnjene bučke (za 4 osebe)
Čas priprave: 60 minut

Sestavine:
4 večje ali 8 manjših bučk
100 g kuhanega riža
500 g paradižnika
130 g čebule
1-2 stroka česna
2 žlici olivnega olja
20 g margarine
125 ml vroče zelenjavne juhe
sol, poper
2 žlički sladke paprike
peteršilj, koper, origano

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

Gratinirane bučke (za 4 osebe)
Sestavine:

800 g bučk
1 čebula
12 ml močno začinjene zelenjavne 
juhe
100 g črnih oliv
olivno olje
2 stroka česna
5 žlic sesekljanega peteršilja
sol, poper
30 g drobtin

•
•
•

•
•
•
•
•
•

Čas priprave: 45 minut

Priprava:
Bučkam odrežemo konice, jih po dolžini razre-
žemo na štiri dele in na pribl. 2 cm široke kose. 
Česen olupimo in sesekljamo.

Peteršilj operemo, sesekljamo in zmešamo s če-
snom in olivami. Olupljeno čebulo zrežemo in 
dušimo na malo olja, da ostekleni.

Dodamo bučkine kocke in na šibkem ognju du-
šimo pribl. 10 minut. Osolimo in popramo ter 
zmešamo s peteršiljem in olivami. 

Vse skupaj damo v namaščeno posodo za gra-
tiniranje (ognjevarno posodo) in zalijemo z zele-
njavno juho. Posujemo z drobtinami in v pečici, 
segreti pribl. na 200°C, v pribl. 15 minutah zla-
to rjavo zapečemo.

Predlog za serviranje: h krompirju s peteršiljem, 
z rižem ali kruhom in solato

Vir: Živalim prijazna kuharica, 
izdajatelj Univerzalno življenje, str. 168-169

Vir: Živalim prijazna kuharica, 
izdajatelj Univerzalno življenje, str. 166-167

Priprava:
Bučke operemo in razpolovimo po dolžini. Z žli-
co jih izdolbemo in oplodje narežemo na kocke. 
Dva paradižnika narežemo na kocke in dva na 
tanke rezine. 
Bučke v kockah dobro zmešamo z rižem, doda-
mo 50 g zrezane čebule. Solimo, popramo in do-
damo zelišča.
Za paradižnikovo omako zrežemo na kocke pre-
ostale paradižnike. Na olivnem olju dušimo 
80 g zrezane čebule in sesekljan česen, da oste-
klenita. Dodamo paradižnik, začinimo in kuha-
mo pribl. 15 minut. Na koncu začinimo z origa-
nom.
Z nadevom napolnimo polovice bučk, ki jih damo 
v ognjevarno posodo. Obložimo s paradižnikovimi 
rezinami. V posodo vlijemo zelenjavno juho. V 
segreti pečici dušimo pribl. 25 minut pri 200°C. 
Postrežemo s paradižnikovo omako.
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Industrijska masovna živinoreja pospešuje širjenje bolezni, saj se jih 
živali hitreje nalezejo, če so v hlevu tesno druga ob drugi. Uživanje 

okuženega mesa in mleka je lahko nevarno tudi za ljudi.

BSE in Creutzfeldt-Jakobova bolezen

Skoraj deset let po krizi bolezni norih krav se pri govedu še vedno 
pojavljajo posamezni primeri in še vedno se pojavljajo smrtni 

primeri pri ljudeh. Aprila 2008 sta v Španiji umrla dva mladostnika 
zaradi človeške različice BSE, Creutzfeldt-Jakobove bolezni (CJB). V 
Veliki Britaniji je v zadnjih 13 letih zaradi CJB umrlo vsaj 164 ljudi, v 
Franciji 20. O primerih so poročali tudi iz Irske, Španije, Portugalske, 
Kanade, Nizozemske, ZDA, Italije, Japonske in Savdske Arabije.

Povzročitelj BSE skoraj zagotovo povzroča tudi za človeka smrtno 
Creutzfeldt-Jakobovo bolezen (vir: www.stern.de, 1.4.2008). Bolniki 
s CJB kažejo enake simptome kot okužene krave. Na začetku imajo 
težave s koordinacijo gibov, nato se pojavijo še motnje vida. Sčasoma 
imajo luknje v spominu in na koncu si ne morejo ničesar več zapomniti. 
CJB je pri ljudeh še vedno neozdravljiva in se v manj kot enem letu 
konča s smrtjo, vendar pa inkubacijska doba po okužbi lahko traja 10 
let ali več.

