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•	 Stališče svetovne znanosti je enotno, da je veganska prehrana primerna za ljudi v vseh življenjskih 
obdobjih, za dojenčke, otroke, najstnike, nosečnice, doječe matere in športnike. Poleg tega vegan-
ska prehrana tudi zmanjšuje tveganje za nastanek številnih kroničnih bolezni (sladkorne bolezni, 
srčno-žilnih bolezni, debelosti, raka.. )  

•	 Veganstvo je Svet Evrope, vodilna organizacija za spoštovanje človekovih pravic v Evropi,  
potrdil kot pomembno, resno in koherentno prepričanje. 

•	 Po Ustavi Republike Slovenije nima nihče pravice vzgajati otrok na način,  
ki je nasproten vrednotam staršev. 

•	 Zakon o varstvu pred diskriminacijo prepoveduje posredno in neposredno diskriminacijo,  
nadlegovanje in viktimizacijo.

VEGANSKI JEDINLNIK JE ZDRAVSTVENO USTREZEN
ZA VZGOJNO IZOBRAŽEVALNE USTANOVE

Primernost veganskega 
prehranjevanja je utemeljena 
z najvišjim dokazom

Mnenja slovenskih  
strokovnjakov sodijo na  
dno hierarhije dokazov

Veganska prehrana je  
primerna za ljudi v vseh 
življenjskih obdobjih 
Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izo-
braževalnih ustanovah1, ki so s pravnega vidika sicer 
neobvezujoče2, tudi ne vsebujejo mnenja o vegan-
ski prehrani. Znanstvena metoda ni omejena s slo-
venskimi ali evropskimi mejami, temveč s kvaliteto 
oz. verodostojnostjo dokaza. 

Mnenja slovenskih 
strokovnjakov spadajo  
na dno hierarhije dokazov
Odsvetovanje veganske prehrane slovenskih stro-
kovnjakov se mora šteti kot mnenje strokovnjakov 
(expert opinion), in zato spada na dno hierarhije 
dokazov, saj so mnenja posameznikov lahko pod-
vržena osebnim ali skupinskim pristranskostim ali 
predsodkom (v tem primeru gre lahko za pogost 
predsodek do ljudi z drugačnimi vrednotami). 

Primernost veganskega prehranjevanja pa je uteme-
ljena z najvišjim dokazom, ki je sistematični pregled 
znanstvene literature (systematic review). Dokazi z 
nižjo hiearhijo nikakor ne morejo izpodbiti višje leže-
čih dokazov, ne glede na to, kako številni so. Naspro-
tovati temu bi bilo nestrokovno in neodgovorno8 9. 
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Stališče svetovne znanosti je enotno, da je 
veganska prehrana primerna za ljudi v vseh 
življenjskih obdobjih, za dojenčke, otro-
ke, najstnike, nosečnice, doječe matere in 
športnike. Poleg tega veganska prehrana 
tudi zmanjšuje tveganje za nastanek šte-
vilnih kroničnih bolezni (sladkorne bolezni, 
srčno-žilnih bolezni, debelosti, raka…)3 4 5 6 7.
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Treba je poudariti, da je običajno dovolj že en sam 
kvaliteten sistematski pregled tematike, da se ovrže 
vsa nasprotna (marginalna) strokovna mnenja. V pri-
meru veganskega prehranjevanja je teh pregledov/
stališč množica, saj so praktično vse ugledne svetov-
ne prehranske organizacije enotne.

Vrednostne sodbe  
slovenske stroke
Predstavniki slovenske prehranske stroke danes v 
medijih pogosto uporabljajo subjektivne ocene, kot 

“vegansko prehranjevanje je težko“, “komplicirano”, 
„fanatično“, „nenaravno“ in podobno. Ti izrazi ne te-

meljijo na raziskavah ali matematični oceni tveganja, 
pač pa na njihovem subjektivnem občutku. Izrazi, 
katerih namen je diskvalifikacija veganov iz pozicije 
moči, v stroki ne bi smeli imeti prostora.

Slovenska stroka primerja 
»jabolka s hruškami«
Zavedno ali ne, se redno poslužujejo še ene napake, 
da slabo sestavljen veganski jedilnik primerjajo z 
optimalnim vsejedim jedilnikom. Prav je primerjati 

optimalen vsejedi jedilnik z optimalnim veganskim 
jedilnikom ali povprečni vsejedi jedilnik s povpreč-
nim veganskim jedilnikom. Smiselno je primerjati 
dejavnike tveganja obeh slabih jedilnikov ali pa 
možnosti pomanjkanja obeh jedilnikov.

