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Vegetarianska vyziva deti
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Vyltiéenim zivoéidnych potravin sa strava ochudobniuje o zakladné zdroje zivin. Cim je forma vegetarianstva striktnejsia a dieta mlad-
Sie, tym je vyssie i riziko nutri¢ného deficitu a s nim suvisiacich poruch zdravia. Pri prisnych formach vegetarianstva nie je jednoduché
zostavit nutri¢ne vyvazenu stravu s dostato¢nym obsahom zivin, preto sa najméa doj¢atam a malym detom neodporuca vyziva zalozena
vyluéne na rastlinnych potravinach. Ak su rodic¢ia rozhodnuti pre vegetariansku vyzivu svojho dietata, mali by uprednostnit lakto-ovo
vegetariansku stravu. Aj vegetarianskou stravou, pokial je zostavovana pestro, racionalne a planovito, mozno docielit optimalny prijem
zivin, ktory je v sulade s vyzivovymi odporicanymi davkami a je adekvatny aj pre dieta v obdobi rastu a vyvoja. Délezitym predpokladom
nutri¢ne vyvazenej vegetarianskej vyzivy su dostato¢né vedomosti o vyzive.
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Vegetarian nutrition of children

By exclusion of animal foods the diet lacks important sources of nutrients. Strict vegetarian diets, especially in young children are asso-
ciated with an increased risk of nutrient deficiencies and subsequent health disorders. In strict forms of vegetarianism it is not simple to
design nutritionally balanced diet with sufficient nutrient content, therefore diets based exclusively on plant foods are not recommen-
ded especially for infants and young children. If the parents are decided to feed their child vegetarian nutrition, they should prefer the
lacto-ovo vegetarian diet. Well planned vegetarian diets that include variety of foods allow to achieve adequate nutrient intake that
meets the recommended dietary allowances also in children in the period of growth and development. An important prerequisite for

planning a nutritionally balanced vegetarian diet is sufficient knowledge of nutrition.

Key words: children, vegetarian nutrition, health risks and benefits.

Uvod

V ekonomicky rozvinutych krajindch 2-5 %
obyvatelov vyluCuje z vyZzivy Zivocisne potraviny
a konzumuje vegetaridnsku stravu (5, 11). Rodicia,
ktorf sa stravuju vegetaridnsky, zvycajne k rov-
nakému spdsobu vyzivy vedu od uUtleho veku
i svoje deti. S vlastnym rozhodnutim prejst na
vegetaridnsku vyZivu sa mozno stretnut aj u detf
z rodin, kde konzumuju zmiesanu stravuy, a to
najcastejsie v obdobfi puberty.

Rozhodnutie nejeddvat Zivocisne potraviny
méava rézne motivy. U adolescentov ide ¢asto
o snahu chrénit zivotné prostredie a zvierata.
Vegetaridnsku vyzivu odporucaju niektoré du-
chovné a ndboZenské smery. Naj¢astejsou moti-
vaciou viak byvaju zdravotné benefity. Priaznivy
vplyv vegetaridnskej stravy na zdravie, najma
nizsiu morbiditu a mortalitu na chronické de-

Tabulka 1. Typy vegetaridnskej vyzivy

generativne choroby, potvrdzuji mnohé vys-
kumné studie (5, 11).

Formy vegetarianstva

V rdmci vegetaridnskej vyzivy su Zivocisne
potraviny zo stravy vylu¢ované v réznej miere
(tabulka 1). Najbeznejsim typom je lakto-ovo
vegetarianska vyziva, v ktorej sa vylucuje mdso,
vnutornosti a ryby, jej sucastou vsak ostavaju
vajcia, mlieko i mliecne vyrobky. Veganska vyziva
je zaloZend vylu¢ne na potravinach rastlinného
podvodu.

