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‘Veganska prehrana ved @ nekoliko goding jedan od najznagajnijih trendova u prehrambenao) industriji,
Percipirana je kako zdravija altemativa klasitnim proizvodima Fivolinjskog porijekla. S obeirom na
mizlobrojnest vegana kao skupdne polreats, marketingki struSngaci se kreativnim idejama trude
prosirifi doseg i na drege skupine potredada, Jbog ubrzanog natina 2ivata, 2naéajne izloZenosti stresu
i neskladu, modemni potrosadi sve vise frafe nove puteve kako organizam vratiti u balans. Odabir
dvolnog stila koji slijedi principe vegansiva ne odnesi 58 samo na vesiu heane koja S8 konzumics ved |
na nadin divela kopem je u fokusu harmonija s prirodom, cfwvanje zdraviia, dobrobit Zivetinga i
neiskoriiiavanje istih za potrebe judi te briga o okolibu. Zadatak ovog rada je utvrdit proces
donosenja odluke o kupnji veganskih proizvoda, definirali motive | Gimbenike kol uijedu na polrodade
veganskih proizvoda, Kroz empidjsko istraZivanje provedeno putem anketnog upitnika zadatak ja
definirati ngvike, Zelje | stavove pofrofaca prilikom kupnie veganskih proizvoda,
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U ovaj rad utkane su godine ucenja i odricanja. Predstavlja dio uzbudljivog putovanja koje mi
je prosirilo vidike, omogucilo nova iskustva i donijelo nove drage ljude. Zahvaljujem se svojoj
obitelji na velikoj podrsci tijekom ovog putovanja. Bez njihove pomo¢i i razumijevanja 0VO
putovanje bi bilo iznimno tesko. Zahvljujem se dragoj mentorici doc. dr. sc. Dijani Vukovi¢ i

svim profesorima koji su me vodili na ovom putu.



SAZETAK

Rad Veganska prehrana — trend ili potreba bavi se proucavanjem fenomena zivotnog stila
potrosaca vegana. Proucava na koji nacin vrijednosti i motivi utjeCu na njihove kupovne
odluke, a to je uz teorijski dio obradeno i putem vlastitog istrazivanja autorice. Danas
suvremeni potro$a¢i mijenjaju svoje navike i vise vode brigu o zdravlju. Globalna pandemija
virusa SARS-Cov-2 dodatno je osvijestila vaznost zdravog organizma i jakog imuniteta.
Pravilna prehrana jedan je od klju¢nih preduvjeta zdravlja. Kako bi se prehrana mogla planirati
na nacin da organizmu pruzi sve potrebne hranjive tvari vazno je razumjeti smjernice pravilne
prehrane te funkciju, izvore i koli¢inu potrebnih nutrijenata. Kao osobe odreduju nas interni i
eksterni ¢imbenici. Eksterni ¢imbenici su nasa zivotna okolina, drustvo kojem pripadamo,
kultura, obitelj i druge drustvene grupe s kojima dijelimo iste interese. Dok su interni ¢imbenici
upravo motivi koji nas pokre¢u na akciju, komplicirani sklop emocija i obiljeZja li¢nosti. Sve
navedno definira zivotni stil. Ljudi po definiciji nisu vegani, oduvijek su zivotinje bile sastavni
dio ljudske prehrane. Medutim, upravo pod utjecajem internih i eksternih ¢imbenika ljudi
svjesno odlucuju o zivotnom stilu koji ¢e slijediti. Eti¢ki motivi poput brige za dobrobit
Zivotinja, najsnazniji SU motivatori za prelazak na veganstvo. Proivodnja veganskih proizvoda
jedan je od najvecih i najbrze rastucih trendova u prehrambenoj industriji posljednjih nekoliko
godina. Apeli kojima se marketinski struénjaci obracaju potrosacima upravo su zdravlje,
pozitivni utjecaji na okolis te neiskoristavanje zivotinja za prehranu ljudi. Time se uz vegane
pokusava doseci i Sira skupina potroSaca, posebno fleksitarijanaca koji pokusavaju smanjiti
unos namirnica Zivotinjskog porijekla. UzevS§i u obzir zivotni stil, utjecaj veganstva na
zdravlje, okoli$ 1 trenutne trendove u prehrambenoj industriji, ovim radom se pokusava utvrditi

da li je veganstvo samo trenutni trend ili stvarna potreba.

Kljucéne rijeci: vegetarijanstvo, veganstvo, hrana iz biljnih izvora, zZivotni stil, trend



ABSTRACT

The paper Vegan Diet - Trend or Need deals with the study of the lifestyle phenomenon of
vegan consumers. It studies how values and motives influence their purchasing decisions, and
this is dealt with in addition to the theoretical part through the author's own research. Today,
modern consumers are changing their habits and taking more care of their health. The global
SARS-Cov-2 virus pandemic has further raised awareness of the importance of a healthy body
and strong immunity. Proper nutrition is one of the key precondition for health. In order to plan
a diet in a way that provides the body with all the necessary nutrients, it is important to
understand the guidelines of proper nutrition and the function, sources and amount of nutrients
needed. As individuals, we are determined by internal and external factors. External factors are
our environment, the society to which we belong, culture, family and other social groups with
whom we share the same interests. While internal factors are precisely the motives that move
us to action, the complex set of emotions and personality traits. All of the above define the
lifestyle. Humans by definition are not vegans, animals have always been an integral part of
the human diet. However, it is under the influence of internal and external factors that people
around the world decide on the lifestyle they will follow. Ethical motives like caring for animal
welfare are the strongest motivators for coming to veganism. The production of vegan products
is one of the biggest and fastest growing trends in the food industry in recent years. The appeals
by which marketing professionals comunicate with consumers are precisely health, the positive
environmental impacts and not using animals for human consumption. In addition to vegans,
this is an attempt to reach a wider group of consumers, especially flexitarians who are trying
to reduce the intake of food of animal origin. Taking into account the lifestyle, the impact of
veganism on health, the environment and current trends in the food industry, this paper attempts

to determine whether veganism is just a current trend or a real need.

Key words: vegetarian, vegan, plant-based food, life style, trend
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1. UvOD

Danas hranu uzgajamo intenzivnim na¢inom poljoprivrede i masovnim uzgojem stoke i peradi,
pretjeranim i nekontroliranim izlovom ribe. Ovakav nacin poljoprivrede i proizvodnja hrane
iznimno S$tetno djeluju na okolis i ljudsko zdravlje. Deforestacija negativno utjeCe na klimatske
promjene i uniStava staniSte mnogim divljim zivotinjama te uzrokuje njihovo izumiranje.
Masovna upotreba pesticida i ostalih kemikalija koji se koriste u poljoprivredi, zagaduju
ekosustav i prijete uniStenju pcela i ostalih opraSivaca. Duga je lista Stetnih utjecaja ljudskih
aktivnosti na okoli$, a koja je direktno povezana uz uzgoj i proizvodnju hrane. Zbog ubrzanog
ritma i modernog nacin zivota ljudi vise ne zive u harmoniji s prirodom. Mnoge bolesti se
javljaju kao posljedica nezdrave prehrane, stresa i zagadenja okolisa. Medutim ljudi su danas
sve osvjesteniji i raste broj pripadnika drustvenih skupina koje odabiru zdraviji zivotni stil Koji
pozitivno utjeée na ljudsko zdravlje, ali i na okoli§ i nanosi najmanju mogucu $tetu bilo kojem
zivom bi¢u. Ovaj rad se bavi tematikom veganskog stila Zivota te pokusava odgonetnutni da li
je veganstvo trend koji poti¢e prehrambena industrija ili potreba koja bi mogla imati pozitivan

ucinak na ljudsko zdravlje 1 okolis.

1.1. Predmeti i ciljevi rada

Predmet rada je analiza ponaSanja poroSaca vegetarijanaca, definiranje procesa donoSenja
kupovnih odluka veganskih proizvoda te utvrdivanje motiva i ¢imbenika koji upravljaju
kupovnim odlukama. Prilikom dono$enja odluke o kupnji veganskog proizvoda, svaki potrosac
prolazi kroz neke odredene faze samog procesa kupnje. PonaSanje potroSaca na trziStu
ukljucuje niz psihickih 1 fizickih aktivnosti koje poduzima pojedinac u procesu odabira, kupnje
1 konzumiranja veganskog proizvoda. Da bi potrosac¢ izabrao pravi veganski proizvod koji ¢e
maksimalno zadovoljiti sve njegove potrebe, najprije mora posjedovati odredenu koli¢inu
informacija o veganskim proizvodima. U teoriji, proces donoSenja odluke o kupnji sastoji se
od pet osnovnih faza: 1. prepoznavanje potrebe, 2. traZzenje informacija, 3. vrednovanje
alternativa, 4. kupnja i 5. postprodajna procjena. Ovaj proces isti je kod kupnje svih vrsta
proizvoda.

Cilj rada je utvrditi da li je veganstvo trenutni trend ili je stvarna potreba te prepoznati navike,
stavove 1 zelje potrosaca prilikom kupovine veganskih proizvoda, za $to je posluZzilo empirijsko

istrazivanje provedeno putem anketnog upitnika.



1.2. Izvori i metode prikupljanja podataka

Metoda prikupljanja podataka za prvi dio rada je istrazivanje za stolom koja se sastoji od
proucavanja ve¢ dostupnih sekundarnih izvora podataka (knjige, znanstveni Clanci i ostali
elektroni¢ki izvori). Putem ove metode prikupljeni su podaci za definiranje teorijskog dijela o
hranjivim tvarima, vrstama vegetarijanstva, ponasanju potrosaca te trzi$ni podaci o hrani iz

biljnih izvora.

Drugi dio rada se odnosi na samostalno istrazivanje i analizu dobivenih rezultata istrazivanja
koji su prikupljeni anketnim upitnikom. Istrazivanje je provedeno putem Survey Monkey

Internetske platforme i osobnog anketiranja na nekoliko lokacija.

1.3. Struktura rada

Rad je koncipiranih u sljedeé¢ih nekoliko cjelina:

U Sazetku se na hrvatskom i engleskom jeziku ukratko navode najznacajnije pretpostavke i
spoznaje vezane uz naslovnu temu. Slijedi Uvod u kojem se spominje razlog odabrane teme
definiraju su predmet i ciljevi rada te se navode izvori i metode prikupljanja podataka. Teorijski
dio rada pocinje poglavljem broj 2, pod naslovom Prehrambene potrebe suvremenih potrosaca
u kojem se definiraju hranjive tvari i njihova uloga u organizmu, izvori hranjivih tvari,
nutritivne potrebe i smjernice pravilne prehrane te se na kraju spominju najces¢i poremecaji
prehrane na koje je moguce utjecati pravilnim prehrambenim navikama.

Slijedi poglavlje pod naslovom Veganska prehrana koje opisuje izazove i prednosti veganske
prehrane, daje smjernice zdrave veganske prehrane i definira vrste vegetarijanstva. Poglavlje
Zivotni stil daje teorijski okvir Zivotnog stila i na¢ina na koji on utje¢e na potrosade pri
donosenju kupovnih odluka. Opisane su vrijednosti koje definiraju ponasanje vegana. Na kraju
poglavlja prikazana je potroS$acka kultura i potrosacke navike potrosaca veganskih proizvoda
te pozitivni ucinci zivotnog stila vegetarijanaca. U nastavku je poglavlje broj 5 pod naslovom
Kupovne odluke veganskih prehrambenih proizvoda. Ovo poglavlje prikazuje proces
donoSenja odluke o kupnji veganskih proizvoda. ObjaSnjene su razlike izmedu veganskih
proizvoda i njihovih standardnih proizvoda na bazi zivotinjskih sastojaka (sir i burger). Na
kraju poglavlja je prikazana trenutna trziSna vrijednost prehrambenih proizvoda iz biljnih
izvora te je prikazan njihov trziSni rast. Poglavlje broj 6 prikazuje rezultate provedenog

istrazivanja.



Pod naslovom Zakljucak autorica iznosi svoja razmi$ljanja 0 naslovnoj temi koja je prethodno
teorijski definirana i potvrdena provedenim istrazivanjem.

Na kraju rada nalaze se Literatura, Popis slika, tablica i grafova i Prilog.



2. PREHRAMBENE POTREBE SUVREMENIH POTROSACA

v

Poznata je uzreéica ,,Ono si §to jede$.” | zaista je tako, organizam iz hrane dobiva potrebnu
energiju za rast i razvoj, za odrzavanje svih metaboli¢kih procesa u tijelu. Kako bismo
odrzavali na§ organizam zdravim potrebno ga je opskrbiti sa visokovrijednim namirnicama
koje sadrze sve potrebne nutrijente, uvazavajuéi preporuke o dnevnim energetskim potrebama.
Zdravne namirnice, izbalansirana prehrana, kretanje i pozitivno stanje duha recept su za dug i
zdrav zivot. Kako bi se mogla isplanirati pravilna prehrana prvo je potrebno razumijeti $to su
to hranjive tvari i iz kojih izvora dolaze, te koji nutrijenti i u kojim omjerima su potrebni da bi
unesena hrana zaista tijelu pruzila potrebno gorivo. Stoga ¢emo u ovom poglavlju dati pregled
hranjivih tvari i njihovih preporucenih dnevnih vrijednosti te u kojim izvorima navedene

nutrijente trebamo traziti. Ukratko ¢emo se osvrnuti i na smjernice zdrave prehrane.

2.1. Hranjive tvari

Hrana se sastoji od niza nutrijenata koji imaju specifi¢cne metabolicke ucinke na ljudski
organizam. Dok su neki nutrijenti esencijalni, drugi se smatraju neesencijalnima. Sva hrana
koju jedemo sastoji se od tri vrste makronutrijenata: ugljikohidrata, bjelancevina i masti. Za
nesmetano obavljanje svih zadaca tijelo treba sva tri makronutrijenta, ali ne u jednakim
koli¢inama (Bauer:2005:45).

Preporuka je da se prehrana sastoji od ovog omjera makronutrijenata (Bauer:2005:45-46):

- Ugljikohidrati — udio od 50-55%,
- Bjelancevine — udio od 15-20%,

- Masti ne bi trebale iznositi viSe od 30% ukupnog energetskog unosa.

Kemijski gledano ugljikohidrati su tvari izgradene od ugljika, vodika 1 kiselina. Najmanji
ugljikohidrati se zovu jednostavni ugljikohidrati, nalaze se u medu, dzemu, voénim sirupima,
rafiniranom Seceru, slatkiSima, bezalkoholnim pi¢ima i vocu. Glukoza je jednostavni Secer
sadrzan u vocu, medu i povréu. Jednostavni Seceri su male jedinice. Kada se nekoliko tih
jednostavnih jedinica poveze, zajedno tvore slozenije molekule pod nazivom slozeni
ugljikohidrati. Skrob je slozeni ugljikohidrat koji se nalazi u biljkama i vazan je sastojak

namirnica poput kruha, zitarica, povréa, sjemenki, mahunarki (Beuer:2005:47).
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Pojednostavljeno, jednostavni ugljikohidrati ili jednostavni Seceri su pojedinacne molekule
glukoze, fruktoze i galaktoze ili parovi tih povezanih jedinica. Slozene ugljikohidrate (sloZzene

Secere) Cine jednostavni ugljikohidrati povezani u duge lance (Bauer:2005:48).

Uloga ugljikohidrata u organizmu je (Puri¢:2010):

- izmjena tvari u metabolizmu,
- glavni su izvor energije za sve tijelesne funkcije i miSic¢ni rad,

- neophodni su za pomaganje u probavi i asimilaciji drugih tvari.

Bjelancevine, poznatije kao proteini, sastoje se od jednostavnijih molekula — aminokiselina.
Postoji samo dvadeset razli¢itih aminokiselina koje grade Citav niz razli¢itih proteina, npr,

kozu, kosu, mi$i¢e, mozak, jetru, srce, albumine, imunoglobuline, veziva... (Puri¢:2010).

Uloge bjelanc¢evina u organizmu (Puri¢:2010):

- rast i razvoj svih tjelesnih tkiva,
- nadomjestanje oStec¢enih i odumrlih stanica,

- grade enzime, hormone i protutijela.

Bjelancevine se sastoje od ugljika, vodika, kisika i dusSika. Prisutnost duSika omogucuje jasno
razlikovanje bjelancevine od ugljikohidrata i masti. Aminokiseline su strukturne jedinice
bjelancevina koje su neophodne za sve funkcije u organizmu. One su gradevne jedinice za
mnogo slozenije molekule bjelancevina. Dakle, bjelancevine su tvari izgradene od ugljika,
vodika, kisika i duSika koji s satkani u nizove aminokiselina (Bauer:2005:56). Tablica 1.
donosi prikaz aminokiselina koje se prvenstveno dijele na esencijalne aminokiseline i
neesencijalne aminokiseline. Esencijalni su oni nutrijenti koje ljudski organizam nije sposoban
sintetizirati i stoga se moraju osigurati putem hrane. Vitamini, minerali, aminokiseline, masne
kiseline i neki ugljikohidrati koji osiguravaju energiju su esencijalni. Neesencijalni nutrijenti
su oni koje organizam moze sintetizirati iz drugih sastojaka, kao i osigurati hranom. Postoji
dvadeset razli¢itih aminokiselina. Od njih se jedanaest moze sintetizirati u tijelu. Ostalih devet
je esencijalno unijeti putem prehrane, zato se te aminokiseline zovu esencijalne aminokiseline
(Tablica br.1).



Tablica br. 1: Aminokiseline

Esencijalne aminokiseline Neesencijelane aminokiseline
Histidin Glicin
I1zoleucin Glutaminska kiselina
Leucin Arginin
Lizin Asparaginska kiselina
Metionin Prolin
Fentilalanin Alanin
Treonin Serin
Triptofan Tirozin
Valin Cistein
Asparagin
Glutamin

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 57

Namirnice zivotinjskog porijekla smatraju se dobrim izvorom punovrijednih bjelancevina.
Punovrijedne bjelancevine imaju znatnu koli¢inu svih esencijalnih aminokiselina. Namirnice
biljnog porijekla (zitarice, mahunarke, orasasti plodovi sjemenke i druge biljke) sadrze
nepotpune bjelancevine. Nepotpune bjelancevine nemaju dovoljno jedne ili viSe aminokiselina

(Bauer:2005:58).

Kada se u organizam ne unose bjelancevine zivotinjskog porijekla koje su visokovrijedne,
potrebno je kombinirati razlicite izvore biljnih bjelancevina kako bi se dobile visokovrijedne
bjelanéevine sa svim potrebnim aminokiselinama. Tablica 2 donosi prikaz izvora
komplementarih bjelanc¢evina iz koje se moze zakljuciti kako su gradivne jedinice svake
bjelancevine ¢ine aminokiseline. Bjelancevine koje sadrzavaju sve esencijalne aminokiseline s
prehrambenog su stajali$ta punovrijedne. Bjelancevine Zivotinjskog podrijetla su punovrijedne,
dok biljne bjelancevine ne sadrzavaju sve esencijalne aminokiseline ili ih nemaju u dovoljnim
koli¢inama. Tablica 2 donosi prikaz izvornih komplementarnih bjelanc¢evina podijeljenih u tri

kategorije (zitarice, mahunarke, orasasti plodovi) (Tablica br. 2).



Tablica br. 2: lzvori komplementarnih bjelancevina

Zitarice Mahunarke Oragsasti plodovi / Sjemenke
JeCam Grah Sjemenke sezama

Bulgur (drobljena pSenica) Leca Sjemenke suncokreta
Kukuruz Suhi grasak Orah

Zob Kikiriki Indijski orah

Heljda Slanutak Sjemenke bundeve

Riza Sojini proizvodi Drugi oraSasti plodovi
Tjestenina

Raz

Psenica

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 58

Tablica 3. donosi prikaz preporucene dnevne koli¢ine bjelancevina prema spolu i prema
godinama starosti iz koje je vidljivo da se sa povecanjem broja godina povecava i nuzna
preporucena dnevna koli¢ina bjelan¢evina. Tako npr., Zena od 25. godine starosti i vise trebaju
50 g bjelancevina dnevno, dok muskaraci iste dobi trebaju 63 g bjelan¢evina dnevno. Trudnice
i dojilje trebaju povecanu preporucenu dnevnu dozu bjelancevina i ista za trudnice iznosi 60 g,

dok za prvih Sest mjeseci za dojilje iznosi 65 g, dok drugih Sest mjeseci 62 g (Tablica br. 3).

Tablica br. 3: Preporucene dnevne kolicine bjelancevina

Dobna skupina Razred Preporucena dnevna koli¢ina
Novorodencad Do 5 mjeseci 13¢g
Od 5 mjeseci do 1 godine l4g
Djeca Od 1 do 3 godine 169
Od 4 do 6 godina 249
Od 7 do 10 godina 284
Muskarci Od 11 do 14 godina 45¢
Od 15 do 18 godina 59¢
Od 19 do 24 godine 58 ¢
25 i viSe godina 639
Zene 0d 11 do 14 godina 46 g
Od 15 do 18 godina 44 g
Od 19 do 24 godine 46 ¢
25 i viSe godina 509
Trudnice 609
Dojilje Prvih 6 mjeseci 659
Drugih 6 mjeseci 629

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 59-60




Masti su gotov izvor energije. Djeci trebaju za pravilan rast. Nalaze se u svim stani¢nim
membranama. Masti omogucuju tijelu apsorbirati, transportirati i skladistiti vitamine topive u
mastima — A, D, E i K. Masti su izvor esencijalnih masnih kiselina koje tijelo ne moze samo
sintetizirati. Pomazu odrzavati zdravu kozu i kosu. Masti Cine zastitni sloj tik ispod koze.
Okruzuju organe u tijelu ¢ime ih §titi i podupire (Bauer:2005:66). Kod planiranja izbalansirane

i zdrave prehrane potrebno je voditi ra¢una o koli¢ini i vrsti masti koja se konzumira.

Trigliceridi su opéi izraz za masti koje se naj¢esée nalaze u hrani. S obzirom na sastav masnih
kiselina postoji nekoliko skupina triglicerida. Dijele se na zasi¢ene, jednostruko nezasic¢ene i
viSestruko nezasi¢ene (Bauer:2005:67). Jednostruko nezasi¢ene masti imaju dvostruku vezu
izmedu molekula u masnoj kiselini (c=c). Jednostruko nezasi¢ene masti imaju jedno mjesto
koje nije zasiceno. Pomazu snizavanju koncentracije kolesterola u krvi. Maslinovo ulje,
kikirikijevo ulje, ulje sezamovih sjemenki ili avokado samo su neki od primjera proizvoda koji

sadrze znatnu koli¢inu jednostruko nezasi¢enih masti (Bauer:2005:67).

Visestruko nezasi¢ene masti imaju vise dvostrukih veza izmedu molekula masti (-c=C-C=c-).
Kukuruzno ulje, ulje sjemenki pamuka, suncokretovo ulje, sojino ulje, majoneza sadrze velike
koli¢ine viSestruko nezasi¢enih masti. Masti u ribama su takoder viSestruko nezasi¢ene masti.
Poznate su pod nazivom omega-3 masne kiseline (Bauer:2005:67). Kada trigliceridne
molekule sadrZe isklju¢ivo jednostruke veze (-C-C-C-) radi se o zasi¢enim mastima. Povisuju
razinu kolesterola u krvi. Zivotinjske masti koje se nalaze u mesu uklju¢ujuéi i piletinu,
punomasnom mlijeku i mlije¢nim proizvodima bogate su zasi¢enim masnim Kiselinama.

Palmina mast je takoder izvor zasi¢enih masnih kiselina (Bauer:2005:68).

Transmasne kiseline se ne nalaze u prirodi ve¢ nastaju kada nezasi¢ene masne kiseline prolaze
proces hidrogenacije. Hidrogenacijom se tekuca ili poluteku¢a mast prevodi u znatno ¢vrsci
oblik. Transmasne kiseline u tijelu djeluju kao zasi¢ene masti 1 povisuju razinu kolesterola u
krvi (Bauer:2005:68). Ukupni kolesterol predstavlja broj koji se odnosi na koli¢inu kolesterola
koja kola krvlju i proporcionalan je koli¢ini nakupina na stjenkama krvnih zila arterija. On je
kombinacija HDL (dobrog) i LDL (loseg) kolesterola. Koncentracija ukupnog kolesterola kod
odraslih osoba niza od 5,2 mmol/l smatra se pozeljnom (Bauer:2005:72). HDL je kolesterol
koji pomaze rijesiti se loSeg kolesterola u krvi. Preporucena koli¢ina kod odraslih muskaraca

je visa od 1,4 mmol/l, a kod odraslih Zena je visa od 1,7 mmol/l (Bauer:2005:72). LDL je losi



kolesterol koji pomaze nakupljanju kolesterola na stjenkama arterija. PoZeljna koncentracija

LDL kolesterola je niza od 2,6 mmol/l (Bauer:2005:72).

Masti igraju vaznu ulogu u organizmu koje ukljucuju skladistenje energije, skladiStenje i
kolanje vitamina topivih u mastima te se nalaze u odliku zastitnog potkoznog sloja koji stiti od

hladnoc¢e (Bauer:2005:76).

Vlakna su mjeSavina vise razlicitih tvari koje se nalaze u stjenkama biljnih stanica i ljudski
organizam ih ne moze probaviti. U njega ulaze i iz njega izlaze. Vlakna se dijele na topiva i
netopiva vlakna, ovisno o njihovoj sposobnosti otapanja u vodi (Bauer:2005: 87-88). Topiva
vlakna su pektin i biljne gume. Izvori topivih vlakana su zob, jeCam, smeda riza, zobene
mekinje, suhi grah i grasak, raz, sjemenke, povrée (posebno mrkva, kukuruz, i cvjetaca), voce
(posebno jabuke, jagode, narance, banane, nektarine, kruske). Hrana bogata vlaknima pomaze

snizavanju kolesterola u krvi, imaju sposobnost apsorpcije glukoze u krvi (Bauer:2005:88).

Netopiva vlakna se ne otapaju u vodi. To su lignin, celuloza i hemiceluloza. Izvori netopivih
vlakana su pSenicne mekinje, kukuruzne mekinje, integralni kruh i Zitarice, voce, povrce
(osobito krumpir s korom, pastrnjak, zelene mahune i brokula). Netopiva vlakna najprije su
odgovorna za ubrzavanje prolaska hrane kroz crijeva, uz povecanje volumena i1 omekSavanje
stolice. Pomazu kod smanjenja nastanka raka debelog crijeva (Bauer.2005:89). Netopiva
vlakna pomazu efikasnijem prijenosu otpadnih, opasnih tvari kroz probavni sustav. Zbog toga
one imaju manje vremena za $tetno djelovanje u podrucju debelog crijeva. Vlakna se vezu
potencijalno Stetnim bakterijama, prenoseci ih kroz crijeva i uklanjajuci iz organizma. Topiva
vlakna vezu se s kolesterolom i tako ga uklanjaju iz organizma. Potiskuju iz organizma

namirnice bogate mastima koje uzrokuju zacepljenje arterija (Bauer:2005:89).

Konzumiranje namirnica bogatih vlaknima drzi organizam duZe sitim jer u probavnom sustavu
apsorbiraju vodu i bubre. Za razliku od netopivih vlakana koje poti¢u brzi transport hrane kroz
probavni sustav, topiva vlakna ostaju u probavnom sustavu neko vrijeme i time daju osjecaj

sitosti (Bauer:2005:90).

Preporuceni unos vlakana je 20-30 grama na dan (Bauer:2005:94).



Mikronutrijenti su vitamini i minerali, oni postoje unutar makronutrijenata (ugljikohidrata,
bjelancevina i masti). Makronutrijenti u velikoj veéini sudjeluju u prehrani, mikronutrijenti
omogucuju specifi¢ne procese koji organizmu omoguéavaju nesmetan rad (Bauer:2005:96).

Ljudi jedu namirnice s ugljikohidratima, mastima i bjelan¢evinama koje opskrbljuju tijelo s 13
potrebnih vitamina i 22 minerala. lako maleni po veli¢ini i koli¢ini ti nutrijenti obavljaju
iznimno vazne zadatke koji omogucuju funkcioniranje organizma. Nedostatak bilo kojeg od
njih ¢e rezultirati nedostatkom koji jedino moze biti ispravljen unosom tog doti¢nog nutrijenta

(Bauer:2005:97).

Vitamini su organske tvari (spojevi koji sadrze ugljik) i od njih 13 koji su potrebni ljudskom
organizmu Cetiri su topiva u mastima (A, D, E, K). Vitamini topivi u mastima se ne otapaju u
vodi ve¢ se uskladiStavaju u masnom tkivu i jetri (Bauer:2005:100). U tablici broj 4 prikazane

su vrste vitamina (Tablica br. 4).