Če nekaj veganskih staršev ne poskrbi za optimi-
zacijo veganskega otroškega jedilnika, iz tega ni 
mogoče sklepati, da dobro načrtovana veganska 
prehrana za otroke ni primerna. Prav tako, če ne-
kaj vsejedih staršev ne poskrbi za optimizacijo 
vsejedega otroškega jedilnika, iz tega ni mogoče 
sklepati, da dobro načrtovana vsejeda prehrana 
za otroke ni primerna.

Pomanjkanja pri vsejedi dieti
Če želimo izpostaviti možnost pomanjkanja vita-
mina B12, cinka, železa, omega 3 maščobnih kislin, 
energije, vitamina A, vitamina D in kalcija zaradi 
nepravilnega veganskega jedilnika, moramo izpo-
staviti tudi možnost pomanjkanja vlaknin, antioksi-
dantov,  folatov, kalcija, železa, magnezija, cinka, ka-
lija, vitamina B12, vitamina A, vitamina D, vitamina 
E…  zaradi nepravilnega prehranjevanja z vsejedo 
prehrano10 11 12 13.
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Vnos škodljivih snovi  
pri vsejedi dieti
Prav tako ni dovolj izpostavljati samo možnosti po-
manjkanja hranilnih snovi, pač pa tudi vnos škodlji-
vih snovi, ki je z vidika nastanka nekaterih kroničnih 
bolezni še bolj škodljiv. Nekatere teh snovi, ki se 
tipično pojavljajo v vsejedi prehrani, so: nasičene 
maščobe, živalske beljakovine, hemsko železo, hole-
sterol, nitrati, nitriti, heterociklični amini, policiklični  
aromatični ogljikovodiki in presežen energijski vnos.

Tveganja pri vsejedi dieti
Ko primerjamo vegansko prehranjevanje z vsejedim, 
ni dovolj omeniti, da lahko zaradi neodgovornega 
veganskega prehranjevanja pride do zdravstvenih 
tveganj zaradi pomanjkanja vitamina B12. Treba je 
omeniti, da povprečna vsejeda prehrana nosi pre-
cej več tveganj. Povprečno vsejedo prehranjevanje 
predstavlja neprimerno večje tveganje za srčno-žil-
ne bolezni, diabetes tipa 2, določene vrste rakavih 
obolenj, debelost, zastrupitev s hrano itd14 15 16 17.  
Prav je tudi omeniti, da je lahko že prvi simptom  srč-
no-žilnih bolezni smrt kot posledica infarkta. Napi-
hovanje tveganj veganskega prehranjevanja pome-
ni promocijo tisočih nepotrebnih smrti letno zaradi 
tveganj povprečne vsejede prehrane.

Kljub večjim tveganjem povprečnega vsejedega 
prehranjevanja so vsejedi otroci deležni napotkov, 
kako se tem tveganjem izogniti, medtem ko se 
veganskim otrokom navkljub manjšim tveganjem 
povprečne veganske prehrane tako prehranjevanje 
v celoti odsvetuje. Nestrokovno je diskriminirati 
veganske otroke na podlagi osebnih kapric ali nez-
nanja. 

Slovenska stroka se  
zateka k podtikanju
Morda je ena največjih napak, ki jo slovenski stro-
kovnjaki pogosto počno z namenom diskvalifikacije 
veganstva, izrabljanje pred leti umrle 10 mesečne 
deklice. Zelo radi povedo, da sta bila starša dekli-
ce vegana, ne povedo pa, da otrok ni umrl zaradi 
veganske prehrane, temveč zaradi pomanjkanja 
kakršnekoli hrane, pljučnice in odrekanja zdravstve-
ne pomoči. Tudi sklep sodišča je, da je deklica umrla 
zaradi malomarnosti staršev (in ne zaradi napačnega 
jedilnika). Če je slovenskim strokovnjakom zares mar 
za otroke, naj izvedejo kvalitetno raziskavo, ki je višje 
v hierarhiji dokazov od raziskav posameznih prime-
rov (case reports) ali pa naj se učijo iz hierarhično 
pomembnejših raziskav iz tujine.

Nerazumevanje veganskega 
prehranjevanja
Pisci prehranskih smernic in praktično vsa vidna slo-
venska stroka, ki v medijih in državnih dokumentih 
odloča o prehrani, ni strokovno poučena o veganski 
prehrani. Vegansko prehranjevanje tako zmotno 
enačijo z izključno rastlinsko prehrano. To ne drži, 
saj veganska prehrana  temelji na rastlinski prehrani, 
vključuje pa številne nerastlinske vire, ki so viri po-
membnih hranilnih snovi:

•	 alge (bogat vir dolgoverižnih omega-3 maščob-
nih kislin - EPK, DHK)

•	 glive (gobe so izredno bogat vir vitamina D, sploh 
gozdne in gobe obsevane z UV svetlobo)

•	 minerali (kalcijev karbonat je izredno dober  vir 
kalcija, natrijev jodid vir joda, natrijev klorid vir 
natrija itd.)