Do danes je znanih okoli 200.000 primerov BSE pri govedu, število pa 
je verjetno precej višje. Vzrok je bilo krmljenje goveda s kostno moko 
iz klavničnih odpadkov in trupel.

Od leta 2000 je v Nemčiji prepovedano krmiti živino s kostno moko in 
živalskimi maščobami. Leta 2001 je prepoved krmljenja s kostno moko 
izdala EU. Toda leta 2008 je nemška kmečka zveza pozvala zvezno 
vlado, naj sprosti prepoved uporabe kostne moke. Že aprila 2008 so 
dovolili uporabo ribje moke kot dodatka k prehrani za mlado govedo 
(ki je, kot je znano, po naravi rastlinojedo). To še ni vse. Maja 2008 je 
zvezni minister za kmetijstvo zaradi naraščajočih cen krmil napovedal 
možno rahljanje določil o prepovedi uporabe kostne moke. Prisluhnili 
so mu tudi na nivoju EU, saj se generalna direkcija za kmetijstvo 
evropske komisije boji upada proizvodnje mesa v Nemčiji za 35% v 
naslednjih dveh letih. Vzrok so visoke cene krmil, situacija pa je še 
bolj resna zaradi gensko spremenjene soje, ki prevladuje v Severni in 
Južni Ameriki. Stroga pravila EU prepovedujejo njen uvoz. Zato se 
nemški minister za kmetijstvo zavzema tudi za spremembe določil o 
gensko spremenjenih krmilih (vir: Das Parlament, 4.8.2008. Kieler 
Nachrichten, 16. 8. 2008).

Toda niso nevarni samo mesni izdelki. Tudi želatinasti bonboni, jogurt 
in sadni kruh so lahko teoretično nevarni, saj vsebujejo želatino, ki je 
izdelana iz kože in kosti prašičev in goveda. 

Tudi uživanje mleka je lahko nevarno. Švicarskim strokovnjakom je 
uspelo dokazati prionske proteine v mleku. S tem se ponovno postavlja 
vprašanje tveganja, povezanega z BSE. Z novejšo tehnologijo so 

prisotnost prionskih proteinov uspeli dokazati celo v homogeniziranem 
in pasteriziranem mleku v supermarketu, je poročala strokovna revija 
Medical Tribune (Medical Tribune online, 27. 2. 2008).

Ptičja gripa

Virus ptičje gripe se je najprej pojavil v Aziji in zahteval 200 smrtnih 
žrtev (med ljudmi - op.p.). Nato se je pojavil pri pticah v Ameriki, 

Afriki in Evropi. Čeprav se je odgovornost za širitev vedno iskala pri 
divjih pticah, je vzrok verjetno prej v katastrofalnih higienskih pogojih 
masovne živinoreje. Na Madžarskem in v Angliji so se primeri nevarnega 
virusa tipa H5N1 pojavili v hermetično zaprtih prostorih perutninskih 
farm, do katerih divje ptice niso imele dostopa. Svetovna organizacija 
za zdravje živali OIE vidi v tem jasen znak, da se je bolezen razširila 
preko prevoza perutnine in perutninskih izdelkov (vir: www.nabe.de). 
Zaradi suma ptičje gripe so leta 2007 na Bavarskem pomorili 205.000 
rac z neke perutninske farme.

Povzročitelj ptičje gripe ne more enostavno preskočiti s ptice na 
človeka. Toda znanstveniki ne izključujejo, da so se ljudje okužili zaradi 
uživanja okuženega mesa ali jajc. Možne posledice so znaki gripe ali 
celo vnetje pljuč, ki se konča s smrtjo. Pri segrevanju nad 70 stopinj se 
povzročitelj uniči. Pomisleke tako vzbujajo klobase iz perutninskega 
mesa, ki pri proizvodnji niso toplotno obdelane. Povzročitelj se lahko 
pojavlja tudi na jajčni lupini ali v globoko zamrznjenih izdelkih (vir: 
www.stern.de 1. 4. 2008).