Tablica br. 4: Popis vitamina

Vitamini topivi u mastima Vitamini topivi u vodi
Vitamin A Vitamin C
Vitamin D Vitamini B skupine:
Vitamin E Tiamin
Vitamin K Riboflavin
Niacin
Vitamin B6
Folat
Vitamin B12
Pantotenska kiselina
Biotin

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 100

Vitamin A: beta-karoten je tvar koja se u tijelu prevodi u vitamin A. NajviSe se nalazi u mrkvi
i ostalom Zuto-narancastom vocu i povrcu te u tamnozelenom lisnatom povréu. Vitamin A je
potreban za dobar vid, zdravu kozu i normalan rast te odrzavanje strukture kostiju i zubi. Hrana

bogata vitaminom A su jetra, jaja, mlijeko, maslac, margarin i sir (Bauer:2005:100).

Vitamin D igra nezamjenjivu ulogu u izgradnji i odrzavanju ¢vrstih kostiju i zubi. Odgovoran

je za apsorpciju i iskoriStavanje minerala kalcija. Hrana bogata vitaminom D je obogaceno
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mlijeko, margarin, jaja, Zumanjak, tunjevina, losos, Skampi i skusSa. Tijelo moze proizvoditi
vitamin D kada je koza izloZena sunc¢evoj svjetlosti 10 do 20 minuta. Tri sunc¢ana dana tjedno

osiguravaju potrebne za vitaminom D (Bauer:2005:101).

Vitamin E (tokoferol) pomaze nastajanju i funkcioniranju crvenih krvnih stanica, misica i
ostalih tkiva te Cuva esencijalne masne kiseline. Nalazi se u mnogim namirnicama pa mu je
nedostatak rijedak. Neke od namirnica bogatih vitaminom E su biljna ulja, margarin, salatni
preljevi, cjelovite Zitarice, zeleno lisnato povrée, orasasti plodovi i sjemenke, kikiriki maslac i

pSeniéne klice (Bauer:2005:101).

Vitamin K je neophodan za normalno zgrusavanje krvi. Bakterije koje su normalni stanovnici
crijevne flore sintetiziraju 80 posto potrebne koli¢ine vitamina K, ostatak se moze dobiti
prehranom. Namirnice bogate vitaminom K su cvjetaca, Spinat, goveda jetra, kelj, brokula,

kupus (Bauer:2005:102).

Tiamin, vitamin Bl je potreban za dobivanje energije iz ugljikohidrata. Igra vaznu ulogu u
oc¢uvanju zdravlja mozga, ziv€anog sustava i1 srca. Namirnice bogate vitaminom Bl su
svinjetina, govedina, jetra, graSak, sjemenke, mahunarke, proizvodi s integralnim Zitaricama,

zobene pahuljice, janjetina (Bauer:2005:102).

Riboflavin, vitamin B2 takoder igra klju¢nu ulogu u dobivanju energije. Ukljucen je proces
nastajanje eritrocita, vazan je za zdravu kozu i normalan vid. Hrana bogata riboflavinom je
mlijeko, jogurt, sir, integralni kruh, zitarice, zeleno lisnato povrée, meso, jaja 1 goveda jetra

(Bauer:2005:103).

Niacin je takoder uklju¢en u dobivanje energije iz stanicama tijekom kojih se hrana pretvara u
energiju. Pomaze u o¢uvanju zdrave koze, zivaca i probavnog sustava. Hrana bogata niacinom
je meso, perad, jetra, jaja, oraSasti plodovi, obogaceni kruh i zitarice, peCeni krumpir, riba,

kikiriki maslac, mlijeko i integralne zitarice (Bauer:2005:103).
Piridoksin, vitamin B6 je neizostavna komponenta kemijskih reakcija koje ukljucuju

aminokiseline 1 bjelancevine. Sudjeluje u nastajanju eritrocita, antitijela, inzulina te odrzavanju

normalne mozdane funkcije. Hrana bogata vitaminom B6 je nemasno meso, riba, mahunarke,
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zeleno lisnato povrée, grozdice, kukuruz, integralne zitarice, svinjetina, banane, le¢a, mango 1

perad (Bauer:2005:103).

Kobalamin, vitamin B12, pomaZze sintezi eritrocita, normalnom funkcioniranju Zziv€anog
sustava te je potreban za sintezu DNA. Zbog toga S§to je isklju¢ivo prisutan u namirnicama
zivotinjskog porijekla, vegani trebaju uzimati dodatke prehrani kako bi izbjegli nedostatak
ovog vitamina. Taj vitamin treba pomo¢ druge tvari — unutrasnjeg faktora- kako bi se mogao
apsorbirati. Namirnice bogate kobalaminom su meso, riba, perad, jaja, mlije¢ni proizvodi i

Skoljke (Bauer:2005:104).

Folna kiselina igra vaznu ulogu u dijeljenju stanica i sintezi eritrocita. Taj vitamin je potreban
za tvorbu genetickog materijala, DNA. Hrana bogata folnom kiselinom je $pinat, jetra, sve

vrste graha i graSak, Sparoge, narance, kelj pupcar i avokado (Bauer:2005:104).

Pantotenska kiselina i1 biotin su takoder pripadnici skupine B vitamina koji sudjeluju u
dobivanju energije. Pantotneska kiselina ima vaznu ulogu u sintezi hormona i neurotransmitera.
Njihov nedostatak je rijetka pojava, Siroko su rasprostranjeni u namirnicama biljnog i

zivotinjskog porijekla (Bauer:2005:105).

Vitamin C ili askorbinska kiselina je jedan od najzaposlenijih vitamina u organizmu. Pomaze
u odrzavanju kostiju, zubi i1 krvnih Zzila zdravima, sudjeluje u zacjeljenju rana, povecanju
imuniteta 1 nastajanju kolagena (bjelanCevina koja pomaze odrZavanju strukture kostiju).
Vitamin C poboljsava apsorpciju zeljeza u organizmu. Hrana bogata vitaminom C je dinja,
Sumsko voce, rajcice, krumpir, brokule, kivi, papaja, Zuta paprika, citrusi (Bauer: 2005:105).

Zajedno s vitaminima, najmanje su 22 minerala potrebna ljudskom organizmu. Glavni minerali
su potrebni u velikim koli¢inama, dok su elementi u tragovima potrebni u malim koli¢inama
(Bauer:2005:108). Tablica 5. donosi prikaz minerala i elemenata u tragovima nuznih za

funkcioniranje organizma (Tablica br. 5).
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Tablica br. 5: Minerali i elementi u tragovima

Glavni minerali Elementi u tragovima

Kalcij Zeljezo

Magnezij Cink

Fosfor Selen
Kalij Bakar

Natrij Mangan
Flor
Jod

Krom

Molibden

Arsen
Nikal

Silicij

Bor
Kobalt

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 108

Vode¢i minerali su kalcij 1 Zeljezo (Bauer:2005:113).

Kalcij je mineral daleko najvise zastupljen u tijelu, od cega se 99 posto nalazi u kostima. Ostalih
jedan posto se nalazi u tjelesnim teku¢inama gdje sudjeluje u odrzavanju krvnog tlaka,
prijenosu Ziv€anih impulsa, miSi¢noj kontrakeiji (ukljucujuéi otkucaje srca) te izlucivanje
hormona i probavnih enzima. Kalcij je uz vitamin D, flor i fosfor najpoznatiji po svojoj
sposobnosti odrzavanja ¢vrstih 1 zdravih kostiju. Kalcij ima nezamjenjivu ulogu u odrzavanju
strukture kostiju osiguravajuci cjelovitost 1 potrebnu gustocu kostura. S druge strane kosti
djeluju kao banka kalcija otpustaju¢i kalcij u krv kada je prehrana njime oskudna
(Bauer:2005:113-114). U tablici broj 6 prikazan je preporu¢eni dnevni unos (DRI) kalcija za
razli¢ite dobne skupine (Tablica br. 6).
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Tablica br. 6: Dnevni preporuceni unos (DRI) kalcija za razlicite dobne skupine

Skupina DRI (mg/dan) Skupina DRI (mg/dan)

Dojencad: Zene:

Rodenje — 6 mj 210 9-13 god 1300

6 mj— 1 god 270 14-18 god 1300
19-30 god 1000
31-50 god 1000
51-70 god 1200
>70 god 1200

Djeca: Trudnice /dojilje:

1-3 god 500 18 god ili mlade 1300

4-8 god 800 19-30 god 1000
31-50 god 1000

Muskareci:

9-13 god 1300

14-18 god 1300

19-30 god 1000

31-50 god 1000

51-70 god 1200

>70 god 1200

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 115

Najbolji izvor kalcija je u sljede¢im grupama namirnica: mlijeko i mlije¢ni proizvodi, povrée
(repini listovi, kelj, $pinat, brokula, mrkva), voce (narance, datulje, grozdice), meso i zamjene
za meso (sardine, losos, tofu, bademi, soja, jaja, kikiriki maslac), zitarice (Bauer:2005:115-
116).

Nedostatak Zeljeza je od svih vitamina i minerala u svijetu najrasprostranjeniji. Oko 70 posto
zeljeza u organizmu je smjesteno u dijelu eritrocita poznatog kao hemoglobin. Hemoglobin
svakoj stanici doprema Kisik koji joj treba za obavljanje neophodnih metabolickih funkcija.
Zeljezo je takoder sastavni dio mioglobina. Kao §to je hemoglobin zaliha kisika u eritrocitima,
tako je mioglobin zaliha kisika u miSi¢ima. Dakle premalo Zeljeza uzrokuje premalo kisika, §to
rezultira umorom, razdrazljivoséu, slabo$¢u, glavoboljama, osjecajem hladnoce te
slabokrvnos¢u u sluc¢ajevima ozbiljnog nedostatka (Bauer:2005:119). Hemsko Zeljezo se nalazi
u namirnicama zivotinjskog porijekla (crveno meso, jetra, perad i jaja). Ono se znatno lakse
apsorbira za razliku od nehemskog Zeljeza koje se nalazi u povréu i drugim namirnicama

biljnog porijekla (grah, orasasti plodovi, sjemenke, suho voce, Zitarice) (Bauer:2005:119).
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Osobe koje jedu namirnice koje sadrze nehemsko zeljezo, poput vegana, trebaju unositi vitamin
C koji povecava apsorpciju zeljeza. Potrebno je izbjegavati kavu ili €aj uz ili neposredno nakon
obroka koji je bogat zeljezom jer oni ometaju apsorpciju zeljeza. Kalcij takoder ometa

apsorpciju Zeljeza (Bauer:2005:120).

2.2. Nutritivne potrebe

Zdrava uravnoteZena prehrana sastoji se od izbalansiranog omjera svih klju¢nih
makronutrijenata. Omjeri bi trebali biti sljede¢i (Bauer:2005:45-46):

- Ugljikohidrati: 50 — 55%,

- Bjelancevine: 15-20 %

- Masti: manje od 30% ukupnog energetskog unosa

Racuna se da su dnevne potrebe za bjelané¢evinama 0,89 po kilogramu tjelesne mase
(Venderley, Campbell, 2006:296).

Po dobnim skupinama i spolu u tablici broj 7 prikazana je to¢na dnevna koli¢ina bjelan¢evina
(Tablica br. 7).

Tablica br. 7: Preporucene dnevne kolicine bjelancevina

Dobna skupina Razred Preporucena dnevna koli¢ina
Novorodenéad Do 5 mjeseci 13¢
Od 5 mjeseci do 1 godine 149
Djeca Od 1 do 3 godine 169
Od 4 do 6 godina 244
Od 7 do 10 godina 289
Muskarci Od 11 do 14 godina 45¢g
Od 15 do 18 godina 59¢
Od 19 do 24 godine 58¢g
25 i vise godina 639
Zene Od 11 do 14 godina 46 g
Od 15 do 18 godina 44 ¢
Od 19 do 24 godine 46 ¢
25 ivise godina 509
Trudnice 6049
Dojilje Prvih 6 mjeseci 659
Drugih 6 mjeseci 629

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 59-60
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Unos masti treba biti manji od 30 % ukupnog energetskog unosa.

Pozeljna koncentracija ukupnog kolesterola kojeg unosimo mastima, kod odraslih osoba bi

trebala biti niza od 5,2 mmol/I.

HDL ili dobri kolesterol je pozeljno unositi dnevno 1,4 mmol/l kod odraslih muskaraca, 1,7

mmol/l kod odraslih Zena.

LDL ili lo$i kolesterol je poZeljno unositi manje od 2,6 mmol/l (Bauer:2005:72).

Prepourceni dnevni unos vlakana je 20-30 grama (Bauer:2005:94).

Preporucena dnevna energetska vrijednost iznosi (Bauer:2005:38):

1600 kcal — stariji ljudi i tjelesno neaktivne Zene
2200 kcal — djeca, djevojke u pubertetu, aktivne Zene, tjelesno neaktivni muskarci

2800 kcal — mladiéi u pubertetu, aktivni muskarci i vrlo aktivne Zene.

2.3. Smjernice pravilne prehrane

Suvremen nacin Zivota uvjetovan je demografskim, ekonomskim i socijalnim promjenama.
Neke od karakteristika drustva su starenje populacije, povecanje broja malih obitelji (1-2 ¢lana)
1 sve veci broj zaposlenih Zena. U Zelji da se Sto bolje organizira i iskoristi slobodno vrijeme
doslo je do promjena u tradicionalnom nacinu kupovanja, pripreme hrane i konzumacije
obroka. Buduc¢i da su potrosaci sve svjesniji vaznosti utjecaja prehrane na zdravlje i informirani
0 mogucoj uzrocnoj povezanosti pojedinih prehrambenih tvari i nacina pripreme hrane s
mogucim rizikom od nastanka i razvoja nekih kroni¢nih bolesti, pravila prehrana postoje sve
vaZznija. Piramida prehrane istie vaznost konzumiranja raznovrsne hrane iz pet glavnih

skupina namirnica. Ona takoder ograni¢ava koli¢inu masti, ulja 1 slatki$a u prehrani.
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Podjela je sljede¢a (Bauer:2005:34):

skupina: zitarice i proizvodi od zita,
skupina: povrée,
skupina: voce,

skupina: mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi,

o r w0 E

skupina: meso i zamjene za meso.

Hrana koja potjece od Zitarica nalazi se na dnu piramide ¢inec¢i osnovu uravnotezene prehrane.
Ova osnova osigurava vitamine i minerale te slozene ugljikohidrate koji su vazan izvor
energije. Kako bi obogatili prehranu vlaknima potrebno je konzumirati cjelovite Zitarice.
USDA (Ameri¢ko ministarstvo poljoprivrede) preporucuje 6-11 serviranja Zzitarica dnevno.
Jedno serviranje: 1 kriSka kruha ili 1 mali peceni krumpir ili pola Salice kukuruza ili 3 Zlice
pSenicnih klica ili jedno malo pecivo ili ¢etvrtina Salice gotovih Zitarica ili pola Salice rize ili
tjestenine (Bauer:2005:34). Povrée je bogato vitaminima i mineralima ukljucujuéi vitamine A,
C, folnu kiselinu, Zeljezo, magnezij i ostale. Povrée je po prirodi siromasno energijom, sadrzi
malo masti, a nasuprot tome bogato je vlaknima. USDA preporucuje 3-5 serviranja dnevno.
Jedno serviranje: Salica sirovog zelenog lisnato povréa, pola Salice kuhanog ili usitnjenog

povrca, tri Cetvrtine povrtnog soka (Bauer:2005:35).

Voce 1 voéni sokovi odli¢ni su izvori vitamina A 1 C te kalija. Potrebno je jesti cijelo voce, jer
je ono bogatije vlaknima nego sok. USDA preporucuje 2-4 serviranja dnevno. Jedno serviranje
je: jedan srednje velik komad voca (jabuka, banana naranca) ili pola manga ili Salica jagoda,
borovnica, malina ili tri Cetvrtine Salice vo¢nog soka, pola Salice usitnjenog, konzerviranog ili
kuhanog voca ili Cetvrtina Salice suhog voca ili jedna kriska dinje (Bauer:2005:35). Mlijeko i
mlije¢ni proizvodi su osim kalcijem bogati bjelan¢evinama te drugim mineralima i vitaminima.
USDA preporucuje 2-3 serviranja dnevno. Jedno serviranje je jedna Salica mlijeka ili jogurta,
ili 45-60 grama sira ili pola Salice svjezeg sira s vrhnjem ili tri Cetvrtine Salice svjeZzeg sira

(Bauer:2005:35-36).

U skupinu meso i zamjene ulazi crveno meso, meso peradi i riba, jaja, sir, mahunarke i orasasti
plodovi. Uz to $to ove namirnice osiguravaju znatnu koli¢inu bjelancevina, takoder sadrze
vitamine B skupine, zeljezo i cink. USDA preporucuje 4-6 serviranja ovih namirnica dnevno,

Sto odgovara koli¢ini od 120-180 grama mesa. Jedno serviranje je 30 grama crvenog mesa ili
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bijelog mesa peradi ili ribe ili pola Salice kuhanog graha ili jedno jaje ili dvije jusne Zlice
maslaca od kikirikija (Bauer:2005:36). Masti, ulja i slatkiSi su namirnice koje nisu sluzbeno
grupirane u USDA piramidu. Cokoladni namazi, ulja i slatkisi poznati su pod nazivom ,,prazne
kalorije* jer ne sadrze znatne koli¢ine hranjivih tvari. Odrednice USDA preporucuju
ogranicavanje unosa slatkih preljeva i ulja, vrhnja, maslaca, margarina, Secera, bezalkoholnih
pi¢a, bombona i zasitnih deserata (Bauer:2005:36). Sto se vi$e hrane jede, to se vise energije
unosi u tijelo. Kalorija je znacenje energije u prehrani. Idealna bi postavka bila: Unosite u
organizam onoliko energije — kalorija, koliko mu je potrebno. Ni vise, ni manje
(Bauer:2005:36).

Kalorija (cal) je jedinica za energiju koju daje hrana. Broj kalorija se odreduje sagorijevanjem
hrane u spravi koja se zove kalorimetrijska bomba, a mjeri koli¢inu proizvedene energije. Jedna
kalorija jednaka je koli¢ini energije koja je potrebna za poviSenje temperature jednog grama
vode za 1°C. S obzirom da je kalorija mala jedinica, u praksi se rabi 1000 puta veca kilokalorija
(kcal). Ugljikohidrati i bjelanc¢evine daju 4 kcal, masti 9 kcal, a alkohol daje 7 kcal po gramu
(Bauer:2005:37). Tablica 8 prikazuje dnevne energetske potrebe kod starijih osoba, veéini
djece i mladi¢a u pubertetu (Tablica br. 8).

Tablica br. 8: Dnevne energetske potrebe

1600 kcal | Koli¢ina energije potrebna odredenom broju starijih ljudi te tjelesno neaktivnim

zenama

2200 kcal | Koli¢ina energije potrebna vecini djece, djevojkama u pubertetu, aktivnim
zenama 1 vecini tjelesno neaktivnih muskaraca. Trudnice 1 dojilje zahtijevaju

vise energije.

2800 kcal | Koli¢ina energije potrebna mladi¢ima u pubertetu, vecéini aktivnih muskaraca i

odredenom broju vrlo aktivnih Zena.

Izvor: Bauer, J., (2005): Nutricionizam, str. 38

Raznolikost, umjerenost i uravnotezenost su najvaznije smjernice pravilne prehrane.
Jednoli€nom prehranom 1 konzumiranjem istih namirnica u organizam se uvijek unose isti
minerali 1 vitamini. Zato je vazno konzumirati raznovrsne namirnice jer one organizmu
osiguravaju Siroku paletu hranjivih tvari. Na tanjuru bi trebale biti namirnice iz razlicitih

skupina, barem iz triju skupina. Hranom svojem organizmu osiguravamo potrebnu energiju.
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Kako bi mogao normalno funkcionirati potrebno je osigurati energiju tijekom ¢itavog dana.
Najvazniji obrok je dorucak, jer doruckom budimo organizam podizemo ga u visoku brzinu
osiguravajuc¢u mi energiju. Tijelo ¢e biti umorno i tromo ukoliko mu ne osiguramo optimalni

dotok energije.

2.4. NajceSc¢i poremecéaji prehrane kod suvremenih potrosaca na koje je
moguce utjecati prilagodbom prehrambenih navika

Jedan od vodec¢ih motiva prelaska na vegetarijanski na¢in prehrane je dokazani pozitivni u¢inak
na ljudsko zdravlje. Sve viSe provedenih istraZivanja povezuju ucestalu konzumaciju mesa,
prvenstveno crvenog mesa i mesnih preradevina, sa pojavom razli¢itih bolesti poput
karcinoma, bolesti srca i krvnih zila, poviSenih razina masnoc¢a u krvi. U usporedbi sa
omnivorima, vegetarijanci i vegani sa biljnom prehranom u organizam unose velike koli¢ine
prehrambenih vlakana, antioksidanse, fitokemikalije. Konzumacijom voca i povréa, cjelovitih
zitarica, mahunarki, orasastih plodova u organizam se unose znatno manje koli¢ine masti. Sve
to doprinosi smanjenom indeksu tjelesne mase u odnosu na omnivore. Vegetarijanci u
usporedbi s omnivorima imaju manji indeks tjelesne mase za prosje¢no 1 kg/m2. Upravo se
manji indeks tjelesne mase povezuje s manjim rizikom obolijevanja od kroni¢nih bolesti kao
Sto su bolesti kardiovaskularnog sustava, dijabetes tipa 2, neki oblici karcinoma, osteoporoza i

dr. Zbog rjedeg obolijevanja ta skupina ima i duZzi Zivotni vijek (Kresi¢:2012:319).

IstraZivanje provedeno na uzorku od 96.000 osoba pripadnika Adventisticke crkve u Americi 1
Kanadi, u razdoblju od 2002. — 2007. godine pokazalo je manju pojavnost odredenih bolesti u
populaciji vegana u odnosu na ostale skupine. Indeks tjelesne mase je znatno nizi kod vegana
23,6 kg/m2, u odnosu na 25,7 kg/m2 lakto-ovo vegetarijanaca, ili 28,8 kg/m2 kod omnivora.
Manja je pojavnost dijabetesa kod vegana, 0,54%, u odnosu na lakto-ovo vegetarijanaca 1,08%,
kod fleksitarijanaca je 0,92%, a kod omnivora iznosi 2,12%. Smanjena je pojavnost
hipertenzije, nekih vrsta tumora te generalno je smanjena smrtnost kod populacije vegana
(Olrich, Fraser:2014:355S).

Istrazivanje na pripadnicima Adventisticke crkve jasno pokazuje koristan utjecaj na zdravlje
veganske i vegetarijanske prehrane. Takav tip prehrane pokazuje smanjeni rizik obolijevanja

od bolesti srca 1 krvnih Zila, raka debelog crijeva te produljenje ocekivanog Zivotnog vijeka
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(Fraser:2009:1608S). Pozitivni ucinci u prevenciji kardiovaskularnih bolesti pripisuju se
konzumaciji velike koli¢ine prehrambenih vlakana, oraSastih plodova, soje, biljnih sterola,
flavonoida i drugih fitokemikalija. Unosu znacajne koli¢ine prehrambenih vlakana pripisuje se
niza koncentracija ukupnog serumskog kolesterola i niza koncentracija LDL kolesterola medu
vegetarijancima, S$to su ujedno vazni faktori u prevenciji kardiovaskularnih bolesti
(Kre$i¢:2012:319). Zivotinjske masnoée povec¢avaju razinu LDL kolesterola i time povec¢avaju
rizik od oboljenja. Unos velikih koli¢ina povréa, cjelovitih zitarica, mahunarki i orasastih
plodova kao sastavnog dijela vegetarijanske prehrane povezuje se sa smanjenjem rizika
obolijevanja od dijabetesa tima 2. Navedene namirnice su sve namirnice niskog glikemijskog
indeksa koje u kombinaciji s povecanim unosom slozenih ugljikohidrata djeluju zastitno na
pojavu intolerancije glukoze i dijabetesa. Dnevna konzumacija 3 jedinice serviranja cjelovitih
zitarica moze smanjiti ucestalost pojave dijabetesa tipa 2 za 20%. Uz prehranu vazni su faktori
prevencije pojave dijabetesa tipa 2 1 ukupni unos energije, tjelesna aktivnost i genetsko nasljede

(Kregi¢:2012:320).

Osobe koje ne konzumiraju meso ili ga konzumiraju u manjoj mjeri manje obolijevaju od nekih
vrsta karcinoma. Jedan od vaznih faktora kod objaSnjenja manje ucestalosti karcinoma medu
vegetarijancima njihov je nizi indeks tjelesne mase buduci da je dokazano da pretilost povecava
ucestalost pojave razli€itih vrsta karcinoma. Prehrana restriktivna prema mesu smanjuje
ucestalost pojave karcinoma. Unutar vegetarijanske prehrane dokazano je zastitno djelovanje
njezinih komponenti: vitamina C, karotenoida, flavanoida, prehrambenih vlakana i ostalih
fitokemikalija na razli¢ite karcinome (Kre$i¢:2012:320). Zastitno djelovanje vegetarijanskog
naCina prehrane na pojavu osteoporoze objasnjava se smanjenim unosom bjelancevina
zivotinjskog porijekla te ucestalost konzumacije voca 1 povréa. NiZi unos bjelancevina
zivotinjskog porijekla u odnosu na omnivore pridonose smanjenom izlu¢ivanju kalcija iz
kostiju, budu¢i da izlu¢ivanje kalcija potice visoki unos sumpornih aminokiselina kojima
obiluju bjelanéevine zivotinjskog porijekla. Visoki izvor kalija i magnezija u vocu i povréu u
kombinaciji s njihovim alkalnim pepelom, pozitivno djeluje na koStanu pregradnju i tako

smanjuje rizik od osteoporoze (Kresi¢:2012:320).

Osobe koje slijede vegansku prehranu u svoj organizam unose znatno viSe ugljikohidrata u
odnosu na omnivore (59% vegani u odnosu na 45% omnivori) te znatno viSe prehrambenih
vlakana, sto dovodi do smanjenja pH faktora stolice u rasponu od 5.5 do 6.5. Ovakvi uvjeti ne

pogoduju razvoja bakterija soja E. Coli i Enterobacteriaceae koje preferiraju pH visi od 6.5, §to
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je pH stolice omnivora. Uz to navedene bakterije radije koriste bjelanc¢evine kao izvor energije
(Zimmer et al:2012:58). Veganska prehrana ima niZi unos energije u usporedbi s drugim
vrstama prehrane, takoder znatno nizi unos masti. Ukupna razina energije koja se unosi hranom
je znatno niza u odnosu na ostale vrste prehrane. Prema istrazivanju P. Clarys i suradnika,
provedenom 2010. godine, vegani unose 2383 kcal, dok omnivori unose 2985 kcal. Vegani
putem prehrane konzumiraju viSe prehrambenih vlakana (41g u odnosu na omnivore koji
konzumiraju 27g dnevno). Znakovito je napomenuti da je istrazivanje pokazalo da vegani
unose nesto vise zeljeza (23g) u odnosu na omnivore (17g), ali valja imati na umu da se hemsko
zeljezo iz namirnica zivotinjskog porijekla puno lakse apsorbira od nehemskog Zeljeza biljnog
porijekla. Vegani prehranom dobivaju upola manje kalcija u odnosu na druge vrste prehrane,
738 mg, u odnosu na 1465 mg vegetarijanci, 1470 mg poluvegetarijanci i pesko vegetarijanci,
1199 mg omnivori. (Clarys et al:2014:1324). To¢ni rezultati istrazivanja u obliku usporedbe

nutritivnih vrijednosti prikazani su u tablici broj 9 (Tablica br. 9).

Tablica br. 9: Usporedba nutritivnih vrijednosti prema istrazivanju Clarys i suradnika

Polu- Pesko-
Vegani Vegetarijanci vegetarijanci vegetarijanci Omnivori
Makro i mikronutrijenti M SD M SD M SD M SD M SD
Ukupni unos

Ukupna energija (kcal) 2383 804 2722 875 2849 858 2744 797 2985 1029
Ukupne masti (g) 68 36 96 43 107 45 99 39 122 53
Zasicene masti (g) 21 11 41 21 47 22 43 19 54 25
Jednostuko nezasi¢ene

masti (g) 19 12 31 15 36 17 32 14 46 21
ViSestruko nezasic¢ene (g) 28 17 24 14 24 12 24 13 22 11
Kolesterol (mg) 149 92 275 125 321 132 296 111 376 169
Ugljikohidrati (g) 336 106 343 105 334 96 331 96 322 108
Seéer (g) 156 61 162 65 155 60 154 52 149 60
Vlakna (g) 41 14 34 14 34 12 33 13 27 10
Bjelancevine (g) 82 39 93 37 103 36 100 33 112 45
Alkohol (g) 7 12 13 17 11 15 15 19 21 22
Natrij (mg) 1316 666 2228 1013 2679 1156 2371 1047 3296 1525
Kalcij (mg) 738 456 1465 819 1470 712 1470 765 1199 682
Zeliezo (mg) 23 10 20 8 20 6 20 7 17 6

Izvor: Clarys, at al (2014): Comparison of Nutritional Quality of the VVegan, Vegetarian, Semi-

Vegetarian, Pesco-Vegetariaj and Omnivoruos Diet®, str. 1324
Konzumacija voc¢a doprinosi unosu ugljikohidrata i Secera, pogotovo u dijetama koje su

restriktivne 1 u kojima je posebno visok unos voca. Mlije€ni proizvodi su izvor kalcija u

prehrani. Manjak kalcija iz mlije¢nih proizvoda je vidljiv kod veganskog nacina prehrane.
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Osoba koja konzumira vegansku prehranu moze biti izlozena povefanom riziku od
neadekvatnog unosa nekih hranjivih sastojaka koji se uglavnom nalaze u Zzivotinjskim
proizvodima, poput: vitamina B12, vitamina D, kalcija i cinka (Venderley, Campbell,
2006:295).