Veganskej strave je pribuznd makrobiotickd,
je viak este striktnejsia, pretoZe sa v nej obme-
dzuje aj ovocie, orechy a olejnaté plodiny (11). Za
Ciasto¢nych vegetaridnov (polovegetaridnov) sa
niekedy povazuju ludia, ktorf nekonzumuju iba
Cervené druhy masa.
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Vylucuju

Konzumuju

Lakto-ovo-vegetarianstvo

Maso (vSetky druhy vratane
vnutornosti), ryby

Rastlinnd stravu a mlieko,
mliecne vyrobky, syry, vajcia

Lakto-vegetarianstvo

Maso, ryby, vajcia

Rastlinnu stravu a mlieko,
mliecne vyrobky, syry

Maso, mlieko, mlie¢ne
vyrobky, syry

Ovo-vegetaridanstvo

Rastlinnu stravu a vajcia

Veganska vyziva

Vsetky potraviny zivocisneho
pévodu

Iba potraviny rastlinného
poévodu
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Rizika vegetarianskej vyzivy

Spradvna vyziva a optimalny prisun zivin je
v detskom veku zvI&st dolezity pre normalny rast
a vyvoj dietata. Nutri¢ny deficit v tomto obdobf
moZe mat zdvazné zdravotné nasledky (3).

Zivocidne potraviny su pre ¢loveka hlav-
nym alebo i jedinym zdrojom niektorych Zivin.
Viylicenim maésa, a pri striktnejsich forméch ve-
getaridnstva i daldich, resp. vetkych Zivocisnych
zloZiek, je strava ochudobnend o vyznamné
zdroje vyzivnych latok. Ak sa dostato¢ne nena-
hradia rastlinnymi alternativami alebo vo forme
vyzivovych doplnkov, vegetaridnska vyziva ne-
zaru¢f privod véetkych Zivin v potrebnom mnoz-
stve (3,4, 6).V porovnani s detmi konzumujucimi
zmieSanu stravu, dokonca i s dospelymi vege-
taridnmi, su vegetaridnske deti ohrozené vyssim
rizikom deficitu, a to najma bielkovin, zeleza,
vapnika, zinku, n-3 mastnych kyselin, vitaminov
D a B, a z toho vyplyvajucich porich zdravia.
Cim viac sa sortiment Zivoc¢i$nych potravin ob-
medzuje a ¢im je dieta mladsie, tym je riziko
vyssie (3). Pripady malnutricie su popisované
najma u malych deti, ktoré dostavali vegansku
vyzivu (9).

Castym désledkom deficitu Zivin u vegeta-
rianskych detf byva anémia spésobend najma
nedostatkom Zeleza (6). V subore 11-14-ro¢nych
slovenskych deti Béderova a spol. zistili znizenu



hladinu sérového Zeleza u 78 % veganskych
detf, 33 % lakto-ovo-vegetaridnov, v porovnani
s 11 % deti, ktoré konzumovali zmiesanu stravu
(2). Medzi dalsie dosledky patri retardacia ras-
tu a psychomotorického vyvoja, zaostavanie
v kognitivnych funkciach, neurologické poruchy
a zniZzend kostna denzita (3).

Pozitiva vegetarianskej vyzivy

Viyskumné studie potvrdzujy, Ze pestrou, ra-
ciondlne a planovito zostavenou vegetaridnskou
vyzivou mozno docielit optimalny prijem Zivin,
ktory je v sulade s vyZivovymi odporucaniami.
Aj stravou s obmedzenim alebo vyltcenim zi-
vocisnych potravin sa dé zabezpecit adekvétne
mnozstvo Zivin i pre dieta v obdobf rastu a vy-
voja (5, 6,9, 10). Tento nazor podporuju aj reno-
mované organizacie ako Americkd pediatricka
akadémia alebo Americka dietetickd asocidcia (4,
11). Vegetaridnske deti rastd rovnakym tempom
ako deti konzumujuice zmiesanu stravu. Hoci
byvaju nizsie, priblizne do 10. roku sa rozdiel
vyrovna (11).

V porovnani s vyZivou beznej, zmiesane sa
stravujucej populdcie, ktord sa vo vyzive dopusta
aj chyb, sprdvne zostavend vegetaridnska strava
je bohatsia na polysacharidy, vldkninu, nenasy-
tené mastné kyseliny, vitaminy C, E, karotenoidy
a fytochemikdlie s protektivnym Ucinkom. Jej
pozitivom je aj nizsi obsah kuchynskej soli, tukov
- najma cholesterolu a nasytenych mastnych
kyselin.

U dospelych vegetaridnov bol pozorovany
nizsi vyskyt degenerativnych ochorent, na vzni-
ku ktorych sa podiela nespravna vyziva: hyper-
cholesterolémie, hypertenzie, niektorych typov
zhubnych nddorov, obezity, diabetes mellitus
2. typu, ako aj nizsia mortalita na kardiovasku-
l&rne choroby (5, 11).