Paratuberkuloza pri govedu in 
Crohnova bolezen pri ljudeh

Tveganje za pojav vnetja črevesja je posebno visoko pri odraslih 
med 16. in 35. letom in pri tistih nad 60. letom. Bolezen se začne 

z utrujenostjo, bolečinami v trebuhu in drisko. Pojavijo se lahko tudi 
vročina, izguba zavesti, slabost in bruhanje, pogosto pa so prizadeti 
tudi sklepi. Pojav Crohnove bolezni še ni povsem pojasnjen. Toda 
pred kratkim je »American Academy of Microbiology« v svojem 
poročilu zapisala, da bi na pojav lahko vplival Mycobacterium avium 
paratuberculosis (MAP), ki so pojavlja pri govedu, in da bi mu bilo 
treba posvetiti več pozornosti. Pri prežvekovalcih MAP povzroča  
paratuberkulozo. To neozdravljivo vnetje črevesja ima veliko 
podobnosti s klinično sliko Crohnove bolezni pri ljudeh. Znanstveniki 
iz ZDA v svoji študiji opozarjajo, da se da  pri teh bolnikih sedemkrat 
pogosteje dokazati prisotnost povzročitelja MAP kot pri zdravih ljudeh 
(vir: LME, 13. 8. 2008)

Pri okuženih kravah mlekaricah se povzročitelj MAP pojavlja v mleku 
in tako tudi v mlečnih izdelkih. MAP je zelo odporen na vročino in 
lahko preživi pasterizacijo mleka. Tudi v mesu je mogoče dokazati 
prisotnost MAP. Agencija za analize tveganja »Vose Consulting« 
je poleti 2008 za kmetijsko ministrstvo ZDA ocenilo ekonomske 
posledice primera, če bi bila nedvoumno dokazana povezava med 
povzročiteljem paratuberkuloze in pojavom Crohnove bolezni pri 
ljudeh. Študija predvideva, da bi se uporabniki odpovedali mleku in 
mlečnim izdelkom, to pa bi povzročilo izgube v mlečni industriji. V 
analizi so avtorji predvideli upad prodaje mleka za 30% (vir: AHO, 17. 
8. 2008).

Povzročitelji paratuberkuloze so zelo odporni. Preživijo v zemlji in gnojnici, 
zato pred okužbo niso povsem varni niti vegetarijanci in veganci, če uživajo 
zelenjavo, ki je bila gnojena z gnojnico (vir: AHO, 29. 5. 2008).

Antibiotiki

Polovica svetovne proizvodnje antibiotikov ni namenjena ljudem, 
temveč masovni živinoreji  in tako pristane v mesu živali, preko 

gnojnice pa na poljih, v tleh in podtalnici. Več tisoč ton antibiotikov letno 
pojedo prašiči, govedo in perutnina samo v Evropski uniji. Največja 
nevarnost za ljudi je odpornost mikroorganizmov na antibiotike.

Wolfgang Witte z nemškega instituta Roberta Kocha je že pred leti 
svaril: »Dosedanja opažanja kažejo na to, da je uporaba antibiotikov Ko so bolniki nehali jesti ribe, se jim je zmanjšala koncentracija strupenega 

živega srebra.
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Prijateljstvo med 
različnimi živalskimi vrstami

Od prijateljev živali doma in po svetu smo dobili nekaj čudovitih fotografih pristnega prijateljstva in sožitja med 
različnimi živalskimi vrstami. Če imate tudi vi kakšno fotografijo, nam jo lahko pošljete. Najboljše bomo objavili 
v naslednjih številkah.



OSVOBODITEV ŽIVALI - avgust 2009 43

Zelenjavni narastek 
s pradižnikovo omako

Sestavine:
200 g svežega zelja, narezanega na 
rezance
200 g ohrovta, narezanega na rezan-
ce
200 g pora, narezanega na rezance
300 g sesekljane čebule
150 g rdeče paprike, narezane na 
kocke
400 g paradižnika, narezanega na 
kocke
100 g korenja, na grobo naribanega
100 g rumene kolerabe, na grobo na-
ribane
100 g gomolja zelene
500 g pol belega kruha
ovseno mleko za poparjenje kruha
sesekljan česen in peteršilj, majaron, 
timijan
sončnično olje za praženje ali kokoso-
va mast
sončnično olje za premaz modela
ostra moka ali drobtine
sol, poper
4 dl paradižnikove omake.