Unos ugljikohidrata vegana kreée se u rasponu od 50-60% energije, lakto-ovo vegetarijanaca
u rasponu od 50-55%, a omnivora manje od 50% (Venderley, Campbell, 2006:296).

Vegetarijanska prehrana sadrzi manje bjelanevina u odnosu na prehranu omnivora.
Preporucena dnevna koli¢ina bjelancevina za odrasle, zdrave osobe iznosi 0,8g bjelancevina

na kilogram tjelesne mase (Venderley, Campbell, 2006:296).

U skupinu makronutrijenata pripadaju ugljikohidrati, prenrambena vlakna, masti, masne
kiseline, kolesterol, bjelancevine i aminokiseline. Preporuke za unos bjelanc¢evina, masti i
ugljikohidrata izrazene su kao raspon, jer se pokazalo da unos koji je ve¢i odnosno manji od
preporuc¢enog raspona ima za posljedicu nepravilan unos nutrijenata i povecanu opasnost od
pojave kroni¢nih bolesti ukljucujuéi koronarnu bolest srca, pretilost, dijabetes i karcinom.
Tablica broj 10 prikazuje izvore i funkciju mikronutrijenata u ljudskom organizmu (Tablica br.
10).

Tablica br. 10: Izvori i funkcija mikronutrijenata u ljudskom organizmu

Mikronutrijenti

Zeljezo Potreban za sintezu hemoglobina i mioglobina, Obogacene Zitarice za dorucak, kruh, teksturirane biljne bjelanevine, mahunarke,
bitnih komponenti u transportu i isporuci kisika sufeni grah, hrana na bazi soje i mesne zamjenice, orasasti plodovi, suho voce i
u krvi i u migice zeleno lisnato povrce
Vitamin C (askorbinska kiselina) pojacava apsorpciju Zeljeza
Cink Ukljuéen u imunolosku funkciju, sintezu proteina Mahunarke, cjelovite Zitarice, orasasti plodovi, sjiemenke, soja i mlijeéni proizvodi
i stvaranje krvi
Vitamin C i grah, Zitarice i sjemenke poboljfavaju apsorpciju cinka
Vitamin B12 Koenzim potreban za normalan metabolizam Mlije€ni proizvodi, jaja, obogaceno sojino mlijeko i Zitarice
Fivéanog tkiva te proteina, masti i ugljikohidrata
Vitamin D Potrebnan za rast kostiju, pospjeiuje Mlije€ni proizvodi, jaja, obogaceno sojino mlijeko i fitarice
mineralizaciju kostiju, pomaie u apsorpciji kalcija
i odriavanju Zivéanog sustava te normalnom
djelovanju srca
Riboflavin Konezim ukljufen u proizvodnju energije, Mlije€ni proizvodi, sojino mlijeko, sojin jogurt, sojin sir, obogacene Zitarice za
pohranjen u migicima i koriSten tijekom migicnog  doruéak, Zitarice i teksturirane biljne bjelanevine
umora
Kalci] Potreban za zgrusavanje krvi, Zivéani prijenos, Mlijeini proizvedi, sojino mlijeko obogaceno kalcijem, tofu, sojin jogurt, Zitarice,

Funkcija

stimulaciju mifi¢a, metabolizam vitamina D i
odriavanje koitane strukture

lzvori u vegetarijsnkoj prehrani

zeleno povrée poput brokule i kelja

Izvor: Venderley, M. A., Campbell, W., (2006): Vegetarian Diets, Nutritional Consideration
for Athletes, str. 302
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Zeljezo se koristi za sintezu hemoglobina i mioglobina, bitnih sastojaka u transportu i
dostavljanju kisika u miSi¢e. Hrana biljnog porijekla sadrzi samo ne-hemsko zeljezo koje se
teze apsorbira od hemskog Zeljeza koje se nalazi u hrani zivotinjskog porijekla. Hrana koja je
posebno bogata hemskim Zeljezom je crveno meso, posebno govedina. Vitamin C (askorbinska
kiselina) koja se nalazi u vo¢u i povréu, moze pomoci u apsorpciji Zeljeza u organizmu

(Venderley, Campbell, 2006:301).

Cink je esencijalni mineral u tragovima koji je sastojak u vise od100 enzima i sudjeluje u
imunoloskoj funkciji, sintezi proteina i stvaranju krvi. Najbolji izvor cinka su Zivotinjski
proizvodi, posebno meso i mlije¢ni proizvodi koji osiguravaju 50-70% cinka u omniovorenoj
prehrani. U veganskoj prehrani cink se nalazi u mahunarkama, cjelovitim Zitaricama, orasima,

sjemenkama, soji (Venderley, Campbell, 2006:302).

Sa veganskim nac¢inom prehrane osobe mogu biti u pove¢anom riziku od nedovoljnog unosa i
drugih nutrijenata, posebno vitamina B12, vitamina D, riboflavina i kalcija. Kako bi
nadoknadili kalcij vegani bi trebali konzumirati kalcijem obogacene biljne pripravke, tofu,
jogurt od soje, zeleno lisnato povrée, brokulu. Kako bi nadoknadili unos vitamina B12, vegani

bi trebali konzumirati suplemente ili hranu obogacenu vitaminom B12 (Venderley, Campbell,

2006:302).

Za normalno odrzavanje vitalnih funkcija tijela organizmu treba omoguciti sve potrebne
hranjive tvari. Tijelo upravo iz hrane dobiva nuzne mikro i marko nutrijente koji su nase
pogonsko gorivo. Uz to $to je potrebno konzumirati visokovrijedne namirnice, potrebno je
voditi racuna i o koli¢ini, odnosno kalorijskoj vrijednosti hrane. Jedna od smjernica zdrave
prehrane je i umjerenost. Dnevene energetske potrebe su oko 1600 kilokalorija za starije osobe
i neaktivne Zene, 2200 kilokalorija je potrebno djeci, aktivnim Zenama i neaktivnim
muskarcima, dok je 2800 kilokalorija potrebno muskarcima 1 vrlo akrivnim Zenama. Dnevna
prehrana bi se trebala sastojati od dobrog omjera ugljikohidrata, bjelancevina i masti.
Bjelancevine su nam potrebne za rast i razvoj tjelesnih tkiva, za gradnju enzima i protutijela.
Ugljikohidrati omogucuju izmjenu tvari u metabolizmu, glavni su izvor energije za sve tjelesne
funkacije ukljucujuci 1 rad misica. Dok su masti gotov izvor energije te sluze za skladistenje
energije i kolanje vitamina topivih u mastima. Tijelu takoder trebamo osigurati mikronutrijente

poput minerala, vitamina te prehrambena vlakna.
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3. VEGANSKA PREHRANA

Vegetarijanstvo ima svoje korijene u dalekoj proslosti. Smatra se da je prvi vegetarijanac bio
gr¢ki matematicar i filozof Pitagora (oko 600g pr.n.e). Pitagora je poucavao da “meso divljih
zivotinja kontaminira i brutalizira dusu”. Takva pitagorejska etika Sirila se u 4. i 5. stoljecu
pr.n.e., a zelja joj je bila stvoriti univerzalne zakone prema kojima se ne bi smjela ubijati ziva
bi¢a niti jesti njthovo meso. Pristase takva nalina prehrane nazivali su se pitagorejci.
Pitagorejska je prehrana sluZzbeno promijenila naziv u vegetarijansku prehranu 1847. godine.
Te je godine u Velikoj Britaniji osnovano Vegetarijansko drustvo (Vegetarian Society) koje je
i danas aktivno. Ubrzo se pokret vegetarijanske prehrane prosirio i na ostale dijelove svijeta, a
najintenzivnije se razvijao u SAD-u, gdje je 1850. godine utemeljeno Americ¢ko vegetarijansko

drustvo (American Vegetarian Society) koje djeluje i danas (Kresi¢:2012:307).

Tocan broj vegetarijanaca u svijetu nije poznat jer nisu provedena to¢na istrazivanja o broju u
svim drzavama. Statistika je dodatno nejasna jer neka istrazivanja definiraju vegetarijance,
druga samo vegane. Veganstvo je podvrsta vegetarijanstva koje slijedi restriktivnija pravila.
Ovo §to je jasno je da broj vegetarijanaca raste svake godine, pretpostavlja se po stopi od 10%
(Vaislay:2020). Prenrambene navike stanovnika se razlikuju od zemlje do zemlje, tako neke
zemlje poput Italije u svojoj prehrani imaju mnogo namirnica biljnog porijekla. Takoder ima i
zemalja poput Indije gdje se 40% stanovniStva hrani vegetarijanski. Indija je veliki outlir u
veéini istrazivanja o broju vegetarijanaca. U Hrvatskoj je manje od 4% stanovniStva
vegetarijanaca. Italija je zemlja s najve¢im postotkom vegetarijanskog stanovniStva u Europi
(10% ili preko 6 milijuna ljudi). U Ujedinjenom Kraljevstvu 3% stanovnistva hrani se strogo
vegetarijanski (oko 2 milijuna ljudi), dok se 5% djelomi¢no hrani vegetarijanski. U Tajvanu
10% populacije hrani se vegetarijanski (2 milijuna ljudi). U lzraelu 8,5% ljudi hrani se
vegetarijanski (oko 600 000 ljudi). U Kanadi 4% ljudi su vegetarijanci (1,4 milijuna ljudi). U
Brazilu, 15,2 milijuna ljudi (8% stanovnistva) hrani se vegetarijanski. U SAD-u 1 milijun ljudi
su vegani (0,5%), 7,3 milijuna ljudi su vegetarijanci (3,2%), dok je 10% od ukupnog
stanovniStva (22,8 milijuna ljudi) izjavilo da se uglavnom pridrzava vegetarijanskog nacina
prehrane (Vaislay:2020). Prema ovim statistikama, manje od 10% stanovniStva slijedi

vegetarijansku prehranu.

Tradicionalno u mnogim kulturama meso je centralna namirnica u obroku, smatra se da je

nuzna i1 zdrava komponenata izbalansirane prehrane. lako mesni proizvodi i preradevine sadrze
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mnoge nutritivne tvari, poput bjelanevina, masti 1 vitamina, nova istrazivanja i preporuke
govore da najbolje zdravstvene u¢inke ima prehrana koja se bazira na pove¢anom unosu voca,
povréai cjelovitih Zitarica te se preporuca smanjiti unos mesa, pogotovo crvenog mesa i mesnih

preradevina.

3.1. Veganska piramida pravilne prehrane

Bas kao 1 klasi¢na piramida zdrave prehrane, vegetarijanska piramida zdrave prehrane daje
smjernice za one koji ne jedu meso. Kao i kod klasi¢ne piramide pravilne prehrane, sluzi kao
smjernica za planiranje zdrave prehrane. Vegetarijanstvo se moze podijeliti na lakto-
vegetarijanstvo, ovo-vegetarijanstvo, poluvegetarijanstvo (pollovegatarijanstvo,

peskovegetarijastvo), veganstvo.

Biljne masti i ulja, slatkisi sol
Konzumirati u malim
\\\\0 koli¢inama

P

Djelomicno obranoe ili obrano mlijeko, = Leguminoze, orasasti plodovi,

jogurt, svjedi sir i obogaceni zamjenski D’ g \ sjemenke i zamjenski proizvodi za

proizvodi na bazi soje meso
2-3 serviranja Q)O Q 2-3 serviranja
Konzumirati u umjerenim g = - OO @ Konzumirati u umjerenim
koli¢inama koli¢inama

Skupina povréa / ‘ Q . Skupina voca

3-5 serviranja W E 2-4 serviranja

Konzumirati u velikim / 6 a Konzumirati u velikim

kolicinama ; koli¢inama
@ m = é )ﬁ Q

Nerafinirane Zitarice, smeda riZa, tjestenina i kruh
od integralnog brasna
5-11 serviranja
Konzumirati bez ogranicenja

Slika br. 1: Piramida veganske prehrane
Izvor: Vlastita izrada autorice, prema Bauer:2005:298

Slika broj 1 vizualno prikazuje kako bi trebala izgledati uravnotezena veganska prehrana putem

koje se u organizam unose optimalne koli¢ine punovrijednih hranjivih tvari. Osnovu veganske
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prehrane Cine nerafinirane Zitarice, smeda riza, tjestenina 1 kruh od integralnog brasna, putem
kojih se u organizam unose ugljikohidrati. Zatim slijedi skupina povréa, koje se preporucuje
konzumirati u velikim koli¢inama (dnevno 3-5 serviranja, zavisi od ukupnog dnevnog
energetskog unosa). Ova hrana prvenstveno sadrzi mnostvo mikronutrijenata poput minerala,
vitamina, vlakana. Skupina voca se takoder preporucuje konzumirati u velikim koli¢inama 2-
4 serviranja dnevno, ponovno zavisi od ukupnog dnevnog energetskog unosa. Ova skupina
sadrzi dosta Secera te je potrebno dobro planirati koli¢ine. Vegetarijanci mogu konzumirati
mlijecne proizvode, dok vegani uzimaju o obzir biljne zamjenice poput tofua, biljnih mlijeka
ili jogurta od soje. Preporu¢ena su 2-3 serviranja dnevno. Leguminoze, oraSasti proizvodi i
sjemenke smatraju se zamjenom za meso. One sadrze obilje bjelan¢evina, uz dobro
kombiniranje razli¢itih izvora bjelan¢evina moze se dobiti potpuna bjelancevina koja sadrzi
potpuni profil aminokiselina. Potrebno je kombinirati razne biljne izvore bjelancevina kako bi
se dobila bjelancevina sli¢nog profila aminokiselina poput mesa. Na vrhu piramide se nalaze
biljne masti, ulja, sol i slatki$i. Njih se preporucuje konzumirati u malim koli¢inama (Slika br.

1).

Vegani su rijetko pretili. Ovo-lakto vegetarijanci su mrSaviji od ljudi koji jedu meso. Medutim
ukoliko se konzumiraju namirnice biljnog porijekla bogate mastima, moguce je unijeti jednaku
koli¢inu energije kao i1 osobe koje jedu meso. Vegetarijanska je prehrana u vecini slucajeva
siromasna kolesterolom i zasi¢enim masnim kiselinama. Kod vegetarijanaca je rjeda pojava
poviSenog krvnog tlaka, smatra se da je razlog povecana koli¢ina kalija, magnezija, viSestruko

nezasi¢enih masti i vlakana u prehrani (Bauer:2005:298).

Ako je dobro planirana veganska prehrana se moze smatrati prihvatljivom za funkcioniranje
organizma. Ukoliko je dobro planirana i izbalansirana, hrana iz biljnih izvora tijelu osigurava
dovoljnu koli¢inu hranjivih tvari. S obzirom da se prvenstveno sastoji od velike koli¢ine
zitarica, mahunarki i ostalog povrca te znacajnih koli¢ina voca, u organizam se unosi mnogo
prehrambenih vlakana, vitamina i minerala. U isto vrijeme navedene skupine namirnica ne
sadrze mnogo masti i imaju nisku energetsku vrijednost $to pozitivno djeluje na smanjenje

tjelesne mase.

Vegani posebno moraju paziti na dovoljan unos bjelancevina, Zeljeza, cinka, kalcija, vitamina
D i B12 (Bauer:2005:299).
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Svi vegetarijanci jednostavno mogu zadovoljiti potrebe za bjelancevinama, jer se one nalaze i
u hrani biljnog i u hrani Zivotinjskog porijekla. Obrano mlijeko i proizvodi od mlijeka, kao i
jaja bogat su izvor bjelancevina. Vegani u svoju prehranu moraju ¢esto ukljuciti tofu, orasaste

plodove, sjemenke, mahunarke i tempeh (Bauer:2005:299).

Vegani ¢esto koriste soju kao izvor bjelanéevina. MoZe se na¢i mnostvo proizvoda dobivenih
od soje koje mogu bjelancevinama obogatiti obrok vegana. Sojino mlijeko, izolat sojinih
bjelancevina, sojino bra$no, teksturirane sojine bjelancevine te sojino zrno neke su od osnovnih

namirnica za proizvodnju veganskih proizvoda.

Tempeh je fermentirani sojin proizvod, peCenjem na rostilju postaje njezne strukture. Koristi
se u sendvi¢ima, juhama, salatama. 100 grama tempeha ima 15 grama bjelancevina, oko 80

miligrama kalcija te zadovoljava oko deset posto dnevnih potreba za Zeljezom

(Bauer:2005:300).

Tofu je sojin proizvod dobiven od gruSevine sojinog mlijeka. Moze se umijesati u jela, nakratko

prziti, peci. Postoji tvrdi, meki i svilenkasti tofu (Bauer:2005:300-301).

3.1.1. Biljni izvor zeljeza

Hemsko Zeljezo koje je porijeklom od Zivotinjskih namirnica se puno lakSe apsorbira od
nehemskog Zeljeza koje je porijeklom od biljnih namirnica. Biljne namirnice bogate Zeljezom
su suhi grah, $pinat, repini listovi, Zuta/mrkva melasa, drobljena pSenica, sok od §ljiva i suho
voce. Takoder postoji Siroka paleta Zitarica za doruc¢ak obogacena zeljezom. Uz to se preporuca
ukljuciti namirnice bogate vitaminom C koji poboljSava apsorpciju Zeljeza. Namirnice bogate

vitaminom C su raj¢ice, narancin sok 1 sli¢no (Bauer:2005:301).

3.1.2. Nemlijecni kalcij

Kalcij je vazan za izgradnju i odrzavanje snazne koStane mase. Odrasla osoba dnevno treba
700 mg kalcija (BDA:2020:1). Vegani trebaju pazljivo planirati svoju prehranu kako bi
zadovoljili svoje potrebe za kalcijem. Potrebno je redovito konzumirati kelj, brokulu, grah,
listove Svedske repe (Bauer:2005:301). Kalcij sadrzi 1 suSeno voce poput smokve, orasasti

plodovi, sjemenke sezama, tahini pasta i tofu (BDA:2020:1).
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3.1.3. Vitamin B12

Premala koli¢ina vitamina B12 moze uzrokovati povecani umor, anemiju, oStecenja Zivaca,
povecati rizik oboljenja bolesti srca (BDA:2020:2). Vegani moraju uzimati suplemente koji
pokrivaju 100 posto preporucenih dnevnih koli¢ina vitamina B12. Taj se vitamin nalazi
isklju¢ivo u namirnicama zivotinjskog porijekla poput jaja ili crvenog mesa. Moguce je pronaci
namirnice obogacene vitaminom B12, obi¢no su to Zitarice za dorucak, ekstrakt kvasca, sojin
jogurt ili mlije¢ne zamjenice. Da bi se u organizam unijelo dovoljno vitamina B12, potrebno
je konzumirati namirnice obogaéene vitaminom B12 dva puta dnevno s ciljem da se unese 3
mikrograma vitamina B12 dnevno. Moguce je konzumirati nadomjestak koji sadrzi dnevnu

koli¢inu od 10 mikrograma (BDA:2020:2).

3.1.4. Cink

Vegetarijanci trebaju voditi racuna o unosu potrebnih koli¢ina kalcija, bjelanc¢evina, vitamina
B12, a vegani uz to posebnu pozornost moraju posvetiti i unosu cinka. lako se taj mineral nalazi
u cjelovitim Zzitaricama i njihovim proizvodima, tofuu, oraSastim plodovima, sjemenkama i
pSeni¢nim klicama, organizam apsorbira znatno manje cinka iz namirnica biljnog porijekla
nego $to je to slucaj sa cinkom iz namirnica zivotinjskog porijekla. Razlog tome je $to se u
namirnicama biljnog porijekla, kao komponenta vlakana, nalazi fitinska kiselina koja veze cink

te tako spreava njegovu potpunu apsorpciju (Bauer:2005:302).

3.1.5. Vitamin D

Vitamin D je potreban za odrzavanje zdravih kostiju, zubi i mi$i¢a. Proizvodi ga na$ organizam
kada je koza dovoljno izlozena sun¢evom svjetlu. Biljni izvori vitamina D se mogu dobiti iz
nekih vrsta gljiva ili putem hrane obogacene vitaminom D, obi¢no su to biljni namazi, Zitarice
za dorucak, biljne mlijecne zamjenice. S obzirom da je samo putem prehrane teSko dobiti
dovoljne koli¢ine vitamina D, preporuca se uzimanje nadomjestaka u koli¢ini od 10 mikro

grama dnevno tijekom jesenskih i zimskih mjeseci (BDA:2020:1).
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3.2. Vrste vegetarijanstva

Pojam vegetarijanstvo ima korijen u dvjema latinskim rijeima, vegetus = Ziv, krepak, ¢io i
vegetatio = biljke, biljni pokrov. Cesto postoji nesuglasica izmedu znanstvenika i javnosti oko
definiranja pojma vegetarijanstvo pa se danas u znanstvenim krugovima sve ceS¢e koriste
pojmovi: bezmesna prehrana, prehrana zasnovana na namirnicama biljnog podrijetla i nac¢ini

prehrane restriktivni na mesu (Kresi¢:2012: 308).

Vegetarijanac je osoba koja ne konzumira meso (niti perad), plodove mora i proizvode koji
sadrze navedenu hranu (Position of the American Dietetic Association, 2009.). Nasuprot
vegetarijancima, osobe koje konzumiraju hranu biljnog i zivotinjskog podrijetla nazivaju se

omnivori (Kresi¢:2012:308).

Uobi¢ajena podjela vegetarijanskih skupina je sljede¢a: (Zivkovié, 2002, prenosi

Kresi¢:2012:308):

Vegani: striktno izbjegavaju svu hranu Zzivotinjskog podrijetla, ukljucivsi meso, ribu, jaja,

perad, mlijeko 1 mlije¢ne proizvode. Ta skupina izbjegava 1 konzumaciju meda.

Lakto-vegetarijanci: uz hranu biljnog podrijetla konzumiraju jo§ mlijeko i mlije¢ne

proizvode. Ta skupina izbjegava jaja, meso, perad i ribu.

Ovo-vegetarijanci: kao nadopunu hrani biljnog podrijetla konzumiraju jaja. Ta skupina u

svakodnevnoj prehrani izbjegava konzumaciju mlijeka, mesa, peradi i ribe.
Lakto-ovo-vegetarijanci ili ovo-lakto-vegetarijanci: u svojoj prehrani uz hranu biljnog
podrijetla istodobno konzumiraju jaja te mlijeko 1 mlijeCne proizvode. Prehrana te skupine

bazirana je na zitaricama, povrcu, vocéu, orasastim plodovima, mlijeku i jajima.

Poluvegetarijanci (semivegetarijanci): konzumiraju meso peradi (tzv. pollovegetarijanci) ili

meso ribe (tzv. peskovegetarijanci). Meso drugih zivotinja izbjegavaju (Kresi¢:2012:308).
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Izraz fleksitarijanci pojavio se s porastom zanimanja marketinSkih sutru¢njaka za proizvode
biljnog porijekla. S obzirom da su vegani manja skupina potrosaca, proizvodaci se danas
obracaju fleksitarijancima, to su potrosa¢i koji pokusavaju smanjiti unos mesa i drugih

namirnica zivotinjskog porijekla, uglavnom zbog vlastitih stavova i zivotnog stila.

Veganstvo je krajnji oblika vegetarijanstva. Vegani su iz svojeg zivota iskljucili sve proizvode
— bilo prehrambene, bilo neprehrambene — Zivotinjskog porijekla. Ne nose vunene, svilene i

kozne odjevne predmete (Bauer:2005:299).

Vegetarijanska prehrana, kao i prehrana omnivora mora biti energetski dostatna, dobro
uravnotezena te mora osigurati dovoljnu koli¢inu gradivih i zastitnih tvari. Taj tip prehrane u
usporedbi s prehranom omnivora karakterizira manji unos zasi¢enih masnih kiselina i
kolesterola te ve¢i unos prehrambenih vlakana, magnezija, kalija, vitamina C i E, folata,
karotenoida, flavanoida i drugih fitokemikalija (Kre$i¢:2012:309).

Vegetarijanska prehrana mora biti dobro izbalansirana kako bi zadovoljila sve potrebe
organizma. Mora biti energetski dostatna kako bi podrzavala normalno funkcioniranje

organizma, mora osigurati potrebnu koli¢inu gradivih i zastitnih tvari.

Ovisno o tipu vegetarijanske prehrane moze do¢i do potencijalnog manjka hranjivih tvari.
Nutricionisti danas najbolje uravnoteZenom prehranom smatraju lakto-ovo-vegetarijanski
nain prehrane. Taj tip prehrane dovodi do najmanjeg deficita hranjivih tvari. NajviSe su
manjku hranjivih tvari izloZzeni vegani. Vegani su u pravilu izloZeni vecem riziku od manjka
sljede¢ih ranjivih tvari: bjelan¢evina, n-3 viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina, zeljeza,

cinka, joda, kalcija, vitamina D i vitamina B12 (Kres§i¢:2012:308).
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4. ZIVOTNI STIL

U ovom poglavlju ¢e se teorijski definirati obuhvat fenomena zivotnog stila. Kako bi se jasnije
razumio pojam zivotnog stila, prvo se daje pregled raznih teorijskih definicija Zivonog stila, a
zatim se ukratko daje prikaz revizije koncepta zivotnog stila kako bi se jasnije razumjela
tematika. Nakon toga se daju definicije vrijednosti i potrosacke kulture u podruéju istrazivanja
zivotnog stila, odredene opce stavke o zivotnom stilu te determinante Zivotnog stila. Na koncu

poglavlja je dan kratak osvrt autorice te pojmovni obuhvat i karakteristike veganske hrane.

U ubrzanom ritmu Zivota problemi zdravlja i zdravog Zivotnog stila sve vise dobivaju na
znacenju. Nuzno je prihvatiti ¢injenicu da je jedan od preduvjeta za stvaranje zdravijeg
zivotnog stila ucenje i razumijevanje navika o o€uvanju i razvoju zdravlja te utjecaja
prehrambenih navika na zivot. Dobar izbor prehrambenih namirnica vazan je za svaku
pojedinu osobu, za njeno zadovoljstvo sobom i za dozivljaj da je vlastiti zivot ispunjen smislom

i zdravom prehranom.

Zivotni stil se moZe definirati kao na¢in Zivljenja, pod kojim se podrazumijeva kako ljudi troge
svoje vrijeme (aktivnosti), Sto smatraju znacajnim u svojem okruzenju (interesi), §to misle o
sebi 1 svijetu oko sebe (misljenja). Stil Zivota je pod utjecajem kulture, vrijednosti, potkultura,
demografije, drustvene klase, referentnih grupa, obitelji i individualnih varijabli — motiva,
emocija, obiljezja licnosti 1 sl. (Kesi¢:2006:204).

Koetler definira nacin zivota neke osobe kao njezin obrazac zivljenja koji se izrazava kroz
njezine aktivnosti, interese i misljenja. Obuhvaca nesto vise od pukog drustvenog sloja ili
osobnosti pojedinca. On portretira Citav obrazac ponasanja i interakcije te osobe s okolinom
(Koetler:2006:265).

4.1. Vrijednosti i vrijednosne odrednice

Vrijednosti predstavljaju trajna vjerovanja da su odredena ponasanja i vjerovanja pozeljna i
dobra. Kao trajna vjerovanja, vrijednosti sluze kao standardi koji upravljaju ponasanjem
potrosaca tijekom vremena. Vrijednosti su jedna od znaCajnih varijabli koja usmjerava
ponasanje ljudi. Drustvene vrijednosti predstavljaju zajednicka vjerovanja druStvenih grupa o

prihvatljivom 1 poZeljnom ponaSanju u okvirima jednog druStva. Osobne vrijednosti
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predstavljaju ponasanje pojedinca u skladu s onim $to on smatra prihvatljivim 1 pozeljnim

(Kesi¢:2006:188).

