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Kdyz dite odmita jist
»zviratka“. Co s tim?
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»,Maso mi nedavej, nejsem vrah zvirat,” nejedna matka dospivajici slecny Ci
mladika tuto vétu uz slySela. Zacit jist jinak nez rodie a navic s filozofickym
podtextem neni u mladeze ojedinélé. Je to mozna prvni vyjadreni vlastniho
nazoru Ci revolty. Hledani sebe sama. Argumenty o zdravi, télesném a
dusevnim vyvoji v tomto okamziku obvykle nepadaji na Urodnou pddu. Co s
tim?
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Striktni zakazy a prikazy v obdobi dospivani jiZ obvykle nezaberou, spise
naopak. Boj o zdravé stravovani by ale rodiCce neméli hned vzdat. Je dobré
zajimat se o to, proc¢ potomek maso odmita. Co konkrétné nechce jist,
zda vSechny zivocisné potraviny, nebo treba jen nékteré druhy masa a
podobné. Velmi Casto se nebrani rybam, které pak Ize v jidelnicku velmi dobre
uplatnit.



Nenarizovat, nezakazovat, objasnovat

»Jestlize si predstavu ditéte ujasnime, pomuize nam to
nendsilné a predevsim vhodné jidelnicek upravit, aby jeho
vyvoj a rust mohly i nadadle zdravé pokraéovat,“ objasnuje
dietolozka Karolina Hlavata. Zaroven doporucuje vysvétlit potomkovi,
Ze extrémnéjsi smeéry vegetarianstvi mohou byt velmi rizikové. ,Je
dobré pokusit se dité naucit o jidle premyslet. Mélo by
pochopit, jak télo funguje a Ze nestaéi snist jen hrst ofisku
nebo miisli ty¢inku,“ dodava dietolozka.

Mezi mladezi je podle ni v soucasné dobé velmi rizikovy trend takzvané
americké formy vegeterianstvi - piju kolu, jim kukuri¢né lupinky, dam si
chipsy.

Zachovat mlécné vyrobky

Je-li motivaci ditéte litost nad zviratky, mizeme trvat alespon na tom, aby jedlo
vejce nebo mlécné vyrobky a aby nebylo v jidle vybiravé.



»Jednoduse néco za néco. Nechces jist maso, budes jist vic
lusténin, vice celozrnnych produktd, tofu,” fikd Karolina
Hlavata. Klasickou masovou vecefi mlze treba nahradit tortila s
cizrnou nebo s fazolemi po mexicku.

Velké riziko - nedostatek bilkovin

Vegetarianska strava déti a dospivajici ohrozuje nejvice nedostatkem kvalitnich
bilkovin.

»TO se projevi napriklad, je-li dité jesté ve fazi ristu, jeho
zpomalenim, rychleji a snaze se unavi. Aby si pak dodalo

energii, ji vice sladkého, dojida se suSsenkami a paradoxné
muze zadit tloustnout,“ varuje dietolozka.

»Kytky“ maso nenahradi

Argument, ze bilkoviny Ize jednoduse ziskat i z rostlinné stravy, ma trhliny.

»Organismus musi dostat dvacet esencidlnich aminokyselin.



Problém je, ze v rostlinach vzdy néktera chybi nebo je ve
Spatném pomeéru. Je tedy napriklad nutné rozsirit sortiment
rostlinnych potravin o celozrnné, v nichz je bilkovin vice nez v
bilé mouce. Je tfeba zaradit orechy, semena,” radi Karolina
Hlavata.

Idealni je ponechat v jidelniCku alespon vajicka, v nichz je bilkovina
nejhodnotnéjsi, a mlécné vyrobky.

»Nicméné zustava riziko nedostatku zeleza, jehoz zdrojem je
maso. Zeleza potfebuje organismus v dobé dospivani
pomérné hodné. U divek pfi jeho nedostatku muze dojit i ke
ztraté menstruace. Projevit se mize také zvySenou unavou,
zadychdavanim a nesoustredénosti,* objasnuje dietolozka.

Jestlize se nepodafi zatvrzelého potomka primét alespon k tomu, aby jedl
mlécné vyrobky, bude v jeho vyzivé zcela chybét i vapnik. ,)Je to velka
chyba. Maso, jako zdroj vapniku Ize nahradit velmi tézko. Jen ¢astecné
ho organismu doda napfiklad kapusta ¢i mak,“ fikd Karolina Hlavata.



Miéko je mléko

Mléko Ize ¢astecné nahradit séjovymi ¢i mandlovymi napoji a podobné.

»Je ale tfreba nezapominat, ze vétsina rostlinnych nahrad
nesplinuje nutricni hodnoty jako mléko. Napriklad ryzovy
napoj obsahuje 0,1 gramy bilkovin na 100 mililitri zatimco
mléko ma v jedné deci v pruméru 3 gramy bilkovin,“ vysvétluje
Karolina Hlavata.

Dalsi rizika

Instantni napoje nahrazujici mléko obsahuji castecné ztuzené tuky, které
obsahuji nezadouci transmastné kyseliny.

»Jestlize dité neji ryby a odmita jiné zpestfeni stravy, muze
mu chybét jod. Ten lIze nalézt i v mlécnych vyrobcich,“ dodava
dietolozka. Zaroven varuje pred konzumaci velkého mnozstvi
sladkych tycinek, kterymi se mladi vegetariani mnohdy dojidaiji.
»Velmi casto je v nich znacné mnozstvi kokosového nebo



palmového tuku, ktery je v nadbytku nevhodny,“ varuje
Karolina Hlavata. Podle ni je tfeba dat pozor i na konzumaci raw
tycinek, které byvaji z datli, fikl a orechd a jsou doslova kalorickymi
bombami.

V kazdém pripadé v okamziku, kdy dité ¢i dospivajici zaCne s jidlem
experimentovat, neni ostuda poradit se s nutricnim poradcem.
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