•

•

•
•
•

•

•
•

•
•
•
•

•

•
•
•
•

Priprava narastka:
Na segretem olju pražimo čebulo, da ove-
ne. Dodamo korenje, kolerabo in zeleno, 
dolijemo malo vina in pokrito dušimo 5 
minut.
Dodamo zelje, por in ohrovt. Med stalnim 
mešanjem zelenjavo pražimo do mehke-
ga, če je potrebno, dolivamo tekočino.
Praženi zelenjavi dodamo česen, papri-
ko, paradižnik in pražimo še toliko časa, 
da vsa tekočina izpari.
Kruh poparimo z vrelim mlekom in ga 
pokrijemo. Namočen kruh ožamemo, ga 
zdrobimo in zmešamo s prepraženo zele-
njavo. Začinimo s soljo in poprom. 
Dodamo majaron, timijan, peteršilj, so-
limo, popramo, premešamo in stresemo 
v model, namazan z oljem in potresen z 
ostro moko ali z drobtinami.
Narastek prekrijemo in ga v vodni kopeli 
kuhamo približno 30 minut. Ponudimo s 
paradižnikovo omako.

Recept je vzet iz knjige Vegetarijanske jedi za vse 
ljudi, Andrej Goljat, Založba Kmečki glas, 2007.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Misli ploščice na oblatih

Zelena solata z zeleno

Potrebujemo:
6 oblatov velikosti 12-krat 20 cm
15 dag ovsenih kosmičev
5 dag sezamovih semen
8 dag mletih mandljev (lešnikov, 
orehov)
5 dag rastlinske masti 
1,2 dl zgoščenega jabolčnega soka.

Namesto mletih mandljev lahko uporabimo 
¼ kg opranega, odcejenega in zmletega 
suhega sadja.

•
•
•
•

•
•

Priprava:
Na maščobi, raztopljeni v kozici, na hitro 
popražimo ovsene kosmiče in sezam. 
Dodamo tekoče sladilo in temeljito 
premešamo.
Odstavimo z ognja in primešamo 
mandlje. Če je potrebno, dodamo nekaj 
vode ali soka, da bo zmes gosto mazava. 
(Če bo zmes presuha, se oblati morda ne 
bodo prilepili, če bo premokra, se oblati 
lahko zgrbančijo).
Nadev enakomerno namažemo po treh 
oblatih, prekrijemo s preostalimi oblati 
in pokrijemo s tanko kovinsko ploščo, 
lahko tudi z aluminijasto ali s plastično 
folijo. Obtežimo z desko ali s knjigo in 
pustimo čez noč. Prihodnji dan narežemo 
ozke ploščice.

Recept je vzet iz knjige Božanske sladice, 
šola zdrave kuhinje, Marija Božič, 
izdajatelj Naravna pot, d. o. o., 2006.

1.

2.

3.

V zelju je veliko antioksidantov, uravnava 
presnovo ter pospešuje celično rast in 
druge obnovitvene procese v telesu. Zelena 
uravnava krvni tlak in pomirja. Prav tako 
tudi korenje, ki je  med drugim najbogatejši 
vir beta karotena in vpliva na delovanje 
živčevja. Orehi so kakor drugi oreški  bogati 
z kakovostnimi beljakovinami, esencialnimi 
maščobnimi kislinami (omega 3 maščobne 
kisline), E vitaminom in minerali, predvsem 
z manganom, s fluorom, z bakrom in s 
selenom. Zaradi vsebnosti melatonina in 
triptofana izboljšujejo razpoloženje ter 
poskrbijo za sproščenost in ugodje. 

Prirejeno po receptu iz mesečne brošure Skupaj 
za zdravje človeka in narave, januar 2009. Več re-
ceptov si lahko ogledate na: www.zazdravje.net

Potrebujemo:
¼ glave zelja
½ manjše gomoljne zelene
1 korenček
1 pest orehov
4 žlice veganske majoneze
1 limono
hladno stisnjeno repično ali laneno 
olje
himalajsko sol.

Priprava:
Zelenjavo operemo in očistimo. Gomoljno 
zeleno in korenček na grobo naribamo, zelje 
na tanko narežemo. Zelenjavo premešamo, 
dodamo očiščene in nadrobljen orehe ter 
prelijemo z omako iz majoneze, limoninega 
soka, olja in soli.