Utjecaj na stvaranje vrijednosti dolazi iz kulture, etnicke pripadnosti, druStvenoga staleza i

starosne grupe (Kesi¢:2006:191).

Vegetarijanci kao drustvena grupa posebno su usmjereni na eti¢ke vrijednosti, vrijednosti
okolisa i vrijednosti zdravlja. Eticke vrijednosti su jedne od najizrazenijih, a prvenstveno se
odnose na brigu o zastiti i dobrobiti Zivotinja. Vrijednosti okoliSa su postale vazna drustvena
vrijednost u razvijenim zemljama gdje su vegetarijanci, a posebno vegani kao podgrupa,
izrazito fokusirani na smanjenje negativnog utjecaja ljudi na okoliS. Zdrav zivot, briga o

prehrani i kretanje spadaju u vrijednosti koje su ovoj drustvenoj grupi takoder vazne.

4.1.1 Eticke vrijednosti

Osnovni motiv prelaska na vegetarijanski nacin prehrane je upravo briga o zivotinjama i
odbijanje eksploatacije zivotinja zbog ljudske koristi. U provedenom istraZivanju autorice,
vedina ispitanika (83%) navela je da je glavni motiv prelaska na vegetarijanstvo upravo taj sto
ne zele jesti Zivotinje. Eticke vrijednosti vegana kao druStvene podgrupe su mnogo stroze od
vegetarijanaca. Njihov Zivotni stil ne odreduje samo veganska prehrana ve¢ i odbijanje bilo

kakvog iskoriStavanje zivotinja za potrebe ljudi.

4.1.2. Vrijednosti okolisa

Uzgoj 1 proizvodnja ljudske hrane znatno optere¢uju okoliS. Na uzgoj hrane otpada vise od
Cetvrtine (26%) emisije staklenickih plinova. U poljoprivredne svrhe se koristi polovica
svjetskih nastanjivih povrSina (bez pustinja 1 povrSina pod vje¢nim ledom). 70% svjetskih
slatkovodnih voda je na odredeni nacin koristeno u poljoprivredi. 94% biomase sisavaca (ne
ukljucujuéi ljude) se odnosi na stoku. Od 28.000 vrsta za koje se procjenjuje da im prijeti
izumiranje na Crvenom popisu Medunarodnog saveza za ocuvanje prirode (IUCN)

poljoprivreda i akvakultura navedene su kao prijetnja za njih 24.000 (Ritchie, Roser:2020).

Od ukupne povrsine poljoprivredne zemlje (polovica svjetskih nastanjivih povrSina), 77% se

koristi za uzgoj stoke za meso 1 mlijeko. Kada preracunamo koli¢inu dobivene hrane

32



zivotinjskog porijekla u kalorije 1 bjelancevine, ispada da koli¢ina dobivene hrane Zivotinjskog
porijekla donosi samo 18% ukupne kalorijske vrijednosti i 37% ukupne opskrbe
bjelan¢evinama. Dok se 23% ukupne poljoprivredne zemlje koristi za uzgoj usjeva, ali od toga
dobivamo biljnu hranu koja donosi ¢ak 82% ukupne kalorijske vrijednosti i 63% ukupne

opskrbe bjelanc¢evinama.

Povrsina Zemlje

Povrsina kopna 71% nastanjiva zemlja
104 milijuna km2

Nastanjiva povriina

1% urbano podrucje 1% slatke vode
] kuce, zgrade, naselja kuce, zgrade, naselja

Poljoprivredna povriina Ne ukljucuje 1,5 milijuna km2 1,5 milijuna km2

hranu za stoku

Globalna opskrba
kalorijama

Globalna opskrba
bjelantevinama

Graf br. 1: Globalna upotreba zemlje za proizvodnju hrane

Izvor: https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food (13.12.2020.)

Graf broj 1 detaljno prikazuje omjere koriStenja zemlje u poljoprivredne svrhe te prikazuje da
od vecine poljoprivredne zemlje koju koristimo za uzgoj stoke, zbog mesa i mlijeka, dobivamo
samo manji dio hranjivih tvari. Dok od ¢etvrtine ukupne poljoprivredne povrsine dobivamo

najveéi dio hranjivih tvari (Graf br. 1).

Jedan od najvecih utjecaja na okoli§ ima uzgoj stoke. Za uzgoj 1 kilograma janjeceg ili ov¢jeg
mesa potrebno je 369,81 m2 zemlje i uzrokuje 24 kg emisije staklenickih plinova. Za dobivanje
1 kilograma govedeg mesa potrebno je 326,21 m2 zemlje 1 uzrokuje 60 kg staklenickih plinova
od kojih vecina otpada na metan koji ispusta stoka. Za usporedbu, za uzgoj 1 kilograma graska
potrebno je iskoristiti 7,46 m2 zemlje i uzrokuje emisiju od 0,9 kg staklenickih plinova, a za 1

kg rize treba 2,8 m2 te uzrokuje emisiju od 4 kg staklenickih plinova (Ritchie, Roser:2020).
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Prema istrazivanju Poore 1 Nemecek (2018), objavljenom u Casopisu Science, a na temelju
kojeg su Ritchie i Roser vizualno prikazali dobivene podatke, proizvodnja hrane je direktno

odgovorna za emisiju Cetvrtine od ukupnih staklenickih plinova.

Globalne emisije
52,3 milijarde tona ekvivalenata
ugljiEan dioksida Pakiranje: 5% emisija od hrane

Maloprodaja: 3% emisija od hrane

Lanac opskrbe
Transport: 6% emisija od hrane 189’,
0

Proizvodnja hrane: 4% emisija od

hrane
Divlji ulov ribe 1%

Stocarstvo i ribarstvo

© Stoc:an | stu_o_j farme riba 31%
e 30% emisija od hrane Metan iz stofne probave
M~ Emisije zbog prerade gnajiva
_— Emisije zbog obrade zemlje
m Gaorivo za ribarske brodove
c
o
-
- - =
CIIJ Usjevi za stofnu hranu
= 6% emisija od hrane
Uzgoj usjeva
Usjevi za ljudsku hranu 27%
21% emisija od hrane
Koristenje zemljista za uzgoj
B‘? ljudske hrane
o 6% emisija od hrane - . _
o~ Koristenje zemljista
g Koristenje zemljista za 24%
E stoku Promjena namjene zemljista 18%
T 16% emisija =il Frere Obradena organska tla 4%

Spaljivanje savana 2%

Graf br. 2: Emisije staklenickih plinova koje uzrokuje proizvodnja hrane

Izvor: https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food (13.12.2020.)

Graf broj 3 prikazuje uzro¢nike ukupne emisije staklenickih plinova. 26% staklenickih plinova
dolazi od aktivnosti veznih uz uzgoj hrane. Od tog iznosa, 31% emisija se odnosi na uzgoj
zivotinja za dobivanje mesa. Tu spada i ispustanje metana tijekom probavnog procesa Stoke,
skladiStenje 1 upravljanje gnojivom te upravljanje pasnjacima za ispasSu stoke. 27% emisija se
odnosi na proizvodnju biljne hrane, od toga 6% za uzgoj krmiva za stoku i 21% za uzgoj biljne

hrane za ljudsku ishranu. 24% se odnosi na emisije staklenickih plinova uzrokovane
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koristenjem zemlje, od toga veci dio dolazi od koriStenja zemlje za uzgoj stoke, najveci uzrok
ovakvog omjera je kréenje Suma, prenamjena travnjaka u oranice, odnosno pretvaranje divljih
dijelova prirode u oranice i pasnjake za stoku. Na lanac opskrbe otpada samo manji dio emisije
staklenic¢kih plinova (18% u dijelu emisija povezanih uz uzgoj hrane). Od ¢ega na transport
otpada samo 6% staklenickih plinova. lako cesto Cujemo preporuke da ¢e kupnja i
konzumiranje lokalnih namirnica pomoc¢i smanjenju zagadenja, iz prikazanih podataka je
vidljivo da na$ osobni odabir vrste namirnica, biljnog ili Zivotinjskog porijekla, ima puno veci

utjecaj (Graf br. 2).

4.1.3. Vrijednosti zdravlja

U razvijenim zemljama zdravlje vegetarijanaca je bolje u usporedbi sa nacionalnim prosjekom

1usporedivo sa zdravljem omnivora sa slicnim porijeklom i Zivotnim navikama (Key:2006:39).

Manji unos ili potpuno izbjegavanje konzumacije mesa i mesnih proizvoda moze povoljno
utjecati na smanjenje pretilosti. Studija provedena 2002. godine, na uzorku od 97.000
pripadnika Adventisti¢ke crkve u Americi, pokazala je da je indeks tjelesne mase nizi kod
osoba koje su konzumirale manje mesa. Vegani su bili jedina grupa koja je imala pozeljni
indeks tjelesne mase (manji od 25 kg/m2). Indeks drugih skupina se povecao proporcionalno
povecanju broja mesnih obroka i obroka s drugim namirnicama zivotinjskog porijekla.
Pozitivna korelacija izmedu veceg broja mesnih obroka i povecanja indeksa tjelesne mase
mozZe nastati zbog nekoliko razloga. Prvi je taj §to osobe koje smanjuju broj mesnih obroka
obi¢no usvajaju 1 druge zdrave navike kako bi smanjile tjelesnu masu. Drugi je $to osobe koje
smanjuju ili izbacuju meso iz svoje prehrane, isto zamjenjuju sa namirnicama biljnog porijekla.
I trei je taj Sto su namirnice Zivotinjskog porijekla bogate zasi¢enim mastima koje doprinose

povecanju tjelesne mase (Forestell:2018:2).

Konzumiranje vecih koli¢ina zdrave hrane biljnog porijekla smanjuje rizik obolijevanja od
koronarnih bolesti srca. Prema istrazivanju A. Satija i suradnika, provedenog 2017. godine,
zdrava hrana biljnog porijekla poput cjelovitih Zitarica, voca, povréa, orasastih plodova,
grahorica, biljnih ulja, ¢aja i kave smanjuje rizik obolijevanja od koronarnih bolesti srca (Satija
et al:2017:2). Ovo opsezno istrazivanje provedeno u Americi, na uzorku od 4.833.042
ispitanika, u razdoblju od 1984 — 2013. godine, pokazalo je da osobe koje su konzumirale

zdrave namirnice biljnog porijekla imaju smanjen rizik od obolijevanja od koronarnih bolesti
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srca. Ispitanici koji su konzumirali nezdravu hranu biljnog porijekla poput bijelog kruha, raznih
proizvoda od rafiniranih Zitarica poput tjestenine, muffina, bijele rize, krumpira, zasladenih
voénih sokova, slatkisa i deserata imaju povecani rizik od koronarnih oboljenja srca. Ispitanici
koji su djelomi¢no zamijenili mesne obroke biljnim zamjenicama, pokazuju smanjenje rizika

od oboljenja od koronarnih bolesti srca (Satija et al:2017:8).

Ne utjece sva biljna hrana blagotvorno na ljudski organizam. Rafinirani Seceri, pi¢a zasladena
Se¢erima se povezuju s visokim rizikom od koronarno-metabolickih poremecaja organizma

(Satija et al:2017:2).

Uz specificne prehrambene navike, vegetarijanci su skloni usvojiti 1 druge karakteristi¢ne
obrasce ponasanja i prihvatiti zZivotni stil orijentiran ka zdravlju: izbjegavanje puSenja,
izbjegavanje ili umjereno konzumiranje alkohola, fizi¢ku aktivnost, dovoljnu koli¢inu odmora,
generalno brinu o zdravlju i traze medicinsku pomo¢ kada nastupe zdravstveni problemi.
Upravo je takvo ponasanje moguéi razlog za smanjenu smrtnost kod ove socijalne grupe

(Dwyer:1988:713).

Vegetarijanci povremeno imaju neobi¢ne prehrambene navike ili druge psiholoske i
bihevioralne poremecaje koji povecavaju rizik obolijevanja. Vegani ili vegetarijanci si ponekad
sami odreduju terapiju velikim dozama minerala 1 vitamina. Takvo ponaSanje povecava rizik
predoziranja organizma. Mlade Zene koje slijede vegansku ili vegetarijanski prehranu ponekad

pate od anoreksije ili poremecaja u menstrualnom ciklusu (Dwyer:1988:714).

Neki vegetarijanci izbjegavaju medicinsku skrb, osim kod teskih oboljenja, skloni su uzimaju
homeopatskim rjeSenjima gdje su rezultati, ako 1 postoje, mnogo sporiji u odnosu na

konvencionalnu medicinu (Dwyer:1988:714).

Pojava koronavirusa (SARS-CoV-2) u 2020. godini dodatno je naglasila ve¢ prisutne trendove
u prehrambenoj industriji. Jedan od njih je svakako i,,plant-based food*. Pod utjecajem motiva
brige za zdravlje, potroSaci sve vise traze hranu baziranu na biljnim izvorima. Kod skupine
potrosaca vegana ili vegetarijanaca, eticki motivi su dominantno najizrazeniji. Medutim, rast
skupine potrosaca fleksiterijanaca je dodatno generiran i novim spoznajama vezanim uz pojavu
koronavirusa. Cinjenica da je zoonotska bolest, koja je presla s Zivotinje na ¢ovjeka, motivira

potroSace da smanjuju konzumaciju proizvoda Zivotinjskog porijekla.

36



4.2. Potrosacka kultura potrosaca veganskih prehrambenih proizvoda

U razvijenim zemljama konzumacija mesa se tradicionalno povezuje s bogatstvom i
prosperitetom. Mesna namirnica je uglavnom centralni dio obroka. Kako se zemlje vise
razvijaju tako raste i koli¢ina konzumiranog mesa, mesnih i mlije¢nih proizvoda po osobi. Ne
uzevsi druge faktore u obzir, rast BDP-a ima pozitivnu korelaciju s porastom konzumacije
mesa. Upravo je to prikazano na grafu broj 3 koji prikazuje pozitivhu vezu izmedu rasta
potro$nje mesa i rasta BDP-a kroz razdoblje od 1996. godine do 2017. godine. Kao primjer je
izdvojena Kina koja zbog svoje veli¢ine, odnosno brojnosti stanovniStva, gospodarskog rasta i
drugih ekonomskih veza sa ostatkom svijeta snazno utjece na trziSne mehanizme, na globalnu
ponudu i potraznju. Prema tome ima i snazan utjecaj na odredivanje cijena sirovina i ostalih
gotovih proizvoda. Upravo se Kina cesto spominje kao razlog rasta cijena odredenog
prehrambenog proizvoda jer rast potraznje dovodi do rasta cijena, a uzmemo li u obzir veli¢inu
stanovnistva od preko 1,4 milijarde jasno je da je utjecaj izrazito velik. Za primjer takoder je
prikazan odnos potro$nje mesa i BDP-a na primjeru Hrvatske u navedenom razdoblju koji

takoder pokazuje pozitivnu vezu (Graf br. 3).

Our World
Potrosnja mesa vs BDP per capita, 1996. do 2017.

Prosjecna potro3nja mesa po stanovniku, mjerena u kilogramima godi$nje u odnosu na bruto domadi proizvod (BDP)
po stanovniku. Podaci ne ukljucuju ribu ili plodove mora

140 kg W Asia
W Europe
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Graf br. 3: Potrosnja mesa po osobi odnosu na BDP po stanovniku.

Izvor: https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food (13.12.2020.)
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Zbog siromastva stanovnici zemalja u razvoju ¢esto imaju neadekvatnu prehranu baziranu na
namirnicama biljnog porijekla. Kvaliteta prehrane raste s pove¢anjem nadnica i obiteljskih
prihoda. U zapadnim zemljama je vegetarijanstvo svjesna odluka bazirana na filozofskim,
vjerskim i drugima preferencijama (Dwayer:1988:714).

4.3. Potrosacke navike konzumenata veganskih prehrambenih proizvoda

Potreba je izvor motiva. Definira se kao nedostatak necega u organizmu ili covjekovoj psihi.
Postoje fizioloSke i psiholoske potrebe, odnosno bioloske i osobno-drustvene potrebe. Bioloske
je potrebno nuzno zadovoljiti da bi se odvijao proces rasta, reprodukcija 1 Zivot ¢ovjeka.
Osobno-drustvene ili psiholoske potrebe mogu se obuhvatiti kroz osobnu sigurnost,

samopouzdanje, grupni status, ugled, samodokazivanje i sli¢no (Kesi¢:2006:139).

Potreba organizma za hranom kako bi tijelo odrzavalo normalne funkcije spada pod osnovnu
bioloSku potrebu. Ljudski organizam za normalno funkcioniranje treba hranjive tvari i vodu
kako bi stvarao energiju potrebnu za podrzavanje svih Zivotnih funkcija. Medutim kod
kupovnih odluka, vegetarijance snaznije motiviraju psiholoske potrebe. Organizam ne definira
da li mu treba hrana zivotinjskog ili biljnog porijekla, ve¢ trazi odredene hranjive tvari.
Medutim ljudska psiha odreduje za koju vrstu hrane ¢e se osoba opredijeliti, a odreduje je
temeljem emocionalnih motiva. Svaka osoba svjesno odlucuje biti vegetarijanac na temelju

svojih stavova i vjerovanja.

Motivi su unutarnji ¢cimbenici koji pokrecu na aktivnost, koji je usmjeravaju i njome upravljaju

(Kesi¢:2006:139).

Motivi potroSaca za prelazak na pojedini oblik vegetarijanske prehrane su razliditi
(Kresi¢:2012:321):

- briga za zdravlje,

- ekoloski,

- eticki,

- ekonomski,

- vjerski motivi.
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Podjela se moze dodatno prosiriti i na senzorske reakcije, poput gadenja, zbog kojih osoba

odbija konzumirati meso i druge sastojke zivotinjskog porijekla (Forestell:2018:2).

Potrosaci koji se zbog zdravstvenih razloga odlucuju za neki tip vegetarijanske prehrane ¢esto
njeguju i druge aspekte zdravog zivota poput redovne tjelesne aktivnosti, izbjegavanje alkohola

1 pusenja, Sto dodatno pridonosi boljem zdravstvenom stanju.

Istrazivanja su pokazala da su kardiovaskularne bolesti, neke vrste tumora, dijabetes tipa 2 i

pretilost povezane uz unos mesa i mesnih preradevina (Forestell:2018:2).

Ekoloski osvijeSteni potrosaci smatraju da se zbog intenzivnog uzgoja zivotinja zagaduje

okoli$ i trose resursi poput vode i struje, sijeku se Sume zbog pasnjaka za stoku.

Potrosaci koji se prvenstveno vode etickim motivima izbjegavaju konzumaciju mesa i
koriStenje onih proizvoda zbog kojih su eksploatirane Zivotinje, zbog nehumanog uzgoja

zivotinja 1 ljudskog iskoriStavanja zivotinja.

Ekonomski motivi su niza cijena proizvoda biljnog porijekla u odnosu na cijenu namirnica

zivotinjskog porijekla.

Razne religije poput hinduizma i budizma propisuju restrikciju prema konzumaciji mesa. Neke
vjere propisuju restrikcije prema odredenim vrstama mesa, odnosno konzumiranja odredenih
zivotinja. Na primjer, Muslimanska vjera propisuje zabrane konzumacije odredenog tipa
zivotinja poput svinja i kukaca. U nekim religijama odreden je post i nemrs u vrijeme blagdana.
Budizam, Judaizam, Islam, Adventisti 7-og dana ne jedu meso tijekom odredenog razdoblja u

godini.

Adventisti¢ka crkva zabranjuje konzumaciju biblijski neciste hrane poput svinjetine i Skoljki
te preporuca konzumaciju voca, povrca, cjelovitih Zitarica, grahorica, orasastih plodova i

izbjegavanje mesa (Forestell:2018:2).

Ljude svih drustava karakterizira motiv gladi 1 zedi, ali kako ¢e ovi motivi biti zadovoljeni,
ovisi o specifi¢nosti drustvenih normi, navika, obi¢aja, vjerskih shvacanja i sli¢no. Urodeni su

motivi samo u osnovi urodeni, dok svoju drustvenu komponentu dobivaju u okvirima
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specificnog drustva koja u konac¢noj instanci odreduje ponasanje pojedinca u specificnoj
sredini. Ovi motivi, bez obzira jesu li drustveni ili osobni, ¢ine osnovnu pokretacku snagu

drustvenog ponasanja pojedinca (Kesi¢:2006:140).

Vegetarijance prvenstveno pokrecu eticki motivi. Briga za dobrobit zivotinja i odbijanje
eksploatacije zivotinja zbog ljudske koristi su najsnazniji motivi u ovoj drustvenoj skupini.
Prema istrazivanju autorice, 83% ispitanika se izjasnilo da ne Zele jesti zivotinje. Sukladno
tome odreduju i svoje kupovne odluke i izbjegavaju proizvode koji sadrze sastojke zivotinjskog

porijekla.

Vecina ih nije postala vegetarijancima od rodenja ve¢ su ih definirale drustvene okolnosti i
norme prema Kkojima zive. Prema istrazivanju autorice, 70% ispitanika je postalo
vegetarijancima u odrasloj dobi, a 60% ispitanika je postrozilo svoje kriterije 1 tijekom Zivota

su presli na veganski stil Zivota.

4.4, Pozitivni ucinci Zivotnog stila vegetarijanaca

2016. godine provedeno je istraZivanje o utjecaju promjene prehrambenih navika na zdravlje 1
okolis te je izraden model predvidanja financijskog uc¢inka. Istrazivanje su proveli Springmann,
Godfray, Rayner i Scarborough za PNAS (Proceedings of the National Academy of Sciences
of the United States of America). Utvrdili su da bi prijelaz na biljnu prehranu koja je u skladu
sa standardnim prehrambenim smjernicama mogao smanjiti globalnu smrtnost za 6-10%, a
emisije staklenickih plinova povezane s hranom za 29-70% do 2050. godine. Trenutni sustav
uzgoja 1 prerade hrane odgovoran je za viSe od Cetvrtine svih emisija staklenickih plinova od
kojih je do 80% povezano sa stocarskom proizvodnjom. Prehrambene odluke koje donosimo
kao covjecCanstvo imaju velik utjecaj na klimatske promjene. Velika potro$nja crvenog i
preradenog mesa te mala potroSnja voca i povréa vazni su ¢imbenici rizika povezani s
prehranom Kkoji doprinose znac¢ajnom rastu rane smrtnosti u vecini regija u svijetu, dok vise od
milijarde ljudi ima prekomjernu tjelesnu tezinu ili su pretili. Predvida se da bi do 2050. godine
emisije staklenickih plinova povezane s hranom mogle €initi polovicu emisija koje si svijet
moze priustiti kako bi se globalno zagrijavanje ogranicilo na manje od 2° C. Usvajanjem
globalnih prehrambenih smjernica (unos 2200-2400 kcal dnevno zavisi od spola, dobi, grade,

uglavnom ograni¢avanje kalorijske vrijednosti na odrzavanje zdrave teZine) smanjile bi se
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emisija staklenickih plinova povezanih s hranom za 29%, kod vegetarijanske prehrane za 63%,
a kod veganske prehrane za 70%. Promjene u prehrani mogle bi donijeti uStedu od 700 do 1000
milijardi dolara godi$nje u zdravstvu, neplacenoj neformalnoj njezi i izgubljenim radnim
danima. Vrijednost koju drustvo pripisuje smanjenom riziku od umiranja moze biti ¢ak 9-13%
globalnog BDP-a ili 20 - 30 bilijuna dolara. Ekonomska korist smanjenih emisija stakleni¢kih
plinova zbog prehrambenih promjena mogla bi iznositi ¢ak 570 milijardi dolara (Springmann

et al:2016).

Studija Sveucilista Oxford iz 2018. godine koja se odnosi na opseznu analizu Stete koju
poljoprivreda nanosi planetu - otkrila je da je izbjegavanje mesa i mlije¢nih proizvoda jedini
najveci nacin za smanjenje ljudskog utjecaja na Zemlju, jer uzgoj zivotinja pruza samo 18%

kalorija, ali zato zauzima ¢ak 83% naseg poljoprivrednog zemljista (Poore, Nemecek:2018).

Izvjestaj Greenpeacea za 2018. otkrio je da se globalna proizvodnja i potroSnja mesa i mlije¢nih
proizvoda moraju prepoloviti do 2050. godine kako bi se izbjegle opasne klimatske promjene
i odrzao Pariski sporazum na pravom putu. U protivnom se predvida da ¢e poljoprivreda u
narednim desetlje¢ima proizvoditi 52% globalnih emisija staklenickih plinova, od ¢ega ¢e 70%

dolaziti zbog proizvodnje i1 prerade mesa i mlijecnih proizvoda (The Vegan Society

Statistics:2020).

Mnoge svjetske institucije i agencije koje brinu o okolisu i ljudskom zdravlju preporucaju
smanjenje potro$nje mesa i proizvoda Zivotinjskog porijekla kako bi se pozitivno utjecalo na
ljudsko zdravlje i smanjio negativan utjecaj na okolis. Svedska Agencije za hranu 2015. godine
izdala je sljede¢u preporuku: ,,Pronadite nacin da jedete zelenije, ne previse i budite aktivni!“

(Swedish Food Agency:2015).

World Resurces Institute u partnerstvu da Svjetskom bankom, UN-om i francuskim agencijama
za poljoprivredna istrazivanja CIRAD 1 INRA, izradio je opseZzno izvje$¢e i preporuke kako
osigurati da do 2050. godine mozemo nahraniti 10 milijardi ljudi bez povecanja emisija
staklenickih plinova, bez poticanja kréenja Suma u svrhu poljoprivrede 1 bez pogorSanja
siromastva. Jedna od preporuka je smanjenje konzumacije mesa i mlije¢nih proizvoda

(WRI:2019:65-95).
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Zivotni stil definiran je vrijednostima koje su jedna od najznacajnijih varijabli koja usmjerava
ponasanje ljudi. Vegetarijancima, a posebno veganima, izrazito su vazne eticke vrijednosti koje
pokazuju kroz brigu o zivotinjama, vrijednosti okoliSa te vrijednosti zdravlja. Njeguju Zivotni
stil koji je u harmoniji s prirodom, pokuSavaju pozitivno utjecati na okolis kroz izbor namirnica
s nizim ekoloskim otiskom, vode brigu o dobrobiti Zivotinja, orijentirani su na vlastito zdravlje,
viSe borave u prirodi, vise se krecu i vjezbaju, izbjegavaju alkohol i cigarete. Ljudi se ne radaju
kao vegetarijanci ve¢ to svjesno postaju tijekom svojeg zivota pod utjecajem osobno-
drustvenih potreba koje su izvor motiva za prelazak na vegetarijanski stil Zivota. Najznacajniji
motiv za prelazak na vegetarijanstvo je eticki, odnosno briga za dobrobit zivotinja, slijede

ekoloski motivi, briga za zdravlje, ekonomski i vjerski motivi.

Razne znanstvene studije i istrzivanja potvrduju da su vegetarijanci odnosno vegani u pravu
Sto drze do vrijednosti okolisa. Naime, uzgoj i proizvodnja ljudske hrane znatno zagaduje
okoli§, ¢etvrtina emisije staklenickih plinova otpada na uzgoj hrane, dok se u poljoprivredne
svrhe koristi polovica svjetskih nastanjivih povrsina. 77% ukupne poljoprivredne povrsine
danas koristimo za uzgoj stoke za meso i mlijeko. Od te ogromne koli¢ine potrosene zemlje
dobivamo hranu koju kada preratunamo u bjelancevine i u kalorijsku vrijednost ispada da od
hrane Zivotinjskog porijekla dobivamo samo 18% ukupne kalorijske vrijednosti i 37%
bjelancevina. Danas na 23% ukupne svjetske poljoprivredne povrSine uzgajamo usjeve za
proizvodnju iskljuéivo ljudske hrane od koje dobivamo ¢ak 82% ukupne kalorijske vrijednosti
i 63% bjelancevina. Ovo je svakako pokazatelj da uz iskoriStavanje manje poljoprivredne
povrsine za proizvodnju hrane iz biljnih izvora moZemo dobiti vecu energetsku vrijednost u
odnosu na hranu Zivotinjskog porijekla. Konzumacija biljne hrane ima pozitivne ucinke na
ljudski organizam, smanjuje se pretilost, izbjegavaju se bolesti poput dijabetesa tipa 2, visokog
krvnog tlaka te druga kardiovaskularna oboljenja. Mnoge svjetske organizacje poput UN-a,
Agencije za hranu, Agencije za poljoprivredna istrazivanja i dr., preporucuju smanjenje

konzumacije mesa upravo zbog prethodno opisanih pozitivnih utjecaja na zdravlje i okolis.
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5. KUPOVNE ODLUKE VEGANSKIH PREHRAMBENIH
PROIZVODA

Svjetska proizvodnja zamjenskog mesa od biljnih sastojaka je u 2019. godini iznosila
4.282.000 tona, Cija trziSna vrijednost iznosi 16,29 milijardi eura. Prema predvidanjima
Euromonitora, 2024. godine godiSnja prodaja mesnih zamjenica ¢e iznositi 5.000.000 tona
(Euromonitor:2020). Prema procjeni iz izvora Statista.com godis$nji priodi prehrambene
industrije na svjetskoj razini iznose 7.281,756 milijuna eura (Statista.com:2021). Sto znaci da
trziSna vrijednost zamjenskog mesa iz biljnih izvora iznosi 0,22% ukupnih prihoda

prehrembene industrije na svjetskoj razini.