•	 bakterije (vitamin B12 kot rezultat bakterijske 
fermentacije)

Veganska prehrana je torej definirana kot prehrana, 
ki ne vsebuje živil živalskega izvora (z izjemo ma-
terinega mleka), vsebuje pa številna živila, ki niso 
rastlinskega izvora. Prav tako veganska prehrana ni 
makrobiotična, presnojeda, frutarijanska in podob-
no. Vsi ti prehranski režimi so bistveno bolj omejeni 
in niso podprti z znanostjo.

Enačenje veganske prehrane z izključno rastlinsko 
prehrano privede do napačnega sklepa, da je z ve-
gansko prehrano nemogoče zaužiti zgoraj omenje-
ne hranilne snovi. Vegani uživajo vsa živila razen živil 
živalskega izvora.

Slovenska stroka in DGE 
(Nemško prehransko društvo)
Nekateri tudi citirajo stališče nemškega prehran-
skega društva18, ki sicer nima stališča o veganski 
prehrani, pač pa le stališče, da je z „izključno rastlin-
sko“ prehrano nemogoče zaužiti vse hranilne snovi. 
To dejstvo je razvidno iz drugega stavka njihovega 
uradnega stališča: »Z izključno rastlinskim prehra-
njevanjem je težko ali nemogoče zadovoljiti potrebe 
po nekaterih hranilih« (»Bei einer rein pflanzlichen 
Ernährung ist eine ausreichende Versorgung mit 
einigen Nährstoffen nicht oder nur schwer möglich.«).

To seveda drži, ni pa prav tega stališča projicirati na 
vegansko prehrano, ki ni „izključno rastlinska“ saj 
vsebuje tudi nerastlinske prehranske vire. 

Veganska prehrana vsebuje vsa mikro in makro 
hranila potrebna za optimalen razvoj in zdravje 
človeka in je v skladu s svetovno stroko.
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Slovenska stroka in teorije 
zarote ter konflikt interesov 
Slovenski strokovnjaki se zelo redko sklicujejo na 
znanstvene reference, kadar pa se, se navadno skli-
cujejo na stališče ESPGHAN-a (Evropsko združenje 
za pediatrično gastroenterologijo, hepatologijo in 
nutricionistiko) o veganskem prehranjevanju. Kadar 
so (navadno s strani veganov) soočeni s kvalitetnejši-
mi dokazi o primernosti veganskega prehranjevanja, 
le te hitro, brez dokaza okličejo za “podvržene eko-
nomskim interesom” (teorije zarote).

Dejstvo je, da sta stališča ESPGHAN-a o veganski pre-
hrani iz 2008 in iz 2017 daleč pod nivojem strokov-
nosti, zato se sklicevati nanje ni primerno. Poleg tega 
je treba omeniti, da so mnogi slovenski strokovnjaki 
člani tega združenja, kar pomeni, da bi lahko šlo za 
konflikt interesov ali kognitivno pristranskost.

Stališče ESPGHAN-a glede 
veganske prehrane otrok iz 2008
To stališče19 temelji na eni sami raziskavi20, ki pa 
sploh ni bila narejena na otrocih, ki so se pre-
hranjevali vegansko, pač pa makrobiotično: (“A 
population-based study on the nutritional status of 
children consuming macrobiotic diets…. “) Avtorji raz-
iskave  izrecno opozorijo, da se razultatov raziskave 
ne sme ekstrapolirati na vegetarijanske prehranske 
režime (“no conclusions as to the nutritional adequacy 
of other vegetarian or alternative diets in children can 
be drawn”). Toda pri ESPGHAN so naredili prav to. In 
slovenski strokovnjaki so do leta 2017  prav to sta-
lišče redno uporabljali proti veganom. Leta 2017 je 
ESPGHAN objavil novo stališče.

Stališče ESPGHAN-a glede 
veganske prehrane otrok iz 2017
Tudi to stališče21 temelji na enem samem pre-
glednem članku in še ta ni skladen s stališčem 
ESPGHAN-a22. Sklep tega (sicer nekvalitetnega) pre-
glednega članka ni, da vegansko prehranjevanje za 
otroke ni primerno, pač pa, da je potrebno biti pri 
tem pazljiv – kar pa je seveda potrebno ne glede na 
vrsto prehrane, ki jo otrok uživa. Tudi stališče ESPG-
HAN-a iz leta 2017 veganske prehrane ne označuje 
za neprimerno, nevarno ali nepriporočljivo kar pa 
slovenski strokovnjaki dosledno ignorirajo.