•
•
•
•
•
•
•

•



Zdravilna vrednost zelenega ovsa
Kmetovalec Bojan Brumen iz Velike Varnice pri Leskovcu, član Združenja za razvoj mi-
roljubnega kmetijstva, podarja petim izžrebancem zeliščni napitek z zelenim ovsom. Ta 
izredno zdravilna rastlina odpravlja telesno izčrpanost, vrača vitalne moči, posebej ob spo-
mladanski utrujenosti, pomirja v stresnih situacijah, regenerira psihofizične zmožnosti or-
ganizma, zdravi bolezni žolčnika in zlatenice, odpravlja vnetje želodčne sluznice, kronično 
zaprtje in drisko, ugodno vpliva pri revmatičnih obolenjih.

Bojan Brumen, Velika Varnica 35, 2855 Zg. Leskovec
040 319 915, jan.men@gmail.com 

Rešitev (gesla) pošljite najkasneje do 1. junija 2009 na naslov: Natalija Valpatič, Društvo 
za osvoboditev živali in njihove pravice, Ostrožno pri Ponikvi 26, 3232 Ponikva. Imena 
nagrajencev bomo objavili v prihodnji številki revije.
Pravilni rešitvi gesel štirinajste številke: To je moj mucek, Miška, kje si. Nagrade so 
prejeli: Marijan Kljun, Misliče, Vlasta Mozetic, Šempeter, Sara Zupan, Prestranek, 
Lara Tomažin, Novo Mesto, Tjaša Lotrič, Slovenske Konjice.
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Klamatske alge uspešno 
razstrupljajo amalgam

Klamatske alge varujejo pred 
zastrupitvijo s težkimi kovinami

Prve polemike o prisotnosti znatnih količin živega srebra v 
amalgamskih zalivkah so se začele pred dvajsetimi leti, vendar 

so se zobozdravniki branili z zagotovilom, da so amalgami povsem 
varni. Najbrž pa je pomenljivo, da danes noben zobozdravnik več ne 
uporablja amalgama. 

Telo odlaga težke kovine predvsem v živčno tkivo, pa tudi v ostala 
tkiva in organe, kar povzroča mnoge telesne in psihične težave ter 
obolenja. Nekateri zdravniki in raziskovalci so ugotovili povezavo 
med zastrupitvijo z živim srebrom in hiperaktivnostjo ter motnjo 
koncentracije (ADHD). 

Živo srebro je kovina, ki je v okolju in hrani zelo razširjena. V okolje jo 
izločajo peči na trda goriva, nahaja se v morski vodi, torej tudi v ribah 
(posebno v tunah, lososu in mečarici), je pomembna sestavina barv 
(lakov), vsebujejo ga fluorescentne žarnice, nikakor ni zanemarljivo 
niti dejstvo, da je živo srebro glavna sestavina večjega dela cepiv. 
Tudi FDA (Food and Drug Administration) je umaknila vse trditve o 
neškodljivosti amalgama; na svojih spletnih straneh dodaja, da utegnejo 
amalgamske zalivke delovati nevrotoksično. 

Pri razstrupljanju telesa so zelo uspešne klamatske alge AFA. Nadvse 
pomembno je, da so iz biološke pridelave, kar potrjuje biološki certifikat, 

ki je edino zagotovilo o kakovosti in čistosti alg. Redna uporaba klamatskih 
mikroalg varuje pred zastrupitvijo s težkimi kovinami, zahvaljujoč njihovi 
sposobnosti, da vežejo kovinske ione.
Prvi korak k razstrupljanju telesa je zamenjava amalgamskih zalivk. Ker pa 
s takšnim posegom še dodatno zastrupljamo telo, je potrebno jemati večje 
odmerke klamatskih alg tik pred posegom, po njem in še nekaj naslednjih 
dni. Če se za zamenjavo amalgamskih zalivk ne odločimo, je priporočljivo 
vsaj sprotno in redno razstrupljanje telesa z dodajanjem vitaminov, mineralov 
in encimov za krepitev imunskega sistema. Zelo učinkovit je izdelek iz 
klamatskih alg NutriMax, dodatno obogaten z minerali (Vegimineral-77®) 
in zgoščenim izvlečkom iz klamatskih alg PhycoPlus®, ki dodatno razstruplja 
in razkisuje telo. Dodatek encimov vsebuje izdelek FloraZym  z DDS-1, ki 
vsebuje najboljše probiotične kulture bakterij in prebavne encime.