Polaris istrazivanje trziSta objavljeno 2020. godine, a koje prenosi Food Industry Executive,
predvida daljnji rast kategorije zamjenskog mesa od biljnih sastojaka, 2027. godine iznosit ¢e

35,4 milijarde dolara odnosno priblizno 25 milijardi eura (Food Industry Executive:2020).

2019. godine, trzi$na vrijednost proizvoda na biljnoj bazi u SAD-u iznosila je 5 milijardi dolara.
Ostvarila je rast od 11% u odnosu na prethodnu godinu, odnosno 29% u zadnje dvije godine.
Za usporedbu, trzi$na vrijednost prehrambenih proizvoda, u SAD-u, rasla je 2% u odnosu na

prethodnu godinu, tj., 4% u zadnje dvije godine (Good Food Institute:2020).

Biljno meso ili zamjensko meso od biljnih sastojaka su proizvodi koji izgledaju poput mesa,
slicne su teksture 1 primjene, cilj im je oponasati sva svojstva klasicnog mesnog proizvoda. U
proizvodnji se koriste biljni sastojci poput soje, graSka 1 sli¢no, koji omogucuju dobivanje

teksture $to sli¢nije mesnoj.

Od pojave Beyond i Impossible burgera, proizvodac¢ima diljem svijeta je hrana iz biljnih izvora
postala sve zanimljivija. Uz potrosace vegetarijance i vegane koji predstavljaju manji trzi$ni
segment, fleksitarijanci su takoder ciljana grupa potrosaca. Oni predstavljaju mnogo znacajniji
trzisni segment, jer su to ljudi svih generacija koji pokusSavaju jesti i zivjeti zdravije uz §to
manji utjecaj na okolis. Ovo poglavlje se bavi razumijevanjem mehanizma putem kojeg

potrosaci donose odluke o kupnji veganskih proizvoda.
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5.1. Proces donoSenja odluke o kupnji veganskih prehrambenih proizvoda

Proces odlucivanja o kupovini potrosaca varira znatno po svojoj kompleksnosti. Vecina je
svakodnevnih odluka potrosaca vrlo jednostavna kao $to je kupovina kruha. Medutim, pojedine
odluke, kao Sto je kupovina polutrajnih dobara, zahtijeva vise vremena i psiholoSkog napora

jednoga ili vise ¢lanova obitelji (Kesi¢:2006:303).

Proces donosenja odluke kupovne odluke na trziStu osobne potrosnje odvija se u sljedecih

nekoliko faza (Kesi¢:2006:304):

Spoznaja problema,
TrazZenje informacija,
Vrednovanje alternativa,

Odluka o kupovini,

o > W e

Poslije kupovni procesi.

U sljedec¢ih nekoliko odlomaka ¢e se detaljnije objasniti proces donosenja kupovnih odluka

potrosaca koji kupuju vegansku hranu.

5.1.1. Spoznaja problema

Spoznaja problema ili potrebe nastaje kada potroSa¢ uoci znac¢ajnu razliku izmedu stvarnog
stanja (potroSaceve trenutne situacije) i zeljenog stanja (situacije u kojoj se potrosac Zeli naéi.
Kada je ova razlika veca od prihvatljive, javlja se potreba. Npr., ako potroSac osjeca glad
(stvarno stanje) 1 to u takvu stupnju da je Zeli eliminirati (Zeljeno stanje), kaze se da je razlika
izmedu ovih dvaju stanja dovoljno velika za stvaranje motiva koji pokrece potrosaca na akciju.
Medutim, ako je razlika izmedu stvarnog i1 Zeljenog stanja nedovoljna, nece se javiti motiv 1

nece do¢i do aktivnosti potrosaca (Kesi¢:2006:304).

Postoji veliki broj ¢imbenika koji uvjetuju spoznaju problema, ovo su neki od njih

(Kesi¢:2006:307):

- neadekvatne ili potroSene zalihe,

- nezadovoljstvo postojec¢im zalihama proizvoda,
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- promjene okruzja i zivotnih uvjeta,
- individualne razlike,
- promjena financijskih uvjeta,

- marketinSke aktivnost.

5.1.2. Trazenje informacija

Pojam trazenje koristi se za psihicko ili fizicko trazenje informacija u procesu donosenja odluke
sa Zeljom dosezanja postavljenog cilja. To znaci da se trazenje informacija moZze orijentirati na
pronalaske podataka — o proizvodu, cijeni, prodavaonici — koji ¢e pomo¢i u donosenju kupovne
odluke. Trazenje se moze promatrati kao predkupovno i stalno (s aspekta povezanosti s
kupovinom) i interno i eksterno (s aspekta izvora informacija) (Kesi¢:2006:315). U tablici broj

11 prikazane su dimenzije potro$aceva trazenja (Tablica br. 11).

Tablica br. 11: Dimenzije potrosaceva trazenja

Stupanj traZenja

- Koliko marki razmatrati?

- Koliko prodavaonica posjetiti?

- Koliko obiljezja vrednovati?

- Koliko izvora informacija konzultirati?

- Koliko vremena potrositi na istrazivanje?
Smjer traZenja

- Koje marke razmatrati?

- Kaoje prodavaonice posjetiti?

- Koja obiljezja vrednovati?

- Kaoje izvore informacija o izvorima koristiti?
Redosljed trazenja

- Kojim redosljedom vrednovati marke?

- Kojim redosljedom posjetiti prodavaonice?

- Kojim redosljedom vrednovati obiljezja proizvoda?

- Kojim redosljedom koristiti informacije?

Izvor: Engel, F.J., Blaskwell, D.R., Miniard, W.P., Consumer Behaviour (International ed.),
The Dryden Press, 1995, p. 185. prenosi Kesi¢ (Kesi¢:2006:317)
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Stupanj traZzenja se odnosi na Sirinu obuhvata, gdje prikupljamo informacije potrebne za
donosenje kupovne odluke. Koliko marki ¢emo razmatrati, koliko prodavaonica ¢emo uzeti u
obzir, koliko obiljezja ¢emo uzeti u obzir, iz koliko izvora ¢emo konzultirati informacije te
koliko vremena planiramo potrositi na proucavanje.

Smjer trazenja se odnosi na sadrzaj koji ¢emo traziti. Koje marke nas zanimaju, koje
prodavaonice ¢emo posjetiti, koja obiljezja ¢emo uzeti u obzir.

Redosljed trazenja se odnosi na prioritete koje smo postavili i prema kojima ¢emo procesuirati

informacije.

Na obujam traZenja najznacajnija su sljedeca potroSaeva obiljeZja: znanje, ukljucenost,

vjerovanja i stavovi te demografska obiljezja (Kesi¢:2006:320).

Koli¢ina prethodnog znanja odreduje opseg trazenja informacija. Ukoliko potroSa¢ smatra da
ima dovoljno znanja o nekom proizvodu svoje kupovne odluke donosi rutinski. Nedovoljno
znanja poti¢e dodatno trazanje. Vegetarijanci, a posebno vegani kao podskupina potrosaca koja
ima ekstremnija ograni¢enja pri izboru proizvoda koji biraju sukladno svojim uvjerenjima,
puno pozornosti polozu na proucavanje sastava hrane. Prema istrazivanju autorice, preko 90%
ispitanika se izjasnilo da prvenstveno obracaju paznju na sastav proizvoda kojeg kupuju i
konzumiraju. 1z ove tvrdnje se vidi visoka ukljucenost ove skupne potrosaca u proces trazanja
informacija potrebnih za donoSenje kupovne odluke. Vjerovanja i stavovi potroSaca

vegetarijanca izravno utje¢u na visoku ukljucenost u proces trazenja.

5.1.3. Vrednovanje alternativa

Vrednujuci kriteriji predstavljaju standarde 1 specifikacije koje potroSac koristi u proizvodu ili
marki proizvoda. Prilikom odlu¢ivanja postoji nekoliko znacajnih izbornih kriterija, ali samo
jedan ili dva predstavljaju determinante izbora koji usmjeravaju tijek kupovine proizvoda, oni

se nazivaju kriticnim izbornim kriterijima (Kesi¢:2006:323).

Osnovni vrednujudi kriteriji koji se razmatraju u svim kategorijama proizvoda su cijena, marka

proizvoda, zemlja porijekla i klju¢na obiljezja (Kesi¢:2006:324).

Prema istrazivanju autorice vise od polovice ispitanika je odgovorilo da je cijena presudna kod

odabira proizvoda, sto potvrduje da je cijena znacajan vrednujuci kriterij pri odabiru proizvoda.
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Medutim, sama cijena nece biti presudna za kupovnu odluku. Vegetarijanci, a posebno vegani,
svoje kupovne odluke temelje na kljuénim obiljezjima proizvoda. Prvenstveno je presudno da
je proizvod bez sastojaka zivotinjskog porijekla, da za proizvodnju proizvoda ni na koji nacin
nisu koristene zivotinje. Klju¢na obiljezja variraju od potroSaca do potroSaca. Tako jedno od
klju¢nih obiljeZja mozZe biti i so¢nost proizvoda, okus ili miris, ali i oblik proizvoda. Na primjer,
portosac¢ima veganima klju¢no obiljeZje proizvoda moze biti da veganski proizvod izgledom
podsjeca na standardni mesni proizvod. Prema istrazivanju koje je provela autorica, vise od
70% ispitanika vegetarijanaca bi kupilo veganski proizvod koji izgledom podsjeca na
standardni tradicionalni mesni proizvod. Ovisno od ja¢ine motiva pojedinog potrosaca, klju¢na

obiljezja ¢e biti presudna pri odabiru proizvoda.

Vrednujudi kriteriji se mogu mijenjati s viemenom. Veliki udio vegetarijanca, posebno oni pod
utjecajem motiva brige o dobrobiti zivotinja, S vremnom postanu vegani. Oni ¢e postroziti svoje
stavove u vezi hrane, te njima viSe nece biti prihvatljivi neki proizvodi koje su ranije
konzumirali. Istrazivanje autorice je pokazalo da je oko 60% vegetarijanaca tijekom zivota
postrozi svoje kriterije i postane veganima. Glavni razlog koji navode je shvacanje okrutnosti
industrije prema Zivotinjama i negativhom utjecaju na okoli§ te shvacaju da je potreban

minimalan trud da prilagode svoje navike i od vegetarijanca postanu vegani.

Istrazivanje Barr i Chapman iz 2002. godine, pokusalo je utvrditi da li vegetarijanci s
vremenom mijenjaju svoje prehrambene navike. Vise od polovice ispitanika je s vremenom
pocelo prakticirati mnogo restriktivniju prehranu. Kako su sve viSe ucili o vegetarijanskoj
prehrani i suvremenom nac¢inu uzgoja hrane, njihove su se prehrambene navike mijenjale i iz

prehrane su izbacili mlije¢ne proizvode, jaja, zelatinu i sl. (Barr, Chapman:2002:358).

U kvalitativnom dijelu ispitivanja Barr i Chapman, ispitanici su naveli da smatraju kako meso
nije zdravo zbog prisustva hormona, antibiotika i aditiva koje se koriste pri konvencionalnom
masovnom uzgoju stoke. Polovica ispitanika je zabrinuta zbog masti i kolesterola u crvenom
mesu. Perad 1 riba se percipira kao zdraviji odabir upravo zato jer meso sadrzi manje masti i

nizih razina kolesterola (Barr, Chapman:2002:359).
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5.1.4. Odluka o kupovini

Odluka o kupovini se na najjednostavniji na¢in moze definirati kao (Kesi¢:2006:332):

1. Sto kupiti — izbor prave alternative i

2. Gdje kupiti — izbor prodavaonice.

Izboru prave alternative prethodi kupovna namjera koja se moze promatrati u okviru jedne od
triju kategorija (Kesi¢:2006:332):

- U cjelosti planirana kupovina — proizvod i marka su unaprijed poznati,

- Djelomi¢no planirana kupovina — proizvod je poznat, a marka se bira u prodavaonici,

- Neplanirana kupovina - i proizvod i marka se biraju na mjestu prodaje.

Jedan od najznacajnijih ¢imbenika koji utje€u na kupovni proces su situacijski ¢cimbenici koji
okruzuju proces kupovine. Utjecaj velikog broja varijabli u okruzenju moze utjecati na odluke
u procesu kupovine. Na primjer vegani ¢e za obrok kod kuce radije pripremiti jelo od povréa i
grahorica te im pri tom nije vazna forma ili jednostavnost konzumacije, dok ¢e pri izlasku radije
odabrati veganski proizvod u formi burgera jer je jednostavniji za pripremu i konzumaciju, ali

je i Sire dostupan.

Situacija koriStenja se moZe definirati kao skup ¢imbenika koji se odnose na mjesto 1 vrijeme
koristenja proizvoda na koji utje¢u unutarosobne varijable i eksterni ¢cimbenici $to stimuliraju
i utjeCu na izbor marke i proizvoda. Moze se izdvojiti pet grupa situacijskih ¢imbenika

(Kesi¢:2006:340):

1. Fizicko okruZenje — ukljucuje zemljopisnu lokaciju, izgled, osvjetljenje, vrijeme,
glazbu i sve ostale elemente okruZzenja u kojem se proizvod prodaje ili konzumira, a
koje je moguce jednostavno opaziti nekim od osjetila potrosaca.

2. Drustveno okruZenje — ukljucuje elemente grupa, ostalih potrosaca, njihovih obiljezja,
njihovih uloga u grupama i medusobnih reakcija.

3. Vremenska perspektiva — predstavlja povezanost izmedu posljednje i sljedece
kupovine, odnosno eventualne promjene koje potrosa¢ planira uciniti pri sljedecoj

kupovini.
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4. Definiranje zadatka — ukljucuje namjeru kupovine ili potrebu za prikupljanjem
dodatnih informacija koje ¢e potroSac koristiti pri sljede¢oj kupovini. Ovaj ¢imbenik
ukljucuje i razli¢ite percipirane uloge pojedinca u okviru razlicitih kupovnih situacija.

5. Prethodna stanja ili raspoloZenja — kao $to su tjeskobnost, zadovoljstvo, uzbudenost,

agresivnost ili trenuta¢na stanja kao umor, bolest, posjedovanje gotovine i sli¢no.

Fizicko okruZenje se vrlo jednostavno moze razumijeti na primjeru plasiranja vegetarijanskih
proizvoda u supermarketima. Kako bi se olaksalo trazanje pojedinog proizvoda, vegetarijanski
proizvodi se u supermarketima obi¢no plasiraju pored standardnih tradicionalnih proizvoda iz
iste kategorije, ali su fizicki ogradeni ili oznaceni zelenom bojom koja simbolizira prirodne,
zdrave, eko, biljne proizvode. Plasiranjem vegetarijanskih proizvoda, koji se smatraju
zdravijima, pored tradicionalnih zivotinjskih preradevina, osigurava se veca kupnja
vegetarijskih proizvoda od strane drugih skupina potroSaca, posebno fleksitarijanaca koji
pokusavaju smanjiti konzumaciju Zivotinjskih proizvoda. U specijaliziranim prodavaonicama
se takoder koriste bojama koje simboliziraju prirodne proizvode, poput zelene, smede ili Zute

boje.

Drustveno okruZenje je izrazito vaZzan ¢imbenik za vegetarijance. S obzirom na svoj Zivotni stil
i ¢vrsta uvjerenja posebno vezana za dobrobit Zivotinja i zastitu prirode, vegetarijanci, ali jo§
ViSe vegani, su izrazito povezani u drustvene skupine koje dijele iste svjetonazore i Zivotni stil.
S obzirom da su manjina u op¢oj populaciji, vrlo vjesto koriste druStvene medije kako bi se
povezali. Putem drustvenih medija pokusavaju utjecati i na druge skupine potrosaca kako bi
Sirili svoja vjerovanja i promijenili njihovo mis$ljenje. Slavne osobe koje su takoder vegani
imaju veliki utjecaj, prvenstveno na mladu populaciju potroSaca kojima su Internet i druStveni
mediji prva stanica za prikupljanje informacija o bilo kojoj temi. Neki od ambasadora
veganstva su Paul McCartney, Ariana Grande, Joaquin Phoenix, Woody Harrelson, Lewis
Hamilton, Natalie Portman. 2011. godine je nastala prava revolucija u prehrambenoj industriji
i veganska hrana je postala sve poznatija §iroj populaciji potrosac¢a. Naime, 2011. godine u
SAD-u je osnovana kompanija Impossible Foods koja je u industrijskim razmjerima pocela
proizvoditi veganske proizvode u formi klasi¢nih mesnih proizvoda poput kobasica, burgera,
mljevenog mesa. 2012. godine i kompanija Beyond Meat je u SAD-u plasirala svoj prvi
veganski burger. Beyond meat distribuira svoje proizvode i u Europi. Koriste slavne li¢nosti
kako bi putem Interneta promovirali svoje proizvode. Danas su postali benchmark mnogim

prehrambenim industrijama koje pokusavaju plasirati veganske proizvode.
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Vremenska perspektiva ili udaljenost od sljedec¢e kupovine ovise o mnogim ¢imbenicima.
Prvenstveno o prosljednjem doZivljaju koji je potrosa¢ dozivio konzumacijom. Dakako ako je

proizvod zadovoljio ocekivanja potrosaca vrijeme do iducée kupnje ¢e biti krace.

Definiranje zadatka, dakle namjera za kupovinom ili dodatno trazenje informacija potrebnih za
donosenje buduce kupovne odluke. Ponovno ovise o razli¢itim situacijskim ¢imbenicima. Na
primjer, nije isto da li osoba kupuje namirnice za svakodnevnu konzumaciju ili priprema
otmjenu veceru za prijatelje gdje je mozda spremna izdvojiti viSe novaca i kupiti kvalitetnije

namirnice.

Prethodna raspolozenja ili trenutacna stanja takoder utjeCu na kupovne odluke. Potrosac je
mozda imao negativna iskustva s nekim od proizvoda ili odredenim markama proizvoda i te
marke ¢e u budu¢im kupovinama izbjegavati. Ili osoba dozivi odredene financijske poteskoce
pa je prisiljena kompenzirati kvalitetu i/ili o¢ekivanu razina okusa sa cjenovno pristupaénijim

proizvodima.

5.1.5. Poslijekupovni procesi

Postoji nekoliko marketinSkih strategija koje se poduzimaju s ciljem povecanja zadovoljstva

potrosaca u odnosu na poslijekupovne odluke. Te se aktivnosti odnose na (Kesi¢:2006:350):

- Osiguranje informacija i pomo¢i,

- Pruzanje informacija o primjeni (razumijevanje sustava KoriStenja kupljenog
proizvoda),

- Odluke o garancijama,

- Medusobna povezanost proizvoda i usluga.

Proizvodacima je vazno ne napustiti potroSace nakon obavljene kupovine. Moraju se pobrinuti
da proizvod znaju ispravno Koristiti, da dobiju sve potrebne informacije te da osiguraju da im
potro$a¢ ostane vjeran. Kod prehrambenih proizvoda cesto je na pakiranju naveden nacin
pripreme, temepratura i vrijeme kuhanja ili neki drugi posebni proces primjene. Takoder je
moguce naci recepte zanimljivih jela za koji se kupljni proizvod moze koristiti. U danaSnje

digitalno doba na ambalazi su uz klasi¢ne deklaracije otisnuti i QR kodovi koji kada se
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skeniraju mobilnim uredajima daju dodatne informacije o proizvodu te na taj nacin proizvodaci

1 dalje komuniciraju sa potrosacima.

5.2. Cimbenici veganskih prehrambenih proizvoda koji utje¢u na odabir
veganskog proizvoda

Cimbenici se mogu objasniti kao razli¢iti faktori koji utje¢u na potrosaca i oblikuju njegovu
kupovnu odluku. Ponasanje potrosaca je pod utjecajem velikog broja ¢imbenika koji su

medusobno povezani, a grupiraju se u ove tri skupine (Kesi¢:2006:9):

- Drustveni ¢imbenici,
- Osobni ¢imbenici,

- Psiholoski ¢imbenici.

5.2.1. Drustveni cimbenici

Svaki potro$ac zivi u svojem specificnom okruzenju koje na njega utjece i tako oblikuje njegov
identitet, stavove, vrijednosti, ali i ponaSanje. Proces donoSenja odluke 0 kupovini je pod

utjecajem ovih grupa drustvenih ¢imbenika (Kesi¢:2006:10):

- Kultura,

- Drustvo i drustveni stalezi,
- Drustvene grupe,

- Obitelj,

- Situacijski ¢imbenici.

Kroz rad su predstavljene sve posebnosti veganskih proizvoda u smislu atributa koje odreduju
veganski proizvod, a mogu biti od veceg ili manjeg znacaja u procesu donoSenja odluke pri

kupnji veganskog proizvoda.
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Kultura predstavlja vrijednosti, ideje, predmete i sve druge simbole koji omogucuju
pojedincima da komuniciraju, interpretiraju i vrednuju kao pripadnici jednog drustva
(Kesi¢:2006:11). Religija i kultura su ¢esto medusobno isprepletene. Religija takoder definira
i odreduje prehrambene obrasce i navike svojih pripadnika. Indija kao jedna od
najmnogoljudnijih zemalja znatno utjeCe na statistiku broja vegetarijanaca u svijetu. 80%
populacije je hinduisti¢ke vjeroispovijedi $to je preko milijardu stanovnika. Oni ne
konzumiraju kravlje meso i svinjetinu, ali jedu piletinu, ribu i janjentinu. Prema procjenama

oko 40% stanovnika se hrani vegetarijanski, to je preko pola milijarde ljudi.

Drustveni staleZi takoder odreduju obrasce kupovnog ponaSanja. U zapadnom svijetu se
percipira da je vegetarijanska prehrana zdravija. U supermarketima se na policama sa zdravom
hranom cCesto nalaze proizvodi koji su skuplji. Za primjer, 1 litra sojinog mlijeka u
supermarketu u Hrvatskoj kosta preko 20 kuna, dok je jedna litra kravljeg mlijeka oko 6 kuna.
Na Internet trgovini Tesco lanca cijena veganskih Beyond Meat kobasica od 200 grama iznosi
5 funti. Dok je cijena svinjskih kobasica 2,5 funte za 400 grama. Dakle cijena 100 grama
veganske kobasice iznosi 2,5 funti, dok je cijena 100 grama svinjske kobasice 0,625 funti. Iz
toga je vidljivo da je veganska kobasica 4 puta skuplja. Osoba koja prima niske dohotke ne
moze si priustiti ovako skupe proizvode. Prethodno navedene tvrdnje naravno zavise i od
drustva kojem osoba pripada. Ponovno na primjeru Indije u kojoj je veéina stanovnistva
siromasno, Oni Si niti ne mogu priustiti mesne obroke pa uz religijska ograni¢enja, vecina
konzumira biljnu hranu koja je cjenovno pristupacnija i Sire dostupna. Pa i na primjeru
Hrvatske Cesto se Cuju svjedoCanstva siromasnih stanovnika da si ne mogu priustiti meso te da
se njithova prehrana bazira uglavnom na povréu 1 ugljikohidratima poput kruha, rize ili

tjestenine.

Vegetarijanci i vegani koji zive u zapadnom svijetu su povezani u drustvene grupe posebno
putem drustvenih medija, putem Kkojih razmjenjuju iskustva, recepte, dijele svoje stavove i
zajednicke vrijednosti. Putem medija na njih ¢esto utjecu i slavne li¢nosti s kojima se osobe
zele poistovijetiti te njihovo misljenje uzimaju kao relevantno. Tako se kreiraju referentne
grupe koje dijele zajednicke vrijednosti i koje pripadnicima definiraju referentni okvir

ponasanja.

Obitelj je osnovna referentna grupa koja ima najveci utjecaj na pojedinca u ranoj mladosti kada

se djeca ugledaju i uce od roditelja. Ako su roditelji vegetarijanci svoje stavove ¢e prenijeti i
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na djecu. Takoder ¢e im definirati i prehrambene navike. Kako djeca odrastaju utjecaj obitelji

slabi i prednost preuzimaju druge referentne grupe.

5.2.2. Osobni cimbenici

Pet individualnih varijabli od posebnog su znacenja za ponasanje potrosaca (Kesi¢:2006:11):

- Motivi i motivacija,

- Percepcija,

- Stavovi,

- Obiljezja li¢nosti, vrijednosti i stil Zivota,

- Znanje.

Motivi se definiraju kao trajna predispozicija koja usmjerava ponasanje k odredenom cilju, dok
je motivacija proces pokretanja ljudskog organizma prema cilju (Kesi¢:2006:12). Motivi
svojim simbolima utje¢u na emocije pojedinca i definiraju kupovne odluke. Organizam svake
osobe trazi hranjive tvari, ali osoba sama na temelju svoje psihe, emocija, stavova, vjerovanja
i drugih ¢imbenika odreduje da li ¢e biti vegetarijanac i koju vrstu hrane ¢e konzumirati. Motivi
koji najsnaznije utje¢u na prihvacanje vegetarijanskog nacina prehrane su briga za zdravlje,
ekoloski motivi (briga za okolis), eticki motivi 1 briga za dobrobit Zivotinja, ekonomski motivi
(cijena namirnica biljnog porijeka u odnosu na cijenu namirnica Zivotinjskog porijekla),

religijski motivi.

Percepcija predstavlja proces kojim potro$aci odabiru, organiziraju i interpretiraju informaciju
u znacajnu sliku svijeta (Kesi¢:2006:12). Vlastita percepcija vegetarijanaca, mozda jo$
znacajnije vegana, moze se objasniti na naéin da vlastitim djelovanjem, zivotnim stilom, i
Sirenjem svojih stavova i vijerovanja mogu pozitivno djelovati na okolinu. Zivotni stil koji

njeguju ne ugrozava druga ziva bi¢a i manje Stetno djeluje na okolis (kroz proizvodnju hrane).

Stavovi predstavljaju spremnost pojedinca ka pozitivnoj ili negativnoj reakciji na pojedine
objekte, usluge ili situacije. Predstavljaju relativno trajne predispozicije potrosaca i stoga ih je
teSko mijenjati (Kesi¢:2006:12). Na primjer stav potroSata vegana je da nije prihvatljivo
eksploatirati niti jedno Zivo bice za korist ljudi. Ovaj stav se ne¢e promijentiti i sukladno tom

stavu odreduju koje proizvode ¢e kupovati, ali i kako ¢e se generalno ponasati.
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Obiljezja li¢nosti predstavljaju trajne osobnosti potroSaca koja utjecu na njegovo ponasanje na
trziStu. Osobne vrijednosti predstavljaju oblike ponaSanja sukladne osobnim vrijednostima
potrosaca (Kesi¢:2006:12). Vegetarijanci su posebno usmjereni na eticke vrijednosti kroz brigu
o Zivotinjama, na vrijednosti okoli$a (proizvodnja biljne hrane za ljudsku ishranu manje utjece
na okoli§) i na vrijednsoti zdravlja (vegetarijanska prehrana pozitivno utje¢e na ljudsko

zdravlje).

5.2.3. Psiholoski procesi

U psiholoske procese spadaju prerada informacija, ucenje, promjena stavova i ponasanja i
komunikacija u grupi i osobni utjecaji (Kesi¢:2006:13). Pretpostavka je da su varijable stavova
1 osobnosti slabi indikatori ponaSanja potroSaca veganskih proizvoda, stoga se marketinski
strunjaci veganske industrije moraju koristiti svim raspolozivim znanjima i tehnikama kako
bi osmislili prodajnu strategiju veganskih proizvoda, promociju, pobudujuci perceptivno
okruZenje, privlacan i pozitivan imidz veganskog proizvoda, te na taj nac¢in motivirali kupce

veganskih proizvoda na sve ¢eS¢u i sve ucestaliju kupnju.

5.3. Veganski sir ili nadomjestak tradicionalnom siru

Namirnice u osnovnom obliku sadrze mnogo makro i mikro nutrijenata koji utjecu na ljudski
organizam i ljudsko zdravlje. Mnogi od tih nutrijenata nisu navedeni na deklaracijama
proizvoda. Kod industrijski proizvedenih biljnih alternativa klasi¢nim proizvodima
zivotinjskog porijekla, najvise se paznje posvecuje Senzorickim svojstivma — kakav je okus,
miris, boja, topivost, rezivost, viskoznost, struktura proizvoda. Oc¢ekuje se da su biljne
alternative sto sli¢nije njihovom originalnom obliku proizvedenom od zivotinjskih sastojaka.
Kada se govori o usporedbi nutritivnih vrijednosti klasi¢nih namirnica zivotinjskog porijekla

sa biljnim alternativama postoji zna¢ajna razlika.

