HVERS VEGAN EKKI?




Hvers vegnha vegan?

...hvers vegan ekki?




Hvao er veganismi?

,~NVeganismi er lifsstill par sem leitast er vid ad utiloka og fordast — eftir

fremsta megni — hagnytingu og ofbeldi gagnvart dyrum, hvort sem pad a vid
um fxedu, fatnad, skemmtun eda adra neyslu."

- Jakvaed ahrif vegan lifsstils eru margvisleg:
« Umhverfisleg

- Heilsufarsleg
- Felagsleg




Veganismi og dyrin

- ,Dyr eru ekki 0adri. Pau eru bara 6druvisi."

- Rottaekasta pattaka i dyravernd sem almennir neytendur geta stundad dags
daglega.

- Teeplega 5,8 milljonum landdyra var slatrad a Islandi arié 2016.
- Sjavardyrum 1,3 milljon tonn
- Rumlega 5,3 milljonir landdyra arid 2015
- 21% af kjoti og 35% af fiski fer i ruslid a heimsvisu




Veganismi og dyrin

« 238.000 varphaenur voru & Islandi 4ri® 2016 & 13 varphansnabldum.
« Karlkyns ungar eru kaefdir med gasi eftir Utungun.

» 27.380 mjolkurkyr voru & Islandi arid 2016.

« Mjolkurframleidslu vidhaldid med endurteknum burdi kalfa.
» ,Medal ending" mjolkurkua er 2 ar og 8 manudir.
« Medalaldur vid slatrun nautagripa er 2 ar og 1 manudur.

« Hefur mannkynid i raun tilkall til hagnytingar dyra?

« Heimildarmynd: Earthlings.com

e Fyrirlestur: Gary Yourofsky, The Best Speach You Will Ever Hear



http://www.earthlings.com/
https://www.youtube.com/watch?v=es6U00LMmC4

Nokkrar oskemmtilegar stadreyndir

« Medal Bandarikjamadurinn bordar 21.000 dyr a aevi sinni

e Verksmidjuframleidd dyr geetu ekki lifad af i natturunni

e 2 af hverjum 3 hudsdyrum i heiminum lifa i verksmidjubdum

e Adeins 6% af sojaframleidslu heimsins fer til manneldis

e 80% af syklalyfjum voru gefin dyrum en ekki félki arid 2011

e Bringa a 8 vikna kjuklingi er ad medaltali 7x pyngri en fyrir 25 arum
« 82% sveltandi barna bua i Iondum sem flytja ut matveeli til dyraeldis

e Heimilt er ad halda 9 varphanur pr fm i lausagdngu 4 islandi




En er petta ekki betra a Islandi?

Kastljos i kvoId Neytendur blekktir um arabil
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...er petta ekki betra a Islandi?




...ekki betra a Islandi?
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...betra a islandi?

SS vill ekki myndatokur af framleidslunni:
~Ekki mjog lystaukandi fyrir almenning”

Steinpér Skulason, forstjori SS, hafnar beidni Stundarinnar um ad fa ad mynda framleidsluferli félagsins.
Hann kvedst ekki heldur geta leyft bladamanni ad sja framleidsluna. Jén Olafsson, stjornarmadur {
Gagnseis, segir ad fyrirtaeki i matvaelaframleidslu geti ekki leyft sér ad snidganga fjolmidla.




...betra?




Veganismi og umhverfio

 Framleidsla dyra veldur meiri losun grodurhusalofttegunda og soun
audlinda en nokkur annar idnadur.

. ,Graenmetisaeta a Hummer mengar minna en kjotaeta a hjoli®

» Gridarleg uppsofnun Urgangs lifandi dyra skapar mikla haettu og mengun.

« A hverri minutu skila framleidsludyr fra sér 3,2 tonnum af Urgangi i
Bandarikjunum einum.

» Verksmidja med 2.500 kum skilar jafn miklum Urgangi og borg med
411.000 ibua.




...petta med urganginn




Veganismi og umhverfio

 Dyraframleidsla abyrg fyrir um pridjung ferskvatnsneyslu i heiminum.
e 1.000 litra af vatni parf til ad framleida 1 litra af mjolk. (USA télur)

» 21.000 litra af vatni parf til ad framleida 1 kilo af nautakjoti. (USA télur)

 Framleidsla dyrafodurs veldur landeydingu.
e 4.000 fermetra af landi parf til raektarlands fyrir hverja lifandi ku.