Veganska prehrana je  
primerna za otroke
V nasprotju s stališči ESPGHAN-a iz leta 2008 in 2017, 
ki se opirajo na neprimerne ali selektivno izbrane 
raziskave, je množica verodostojnih raziskav, ki 
enoglasno označujejo primernost pravilno sestavlje-
nega veganskega jedilnika:

O HRANILNIH SNOVEH, ZARADI 
KATERIH SLOVENSKA STROKA 
VEGANSKO PREHRANJEVANJE 
ŠTEJE KOT NEPRIMERNO

Beljakovine
Raziskave kažejo, da vegani pojemo dovolj belja-
kovin, zato je dodajanje beljakovin katerikoli vrsti 
prehranjevanja nesmiselno in nekoristno.30 31S po-
znavanjem prehranskih tabel in pravilnim normira-
njem lahko do enakega zaključka pridemo sami.32 
Rastlinske beljakovine vsebujejo več kot dovolj vseh 
esencialnih aminokislin, zato ni potrebno nikakršno 
posebno »znanje o kombiniranju« rastlinskih živil.33 
34 35 36

Esencialne aminokisline
Kako se promovira mit o pomanjkanju beljakovin in 
esencialnih aminokislin, je lažje razumeti na primeru 
izjave priznane slovenske strokovnjakinje za klinič-
no in športno prehrano:

»Rastlinski viri beljakovin imajo nekaj pomanjkljivosti, 
na primer beljakovine iz stročnic ne zagotavljajo dovolj 
metionina in triptofana, oreškom in semenom manjka 
levcin in izolevcin, žitu, kot so riž, koruza, oves in pšeni-
ca, pa lizin, treonin in izolevcin«

“Therefore, with appropriate food choices, vegan 
diets can be adequate for children at all ages.”23 

“If known pitfalls are avoided, the growth and de-
velopment of children reared on both vegan and 
vegetarian diets appears normal.”24 

“Well-planned vegetarian diets can satisfy the 
nutritional needs and promote normal growth of 
infants and children.”25 

“It is concluded that, provided sufficient care is ta-
ken, a vegan diet can meet the nutritional require-
ments of the preschool child.”26 

“The results of this study show that children can be 
successfully reared on a vegan diet providing suffi-
cient care is taken to avoid the known pitfalls of a 
bulky diet and vitamin B12 deficiency”27 

“It is concluded that provided sufficient care is ta-
ken, a vegan diet can support normal growth and 
development.”28 

“These diets areappropriate for all stages of the 
life cycle, including pregnancy, lactation, infan-
cy,childhood, adolescence, older adulthood, and 
for athletes.”29.
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Te trditve nimajo izvora v strokovni literaturi. V res-
nici vsa polnovredna rastlinska živila vsebujejo vse 
esencialne aminokisline37 38  . V citatu omenjena ži-
vila, ki naj esencialnih aminokislin sploh ne bi vsebo-
vala ali pa naj jih ne bi vsebovala dovolj, jih vsebujejo 
celo v obilju.

Če bi zmerno aktivna oseba zadovoljila dnevne pot-
rebe po energiji samo z enim od teh živil (hipotetič-
no), bi z rdečim fižolom (stročnica) vnesli kar 502% 
potrebnega metionina in 864% triptofana. Prav tako 
bučne peške (seme) vsebujejo kar 474% potrebnega 
levcina in 489% izolevcina, oves (žito) pa kar 421% 
treonina in 381% izolevcina.39 40

V resnici je potrebe po esencialnih aminokislinah, ki 
sestavljajo beljakovine, zadovoljiti še precej lažje kot 
potrebe po beljakovinah v celoti. 

Železo
Rastlinska živila vsebujejo, normirano na enoto 
energije (kCal), v povprečju neprimerno več železa 
kot meso (tudi rdeče meso). 41 Tudi vsejedi pojedo 
večino železa iz rastlinskih virov.

Rastlinska živila vsebujejo za zdravje superiorno 
(nehemsko) obliko železa, ki ni povezana z obole-
njem za rakom in s sladkorno boleznijo tipa 2 42 43. 
Raziskave pokažejo, da nadomeščanje rastlinskega 
železa z živalskim železom ne zviša nivoja železa v 
krvi.44 Med vsejedimi je pogostost pomanjkanja že-
leza enaka kot med vegani in vegetarijanci45 46 47 48 
49 50 51 52 53 

Cink
Rastlinska živila vsebujejo v povprečju približno toli-
ko cinka kot meso (več kot dovolj).