Sir je mlije¢ni proizvod koji se dobiva postupkom koagulacije bjelan¢evina mlijeka enzimom
reninom ili kiselinom kao sto je mlije¢na kiselina. Koagulacijom kazeina stvara se sirna masa
ili grus$ koji se odvaja i dalje obraduje u sireve karakteristicnog oblika, nacjepljuje se starter
kulturama i podvrgava procesu fermentacije. Vecina sireva radi se od pasteriziranog mlijeka,

ako se pripremaju od nepasteriziranog (sirovog) mlijeka, podvrgavaju se postupku salamurenja
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i zrenja najmanje 60 dana, za vrijeme kojega se razvije dostatno mlije¢ne kiseline da se
onemoguci rast patogenih mikroorganizama (Kulier:1994:539). Jedna od osnovnih receptura
veganskog sira je:

- 50% vode,

- 22-25% biljne masti (obi¢no palmina ili kokosova mast),

- 20-25% funkcionalne komponenete koja se sastoji od mjeSavina razlicitih tipova Skroba

uz dodatak hidrokoloida poput ksantan gume ili brasna sjemenke rogaca,
- 1,5% soli,

- Ostatk su boje i arome sira

Dakle, oko polovice prozvoda je voda, druga polovica se dijeli na biljnu mast, funkcionalne
sastojke koji proizvodu daju teksturu i sol, boje i arome koje proizvodu daju okus. U tablici
broj 12 prikazana je usporedba nutritivnih vrijednosti jednog klasi¢nog sirnog proizvoda: -
Mozzarele od kravljeg mlijeka i veganske alternative - Veganske mozzarele marke Daiya
(Tablica 12).

Tablica br. 12: Usporedba nutritivnih vrijednosti mozzarele od kravljeg mlijeka i veganske

mozzarele
Mozzarela sir od kravljeg mlijeka Daiya Mozzarella veganski sir
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
Veliina serviranja 2849 Veli€ina serviranja 2849
kcal 90 kcal 90
% dnevnog preporu¢enog % dnevnog preporu¢enog
unosa* unosa*
Ukupne masti 7 g 11% Ukupne masti 6 g 9%
Zasi¢ene masti 4,5 g 22% Zasi¢ene masti 2 g 11%
Trans masti Og 0% Trans masti Og 0%
Kolesterol 20 mg 7% Kolesterol 0 mg 0%
Natrij 150 mg 6% Natrij 280 mg 12%
Ukupni ugljikohidrati Ukupni ugljikohidrati
1g 0% 79 2%
Vlakna Og 0% Vlakna 1g 4%
Ukupni Seceri Og 0% Ukupni Seceri Og 0%
ukupno dodanih Secera ukupno dodanih Secera
Og 0% 0g 0%
Bjelanéevine 6g 13% Bjelanéevine 1g 0%
Vitamin A 4% Vitamin A 0%
Vitamin C 0% Vitamin C 0%
Kalcij 15% Kalcij 2%
Zeljezo 0% Zeljezo 2%
*preporuéeni dnevni unos je preporuéeni iznos *preporuéeni dnevni unos je preporuéeni iznos
nutrijenata iz hrane. 2000 kcal dnevno se Koristi nutrijenata iz hrane. 2000 kcal dnevno se koristi
kao opc¢a preporuka kao opc¢a preporuka

Izvor: https://caitiescrueltyfreerecipes.wordpress.com/2014/10/21/veqan-pita-pizza/

(05.01.2021.)
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Veli¢ina serviranja oba proizvoda je 28 grama. Kalorijska vrijednost je jednaka, 90 kcal.
Mlijecni proizvod ima vise masti (7 grama ima mlijecni proizvod u odnosu na 6 grama
veganski), zbog prisustva zivotinjske masti ima i viSe kolesterola (20 mg u odnosu na 0 mg
kod veganskog proizvoda). Mlije¢ni proizvod ima 6 grama bjelan¢evina dok veganski proizvod
ne sadrzi bjelancevine. Ono §to je veliki nedostatak kod veganskog proizvoda je visoki udio
natrija (iz soli), 150 grama kod mlije¢nog proizvoda odnosno 280 grama kod veganskog.
Kolic¢ina soli koju sadrzi veganski proizvod predstavlja 12% preporu¢enog dnevnog unosa soli,
a radi se o proizvodu veli¢ine serviranja od samo 28 grama. Ovaj veganski proizvod nije
dodatno obogacen mikronutrijentima poput vitamina i minerala, te je stoga nutritivno

siromasan.

Nije moguce ocekivati da ¢e biljne zamjenice u svim segmentima biti potpuno identi¢ne
standardnim zivotinjskim proizvodima. Iz tog Se razloga biljni proizvodi obogacuju
mikronutrijentima poput vitamina, minerala i vlakana. Vegani iz biljne prehrane ne dobivaju

kalcij koji se nalazi u mlijeku.

Ovaj primjer proizvoda veganskog sira je takoder vrlo siromaSan bjelan¢evinama. Sastav
aminokiselina u bjelan¢evinama zivotinjskog porijekla je drugaciji od sastava aminokiselina u
bjelancevinama biljnog porijekla. Biljne bjelancevine ¢esto imaju nizak udio lizina, metionina
ili leucina, koji su esencijalne aminokiseline koje se ne mogu sintetizirati u tijelu, odnosno
moraju se unijeti putem prehrane. Bjelancevine graska i soje, koji se ¢esto koriste u novim
biljnim alternativama, imaju posebno nizak udio metionina u usporedbi s govedim mesom.
Pitanje neuravnoteZenog profila aminokiselina moZe se rijesiti kombirniranjem izoliranih
bjelanéevina iz razlicitih biljnih izvora. Na primjer, proteinima graska i/ili soje koji imaju nizak
postotak metionina mogu se dodati bjelan¢evine koje imaju nizi udio lizina (kojeg ima dovoljno
u soji i graSku), a imaju visi udio metionina (kojeg nedostaje u soji i grasku) to su na primjer

bjelanéevine iz pSenice, rize, konoplje ili kukuruza (Vliet et all:2020:4).
Ukoliko se proizvod dodatno ne obogati nutrijantima poput bjelancevina, vitaminima i

mineralima kojima se pobolj$ava nutritivni profil proizvoda, veganski proizvod moze biti

nutritivno siromasan, a U isto vrijeme biti podjednake kalorijske vrijednosti.
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5.4. Veganski burger ili nadomjestak tradicionalnom burgeru

Od 2011. godine kada su Beyond Meat i Impossible Foods plasirali na trziste prve veganske
burgere koji izgledom i okusom imitiraju svojstva mesnog burgera, popularnost ovog tipa
proizvoda sve viSe raste. Beyond Meat biljni burger je postao glavni benchmark vecini
prehrambenih kompanija koje su krenule u razvoj veganskih burgera. Ovaj burger uvjerljivo
imitira teksturu i vlaknastu strukturu mesa. Prilikom pecenja otpusta tekucinu koja je
dizajnirana da uvjerljivo podsjeca na sokove koji se pri pecenju otpustaju iz mesnog burgera.
Dodana je aroma dima i ostale arome koje se prilikom pecenja jo$ vise intenziviraju i imitiraju
tipi¢ne mirise mesnog proizvoda. Na slici broj 2 prikazan je veganski Beyond burger u sirovom

obliku i peceni pripremljen za serviranje (Slika 2). U oba oblika dosta uvjerljivo podsjec¢a na

mesni proizvod.

BEYOND BURGER®

A burger with taste so rich and texture so meaty, you won't believe it's
made from plants. Find it in the meat aisle.

PRODUCT DETAILS GO

@ FIND NEAR YOU

Slika br. 2: Beyond burger
Izvor: https://www.beyondmeat.com/products/ (05.01.2021.)

Vegani su jos uvijek mala skupina potrosaca. Za ovako tehnoloski napredne proizvode koji
zahtijevaju dugogodi$nji razvoj recepture i tehnologije proizvodnje, $to znacajno povecava
troskove i cijenu proizvoda, proizvodacu ne moze biti isplativo ciljati samo malu trZiSnu niSu.
Prisiljeni su se obracati i drugim skupinama potro$aca, prvenstveno fleksitarijancima u koje
spadaju razne grupe potrosaca, od onih koji zele jesti zdravije do onih koji zele smanjiti svoj
utjecaj na okolis§ ili slijede neki drugi trend. Beyond Meat upravo koristi navedenu taktiku —

obracaju se potrosac¢ima s pitanjima: ,,Zasto bi nam trebale zivotinje da proizvedemo meso?
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Zasto ne bismo izgradili meso direktno iz biljaka?* I nastavljaju: ,,Nadamo se da ¢e vama i
vaSim obiteljima nase biljno meso omoguciti da jedete viSe, ne manje, tradicionalnih proizvoda
koje volite i ujedno da se osjecate odli¢no zbog korisnog utjecaja biljnih bjelancevina na
zdravlje, odrzivost i dobrobit Zivotinja.* Sastav proizvoda je veganski, s time su osigurali da
ga biraju vegani bilo kod kuce ili u restoranu, ali je pogodan i za vegetarijance i fleksitarijance

koji oc¢ekuju da proizvod slijedi formu tradicionalnog proizvoda na koji su navikli.

Osnovna receptura veganskog burgera:

- 50-60% vode,

- 20-25% teksturata bjelanéevina graska, soje ili sli¢no,

- 10% biljnog ulja,

- 0,7-1,5% soli,

- Arome i boje

- Funkcionalni sastojci koji dodatno definiraju teksturu, poput metil celuloze ili drugih
hidrokoloida.

U klasi¢an govedi burger se mijeSa mljeveno govede meso s odredenim postotkom masti te se

jedino dodaju sol, papar i druge arome.

Sli¢no kao i sa usporedbom veganskog sira i sira od mlijeka, prikazana je usporedba nutritivnih
vrijednosti govedeg burgera i dvije verzije veganskog burgera. Burger na bazi soje je obogacen
dodatnim nutrijentima kako bi se dobio punovrijedan proizvod. Dok je burger na bazi graska
bez dodatnog obogacivanja nutrijentima. Usporedba je prikazana u tablici broj 13 (Tablica br.
13).
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Tablica br. 13: Usporedba nutritivnih vrijednosti govedeg burgera, burgera od soje i graska

MLJEVENA GOVEDINA

BURGER NA BAZI SOJE

BURGER NA BAZI GRASKA

Nutritivne vrijednosti

Veli¢ina serviranja 113 g

Nutritivne vrijednosti

Veli¢ina serviranja 113 g

Nutritivne vrijednosti

Veliina serviranja 113 g

kcal 220

kcal 250

kcal 260

% dnevnog preporucenog unosa®

Ukupne masti 14 g 18%
Zasi¢ene masti 5 g 25%

Trans masti Og 0%

Kolesterol 60 mg 20%
Natrij 70 mg 3%
Ukupni ugljikohidrati Og 0%
Vlakna Og 0%

Ukupni Seceri Og 0%

ukupno dodanih Sec¢era Og 0%
Bjelancevine 23g 46%

% dnewvnog preporuc¢enog unosa*

Ukupne masti 14 g 18%
Zasicene masti 8 g 40%

Trans masti Og 0%

Kolesterol 0 mg 0%
Natrij 370 mg 16%
Ukupni ugljikohidrati 99 3%
Vlakna 3g 11%

Ukupni Seceri Og 0%

ukupno dodanih Sec¢era Og 0%
Bjelancevine 19g 38%

% dnewvnog preporuc¢enog unosa*

Ukupne masti 18 g 23%
Zasi¢ene masti 5 g 25%

Trans masti Og 0%

Kolesterol 0 mg 0%
Natrij 350 mg 15%
Ukupni ugljikohidrati 59 2%
Vlakna 2g 7%

Ukupni Seceri Og 0%

ukupno dodanih Se¢era Og 0%
Bjelancevine 20g 40%

Vitamin D 0,1 mcg 0%
Kalcij 12 mg 0%
Zeliezo 2 mg 10%
Kalij 289 mg 6%
Tiamin 0,05mg 4%
Riboflavin 0,2mg 15%
Niacin 4,8mg 30%
Vitamin B6 0,4mg 25%
Folat 6mcg 2%
Vitamin B12 2mcg 80%
Fosfor 175mg 15%
Cink 4,6mg 40%

Vitamin D 0 mcg 0%
Kalcij 180 mg 15%
Zeliezo 4,2 mg 25%
Kalij 610 mg 15%
Tiamin 28,2mg 2350%
Riboflavin 0,4mg 30%
Niacin 4,8mg 30%
Vitamin B6 0,4mg 25%
Folat 115mcg 30%
Vitamin B12 3mcg 120%
Fosfor 180mg 15%
Cink 5,5mg 50%

Vitamin D 0 mcg 0%
Kalcij 100 mg 8%
Zeliezo 4 mg 20%
Kalij 280 mg 6%

*preporuceni dnevni unos je preporuceni iznos
nutrijenata iz hrane. 2000 kcal dnevno se koristi
kao opc¢a preporuka

*preporuceni dnewni unos je preporuceni iznos
nutrijenata iz hrane. 2000 kcal dnevno se koristi
kao opc¢a preporuka

*preporuceni dnevni unos je preporuceni iznos
nutrijenata iz hrane. 2000 kcal dnevno se koristi
kao opc¢a preporuka

Izvor: Vliet, S., et all, (2020): Plant-Based Meats, Human Health, and Climate Change str. 3

Zbog lakse usporedbe, veli¢ina serviranja je ista, iznosi 113 grama. Kalorijska vrijednost
mesnog proizvoda je nesto niza, 220 kcal, u odnosu na 250 kcal kod burgera od soje i 260 kcal
kod burgera od graska. Razina masti je jednaka kod mesnog i burgera od soje, 14 grama. Dok
je kod burgera od graska 18 grama. Kolesterol sadrzi samo mesni burger, 60 mg. Koli¢ina
natrija (iz soli) je zabrinjavajuce visoka kod biljnih verzija, 370 odnosno 350 mg, dok je kod
mesnog burgera 70 mg. 370 mg natrija predstavlja 16% preporu¢enog dnevnog unosa. Mesni
burger sadrzi 23 grama bjelan¢evina, dok biljne alternative sadrze nesto manje, 19 odnosno 20
grama. Burger od soje je dodatno obogacen zZeljezom, vitaminima iz B skupine i cinkom.
Hemsko Zeljezo iz zivotinjskih namirnica se puno lakse apsorbira u organizmu od nehemskog
zeljeza iz biljnih izvora. Dodatno, vitamin B12 se nalazi jedino u namirnicama zivotinjskog
porijekla (posebno u crvenom mesu) tako da ga vegani moraju uzimati kroz obogac¢enu hranu
ili kao dodatne suplemente. Cink je joS jedan od elemenata u tragovima koji nedostaju
veganima jer organizam teze apsorbira cink iz biljnih izvora (nalazi se u zitaricama, tofuu,

oraSastim plodovima).
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Kada se veganski proizvod dodatno obogati mikro i makro nutrijentima dobije se punovrijedan
proizvod koji je u moguénosti podrzavati zdravlje organizma. Postoje i verzije koje su
zadovoljile ocekivana senzoricka svojstva proizvoda, ali su nutritivne vrijednosti niske, bas
kao $to je prikazano na zadnjem primjeru, na burgeru od graska. lako je kalorijska vrijednost
proizvoda najviSa te sadrzi najviSi udio masti 1 bjelancevina, ne sadrzi potrebnu koli¢inu

vitamina i minerala.

5.6. Rast i trzi$na vrijednost prehrambenih proizvoda iz biljnih izvora

2019. godine, trzi$na vrijednost prehrambenih proizvoda na biljnoj bazi u SAD-u iznosila je 5
milijardi dolara. Najzastupljenija kategorija proizvoda su biljna zamjena za mlijeko, ¢ija trziSna
vrijednost iznosi 2 milijarde dolara i ostvaruje rast od 14,2% u razdoblju od 2017. do 2019.
godine. Slijedi biljna zamjena za meso, ¢ija trzi$na vrijednost iznosi 1 milijardu dolara i

ostvaruje rast od 37,8% u razdoblju od 2017. do 2019. godine (Food Industry Executive:2020).

Veli¢ina trzista biljnih zamjena za meso, po regiji, 2016-2027
|

(US Dolari milijuni)
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- |
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Graf br. 4: Trzista biljnih zamjena za meso

Izvor: Polaris istrazivanje trzista, prenosi Food Industry Executive, 2020
https://foodindustryexecutive.com/2020/07/plant-based-meat-market-size-worth-35-4-billion-by-
2027-cagr-15-8/(01.09.2020.)

Graf broj 4 prikazuje rast prodaje biljnih zamjena za meso u razdoblju od 2016. godine te
predvidanje do 2027. godine (Graf br. 4). Veli¢ina trziSta je prikazana prema svjetskim

regijama, najveci rast kategorije se o¢ekuje u Sjevernoj Americi.
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Tablica br. 14: TrzZisna vrijednost hrane na biljnoj bazi u SAD-u

TrZi3na vrijednost hrane na biljnoj bazi u SAD-u

2017 Sales 2018 Sales 2019 Sales $ Sales Growth  $ Sales Growth

Kategorija (values in 000's) (values in 000's) (valuesin 000's) (2018-2019) (2017-2019)

Bilina zamjena za mlijeko $1,765971 $1,920,579 $2,016,540 5.0% 14.2%

Bilina zamjena za meso $681,763 $793,614 $939,459 18.4% 37.8%

Bilina zamjena za gotova jels $300,464 $348,102 $376.972 8.3% 25.5%

Bilina zamjena za sladoled . $250,513 $317,575 $335,549 5.7% 33.9%

Bilina zamjena za vrhinje za kavu $148,809 $213,381 $286,662 34.3% 92.6%

Bilina zamjena za jogurt $144,906 $215,156 $282,502 31.3% 95.0%

Bilina zamjena za maslac $173,053 $183,070 $198,359 8.4% 14.6%

Bilina zamjena za sir 5125377 $159,783 $189,099 18.3% 50.8%
Tofuitempeh $111,823 $118,807 $127,856 7.8% 14.6%

Bilina zamjena za gotova pica $87,862 $103,242 $122,276 18.4% 39.2%

Biljna zamjena za dresing, majonezu ' $62,841 $71,465 $63,696 -10.9% 1.4%

Biljna zamjena za mlijeéni namaz, kiselo vrhnje i umake 512.543 519‘206 529.513 53.7% 135.3%

Bilina zamjena za jaja $3,001 $3,377 $9,851 191.7% 228.2%

Grand Total $3,868,925 $4,467,358 $4,978,587 11.4% 28.7%

Izvor: The Good Food Institute, 2020., https://www.gfi.org/marketresearch(09.01.2021.)

Prema istrazivanju provedenom od strane The Good Food Institute na trzistu SAD-a, izdanom
u 2020. godini, najveéu zastupljenost na trzistu ima kategorija biljna zamjena za mlijeko. U
2019. godini, trziSna vrijednost proizvoda biljna zamjena za meso iznosila je 2 milijarde dolara,
a ostvarila je rast od 5% u odnosu na prethodnu godinu. Proizvodi iz kategorije biljne zamjene
za meso su u 2019. godini, na podru¢ju SAD-a, imali trzisnu vrijednost u iznosu od 1 milijarde
dolara, a ostvarili su rast od 18,4% u odnosu na prethodnu godinu. Biljna zamjena za sir je
imala trziSnu vrijednost u iznosu od 189 milijuna dolara, a ostvarila je rast od 18,3 % u odnosu
na 2018. godinu. Detaljni podaci o trzi$noj vrijednosti i rastu pojedinih kategorija hrane na

biljnoj bazi su prikazani grafom broj 5 (Graf br. 5).

TrZiste biljnih zamjena za meso - po kategorijama 2019. godina
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Graf br. 5: Trzisna vrijednost biljnih zamjena za meso u SAD-u 2019. godine
Izvor: The Good Food Institute, 2020., https://www.gfi.org/marketresearch(09.01.2021.)
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U kategoriji hrane biljnih zamjena za meso najzastupljeniji su burgeri. Na trziStu SAD u 2019.
godini, vrijednost prodaje ovih proizvoda je iznosila 283 milijuna dolara i imala je rast ve¢i od
10% u odnosu na proslu godinu. Zamjene za mesne salame su druga najzastupljenija kategorija.
Iznos trzi$ne vrijednosti je 159 milijuna dolara i ostvarile su rast ve¢i od 40% u odnosu na
2018. godinu. To je ujedno i najveci rast od svih kategorija mesnih zamjenica. Graf broj 6
detaljno prikazuje trziSnu vrijednost svih kategorija mesnih zamjenica na trzistu SAD-a u 2019.

godini (Graf br. 6).

Trziste biljnih zamjena za mlijeCne proizvode — po kategorijama 2019. godina
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Graf br. 6: Trzisna vrijednost biljnih zamjena za mlijecne proizvode u SAD-u 2019. godine
Izvor: The Good Food Institute, 2020., https://www.gfi.org/marketresearch(09.01.2021.)

U kategoriji hrane biljnih zamjena za mlijecne proizvode najzastupljeniji su sladoledi. Na
trziStu SAD u 2019. godini, vrijednost prodaje ovih proizvoda je iznosila 336 milijuna dolara i
imala je rast ve¢i od 5% u odnosu na proslu godinu. Proizvodi iz kategorije biljnih zamjena za
sir imale su trzi$nu vrijednost od 189 milijuna dolara i ostvarile su rast od 18% u odnosu na
2018. godinu. Graf broj 6 detaljno prikazuje trziSnu vrijednost svih kategorija mesnih

zamjenica na trziStu SAD-a u 2019. godini.

Prema podacima udruge The Vagan Socity, potraznja za bezmesnom hranom u Ujedinjenom
Kraljevstvu porasla je za 987 % u 2017. godini. Tijekom 2018. godine veganstvo je postalo
najvedi trend u kategoriji hrane. U Europi su biljne alternative mesu imale trzisni rast od 451%

u Cetiri godine, do veljace 2018 (The Vegan Society:2020).
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Prema procjeni manje od 10% svjetske poluacije su vegetarijaci, medutim ova druStvena grupa
godisnje raste vise od 10%. Takoder raste i broj fleksitarijanaca, ljudi koji zbog zdravstvenih,
etickih ili drugih razloga pokuSavaju smanjiti konzumaciju hrane Zivotinjskog porijekla te
takoder traze veganske ili proizvode iz biljnih izvora. S obzirom na ubrzani rasta prodaje, sve
vise proizvodacéa u svoj asortiman uvodi i veganske proizvode, prvenstveno biljne zamjenice
mlijeku i biljne burgere ili salame. Potrosaci veganskih proizvoda prolaze identi¢an proces pri
donosenju kupovnih odluka kao i kod kupnje bilo kojeg drugog proizvoda. Razlikuju se jedino
motivi i ¢imbenici koji utjeCu na kupnju. Potrosaci kupuju veganske proizvode prvenstveno
zbog eti¢kih motiva jer ne Zele jesti i niti na koji drugi nac¢in iskoriStavati zivotinje, zbog
zdravstvenih motiva, vjerskih motiva, ekonomskih i zbog motiva vezanih uz okoli§. Na odluke
o kupnji djeluje komplicirani skup drustvenih, osobnih i psiholoskih ¢imbenika. Vegetarijanci
i vegani kao drustvene grupe koje dijele ista uvjerenja, pogotovo mlada populacija, ¢esto su
povezani putem drustvenih medija gdje dijele svoje stavove, prikazuju svoj stil zivota i
vlastitim primjerom pokusavaju utjecati na druge. Kao i kod drugih kategorija hrane, na trzistu
postoji mnostvo razli¢itih proizvoda, razliCitog cjenovnog ranga, kvalitete, nutritivnih
vrijednosti. Kada se govori o zdravlju i hrani kao jednoj od osnovnih ljudskih potreba koja je
U najuzem smislu pogonsko gorivo za ljudski organizam, itekako je potrebno voditi rauna koje
namirnice i njihove kombinacije ¢e se konzumirati. Potrebno je voditi racuna o energetskoj
vrijednosti hrane, o nutrijentima koji se u organizam unose kako bi tijelo dobilo sve potrebne
hranjive tvari. Veganska hrana ako nije dobro izbalansirana moze oskudijevati U odredenim
nutrijentima koji su tijelu neophodni, poput kalcija, vitamina D, vitamina B12, Zeljeza, cinka,

bjelancevina. 1z tog je razloga vazno pametno birati namirnice i planirati obroke.
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6. ISTRAZIVANJE

Nakon iznesenog teorijskog dijela o hranjivim tvarima, nutritivnim potrebama i zivotnom stilu
i ponaSanju potrosaca iz druStvene skupine vegetarijanaca, iznosi se metodologija i rezultati

provedenog istraZivanja.

6.1. Metodologija istrazivanja

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 205 ispitanika. Za anketiranje je koriStena Internet
platforma SurveyMonkey, takoder je provedeno i osobno anketiranje na nekoliko lokacija u
trgovackom centru Arena Centar, ispred trgovine ,,Bio&Bio* te u Lumini centru u Varazdinu
ispred trgovine ,,Tvornica zdrave hrane“, u periodu od 18.08.2019. do 15.01.2020. Omjer
dobivenih rezultata je 40% putem SurveyMonkey platforme, 60% dobiveno osobnim

anketiranjem na navedenim lokacijama.

6.2. Ciljevi istrazivanja
Ciljevi istrazivanja su:
Cilj 1: Utvrditi razlike u ponaSanju potrosaca i ocekivanjima o izgledu hrane potrosaca koji

spadaju u razliCite kategorije vegetarijanaca.

Cilj 2: Ljudi postaju vegani viSe zbog Zivotnog stila i uvjerenja u pogledu ekologije, odrzivog

uzgoja hrane, brige o Zivotinjama, nego zbog utjecaja na zdravlje.

Cilj 3: Zelimo utvrditi motive potro$aca vegetarijanaca, $to ih motivira da kupe vegetarijanske,

a ne mesne proizvode.

Cilj 4: Zelimo utvrditi da navike i o¢ekivanja u vezi hrane koje su potrosaéi stekli u djetinjstvu
ili ranije tijekom Zivota, a prije nego li su postali vegetarijanci, utjecu na njihova ocekivanja u

vezi izgleda i okusa hrane.
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6.3. Hipoteze

Hipoteza H1: Ljudi postaju vegani vise zbog zivotnog stila i vlastitih uvjerenja nego zbog

pozitivnog utjecaja na zdravlje prehrane s manje ili bez mesa.

ObrazloZenje hipoteze HI1: U danasnje vrijeme, zbog stresnog nacina zivota te posljedicno
razlicitih  zdravstvenih problema, neuskladenosti covjeka s prirodom, subjektivnog
individualnog osjecaja zdravstvene neravnoteze organizma, ljudi Cesto traze alternativne
putove dosezanja osjecaja zdravlja i potrebnog balansa. Kao jedan od mogucih odabira, a kao
najuocljiviji posebice u posljednjih nekoliko godina, istice se veganstvo. Zivotni stil koji
preferira veganski nacin prehrane ne temelji se samo na odabiru ,,drugacije‘ prehrane, vec¢
uzima u obzir i Zivljenje s najmanjom mogucom Stetom koja se moze nanijeti bilo kojem Zivom

bicu iskljucujuci sve oblike okrutnosti i iskoristavanja Zivotinja za potrebe ljudi.

Hipoteza H2: Zbog prehrambenih navika ste¢enih u djetinjstvu i naucenih ocekivanja u vezi
izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom podsjecaju na standardne

tradicionalne mesne proizvode.