V detskom veku nie su zdravotné benefity
vegetarianskej vyzivy také vyrazné ako u dos-
pelych. Vegetarianske deti byvaju Stihlejsie ako
nevegetaridnske (4) a menej ohrozené rizikom
detskej obezity. Predpoklada sa, ze neskorsi nds-
tup menarché pozorovany u vegetarianskych
dievcat méze znizovat riziko vzniku karcindmu
prsnika v dospelosti. Za hlavny prinos vyvaze-
nej vegetaridnskej vyzivy v detstve sa povazuje
osvojenie si spravnych stravovacich navykov,
ktoré su zdkladom zdravej vyZzivy v dospelos-
ti a prevencie chronickych degenerativnych
choréb (17).

Vegetarianska vyziva v praxi
Odborna literatUra popisuje a aj prax doku-
mentuje pripady nespravnej vyzivy vegetaridn-

skych detf, ktoré vyustili do prejavov zavaznej
malnutricie (7, 8, 9). V ich prevencii zohravaju
dolezitu ulohu pediatri. Ak sa dieta stravuje
vegetariansky, je ziaduce, aby lekér upozornil
rodic¢ov na mozné rizikd, odborne usmernoval
v otdzkach vyzivy a motivoval k prehlbovaniu
poznatkov o vyZive (4, 12).

Aby vegetaridnska strava obsahovala vietky
Ziviny v adekvatnom zastlpeni, spihala potreby
detského organizmu a neohrozila jeho zdravy
vyvoj, musi byt pripravovana zvlast starostlivo.
To si vyzaduje dostato¢né vedomosti o vyzive
aracionalny a planovity pristup k zostavovaniu
stravy, ¢i uz zo strany rodicov alebo dietata, ktoré
sa rozhodlo pre vegetaridnstvo (3,9, 11).

Dolezité je dbat na ¢o najvacsiu pestrost
stravy a sUstredit pozornost na zaradovanie do-
stato¢ného mnozstva rastlinnych zdrojov biel-
kovin, vapnika, zeleza, zinku, vitaminov D a B |
a n-3 mastnych kyselin. Vyznamnym zdrojom
Zivin vo vegetaridnskej vyzive su fortifikované
potraviny. Najma pri prisnejsich formach vege-
taridnstva je potrebné aj pravidelné podavanie
vitaminov a mineralov v podobe doplInkov vy-
Zivy (9, 10, 11).

Bielkoviny

Vzhladom na niZsiu biologickd hodnotu rast-
linnych bielkovin je pri vegetarianskej vyzive ich
potreba u detf vyssia o 15-35 % v zavislosti od
veku a typu vegetaridnstva (11). Pestrou stravou,
v ktorej st zastipené rozne rastlinné zdroje biel-
kovin (tabulka 2), mozno docielit ich optimalny
obsah i kvalitu. Délezity zdrojom bielkovin je
najma soja a vyrobky z nej.

Minerélne latky
Viyuzitie mineralnych latok z rastlinnych zdro-

jov je nizsie nez zo zivocisnych. Aby organizmus

Tabulka 2. Potravinové zdroje bielkovin
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napriek horsej vstrebatelnosti ziskal zo stravy
adekvéatne mnozstvo minerdlnych Iatok, je pot-
rebny ich prisun vo vyssej davke. V obdobiach
rychleho rastu a pri striktnych vegetaridnskych
diétach je odporucané podavanie mineralovych
suplementov.

Vépnik. Vo vyZive bez mlieka a mlie¢nych
vyrobkov st zakladnym zdrojom vapnika vyrob-
ky zo séje, predovsetkym obohacované druhy
(4). Najma v pripade sojového ndpoja (sojové
,mlieko") treba volit vyrobok fortifikovany vap-
nikom, pretoZe v prirodzenom stave ma napoj
velmi nizky obsah vapnika. Vapnik sa vo va¢som
mnoZstve nachadza aj v niektorych druhoch ze-
leniny. Pri zostavovani stravy pre dieta je dolezité
poznat, ktoré konkrétne druhy zeleniny vépnik
obsahuju (tabufka 3). ZvIast bohaty na vapnik
je mak.