Vse snovi, ki jih vsebujejo amalgamske zalivke (živo 
srebro, srebro, baker, cink, kositer), so zdravju ško-
dljive. Živo srebro je za plutonijem najtežja kovina, 
kar jih obstaja.

Klamatska alga – 
najbogatejši vir molekule 

ljubezni
Feniletilamin (PEA) se zaradi svoje sposobnosti 
spodbujanja empatije in dobre volje imenuje mo-
lekula ljubezni. Vrh tega izboljšuje spolne funkcije, 
saj predstavlja skupaj z dopaminom, s katerim je 
feniletilamin tesno povezan, biokemično podlago 
za nastanek libida.

Vendar je je PEA molekula ljubezni tudi v širšem smislu: naš 
organizem je veliko proizvaja, kadar smo zaljubljeni bodisi 

v drugo osebo bodisi v delo, pokrajino, sliko, kadar nas prežema 
navdušenje ipd. Je torej tudi molekula empatije, socialnega čuta in 
sočutja  ter je zagotovo povezana s čustvi simpatije. Zaradi močnega 
delovanja dopamina ima PEA velik vpliv na razpoloženje. PEA je 
endogena molekula; vsebuje jo široka paleta živil, od čokolade do 
rdečega vina, od čičerike in stročnic do zrelih sirov, še posebej pa 
mikroalga iz jezera Klamath, ki predstavlja njen najbogatejši vir.
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ALKALIZIRAJTE
ALI UMRITE

Nekdo je nekoč dejal: imenuj katerokoli bolezen in ti bom dokazal, da je povezana z 
zakisanostjo oz. s pomanjkanjem kalcija. Posledica zakisanosti so lahko zastrašujoče 

(to so skoraj vse bolezni, od revmatizma, putike, migrene, osteoporoze, bolezni srca in ožilja, 
možganske kapi, obolenj črevesja, obolenja zob, kronične utrujenosti, slabega razpoloženja, 
zmanjšane koncentracije, neučinkovitega imunskega sistema itd.).

Težave z zakisanostjo lahko bistveno omilimo z jemanjem izdelka, ki bo izničil nakopičene 
odpadne kisline v krvi, v limfi ali v tkivih. To je VIVAN, posebna oblika povsem naravnega 
kalcija, ki je najmočnejši ustvarjalec bazičnega okolja. 

VIVAN je povsem naraven kalcij, pridobljen na naraven način od fosiliziranih koral, ki je 
najbolj podoben tistemu, ki ga imamo v kosteh in ki ga bodo vaše celice takoj prepoznale in 
sprejele.

Pošljemo brez stroškov pakiranja in pošiljanja. V primeru, da z izdelkom ne boste zadovoljni, 
vam bomo vrnili denar.

SITIS d.o.o., Jocova 3, Maribor, www.sitis.si
NAROČILA in INFORMACIJE: 02 / 421 33 33

Nenaravni kalciji 
oz. kalciji z dodatki 
se težje ali sploh ne 
topijo (levi kozarec), v 
desnem kozarcu je le 
majhna žlička VIVAN-
a.  

V šestih letih je s 
Koralnim kalcijem 
VIVAN svoje zdravje 
izboljšalo več kot 
30.000 kupcev.

………EDINSTVEN
………NARAVEN
………ORGANSKI
………IONIZIRAN

………BREZ DODATKOV 
………IN KEMIKALIJ

………IZJEMEN
………IZKORISTEK

………ZA 100 DNI

-10% le za tiste, ki v 3. dneh po izidu številke ob 
naročilu povedo: Rad(a) imam živali!

ALERGIJE
BOLEČINE
DEPRESIJE
IMUNOST

NESPEČNOST
ODVISNOSTI

IN DRUGE 
KRONIČNE IN 

AKUTNE TEŽAVE

NEHAJTE 
KADITI

V 20. MINUTAH
Trajno, povsem neboleče, neškodljivo 
in brez stranskih učinkov s pomočjo 

kvantne medicine. 
Več na www.nekadim.si.

ENERGETIC MEDICINE
SITIS, d.o.o.

Jocova ul. 3, Maribor
Tel.: 02 421 33 33

www.sitis.si; www.scio.si