ObrazloZenje hipoteze H2: Ljudska osobnost je u velikoj mjeri formirana u djetinjstvu pod
utjecajem obitelji, odgojem, putem prijenosa obiteljskih vrijednosti i Zivotnog stila s roditelja
na djecu. Prehrambene navike, nacin pripreme i konzumacija hrane te ponasanje oko stola
spadaju u obiteljske vrijednosti i Zivotni stil. Navike usvojene u djetinjstvu u velikoj mjeri se
nastavljaju i u odrasloj Zivotnoj dobi. lako pod utjecajem novih zZivotnih okolnosti i uvjerenja
stecenih kasnije tokom Zivota ljudi mijenjaju svoje prehrambene navike i postaju vegetarijanci,
ipak biraju hranu koja prvenstveno izgledom, ali i okusom, podsjeca na standardne
tradicionalne mesne proizvode. Takvi potrosaci biraju hranu koja sadrzi vegetarijanske ili
veganske sastojke, ali zbog naucenog ponasanja i ocekivanja u vezi hrane, izgled, okus, nacin

pripreme i konzumacija hrane je Sto slicnija standardnim mesnim proizvodima.
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6.4. Diskusija rezultata istrazivanja

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 205 ispitanika. Za anketiranje je koriStena Internet
platforma SurveyMonkey, takoder je provedeno i osobno anketiranje na nekoliko lokacija u
trgovackom centru Arena Centar, ispred trgovine ,,Bio&Bio* te u Lumini centru u Varazdinu
ispred trgovine ,,Tvornica zdrave hrane®, u periodu od 18.08.2019. do 15.01.2020. Omjer
dobivenih rezultata je 40% putem SurveyMonkey platforme, 60% je dobiveno osobnim
anketiranjem na navedenim lokacijama. Prvi dio istraZivanja odnosi se na utvrdivanje SOCiO-

demografske strukture ispitanika koje je detaljno prezentirano u tablici broj 15 (Tablica br. 15).

Tablica br. 15: Tablica socio-demografske strukture

Broj ispitanika %
Spol:
Zenski 187 92,57%
Muski 15 7,43%
Dob:
<25 43 21,18%
26-35 70 34,48%
36-45 47 23,15%
46-55 27 13,30%
>55 16 7,88%
Stupanj obrazovanja:
Srednja strucna sprema 65 32,02%
Visa skola 53 26,11%
Fakultet 78 38,42%
Doktorat 7 3,45%
Broj osoba u kucanstvu:
1 osoba 28 13,79%
2 0sobe 78 38,42%
3 osobe 51 25,12%
4 0sobe 31 15,27%
>4 osobe 15 7,39%
Iznos mjesecne potro$nje na hranu:
Do 1000 kuna 46 22,66%
Od 1001 — 3000 kuna 113 55,67%
Od 3001 — 5000 kuna 34 16,75%
Od 5001 — 7000 kuna 7 3,45%
>od 7000 kuna 3 1,48%
U radom odnosu:
Da 151 74,02%
Ne 53 25,98%

Izvor: Vlastiti rad autorice
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Anketa je provedena na 205 ispitanika. Neki od ispitanika anketiranih putem Internet platforme
SurveyMonkey nisu odgovorili na sva pitanja. Vecina ispitanika su Zene, njih 92,57%, dok je
samo 15 muskaraca sudjelovalo u istrazivanju. Najzastupljenija dobna skupina je u razredu od
26 do 35 godina, njih 34,48%. Najvise ispitanika je fakultetski obrazovano, njih 38,42%.
38,42% ispitanika zivi u kucanstvu od dvije osobe. Vise od polovice ispitanika, njih 55,67%

na hranu mjesec¢no trosi izmedu 1001 1 3000 kuna. Vecina ispitanika je zaposlena, njih 74,02%.

Nakon $to je definiran socio-demografski profil ispitanika, bilo je nuzno utvrditi da li je i u
kojoj mjeri je anketa obuhvatila predstavnike ciljane populacije. Pitanjem ,Da li ste
vegetarijanac?* trazilo se od ispitanika da se izjasne da li spadaju u populaciju vegetarijanaca.
Postoji nekoliko tipova vegetarijanske prehrane: vegetarijanska prehrana (u nekoliko razlicitih
gradacija ovisno da li se konzumira med, jaja, riba ili mlijecni proizvodi), veganska prehrana
(prehrana koja se temelji isklju¢ivo na namirnicama biljnog porijekla) te tzv. fleksitarijanska
prehrana (fleksitarijanci su osobe koje konzumiraju hranu Zivotinjskog porijekla, ali je
pokusavaju koristiti §to manje). S obzirom da se vecina ispitanika deklarirala vegetarijancima,

njih 77,56%, anketom smo dobro obuhvatili ciljanu skupinu $to je prikazano grafom broj 7
(Graf br. 7).

Da li ste vegetarijanac?

Odgovori
Da 77,56% 159
Ne 22,44% 46
Odgovoreno 205
Preskocéeno 0
Da i ste vegetarijanac?
90,00%
80,00%
70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% -
30,00% -
20,00% -
10,00% -
0,00% -
Ne

Graf br. 7: Da li ste vegetarijanac?

lzvor: Vlastiti rad autorice
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Kako bi se detaljnije odredilo da li statisticki uzorak predstavlja ciljanu skupinu, odnosno

vegane, postavilo se pitanje ,,U koju kategoriju vegetarijanaca viSe pripadate?. 63,18%

ispitanika se izjasnilo veganima, $to potvrduje da je uzorak reprezentativan. Na grafu broj 8 je

prikazana raspodjela statistiCkog uzorka prema vrsti vegetarijanstva (Graf br. 8).

U koju kategoriju vegetarijanaca vise pripadate?
Kategorija vegetarijanstva

Vegetarijanac 32 34% 65
Vegan 63,18% 127
Fleksitarijanac 4 48% 9
Odgovoreno 201
Preskoteno 4
U koju kategoriju vegetarijanaca vise
pripadate?
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00% m Kategorija vegetarijanstva
20,00%
10,00%
0,00% . —
Vegetarijanac Vegan Fleksitarijanac

Graf br. 8: U koju kategoriju vegetarijanca pripadate?
Izvor: Vlastiti rad autorice
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Konvencionalni potroSa¢i koji konzumiraju proizvode zivotinjskog porijekla najcesée u
odrasloj dobi mijenjaju svoje zivotne navike 1 stilove te postaju vegetarijanci. Provedenim
istrazivanjem utvrdeno je da je 68,66% ispitanika postalo vegetarijancima u odrasloj dobi,
nakon osamnaeste godine. Na pitanje ,,Kada ste postali vegetarijanac?* ispitanici su se izjasnili
da su uglavnom u odrasloj dobi, nakon 18. godine Zivota postali vegetarijanci. Na grafu broj 9
prikazana je distribucija ispitanika te pregled kako postaju vegetarijanci kroz razli¢ita Zivotna
razdoblja (Graf br. 9).

Kada ste postali vegetarijanac?

Dob
Odgoj, prijenos vrijednosti | ponadanja s roditelja tijekom djetinjstva 1,49% 3
U teenagerskoj dobi, do 18. godine 29.85% 60
U odrasloj dobi, nakon 18. godine 68,66% 138
Odgovoreno 201
Preskocteno 4
Kada ste postali vegetarijanac?
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00% B Dob
20,00%
10,00%
0,00% .
Odgoj, prijenos vrijednosti U teenagerskoj dobi, do U odrasloj dobi, nakon 18.
i pona3anja s roditelja 18. godine godine
tijekom djetinjstva

Graf br. 9: Kada ste postali vegetarijanac?

Izvor: Vlastiti rad autorice
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Vecina ispitanika preSla je na vegetarijanstvo u odrasloj dobi. Kako su prihvacali
vegetarijanske prehrambene navike, 60,40% ispitanika je s vremenom postrozilo svoje kriterije

i u potpunosti su presli na veganstvo. Distribucija je prikazana grafom 10 (Graf br. 10).

Da li ste tijekom zivota postrozili kriterije i postali vegan?

Odgovori
Da 60,40% 122
MNe 39,60% 80
Odgovoreno 202
Preskoéeno 3
Da li ste tijekom Zivota postroZzili kriterije i
postali vegan?
70,006
60,00% -
50,00% -
40,008
30,008 - B Odgovori
20,00% -
10,008
0,00% -
Da MNe

Graf br. 10: Da li ste tijekom Zivota postrozili kriterije i postali vegan?
Izvor: Vlastiti rad autorice
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Mnogi proizvodaci tradicionalnih proizvoda zivotinjskog porijekla na trziste stavljaju njihove

vegetarijanske ili veganske zamjenice. To su proizvodi koji izgledom i okusom podsjecaju na

tradicionalne mesne ili mlije¢ne proizvode, ali po sastavu su veganski ili vegetarijanski te se

kao takvi i marketinski prezentiraju potrosa¢ima. Vecina ispitanika ne obraca paznju na

proizvodaca hrane ve¢ im je najvazniji sastav proizvoda (93,10%), dok je samo njih 6,9%

odgovorilo da im je proizvoda¢ najvazniji Sto je prikazano grafom broj 11 (Graf br. 11).

Da li obracate paznju na proizvodaca hrane koju kupujete ili Vam je vazniji sastav proizvoda?

Odgovori
Proizvodac mi je vazniji 6,90% 14
Sastav hrane mi je vazniji 93,10% 189
Odgovoreno 203
Preskoéeno 2
Da li obracate paznju na proizvodaca
hrane koju kupujete ili Vam je vazniji
sastav proizvoda?
100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
£0,00%
50,00%
B Odgovori
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0.00%
Proizvodad mi je vazniji Sastav hrane mi je vainiji

Graf br. 11: Da li obraéate paznju na proizvodaca hrane koju kupujete ili Vam je vazniji

sastav proizvoda?
Izvor: Vlastiti rad autorice
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Vise od polovice ispitanika (51,72%) bi kupili veganski proizvod od proizvodaca koji
dominantno proizvodi mesne proizvode. Distribucija odgovora je prikazana na grafu broj 12
(Graf br. 12).

Da li biste kupili veganske proizvode koje proizvodi tvornica koja dominantno proizvodi mesne proizvode?

Odgovori
Da 51,72% 105
MNe 48.28% 98
Odgovoreno 203
Preskoéeno 2
Da li biste kupili veganske proizvode koje
proizvodi tvornica koja dominantno
proizvodi mesne proizvode?
52,00%
51,00% -
50,00% -
49,00% -
W Odgovori
48.00% -
47,00% -
45,00% -
Da Me

Graf br. 12: Da li biste kupili veganske proizvode koje proizvodi tvornica koja dominantno
proizvodi mesne proizvode?
Izvor: Vlastiti rad autorice
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H1 hipoteza tvrdi da ljudi postaju vegani vise zbog Zivotnog stila i vlastitih uvjerenja nego
zbog pozitivnog utjecaja na zdravlje prehrane s manje ili bez mesa. U svrhu testiranja H1
hipoteze ispitanike se pitalo: ,,ZasSto ste postali vegetarijanac?“. Ovim pitanjem se takoder
htjelo utvrditi motive prelaska s konvencionalne prehrane na vegetarijansku prehranu, te
utvrditi motive za promjenu zivotnog stila. 83,08% ispitanika je odgovorilo da je razlog
prelaska na vegetarijansku prehranu taj Sto viSe nisu zeljeli jesti zivotinje. Vecini ispitanika je
dobrobit zivotinja glavni motiv prelaska na vegetarijansku vrstu prehrane. Uz navedenih
83,08% ispitanika koji su se izjasnili da ne Zele jesti zivotinje, dodatnih 35,82% ispitanika zeli
smanjiti konzumaciju mesa 1 ostalih zivotinjskih proizvoda, 23,88% ispitanika se izjasnilo da
im njihova uvjerenja ne dozvoljavaju da jedu i nose proizvode koji dolaze od zivotinja. 25,87%
ispitanika postaje vegetarijanac zbog zdravstvenih razloga, a 37,81% ispitanika je ustvrdilo da
je ocuvanje okolisa glavni razlog prelaska na vegetarijansku prehranu. Na grafu broj 13

prikazana je zastupljenost motiva prelaska na vegetarijansku prehranu (Graf br. 13).

Zasto ste postali vegetarijanac?
Motiv prelaska na vegetarijanstvo

Pod utjecajem roditelja 1.00% 2
MNe Zelim jesti Zivotinje 83.08% 167
Zbog utjecaja medija i slavni li€nosti 4,98% 10
Zbog utjecaja prijatelja 10.95% 22
Zbog razloga povezanih s o€uvanjem okoliZa 37.81% 76
Zbog zdravstvenih razloga 25.87% 52
Zelim smanijiti konzumaciju mesa i ostalih Zivotinjskih proizvoda 35,82% 72
Maja uvjerenja ne dozvoljavaju mi da jedem i nosim proizvode koji  23,88% 48
Drugi razlog, koji? 5.97% 12
Odgovoreno 201
Preskoteno 4

Zas$to ste postali vegetarijanac?

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% -
0,00% : . : : : : —
Pod utjecajem  NeZelim jesti Zbog utje@ja Zbogutjemja  Zbog razloga hog ielimsmanj'ni Maja uvjerenja Drugi razlog,
roditelja fivotinje medija i slawni prijatelja povezanihs  zdravstvenih  konzumaciju ne dozveljvaju koji?
liEnosti ofuvanjem razloga mesa i ostalih  mi da jedemi
okoliza Zivotinjskih nosim
proizvoda  proizvode kaji
dolaze od
Fvotinja

Graf br. 13: Zasto ste postali vegetarijanac?
Izvor: Vlastiti rad autorice
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Kada se zbroji broj ocjena koje su ispitanici raspodijelili po segmentima i rezultati se grupiraju
u kategoriju motiva zivotnog stila i utjecaja na zdravlje dobiva se rezultat koji potvrduje da su
zivotni stil 1 ljudska uvjerenja najve¢i motivi prelaska na vegetarijanski nacin prehrane Sto
potvrduje H1 hipotezu. Graf broj 14 prikazuje raspodjelu broja ocjena grupiranih prema
motivima. Motivima Zivotnog stila i drugih uvjerenja ispitanici su dodijelili 409 ocjena, dok su

motivima vezanim uz zdravlje ispitanici dodijelili 52 ocjene (Graf br. 14).

Zasto ste postali vegetarijanac?
450

400
350
300
250
200 M Broj ocjena u segmentu

150

100

7hog fivotnog stila i drugih wjerenja Zhog zdravstvenih mzloga

Graf br. 14: Zasto ste postali vegetarijanac? — podjela ispitanika prema motivima
Izvor: Vlastiti rad autorice

Dobiveni odgovori potvrduju H1 hipotezu koja tvrdi da ljudi postaju vegani vise zbog zivotnog

stila 1 vlastitih uvjerenja nego zbog pozitivnih ucinka na zdravlje veganske prehrane.
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Kako bi se potvrdila H1 hipoteza od ispitanika se trazilo da ocijene motive kupnje veganske
salame. Od motiva ponudenih u anketnom upitniku, oni koji najviSe odraZavaju Zivotni stil 1
vlastita uvjerenja su: ¢injenica da u svrhu proizvodnje nisu ubijene Zivotinje, pozitivan utjecaj
na okoli$, lakoca konzumacije, osobne preferencije oko okusa. Najvazniji motiv kupnje
veganske salame je Cinjenica da za proizvodnju iste nisu ubijene Zivotinje, ocijenjen je
najviSom prosjecnom ocjenom od 4,72. Varijable koje su pokazatelji vaznosti motiva
povezanih uz utjecaj na okoli§ i jednostavnost primjene dobile su prosjecne ocjene 4,03,
odnosno 3,56. Prosjecnom ocjenom 3, ispitanici su ocijenili vaznost ¢injenice da veganska
salama ne sadrzi kolesterol §to je pokazatelj pozitivnog utjecaja na zdravlje. Te prosje¢nom
ocjenom od 3,5 da je veganska salama zdravija od mesne salame. Detaljna distribucija ocjena

vaznosti motiva za kupnju veganske salame prikazana je na grafu broj 15 (Graf br. 15).

Ocjenom od 1 do 5 ocijenite motive kupnje veganske salame, s time da je ocjena 1 najmanja moguéa ocjena, a ocjena 5 najveéa moguéa

ocjena.
1 2 3 4 5 Ukup Prosjec i

Veganska salama se moZe konzumirati u sendvicu 20,20% 40 6,06% 12 12,63% 25 17,68% 35 43.43% 86 198 3.58
Veganska salama zdravija je od mesne salame 16,67% 33 6,57% 13 20,71% 41 15,15% 30 40.91% 81 198 387
Veganska salama je u trendu 58,59% 116 8,59% 17 17,68% 35 8,08% 16 7.07% 14 198 1,96
Veganska slama nema kolesteral 23,74% 47 8,59% 17 32,83% 65 13.64% 27 21.21% 42 198 3
\eganska salama je ukusnija od mesne salame 2273% 45 8.59% 17 24 24% 48 11,62% 23 32.83% 65 198 3.23
Proizvodnja veganske salame manje zagaduje okolid 9.14% 18 2,03% 4 16.76% 37 17.26% 34 52.79% 104 197 4,03
Za proizvodnju veganske salame nisu ubijene Zivotinje 508% 100.00% 0 203% 4 406% 6 68.83% 175 197 4,72
Vegansku salamu preporucio mi je prijatel] 54,82% 108 9.14% 18 20,81% 41 660% 13 8.63% 17 197 2,05
Veganski proizvod u formi salame je jednostavan za primjenu 17,68% 35 4.04% 8 22,22% 44 16,67% 33 39.39% 78 198 3.56
Na kupnju veganske salame sam se odlu€io pod utjecajem medij 85,20% 167 9,69% 19 357% 7 051% 1 102% 2 196 122
Oéekujem da veganski proizvod izgleda poput salame 57,36% 113 9,64% 19 17,77% 35 10,15% 20 5.08% 10 197 1,96

Odgovoreno 198

Presknfenn 7

Ocjenom od 1 do 5 ocijenite motive kupnje veganske salame, s time
da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najve¢a moguca
ocjena.

M Prosjetna ocjena

Veganska Veganska Veganska Veganska Veganska Proizvodnja Za Wegansku  Veganski  Nakupnju Ofekujem
salama se salama  salamajeu semanema salamaje wvegsnske proizvodnju  salamu proizvod u  veganske da veganski
moZe zdravija je trendu kolesterol ukusnijaod  salame veganske preporufio formi salame sam  proizvod

konzumirati od mesne mesne manje  salame nisu mi je salameje  seodlufio igleda
u sendvicu salame salame zagaduje ubijene prijatelj jednostavan pod poput
okoli Eivotinje za primjenu utjecajem  salame

medija i

skawnih

osoba

Graf br. 15: Ocjena motiva kupnje veganske salame

Izvor: Vlastiti rad autorice
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Kada se zbroji broj ocjena koje su ispitanici raspodijelili po segmentima i rezultati se grupiraju
u kategoriju motiva Zivotnog stila i utjecaja na zdravlje dobiva se rezultat koji potvrduje da su
zivotni stil 1 ljudska uvjerenja najve¢i motivi prelaska na vegetarijanski nacin prehrane Sto
potvrduje H1 hipotezu. Graf broj 16 prikazuje raspodjelu broja ocjena grupiranih prema
motivima. Motivima Zivotnog stila 1 drugih uvjerenja ispitanici su dodijelili 1776 ocjena, dok

su motivima vezanim uz zdravlje ispitanici dodijelili 396 ocjena (Graf br. 16).

Ocjenom od 1 do 5 ocijenite motive kupnje veganske salame, s time da je
ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveca moguca ocjena.

1300

1600
1400

M Broj ocjena u segmentu

Wotivi wezani uz fivorni stil | ostala wjerenja Mot wezaniuz zdravije

Graf br. 16: Ocjena motiva kupnje veganske salame — podjela ispitanika prema motivima

Izvor: Vlastiti rad autorice

Ovime je takoder potvrdena hipoteza H1 koja govori da ljudi postaju vegani vise zbog Zivotnog
stila i vlastitih uvjerenja nego zbog pozitivnog utjecaja na zdravlje prehrane s manje ili bez

mesa.

76



Hipoteza H2 tvrdi da zbog prehrambenih navika ste¢enih u djetinjstvu i nauc¢enih ocekivanja u
vezi izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom podsjecaju na standardne
tradicionalne mesne proizvode. Kako bi se testirala H2 hipoteza ispitanike se pitalo da li bi
kupili proizvod koji je veganski, a izgledom podsjeca na standardni, tradicionalni mesni
proizvod, vecina se ispitanika, njih 72,06%, izjasnilo potvrdno, odnosno da bi kupili veganski
proizvod koji podsjeca na mesni proizvod. Ovime se potvrduje H2 hipoteza. Graf broj 17
prikazuje da bi vecina ispitanika kupila veganski proizvod koji izgledom podsjeca na

standardni tradicionalni mesni proizvod (Graf br. 17).

Da li biste kupili proizvod koji je veganski, a izgledom podsjeca na standardni tradicionalni mesni proizvod?

Odgovori
Da 72,06% 147
Ne 27 .94% 57
Zasto? 149
Odgovoreno 204
Preskoéeno 1

Da li biste kupili proizvod koiji je veganski,
a izgledom podsjeca na standardni
tradicionalni mesni proizvod?

80,00%

70,00% -

60,00%

50,005 -

40,005

H Odgovori

30,00% -
20,005 -

10,00% -

0,00% -

Da Ne

Graf br. 17: Da li biste kupili proizvod koji je veganski, a izgledom podsjeca na standardni,
tradicionalni mesni proizvod?

Izvor: Vlastiti rad autorice
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Kako bi se testirala hipoteza H2, koja glasi da zbog prehrambenih navika stecenih u djetinjstvu
1 nauCenih ocekivanja u vezi izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom
podsjecaju na standardne tradicionalne mesne proizvode, od ispitanika se trazilo da ocjene
elemente veganskih proizvoda koje isti mora zadovoljiti i na koje obracaju pozornost prilikom
kupnje. Najvisa prosjec¢na ocjena 2,41 odnosi na element da u nazivu veganskog proizvoda ne
smije biti asocijacija na standardne tradicionalne proizvode Zivotinjskog porijekla (meso, sir,
burger, salama, hrenovka). Graf broj 18 detaljno prikazuje distribuciju ocjena po segmentima
(Graf br. 18).

Ocijenite ocjenom od 1 do 5 sljedece elemente izgleda veganskih preizvoda koji isti mora zadoveljavati i na koje obracate
pozornost prilikom kupnje, s time da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveéa moguca ocjena.

1 2 3 4 5 Ukupno Prosjecna ocjena
Da izgledom bude Eto vjerniji mesnom proizvodu 66,16% 135 17.65% 36 10.29% 21 441% 9 147% 3 204 1.57
Okus veganskog proizvoda mara podsjecati na mesni proizvad ~ 62,75% 128 13,73% 28 12.25% 25 7.84% 16 343% 7 204 1.75
MNaziv veganskog proizvoda mara asocirati | podsjecati na standar 70,59% 144 12,75% 26 8.82% 18441% 9 343% 7 204 1.57
U nazivu veganskog proizvoda ne smije biti asocijacija na standar43,63% 89 13,24% 27 18,63% 38 7,84% 16 16,67% 34 204 241
Odgovoreno 204
Preskoceno 1
Ocijenite ocjenom od 1 do 5 sljedeée elemente izgleda
veganskih proizvoda koji isti mora zadovoljavati i na koje
obraéate pozornost prilikom kupnje, s time da je ocjena 1
najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najvec¢a moguca
ocjena.
3
25
2
15
1
0s m Prosjefna ocjena
0 T T T 1
Da izgledom bude 5o vierniji Okus veganskog proizvoda  Maziv veganskog proizvoda U nazivu veganskog
mesnom proizvodu mora podsjetati na mesni - mora asodirati | podsjeatina  proizvoda ne smije biti
proizvod standardne tradicionalne asodjadija na standardne
proizvode Zivotinjskog tradicionalne proizvode
porijekla (meso, mijeko, sir, fivotinjskog porijekla (meso,
burger, salama, hrenovka]  mlijeko, sir, buger, salama,
hrenovka)

Graf br. 18: Ocjena elemenata veganskih proizvoda
Izvor: Vlastiti rad autorice

U svrhu testiranja hipoteze i definiranja profila potrosaca veganskih proizvoda, odgovori
ispitanika iz anketnog upitnika obradeni su potem SPSS programa kojim su prikazani rezultati
deskriptivne statistike. To¢ni rezultati neovisnih t-testova na komponentama s ljestvice stava o
izboru veganskog proizvoda s razli¢itim namjerama kupnje pokazani su u tablici broj 16
(Tablica br. 16).
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Tablica br. 16: Rezultati neovisnih jednostavnih t-testova razlika na komponentama s ljestvice stava
o0 izboru veganskog proizvoda s razlicitim namjerama kupnje

Zavisna varijabla Grupa M SD n t df p d
Komponenta 1a — Veganski Uvijek 0,22 1,06 85

proizvod okusom i teksturom

ne smije sliciti standardnom -0,13 0,88 117 2,498 157,1 ,014 ,359
tradicionalnom proizvodu Ponekad

zivotinjskog porijekla

Komponenta 2a — Kupujem Uvijek 0,17 0,88 85

vegansku hranu prema

2,056 202,1 ,041 ,286

preporuci influencera i drugih -0,11 1,07 117

slavnih osoba Ponekad

Komponenta 3a — Veganski Uvijek 0,28 0,92 85

proizvod ne bi trebao izgledati

kao standardni tradicionalni -021 1,01 117 3,688 1915 <001 507
proizvod zivotinjskog Ponekad

porijekla

Kompokne?lta 4al: KUpujjem ~ Uvijek -0,04 1,00 85

vegansku hranu koja podsjeca

na proizvode koje je kupovala Ponekad 0,00 0,97 117 0,20 1760 772 041
i pripremala moja majka oneka

Komponenta 5a — Kupujem Uvijek 0,01 0,97 85

vegansku hranu koja je u 0,280 1896 ,780 ,030
trendu Ponekad -0,02 1,05 117

Note: Grupa se odnosi na odgovore na pitanje ,,Koliko je vjerojatno da ¢ete u buducnosti kupovati prehrambene
proizvode biljnog porijekla? ,,Uvijek” se odnosi na sudionike koji su odgovorili ,,Siguran sam da ¢u uvijek®, a
»Ponekad” na ,,Siguran sam da ¢u ponekad. "

Izvor: Vlastiti rad autorice

Ispitanici su podijeljeni u dvije grupe, oni koji vise preferiraju veganske proizvode (n 85) i oni
koji povremeno preferiraju veganske proizvode (n 117). Veliki je raspon dobivenih rezultata,
od minimalnog -0,290 do maksimalnog 3,688, uz razinu signifikantnosti od 95%. Najnizi
rezultat t-testa od -0,290 je za komponentu 4a — kupujem vegansku hranu koja podsjec¢a na
proizvode koje je kupovala i pripremala moja majka, te za komponentu 5a — kupujem vegansku
hranu koje je u trendu, t-test je 0,280. Najvise rezultate imaju varijeble 3a — veganski proizvod
ne bi trebao izgledati kao standardni tradicionalni proizvod zivotinjskog porijekla, rezultat t-
testa je 3,688, te varijabla 1a — veganski proizvod okusom i teksturom ne smije sliciti
standardnom tradicionalnom proizvodu Zzivotinjskog porijekla, t-test je 2,498. Ovi rezultati
pokazuju da je profil potrosaca vegana usko vezan uz teksturu i sirovine proizvoda, ali ovaj
profil potrosaca ne kupuje hranu koja je u trendu i ne vezuju odabir veganske hrane uz osjecaj
djetinjstva i doma, te komponente veganima uopce nisu vazne. Potrosaci vegani ne ocekuju da
veganska hrana okusom 1 izgledom podsje¢a na tradicionalne mesne proizvode. Ovime je

opovrgnuta hipoteza H2.
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U svrhu detaljnijeg utvrdivanja utjecaja na kupovne odluke potrosaca, ispitanike se u anketnom
upitniku traZilo da procijene razinu utjecaja na odabir kupnje veganske hrane. Cilj ovog pitanja
je testiranje H2 hipoteze koja tvrdi da ,,Zbog prehrambenih navika ste¢enih u djetinjstvu i
naucenih ocekivanja u vezi izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom
podsjecaju na standardne tradicionalne mesne proizvode*. Varijabla koju su ispitanici ocijenili
s najvisom prosjecnom ocjenom (2,36) i koja najvise utjece na kupovne odluke je: ,,Kupujem
vegansku hranu koja formom, izgledom i okusom podsjeca na proizvode koje sam konzumirao
u djetinjstvu®. Jednom od najvisih ocjena je ocijenjena i varijabla ,,Kupujem vegansku hranu
koja podsjeca na proizvode koje je kupovala 1 pripremala moja majka“, ocijenjena s
prosjeénom ocjenom 2,05. Graf broj 19 detaljno prikazuje procjenu utjecaja na odabir kupnje
veganske hrane (Graf br. 19).

Ocjenite ocjenom od 1 do 5 razinu utjecaja na odabir kupnje veganske hrane, s time da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveca
moguca ocjena.

