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Dite v rodine vegetariana
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Zabijeni zvirat kvlli masu se vam prici, jste zaprisahla vegetarianska rodina.
Ted ale vahate, jak nastavit jidelni¢ek vasemu ditéti. Ma stejné jako vy jist jen
rostlinnou stravu a bude mu to ke zdravému télesnému a duSevnimu vyvoji
stacit?
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Chcete-li mit dité zdravé, rozhodné se pro néj
nehodi zadné stravovaci extrémy, jako je
napriklad makrobiotika, veganstvi a podobne.

Pokud jste se rozhodli, Ze z ditéte vychovate vegetariana, pak byste méli byt
pri sestavovani jeho jidelnicku velmi pozorni. ,, Pokud je vegetaridnsky
jidelnicek opravdu dobre poskladany a jeho soucasti jsou vejce a
mlécné vyrobky, pak ho mohou dodrzovat i déti,“ rika dietolozka Karolina
Hlavata.

Neni bilkovina jako bilkovina

Bilkoviny v potravinach rostlinného plvodu nejsou tak hodnotné, jako v
zivocisnych produktech. Vzdy je v nich nékteré z nepostradatelnych
aminokyselin malo. ,,Proto se musi dusledné kombinovat ruzné druhy
obilovin, lusténin, jidelnicek musi byt velmi pestry,”“ zdlraznuje
dietolozka.



Pozor na zZelezo a vitamin B12

| kdyZ ditéti zajistite pestrou rostlinnou stravu, stale hrozi riziko, ze bude mit
maly pfijem zeleza. Z rostlinnych potravin neni jeho vyuziti prilis dobré. Jeho
hlavnim zdrojem je maso, a to zejména Cervené. ,,Nelze to podcenovat. |
jeho mirny nedostatek, ktery se nemusi projevit laboratorné, muze u
déti zpusobit poruchy pozornosti, horsi vysledky pfi uéeni, unavu,*
varuje Karolina Hlavata.

Absence masa v détské stravé mlze zpUlsobit i problémy s nedostatkem
vitaminu B12, ktery je dllezity pro spravnou ¢innost nervového systému a
krvetvorbu.

Bez ryb? Problém!

Vyradite-li z jidelni¢ku vaseho potomka i ryby a rybi tuk, riskujete, Ze mu budou
schazet omega 3 mastné kyseliny. ,Télo si je neumi vyrabét. Nedostatek se
mUze projevit v rdstu a ve vyvoji mozku a nervové tkané. Plsobi také na srdce,
cévy a vyvoj zraku,” upozornuje dietolozka.



Vlaknina je prilis objemna

Vegetarianstvi stoji na zeleniné, ovoci, lusténinach a obilovinach, které jsou
bohaté na vlakninu. Jeji vysoky prijem v détském veku vede k narusovani
vstfebavani vapniku a zeleza. Navic vlaknina je objemna. , Kdyz dité, které
ma mensi zaludek nez dospély, zkonzumuje misu salatu, uz nesni
plnohodnotné jidlo bohaté na bilkoviny nebo kvalitni tuky,“ objasnuje
Karolina Hlavata.

Vyvoj ditéte pozorné sledujte

| kdyz se sami stravujete vegetariansky a mate s tim osobné dobrou zkusenost,
pokud jde o dité, radéji kontaktujte nutricniho terapeuta, ktery odborné s
ohledem na konkrétni zdravotni stav a vyvoj vaseho potomka, zhodnoti jeho
jidelnicek a poradi vam s jeho skladbou. ,,V kazdém pripadé je treba dité
mérit, vazit, pozorné sledovat jeho rist i dusevni vyvoj. V okamziku,
kdy zaznamenate propad, napriklad v rustu ¢i hmotnosti a tak dale, je
treba vyhledat odbornika,“ dodava Karolina Hlavata.
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