Zelezo. V bezmésitej strave sa zakladnym
zdrojom Zeleza stdva sdja, sojovy syr a jogurt,
strukoviny a zelenina. | v pripade Zeleza je pot-
rebné poznat, konkrétne v ktorych druhoch sa
nachédza (tabulka 3). Jeho vstrebavanie zvysuje
obsah vitaminu C v strave.

Zinok. Z rastlinnych potravin ho obsahuju
celozrnné obilniny, sdjovy syr tofu, strukoviny,
orechy, pseni¢né klicky, celozrnné vyrobky (ta-
bulka 3).

Vitamin B,,a D

Potraviny rastlinného pévodu prirodzene
neobsahuju vitamin B, a D, ich zdrojom su for-
tifikované potraviny, no hlavne doplinky vyzivy
(tabulka 4). U vegetaridnov zauzivané potraviny
ako morské riasy, tempeh alebo miso obsahuju
neaktivny analdg vitaminu B, (11). Hodi sa vita-
min D tvorf aj i¢inkom slne¢ného Ziarenia, toto
samotné nemusf byt jeho dostatocnym zdrojom.
Odportca sa preto aj uzivanie suplementov.

Zivodisne

Rastlinné

vajcia, mdso, mlieko

sOja, tofu a iné vyrobky zo soje,
strukoviny, obilniny, orechy

Tabulka 3. Potravinové zdroje vapnika, zeleza a zinku

Zivocisne

Rastlinné

Vépnik mlieko, mlie¢ne vyrobky, syry

zelend listova zelenina, soja, tofu, strukoviny,
celozrnné vyrobky, melasa, vapenaté
mineralne vody, fortifikované potraviny

Zelezo

pecen, maso, ryby, morské zivocichy

soja, tofu, tempeh, Sosovica, fazula, zelenina
(por, Spendt, Salat, petrzlen, kalerdb), melasa,
celozrnné vyrobky, fortifikované potraviny

Zinok maso, mliecne vyrobky

sosovica, fortifikované ceredlie, pseni¢né
klicky, strukoviny, orechy, semena olejnatych
plodin, morské riasy
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Mastné kyseliny radu n-3

Viylicenim ryb a vajec sa strava ochudob-
nuje o zdkladny potravinovy zdroj mastnych
kyselin radu n-3 s dlhym retazcom, ktorych vyz-
nam vo vyzive detf sa zdorazfuje najma v su-
vislosti s vyvinom mozgovych Struktdr a zraku.
Alternativnym zdrojom mastnych kyselin radu
n-3 s dlhym retazcom su fortifikované rast-
linné tuky, ich syntéza je mozna aj z kyseliny
a-linolénovej (10), ktord by mala byt v strave
dostatoc¢ne zastUpena (tabulka 5).

Energeticka hodnota stravy

Vegetaridnska vyziva ma nizsiu energeticku
denzitu a vdaka vyssiemu obsahu vidkniny navodi
rastlinnd strava pocit sytosti uz po prijati men-
Sieho mnozstva kaldrif. U vegetarianskych detf
treba doéslednejsie prihliadat na to, aby prijimali
dostatocne kaloricku stravu, a to najma u dojciat
avobdobi predskolského veku. Energetickd hod-
notu stravy mozno zvysit priddvanim rastlinnych
olejov, orechov, semien olejnatych plodin, susené-
ho ovocia, zaradovanim strukovin (11). Potravu je
vhodné podavat v kratsich ¢asovych odstupoch,
vo viacerych dennych davkach. Odportca sa tiez
predchadzat nadmernému prijmu vldkniny, najma
SUpanim ovocia a podavanim nielen celozrmnych,
ale tiez bielych, rafinovanych obilnin.

Vegetarianska vyziva dojciat
a adolescentov

Zvysenu pozornost si vyzaduju dojcené de-
ti, ktorych matky su vegetarianky. SU ohrozené
zvysenym rizikom nutri¢cného deficitu v dosledku
nedostatocnej vyzivy dojciacej Zzeny a nizkeho
obsahu Zivin v materskom mlieku (7,8, 12).V pre-
vencii je doleZitd najma spravna vyziva matky,
zvacsa je viak potrebnd i suplementdcia matky,
pripadne i dietata.