» Heimildarmynd: Cowspiracy.com



http://www.cowspiracy.com/

Veganismi og heilsan

« Oll naeringarefni sem finnast i dyraafuréum fast Ur jurtarikinu en morg
naeringarefni sem fast ur plontum finnast ekki i dyraafurdum.

e Sterklega er p6o malt med inntoku B12 vitamins.

« Upprunnid fra bakterium i jarévegi. NUtima graenmetislandbunadur skolar allt B12 i
burtu vegna hreinlaetiskrafna.

« Vissir pu ad kolesterol er bara i dyraafuroum?
e ...e0a ao trefjar fast bara Ur jurtarikinu?

e Talid er ad minnst 10.000 mismunandi plontunaeringarefni se ad finna i
jurtarikinu sem gagnist likamanum a otal mismunandi vegu.




Veganismi og heilsan

« Rannsoknir almennt sammala um heilsufarslegan avinning fjolbreytts
greenmetisfadis.

« Samtok naeringarfraedinga i Bandarikjunum hafa m.a. lyst pvi yfir ad vegan fadi geti
hentad ollu folki fra barnaesku til efri ara.

» Ath ad vegan matur er ekki sjalfkrafa hollustuvara!
« Vegan folk parf ad huga ad fjolbreytni matar og hollustu likt og annad folk

« Heimildarmynd: Forksoverknives.com

« Heimildavefur: Nutritionfacts.org



http://www.forksoverknives.com/

Hvernig er vegan lifid?

« Mataraedio er staersti patturinn

» Adrar neysluvorur skipta lika mali:
e Snyrtivorur

e Hreinlaetisvorur
« Skor og fatnadur

 Snidganga skemmtanir og afpreyingu sem fela i ser pjaningu og/eda anaud
dyra.

 Mikilvaegt ad muna ad naer utilokad er ad lifa 100% vegan lifi i nutima
samfelagi. Markmidid er lagmorkun a neyslu dyra.




Vegan matara0io

Grunnur ad maltio: Medleeti:
Fjolmargar baunategundir * Ferskt salat
Kornmeti, kinda, hirsi * Bakadar kartoflur eda greenmeti
Pasta * Hrisgrjon, kinda eda kornmeti
Rotargraenmeti * Free og hnetur
Kjotliki
Tofu
Tilbuio buff, bollur, hakk, hnetusteik Daemi um einfalda maltidé a ponnu:

Braud eda vefjur Laukur og hvitlaukur
Gulreetur

Baeta vid: Kjuklingabaunir
Kraftur, krydd eda kryddjurtir Kinoa
Sosur Kokosmiolk
Jurtamjolk Graenmetiskraftur

Olia eda edik Karry
Ymiss konar greenmeti og avextir Toppad med fersku avokado og pistasium




Galdurinn a bak vid goda steik?

Krydd, sdsa, medlaeti...vid skiptum bara kjotinu Ut fyrir eitthvad annad!




Algengar ahyggjur

e Protein:
o Ef pU bordar nogu mikid er engin haetta a proteinskorti. Baunir, graanmeti,
hnetur, frae, kornmeti og meira ad segja avextir innihalda protein.
» Til eru vegan proteinvorur fyrir pa sem vilja vidbot, en pad er ekki naudsyn
ao taka inn auka protein fyrir pa sem taka inn dagsporfina af
hitaeiningum.

o Kalk:
e Likaminn a audveldara med ad taka upp kalk ur jurtafedi en ur
dyraafurdum. Graent greenmeti, mondlur og tahini eru deemi um kalkrikar
faedutegundir en einnig faest kalkbaett jurtamjolk.




Algengar ahyggjur

e Jarn:
« Mjog audvelt er ad uppfylla jarnporfina, pad feest m.a. Ur baunum, tofy,
korni, hnetum, fraejum og graenu greenmeti.

 Kostnadur:
« Margir halda ad vegan matur se dyrari en hefdbundid mataraedi en svo er
alls ekki. Kiloverd a flestum vegan mat er laegra en a kjoti, osti o.fl.
dyraafuroum.




Hvers vegan ekki?

In order to feed everyone in the future
nbrace one pf two ets’.
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According to a detailed new study, by 2050, it will be very difficult to feed the world’s
9.3 billion people. However, if the world were to adopt a vegan diet, there will
be more than enough food. Since the study’s authors don't think enough people
will become vegan, they suggest enticing people to consider edible insects.

Which diet would you choose?

VeganStreet.com

Source: news discovery.com PAteon conmyveganseet
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