1 2 3 4 5 Ukupno Prosjetna ocjena

Kupujem vegansku hranu koja formom, izgledom 1 okusom podsjer 39,60% 80 14,36% 29 2525% 51 12,38% 25 8,42% 17 202 2,38
Kupujem vegansku hranu koju jedu moji prijatelji 49 26% 100 17,24% 35 17,73% 36 9,85% 20 591% 12 203 2,06
Kupujem vegansku hranu koju mi je preporucio lijecnik 7562% 152 945% 19 T7.46% 15 299% 6 448% 9 201 1,51
Kupujem vegansku hranu prema preporuci influencera i drugih slav 74,26% 150 13,86% 28 594% 12 396% 8 198% 4 202 1,46
Kupujem vegansku hranu koja je u trendu 66,83% 135 16,34% 33 8,42% 17 594% 12 248% 5 202 1,61
Kupujem vegansku hranu koja podsjeca na proizvode koje je kupov 51,98% 105 14,85% 30 15,35% 31 11,88% 24 594% 12 202 2,05

Odgovoreno 203

Preskoéeno 2

Ocjenite ocjenom od 1 do 5 razinu utjecaja na odabir kupnje
veganske hrane, s time da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena,
a ocjena S najvec¢a moguca ocjena.
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Kupujem vegansku Kupujem vegansku Kupujemwvegansku Kupujemvegansku Kupujemvegansku Kupujem vegansku

hranu koja formom, hranu koju jedu moji  hranu keju mije hranu prema hranu koja je u hranu kojz poedsjeda
izgledom i okusom prijatelji preporutio lijeénik preporuci trendu na proizvode koje je
podsjeda na influencera i drugih kupovalai
proizvede koje sam slavnih osoba pripremala maja
konzumirao u majka
djetinjstvu

Graf br. 19: Procjena razine utjecaja na odabir kupnje veganske hrane

Izvor: Vlastiti rad autorice

U svrhu izrade detaljnog profila potrosaca vegana ispitanike se podijelilo u klastere prema
njihovim preferencijama i dobi. U klasteru 1 su ispitanici do 30 godina starosti, u klasteru 2 su
ispitanici s vise od 30 godina starosti. Rezultati neovisnih t-testova uzoraka razlika izmedu

klastera prikazani su u tablici broj 16 (Tablica br. 16).
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Tablica br. 16: Rezultati neovisnih t-testova uzoraka razlika izmedu klastera

Zavisna varijabla Klaster M SD n t df p d
Klaster 1 2,46 1,06 62

Dob 2,250 129,9 ,026 0,326
Klaster 2 2,16 0,75 140

Vegetarijanac sam postao u Klaster 1 2,55 1,07 62

teenagerskoj dobi, do 18. godine

Ivegetarijanac sam postao u Klaster 2 3,06 0,98 140 -3,528 158,3 <001 0,496
odrasloj dobi nakon18. godine
. " .. o Klaster 1 4,08 0,98 65
jetp gan Klaster 2 361 1,04 137
Da li obracate paznju na Klaster 1 4,08 098 65
proizvodaca hrane koju kupujete ili 2,723 167,1 ,007 0,384
Vam je vazniji sastav proizvoda? Klaster 2 369 1,06 137
DUV et o Az
staidardr;i tragicionalﬁi m(Jesni 3,128 1345 002 0,457
- Klaster 2 2,24 1,06 137
proizvod?
Komponenta 1a — Prilikom izrade Klaster 1 0,55 0,55 62
veganskog proizvoda postivani su 8,032 216,9 <,001 1,028
visoki standardi proizvodnje Klaster 2 -0,32 1,06 140
Komponenta 2a — Veganski Klaster 1 0,46 0,90 62
proizvod preferiram iz razloga §to 5,748 177,9 <,001 0,793
je svjeziji Klaster 2 -0,27 0,96 140
Komponenta 3a — Kupujem Klaster 1 0,28 0,88 62
vegansku hranu koja podsjeca na
proizvode koje je kupovala i -0,17 1,03 140 3441 190.9 001 0,469
. . N Klaster 2
pripremala moja majka
Komponenta 4a — Kupujem Klaster 1 -0,04 1,09 62
vegansku hranu koju jedu moji -0,434 152,1 ,665 0,061
prijatelji Klaster 2 0,02 0,95 140
Komponenta 5a — Sastav proizvoda  Klaster 1 0,59 0,64 62
moze se okarakterizirati kao
- - R 8,350 218,8 <,001 1,094
kvva_llt_etne namirnice od Kojih jeisti o\t o -0,34 1,02 140
sacinjen
Komponenta 1b - Proizvodnja Klaster 1 0,17 0,97 80
veganske salame manje zagaduje 1,890 170,9 ,060 0,265
okoli§ Klaster 2 -0,10 1,01 122
Komponenta 2b — Za proizvodnju Klaster 1 0,17 0,92 80
veganske salame nisu ubijene 1,947 181,4 ,053 0,270
zivotinje Klaster 2 -0,10 1,03 122
Klaster 1 0,11 1,06 80
Klaster 2 -0,06 0,96 122

Note: M — mean, SD - standard deviation, n — subgroup size, t — Welch's t-test value, df — degrees of freedom, p —statistical significance, d
— Cohen's d effect size.

Izvor: vlastita izrada autorice

Dobiveni rezultati pokazuju profil potrosaca veganskih proizvoda. Osobe postaju vegetarijanci
u odrasloj dobi. Klaster 2 (osobe s vise od 30 godina) izjasnile su se da su postale vegetarijanac
u odrasloj dobi, prosje¢na ocjena 3,06. Kroz prethodne grafove prikazano je da je 69% od svih

ispitanika postalo vegetarijanac u odrasloj dobi, te da su s godinama postrozili svoje kriterije i
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postali veganima. lzrazito je veliki raspon dobivenih rezultata jednostavnog t-testa, od
minimalnog -3,528 do maksimalnog 8,350, uz razinu signifikantnosti od 98%. Komponenta
koja je potrosacima najvaznija i ima najvisi rezultat t-testa (t-test 8,350) je komponenta 5a —
sastav proizvoda moze se okarakterizirati kao kvalitetne namirnice od kojih je isti saCinjen, te
komponenta la — prilikom izrade veganskog proizvoda poStovani su visoki standardi
proizvodnje (t-test 8,032). Dob kada je osoba postala vegetarijanac nema utjecaj na kupovne
odluke, rezultat t-testa je ovdje najnizi, iznosi -3,528. Takoder jedna od nevaznih komponenta
je broj 4a — kupujem vegansku hranu koju jedu moji prijatelji, t-test iznosi -0,434. Dobiveni
rezultati pokazuju profil potrosac¢a vegana kojima su kvaliteta namirnica, visoki standardi
prilikom proizvodnje hrane te svjezina namirnica, najvazniji Kriteriji prilikom odabira
veganskog proizvoda. Ovoj skupini potrosaca dob i prehrambene navike prijatelja ne definiraju
vlastite kupovne odluke.

6.5. Zakljucak rezultata istrazivanja

U sklopu rada pod nazivom ,,Veganska prehrana — trend ili potreba* definirali smo dvije
hipoteze.

Hipoteza H1: Ljudi postaju vegani viSe zbog zivotnog stila i vlastitih uvjerenja nego zbog

pozitivnog utjecaja na zdravlje prehrane s manje ili bez mesa.

Hipoteza H2: Zbog prehrambenih navika stecenih u djetinjstvu i naucenih ocekivanja u vezi
izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom podsjecaju na standardne

tradicionalne mesne proizvode.

Hipoteza H1: Ljudi postaju vegani viSe zbog Zivotnog stila i vlastitih uvjerenja nego zbog

pozitivnog utjecaja na zdravlje prehrane s manje ili bez mesa.

Kako bi se testirala hipoteze H1 bila su bitna sljedeca pitanja:

- Pitanje broj 10: Zasto ste postali vegetarijanac? — ovim pitanjem se htjelo utvrditi
motive prelaska s konvencionalne prehrane na vegetarijansku prehranu i utvrditi motive
za promjenu Zivotnog stila.

- Pitanje broj 28: Ocjenom od 1 do 5 ocijenite motive kupnje veganske salame, s time da

Jje ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveca moguca ocjena. — Cilj ovog
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pitanja bio je utvrditi motive kupnje veganske salame te definirati koji motivi najvise
odrazavaju zivotni stil i vlastita uvjerenja potroSaca vegana.
Hipoteza H2: Zbog prehrambenih navika ste¢enih u djetinjstvu i naucenih ocekivanja u vezi
izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom podsjecaju na standardne
tradicionalne mesne proizvode.
Kako bi se testirala hipoteza H1 bila su bitna sljedeca pitanja:

- Pitanje broj 15: Da li biste kupili proizvod koji je veganski, a izgledom podsjeca na
standardni tradicionalni mesni proizvod? — ovim pitanjem se htjelo utvrditi da li bi
ispitanici kupili veganski proizvod koji izgleda kao tradicionalni mesni proizvod.

- Pitanje broj 16: Ocijenite ocjenom od 1 do 5 sljedece elemente izgleda veganskih
proizvoda koji isti mora zadovoljavati i na koje obracate pozornost prilikom kupnje, s
time da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najve¢a moguca ocjena — Cilj
ovog pitanja je utvrditi potrebne elemente izgleda koje veganski proizvod mora
zadovoljiti.

- Pitanje broj 29: Ocijenite ocjenom od 1 do 5 razinu utjecaja na odabir kupnje veganske
hrane, s time da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveca moguca —
ovime se zeljelo definirati ¢imbenike koji najvise utjecu na kupovne odluke potrosaca

vegana.

Istrazivanjem je potvrdena hipoteza H1. Potvrdeno je da ljudi postaju vegani vise zbog
zivotnog stila 1 vlastitih uvjerenja nego zbog pozitivnog utjecaja na zdravlje prehrane s manje
ili bez mesa. Izrazito je visoki utjecaj brige za dobrobit Zivotinja i brige za okoli§ na ponaSanje
i kupovne odluke ove skupine potrosaca. Briga za vlastito zdravlje nije presudni kriterij koji
oblikuje ponasSanje potrosaca vegana. Provedenim istrazivanjem nije bilo moguce potvrditi
hipotezu H2 da zbog prehrambenih navika stecenih u djetinjstvu i naucenih ocekivanja u vezi
izgleda hrane, vegetarijanci kupuju proizvode koji izgledom podsjecaju na standardne
tradicionalne mesne proizvode. Dobiveni profil potrosaca iz analiziranog uzorka najvaznijim
kriterijem za odabir veganskog proizvoda smatra kvalitetu, svjezinu namirnica i postivanje
visokih standarda proizvodnje. Prehrambene navike koje su usvojili u djetinjstvu nisu kljuéne

za odabir veganskih proizvoda.
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6.6. Ogranicenja istrazivanja

Ograni¢enje istrazivanja je spol ispitanika. U anketi je sudjelovao vrlo mali broj muskih osoba.
Od ukupno 205 ispitanika, samo 15 je muskih osoba. Odnosno 7,43% muskih ispitanika je
pristupilo anketiranju. Drugo ograni¢enje proizlazi iz relativno malog uzorka te ¢injenice da

svi dijelovi Republike Hrvatske nisu podjednako sudjelovali u istrazivanju.

7. ZAKLJUCAK

U najuZzem smislu rije¢i, hrana je gorivo za naSe tijelo. Gorivo putem kojeg u organizam
unosimo sve potrebne hranjive tvari - makronutrijente (bjelancevine, ugljikohidrate i masti)
koje mozemo okusiti i koji nas ¢ine sitima i mikronutrijente (vitamine i minerale) koji
organizmu omogucuju nesmetan rad. Za dug, zdrav zivot i odsustvo bolesti nuzna je kvalitetna
i izbalansirana prehrana, fizicko kretanje, dovoljan unos vode i pozitivno stanje duha. Kada
smo gladni, tijelo nam signalizira da su mu potrebne hranjive tvari, ali ne definira to¢no koje.

Tu odluku donosi svaka osoba na temelju razli¢itih internih i eksternih ¢cimbenika.

Vegetarijanstvo seze daleko u povijest, uglavhom jedan manji dio populacije slijedi
vegetarijansku prehranu. Trenutno se procjenjuje da manje od 10% ljudske populacije slijedi

neki od oblika vegetarijanskog nacina pehrane, ali se broj povecava po stopi od 10% godisnje.

Meso se jos uvijek smatra centralnom namirnicom obroka i simbolizira bogatstvo i prosperitet.
Po svojim svojstvima i nutritivnim vrijednostima sadrzi organizmu nuzne hranjive tvari.
Vegetarijanska prehrana, a posebno veganska koja je jos restriktivnija, je prehrana deficitarna
u nekim hranjivim tvarima koje se dobivaju iz namirnica zivotinjskog porijekla. Stoga je
potrebno paziti na unos zeljeza, cinka, kalcija, vitamina D i B12 te je potrebno kombinirati
razlicite biljne izvore bjelancevina kako bi se zaokruzio profil nuznih aminokiselina. Dobro
planirana i izbalansirana hrana iz biljnih izvora tijelu osigurava sve potrebne hranjive tvari.
Smatra se da je najzdravija prehrana ona s povecanim unosom povr¢a, cjelovitih zitarica i voca
te smanjenim unosom crvenog mesa i mesnih preradevina. Mnoge znanstvene studije dokazale
su pozitivnu koleraciju izmedu odredenih oboljenja poput dijabetesa tipa 2, bolesti srca i krvnih

zila, povisenog krvnog tlaka, razli¢itih tumora i pretjerane konzumacije crvenog mesa i mesnih
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preradevina. Hrana iz biljnih izvora ne sadrzi mnogo masti, nize je energetske vrijednosti 1

pozitivno djeluje na smanjenje tjelesne mase pa su vegetarijanci rijetko pretili.

Zivotni stil, odnosno osobni odabiri oko nadina Zivljenja, oko onoga §to nam je vaZno,
aktivnosti na koje troSimo svoje vrijeme 1 §to mislimo o svijetu oko sebe, pod utjecajem su
eksternih faktora koje definiraju svakog ¢ovjeka, a to Su njegova okolina, kultura, drustvo,
obitelj, ali i internih faktora poput motiva koji nas pokrecu, nasih emocija i obiljezja li¢nosti.
Vegetarijanci, a posebno vegani kao drustvena podskupina mnogo stroza u svojim stavovima,
posebno su usmjereni na eti¢ke vrijednosti, vrijednosti okoli$a, ali i vrijednosti zdravlja. Briga
za dobrobit zivotinja prvi je na popisu motiva koji definiraju kupovne i Zivotne odluke vegana
jer oni odbijaju na bilo koji nacin iskoriStavati zivotinje za vlastite potrebe. Razne znanstvene
studije potvrduju opravdanost ekoloskih motiva, jer je upravo proizvodnja hrane za potrebe
ljudske populacije jedan od klju¢nih zagadivaca, naime Cetvrtina emisije staklenickih plinova
povezana je s uzgojem i proizvodnjom hrane. Za poljoprivredne svrhe koristimo polovicu
svjetskih nastanjivih povrSina. Od toga 77% poljoprivrednih povrsina koristimo kako bismo
uzgojili stoku za ljudsku ishranu koja nam pruza samo 18% ukupne kalorijske vrijednosti i
37% bjelancevina. Nasuprot tome, samo 23% ukupne svjetske poljoprivredne povrsine na kojoj
uzgajamo usjeve iskljucivo za ljudsku prehranu, daje nam cak 82% ukupne kalorijske
vrijednsoti i 63% bjelanéevina. Ljudska populacija trenutno iznosi 7,8 milijardi ljudi te svake
godine raste za priblizno 81 milijun. Predvidanja su da ¢emo do 2057. godine dosegnuti broj
od 10 milijardi (WorldOMeters:2020). Zbog porasta broja stanovniStva raste i potreba za
hranom $to dodatno vrsi pritisak na na$ Planet i postavlja veliki izazov kako nahraniti rastu¢u

ljudsku populaciju i pritom smanjiti negativni utjecaj na okolis.

Veganstvo je ve¢ nekoliko godina najznacajniji trend u prehrambenoj industriji. Posebno je
postao popularan s pojavom biljnih burgera koje su na trziste plasirale tvrtke Beyond Meat i
Impossible Foods. Proizvodi ovih kompanija postali su benchmark proizvodac¢ima Kkoji
pokusavaju prodrijeti na rastuce trziste ,,plant based* proizvoda. Globalno trziste zamjenskog
mesa od biljnih sastojaka iznosi 4.282.000 tona, ¢ija je trzisna vrijednost 16.29 milijardi eura.
lako iznosi samo 0,22% ukupnih prihoda prehrambene industrije na svjetskoj razini,
procjenjuje se da ¢e do 2024. godine ostvariti rast volumena od 17%, a prema procjenama
Polaris istrazivanja do 2027. godine ostvarit ¢e rast trziSne vrijednosti za vise od 50%.
Potraznja za bezmesnom hranom i hranom iz biljnih izvora raste iz godine u godinu. Samo u

Ujedinjenom Kraljevstvu porasla je za 987% u 2017. godini. Ovakva pozitivna trzisna kretanja
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I znaCajan rast potraznje pozivnica su proizvoda¢ima da investiraju u razvoj i proizvodnju
veganskih proizvoda. Rastu¢a ponuda proizvoda na biljnoj bazi, nove tehnologije i nove
recepture omogucuju potrosa¢ima puno veci izbor, stoga veganske proizvode danas biraju i
potrosaci koji ne slijede veganski nacin prehrane. Kompanije se danas vise obracaju
fleksitarijancima, osobama koje pokuSavaju zivjeti zdravije i jesti zdravije, zamjenjujuci dio

zivotinjskih namirnica s biljim namirnicama.

Potrosaci svoje prehrambene navike stje¢u u djetinjstvu, ali ih s vremenom prilagodavaju
sukladno vlastitim stavovima i na¢inu zivota. Prehrambeni proizvodaci im trenutno nude veliki
izbor proizvoda koje mogu odabrati, pri tome se trude da zadovolje jednostavnost primjene
proizvoda i da ponude proizvode u poznatim formama koje ¢e prepoznati i drugi tipovi

potrosaca.

Prema Leksikografskom zavodu Miroslav Krleza, trend (engl.: nastojanje, sklonost), se
definira kao smjer kretanja neke pojave u prirodi i drustvu u odredenom vremenu. U drustvu i
kulturi trend se vezuje uz modu, bilo da je rije¢ o trendovima u odijevanju, oponasanju izgleda
popularnih osoba, na¢inu govora, pisanja ili trend u prehrani. Ponasanjem u skladu s trendom

izrazava se lojalnost ili pripadnost odredenoj drustvenoj skupini ili subkulturi.

Kada se pogleda definicija trenda i uzme u obzir rast trziSta veganskih proizvoda moze se reci
da su veganski proizvodi trenutni trend u prehrambenoj industriji. Medutim, kada se uzme u
obzir da veganski stil prehrane, kada je optimalno izbalansiran i dobro isplaniran, ima pozitivne
zdravstvene ucinke na ljudski organizam te da uzgoj hrane iz biljnih izvora znatno manje
zagaduje okoli§ moze se reci da je veganstvo potreba. Mnoge agencije, znanstvena istrazivanja,
vlade 1 medunarodne institucije poput Ujedinjenih naroda i Svjetske zdravstvene organizacije
preporucaju smanjenje konzumacije mesa i mlije¢nih proizvoda kako bi se pomoglo u borbi

protiv klimatskih promjena i raznih bolesti.

U ovom radu nisu detaljnije istrazivani financijski utjecaji veganstva kao zivotnog stila,
moguce su znatne financijske ustede u zdravstvu zbog manjeg obolijevanja ljudi kada bi
slijedili neki od oblika vegetarijanske pehrane. Takoder je za ocekivati da postoje odredeni
financijski utjecaji koji dolaze iz promjene nacina proizvodnje i vrste hrane te smanjenja
zagadenja okolisa. Kako bi se pokrilo sve segmente utjecaja veganskog stila zivota preporuca

se uciniti 1 navedena istraZivanja.
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PRILOG

Anketa:

1) Spol?
- Zenski
- Muski

2) Dob?
- <25
- 26-35
- 36-45
- 46-55
- >o0d55

3) Stupanj Vaseg obrazovanja?
- Srednja stru¢na sprema
- Visa Skola
- Fakultet
- Doktorat

4) Broj osoba u Vasem kucanstvu?
- Jedna osoba
- Dvije osobe
-Tri osobe
- Cetiri osobe

- ViSe od ¢etiri osobe
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5) Koliko iznosi Vasa mjesecna potro$nja na hranu?
- do 1000 kuna
- 0od 1001 do 3000 kuna
- 0od 3001 do 5.000 kuna
- od 5001 do 7000 kuna

- viSe od 7000 kuna

6) Da li ste zaposlen/a?

- Da
- Ne

7) Da li ste vegetarijanac?

- Da
- Ne

8) U koju kategoriju vegetarijanaca viSe pripadate?
- Vegetarijanac
- Vegan

- Fleksitarijanac

9) Kada ste postali vegetarijanac?
- Odgoj, prijenos vrijednosti i ponasanja s roditelja tijekom djetinjstva
- U teenagerskoj dobi, do 18. godine
- U odrasloj dobi, nakon 18. godine
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10) Zasto ste postali vegetarijanac? (viSestruki izbor)

- Pod utjecajem roditelja

Ne Zelim jesti Zivotinje

Zbog utjecaja medija i slavni licnosti

Zbog utjecaja prijatelja

Zbog razloga povezanih s o¢uvanjem okolisa

Zbog zdravstvenih razloga

Zelim smanjiti konzumaciju mesa i ostalih Zivotinjskih proizvoda

Moja uvjerenja ne dozvoljavaju mi da jedem i nosim proizvode koji dolaze od

Zivotinja

Drugi razlog, koji?

11) Da li ste tijekom zivota postrozili kriterije i postali vegan?
- Da
- Ne

12) Ako da, zasto?

13) Da li obracate paznju na proizvodaca hrane koju kupujete ili Vam je vazniji sastav
proizvoda?
- Proizvoda¢ mi je vaZzniji,

- Sastav hrane mi je vazniji.

14)Da li biste kupili veganske proizvode koje proizvodi tvornica koja dominantno
proizvodi mesne proizvode?
- Da
- Ne
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15)Da li biste kupili proizvod koji je veganski, a izgledom podsje¢a na standardni

tradicionalni mesni proizvod?

Da
Ne

Zasto?

16) Ocijenite ocjenom od 1 do 5 sljedece elemente izgleda veganskih proizvoda koji isti

mora zadovoljavati i na koje obracate pozornost prilikom kupnje, s time da je ocjena 1

najmanja moguéa ocjena, a ocjena 5 najve¢a moguca 0cjena.

Da izgledom bude $to vjerniji mesnom proizvodu 1 2 3 4 5
Okus veganskog proizvoda mora podsjecati na mesni proizvod 1 2 3 4 5
Naziv veganskog proizvoda mora asocirati i podsjecati na standardne tradicionalne
proizvode zivotinjskog porijekla (meso, mlijeko, sir, burger, salama, hrenovka)
1 2 3 4 5

U nazivu veganskog proizvoda ne smije biti asocijacija na standardne tradicionalne
proizvode Zivotinjskog porijekla (meso, mlijeko, sir, burger, salama, hrenovka)
1 2 3 4 5

17) Ocijenite ocjenom od 1 do 5 elemente kvalitete veganskog proizvoda koje su Vam

vazni prilikom odabira veganskog proizvoda, s time da je ocjena 1 najmanja moguca

ocjena, a ocjena 5 najve¢a moguca ocjena

Sastav proizvoda moze se okarakterizirati kao kvalitetne namirnice od kojih je isti
sacinjen) 1 2 3 4 5
Prilikom izrade veganskog proizvoda poStivani su visoki standardi proizvodnje

1 2 3 4 5
Svojom teksturom veganski proizvod podsje¢a na mesni proizvod1 2 3 4
5

Okus veganskog proizvoda podsjeca na mesne proizvode 1 2 3 4 5
Veganski proizvod mora biti modernog dizajna ambalaze 1 2 3 4 5
Veganski proizvod preferiram iz razloga $to je svjeziji 1 2 3 4 5
Veganski proizvod ima duzi rok trajanja od tradicionalnih proizvoda

1 2 3 4 5
Veganski proizvod je jednostavniji za pripremu i konzumiranje 1 2 3 4 5
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Tekstura veganskog proizvoda ne podsje¢a na mesne proizvode 1 2 3 4 5

Okus veganskog proizvoda ne podsje¢a na mesne proizvode 1 2 3 4 5

18) Oznacite ocjenom od 1 do 5 veganske proizvode koje radije kupujete, s time da je

ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveéa moguca ocjena, odnosno ( 0cjena

1 nevazan, ocjena 2 gotovo nevazan, ocjena 3 neutralan, ocjena 4 gotovo vazan, ocjena

5 vazan).

Kvalitetan veganski proizvod
Veganski proizvod jednostavan za primjenu i konzumaciju

Ukusan i so¢an veganski proizvod

e
NN
W W W w
~ B~ BB~
oo ol

Cjenovno prihvatljiv veganski proizvod

19) Ocjenom od 1 do 5 ocijenite atribute proizvoda koji su Vam vazni prilikom odabira

veganskog proizvoda, s time da je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najveca

mogucéa ocjena, odnosno ( ocjena 1 nevazan, ocjena 2 gotovo nevazan, ocjena 3

neutralan, ocjena 4 gotovo vazan, ocjena 5 vazan)

Veganski proizvod trebao bi izgledati kao standardni tradicionalni proizvod
zivotinjskog porijekla 1 2 3 4 5
Veganski proizvod ne bi trebao izgledati kao standardni tradicionalni proizvod
zivotinjskog porijekla 1 2 3 4 5
tradicionalnom proizvodu Zivotinjskog porijekla 1 2 3 4 5
Veganski proizvod okusom i teksturom ne smije sli¢i standardnom tradicionalnom

proizvodu zZivotinjskog porijekla 1 2 3 4 5

20) Ako ste vegan, da li kupujete industrijski obradene proizvode?

Da
Ne
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21) Oznacite ocjenom od 1 do 5 veganske proizvode koje najvise kupujete, s time da je
ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najve¢a moguca ocjena, odnosno ( 0cjena

1 nevazan, ocjena 2 gotovo nevazan, ocjena 3 neutralan, ocjena 4 gotovo vazan, ocjena

S vazan).
- Veganska salama 1 2 3 45
- Veganski sir 1 2 3 45
- Veganski burger 1 2 3 4 5
- Veganska gotova jela 1 2 3 45
- Seitan 1 2 3 4 5
- Toffu 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Povrée od kojeg sam/a pripremam obrok

22) Da li je cijena proizvoda presudna kod odabira proizvoda?
- Da
- Ne

23) Ako ne, koje je svojstvo proizvoda vaznije da biste donijeli odluku o kupnji?

24) Da li biste kupili veganski burger?
- Da
- Ne

25) Ako da, u kojoj situaciji biste kupili veganski burger?
- U restoranu,

- U ducanu, za pripremu doma

26) Kakav veganski burger biste kupili?
- Daizgledom i okusom podsje¢a na mesni burger, da bude socan, da je roze boje u
sredini i da otpusta sokove sliéne mesnom burger

- Dapodsjeca na povrtni popecak, da ima vidljive komade povr¢a, da mirisi na povrée
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27) Da li biste kupili vegansku salamu?

Da
Ne

28) Ocjenom od 1 do 5 ocijenite motive kupnje veganske salame, s time da je ocjena 1

najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najvec¢a moguca ocjena.

Veganska salama se moze konzumirati u sendvicu 1 2 3 4 5
Veganska salama zdravija je od mesne salame 1 2 3 45
Veganska salama je u trendu 1 2 3 45
Veganska slama nema kolesterol 1 2 3 45
Veganska salama je ukusnija od mesne salame 1 2 3 45
Proizvodnja veganske salame manje zagaduje okolis$ 1 2 3 4 5
Za proizvodnju veganske salame nisu ubijene Zivotinje 1 2 3 4 5
Vegansku salamu preporucio mi je prijatelj 1 2 3 4 5
Veganski proizvod u formi salame je jednostavan za primjenu 1 2 3 4 5

Na kupnju veganske salame sam se odlucio pod utjecajem medija i1 slavnih osoba
1 2 3 4 5

Ocekujem da veganski proizvod izgleda poput salame 1 2 3 4 5

29) Ocjenite ocjenom od 1 do 5 razinu utjecaja na odabir kupnje veganske hrane, s time da

je ocjena 1 najmanja moguca ocjena, a ocjena 5 najve¢a moguca ocjena.)

Kupujem vegansku hranu koja formom, izgledom i okusom podsjec¢a na proizvode

koje sam konzumirao u djetinjstvu) 1 2 3 4 5
Kupujem vegansku hranu koju jedu moji prijatelji 1 2 3 4 5
Kupujem vegansku hranu koju mi je preporucio lijecnik 1 2 3 4 5

Kupujem vegansku hranu prema preporuci influencera i drugih slavnih osoba

1 2 3 4 5
Kupujem vegansku hranu koja je u trendu 1 2 3 4 5
Kupujem vegansku hranu koja podsjeca na proizvode koje je kupovala i pripremala
moja majka 1 2 3 4 5
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