Ak dieta nemoze byt dojcené alebo po odstave-
nije pre vegetaridnske matky akceptovatelnd séjova

Tabulka 4. Potravinové zdroje vitaminu B, a D

formula. Je upravované a fortifikovana tak, Ze je rov-
nocennou ndhradou za vyrobky na baze kravského
mlieka (10). Do 1. roka sa neodporticaju komercné
nahrady mlieka (ovseny, ryzovy, séjovy napoja pod.),
ktoré maju nedostatocny obsah vapnika, navyse
zhorsuju vstrebdvanie Zeleza a zinku (4).

Nemlie¢ne prikrmy sa zaraduju v obvyklom
Case. Aby sa docielil optimalny prijem mikro-
nutrientov, odporucaju sa fortifikované kase.
Namiesto maésa sa stava zdrojom bielkovin pyré
70 soje alebo strukovin.

Nezanedbatelnym faktorom, ktory zvysuje
riziko nedostatocného prijmu Zivin, su Specifické
chutové preferencie typické pre detsky vek. Nielen
nevegetarianske, ale i vegetaridnske deti ¢asto od-
mietaju konzumovat nutricne hodnotné zdkladné
potraviny (zelenina, strukoviny), naopak, oblubuju
nutricne menej hodnotné pokrmy (sladkosti).

Viac pozornosti treba sustredit aj na ado-
lescentov, ktori prechadzaju na vegetarianstvo
bez dostatocnych vedomosti o spravnej vyzive
a zdravotnym rizikdm nie vzdy venuju patricnu
pozornost. V tejto vekovej kategdrii sa castej-
Sie stretdvame s konzumaciou vegetarianskej
stravy s nizkou vyZivovou hodnotou (fast-food,
instantné potraviny, sladené napoje, sladkosti,
maélo ovocia a zeleniny a pod)), pricom vzhladom
na zrychleny rast sa v tomto veku zvysuju ndroky
na privod energie a zivin.

Zaver

Dolezitym predpokladom nutri¢ne vyvézenej
vegetaridnskej vyzivy su dostatocné vedomosti
o vyzive. Starostlivym a racionalnym pldnovanim
mozno zostavit plnohodnotnu vegetaridnsku
vyZivu, ktord zabezpeci dietatu adekvatny privod
vietkych zloZiek. Do stravy je potrebné zaradovat
dostato¢né mnozstvo rastlinnych zdrojov Zivin.
Optimalny prijem vyzivnych ldtok napoméhaju
docielit fortifikované potraviny a suplementécia
vitaminov a mineralnych latok.

Zivodisne

Rastlinné

fortifikované potraviny, dopln-

Vitamin B, vietky zivocisne potraviny ky vyZivy
Vitamin D mlieko, ml\ecn§ Yyrobky, syry, fortifikované pggravmy, dopln-
maslo, vajcia, ryby ky vyzivy
Tabulka 5. Potravinové zdroje mastnych kyselin radu n-3
Zivoéisne Rastlinné
ryby, vajcia rastlinné oleje (repkovy, lanovy),

rastlinné natierkové tuky (najma druhy fortifikova-
né dlhoretazcovymi mastnymi kyselinami),
orechy a semena olejnatych plodin (fan, vlasské
orechy), morské riasy
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Ak su rodi¢ia rozhodnuti pre vegetariansku
vyZzivu svojho dietata, mali by uprednostnit lak-
to-ovo vegetaridnsku stravu. Prax ukazuje, ze pri
prisnych forméach vegetaridnstva nie je jedno-
duché zostavit nutri¢ne vyvazenu stravu, ktora
by zabezpecila dostato¢né mnozstvo Zivin, a to
najma u mladsich detf (9). Vzhladom na vysoké
riziko nutricného deficitu a z neho vyplyvajucich
poruch zdravia Eurdpska spolo¢nost pre pediat-
rickd gastroenteroldgiu, hepatolégiu a vyzivu
(ESPGHAN) neodporuca podavat vegansku vyzivu
doj¢atdm a malym detom (1), naopak odporuca
podavat aspori 500 ml materského mlieka, resp.
umelého mlieka alebo mlie¢nych vyrobkov.

Vyvédzena vegetaridnska strava je Ucinnou
formou prevencie chronickych degenerativnych
chordb, na vzniku ktorych sa podiela nespravna
vyziva. Podobné priaznivé zdravotné Ucinky moz-
no docielit aj zmiesanou stravou, obsahujlcou
Zivocisne i rastlinné potraviny, ak sa zostavuje
podla zasad spravnej vyzivy (9).
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