Med vegani in vegetarijanci je nivo cinka v mejah 
normale. 54 55 56 57 58

Vitamin D
Vir vitamina D za vegane so, kot že omenjeno, lahko 
gobe59. Tako za vegane kot vsejedce pa je odličen 
vir izpostavljanje sončni svetlobi. Če se soncu ne 
izpostavljamo dovolj, uživamo dodatek (tako vegani 
kot vsejedci).

B12
Živila živalskega izvora niso edini vir B12, prosta 
(veganska) oblika vitamina B12 se prideluje s po-
močjo bakterijske fermentacije. B12, ki se nahaja 
v živilih živalskega izvora, je vezan na beljakovine 

in kot tak težje izkoristljiv za telo. Veganska oblika 
B12 je bistveno bolj primerna za človeka kot B12 v 
živilih živalskega izvora, saj se lažje absorbira.60 61 62 
63 Velik delež vsejede populacije (predvsem starejši) 
ima težave z absorpcijo B12 iz živil živalskega izvo-
ra, a nima težav z absorpcijo B12 v veganski obliki.64 
Promoviranje živalskih izdelkov kot edinega vira 
B12 je zato škodljivo za zdravje celotne populacije 
in posledično zelo neodgovorno. Kdor se pravilno 
prehranjuje vegansko, ima neprimerno manjše tve-
ganje za pomanjkanje vitamina B12 kot vsejed. Za 
prehranjenost z vitaminom B12 so živila živalskega 
izvora popolnoma nepotrebna, zanašanje na živila 
živalskega izvora kot edini vir vitamina B12 pa je 
zdravju škodljivo.

Omega 3 Maščobne kisline
Slovenski strokovnjaki trdijo, da rastlinska prehrana 
sicer vsebuje dovolj omega 3 maščobnih kislin, a ne 
v dolgo-verižni obliki (DHK in EPK). Vendar pa DHK 
in EPK nista esencialni maščobni kislini. Esencialna 
omega 3 maščobna kislina je ALK. Pretvorba ALK v 
dolgo-verižne omega 3 maščobne kisline se poveča 
pri tistih, ki ne jedo rib, predvsem pa pri veganih65. 
Omega 3 maščobne kisline imajo pomembno vlogo 
pri očesnem zdravju in pri zdravju možganov. Štu-
dije na vegetarijancih in veganih kažejo, da očesno 
zdravje in zdravje možganov pri tej populaciji ni 
slabše kot pri vsejedcih, čeprav je vnos DHK in EPK 
maščobnih kislin manjši. Trenutno kaže, da zadosten 
vnos ALK maščobnih kislin poskrbi za zadostitev 
telesne potrebe po vseh omega 3 maščobnih kisli-
nah 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75. Vegani se, kot že omenjeno, 
prehranjujemo tudi z algami (ne le z rastlinami). DHK 
in EPK  sta veganom (če želijo) na razpolago v obliki 
olja iz alg76. Tako ju prvotno dobijo tudi ribe, ki jih 
nato uživajo vsejedi.

Nestrokovnost zdravnikov  
(ne vegansko prehranjevanje)  
je nevarna za otroke
Kot posledica nestrokovnih izjav slovenskih stro-
kovnjakov o veganstvu v javnosti, so veganski 
otroci in njihovi starši redno podvrženi šikanira-
nju pri obisku zdravnikov in v javnosti. To vodi v 
izogibanje obiska zdravnikov ali obisk zdravnika 
brez omembe, da se otrok prehranjuje vegansko. 
To je lahko za otroka nevarno ali celo usodno. 
Namesto, da bi zdravniki tako kot vsejedim, tudi 
veganskim otrokom pomagali  sestaviti uravno-
težen jedilnik, jih diskriminatorno prepuščajo 
staršem.
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Sklep
Veganstvo je na področju prehrane podkreplje-
no z znanostjo, poleg tega pa močno koristi 
trajnostnemu razvoju77 78 79 80. Zato je nujno, da 
se zdravniki poučijo o tem področju dietetike, v 
vzgojno izobraževalnem sistemu pa se uvede 
možnost veganskega jedilnika.

Vsiljevanje vsejedega jedilnika kot “edinega pra-
vega” ni le diskriminatorno in nevarno. Gre za 
jalovo početje, saj se zanimanje za veganstvo že 
desetletja povečuje in ne kaže, da bi se ta „trend“ 
lahko obrnil, saj je osnovan na etičnem odnosu 
do živali.
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