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Veganska strava déti

Dobfe naplanovana veganska strava je zdrava
v kazdém véku. PIné pokryva potiebu viech Zivin, kte-
ré clovék potiebuje. To plati pro déti stejné jako pro
téhotné a kojici Zzeny. Navic ma ucinky, které zdravi
podporuji: veganskou stravou je mozné zmirnit rizi-
ko nadvahy, ale i fadu dalsich nemoci, jako je cukrov-
ka, onemocnéni srdce, onemocnéni krevniho obéhu
ci alergie.

Téhotenstvi, obdobi kojeni a détstvi jsou obzvlasté citliva
obdobi, kterd predstavuji pro stravovani vsech velkou
vyzvu. Jak déti rostou, potiebuji dostate¢ny pfisun ener-
gie. Dllezitd je vysoka koncentrace zivin, vitaminC a mi-
nerélnich latek. Cisté rostlinna strava témto pozadavkam
vyhovuje.

Pro déti plati stejné jako pro dospélé, ze Cerstva zeleni-
na, ovoce, celozrnné obiloviny, lusténiny, ofisky, seminka
a kvalitni oleje vytvari zaklad zdravého, plnohodnotného
jidelnicku. Podstatna je pfitom pestrost. Ta je klicem ke
zdravé stravé. K dobfe planované veganské stravé patfi
ale bezpodminecné také vitamin B12. Pii veganském
stravovani se tento vitamin musi uzivat prostfednictvim
potravinovych doplnkd nebo potravin, které jim jsou
obohacené.

Zatimco svétové uznavané vyzivové spolecnosti, jako je
napf. Americkd dietetickd asociace, doporucuji vegan-
skou stravu neomezené pro kazdou zivotni fazi," 2 je na
ni v Ceské republice v pfipadé déti jesté stale nahlizeno
kriticky. Nezfidka se vyskytuji obavy, Ze se pfi veganském
stravovani mohou projevit néjaké nedostatky. Silné vyhra-
dy k veganské stravé existuji obzvlasté co se tyce vitaminu
B12, ale také vapniku a zeleza. Faktem vsak je, ze potiebné
ziviny mohou byt v zdsadé pokryty pestrou stravou,
a potiebny vitamin B12 mize byt snadno doplnén vitami-






novym preparatem. Rada lidi povazuje tento dopliikovy
pfisun vitaminu B12 za nepfirozeny. Pfitom se ale piehlizi
to, Zze dnes jsou k doplhovéani doporucovany také jiné
doplnky stravy jako napt. jéd a vitamin D, a to nezévisle na

zpusobu stravovani.

Obecné je tedy nutno dbét na zékladni pravidlo, kterym
je vyvazena plnohodnotna strava doplnéna o vitamin B12.
Potom nebude nic stat v cesté zdravému veganskému
zplsobu Zivota, a to dokonce ani u kojicich a téhotnych

zen a déti.

' Craig WJ, Mangels AR. Position of the American Dietetic
Association: Vegetarian Diets. Journal of the American Dietetic
Association, 2009; 109: 1266 - 1282.

2 5t Edition of the Pediatric Nutrition Handbook. Chapter 12: Nutriti-
on Aspects of Vegetarian Diets, 2004; 194.




1. Strava téhotnych a kojicich zen

Na co by mély dbat téhotné a kojici zeny?

Béhem téhotenstvi a v obdobi kojeni se zvysuje
potieba energie, vitamind a minerélnich latek. Dilezita
je dostatecné pestra a plnohodnotnd strava s velkym
obsahem cerstvé zeleniny, ovoce, celozrnnych obil-
nin, lusténin, ofechl a kvalitnich olejd. Kdo konzumuje
tyto zdravé potraviny a ji tak, aby to odpovidalo jeho
¢i jeji potrebé energie, pokryje zpravidla velkou cast
potiebnych Zivin. Pouze vitamin B12 musi byt v kazdém
pfipadé dodate¢né pfijiman ve formé potravinového
doplnku. Nedostatek vitaminu B12 totiz mlze vést k vy-
vojovym vaddm embrya, plodu nebo ditéte. Z tohoto
dGvodu muze byt pro téhotné a kojici zeny za urcitych
okolnosti  smysluplné také wuzivani rdznych jinych
preparath. K tém patfi vitamin D, omega-3 mastné ky-
seliny, Zzelezo a kyselina listova. Staci si zjistit informace

0 vyssi potiebé jednotlivych Zivin.




Energie

Nazor, ze téhotnd Zena musi jist ,za dva“, je jiz delsi
dobu povazovan za prekonany. Spole¢nosti zabyva-
jici se vyzivou napt. v Némecku, Svycarsku a Rakousku
doporucuji od druhého trimestru doplnit pfisun kalorii
o0 255 kilokalorii denné (255 kcal/den). Referen¢ni hodnoty
v némeckojazy¢ném prostoru pro kojici zeny se pohybuiji
okolo 635 kcal/den navic az do ¢tvrtého mésice vcetné, pfi
pIném kojeni 525 kcal/den a 285 kcal/den pfi ¢aste¢ném
kojeni.

Na potiebu energie je nicméné potfeba divat se
individudlné. Méni se vzhledem k pohybové aktivité
a vychozi vaze téhotné zeny pied téhotenstvim.

Bilkoviny

Béhem téhotenstvi se zvySuje potieba bilkovin podle
referencnich hodnot o zhruba 10-58 gram(/den. Béhem
prvniho trimestru plod jesté vyrazné neroste, a proto
staci nizky pfisun bilkovin. Kojicim zenam je doporucovén
denni pfisun 63 gramu bilkovin. Tato potieba mUze byt
snadno pokryta veganskou stravou. | tak by ale mély byt
denné konzumovany potraviny bohaté na proteiny: ¢ocka,
fazole, cizrna a hrach, sojové produkty jako naptiklad tofu,
sojové mléko a jogurt, a dale seitan, ofechy a ofechové
kase.

Zelezo

Béhem téhotenstvi vykazuji zeny casto znacné snizené
hodnoty hemoglobinu. Dostatek Zeleza je vsak potrebny
pro plod, vytvoreni placenty a regulaci tlaku matky.

Pokud Zelezo chybi, mlze to zabranovat rdstu plodu
a zvysSovat riziko potratu. Némeckojazy¢né vyzivové
spolec¢nosti proto téhotnym Zenam doporucuji zvyseni
pfisunu zeleza z 15 na 30 mg/den; kojicim, stejné jako neko-
jicim Zendm po porodu pak pfijem 20 mg/den k vyrovnani
ztrdty béhem téhotenstvi a porodu. Z matefského mléka
déti pritom ziskavaji postupem casu (pfi dlouhodobém

kojeni) méné a méné Zeleza. Je ale zajimavé, Ze nizka



hladina Zeleza mUze chranit napfiklad pred infekcemi.
Z tohoto dlivodu je smysluplné brat béhem téhotenstvi
¢asto standardné predepisované preparaty s zelezem jen
tehdy, kdyz se jedna o prokdzany nedostatek. Kromé toho
by se mélo dbat na potraviny bohaté na zZelezo, jako jsou
celozrnné obilniny, proso, amarant a quinoa, lusténiny,
ofechy a zelena listova zelenina. Ke zlepseni vstiebavani
by tyto potraviny mély byt konzumovéany vzdy spolu
s vitaminem C, jako nap¥. s paprikou nebo jinym ¢erstvym
ovocem a zeleninou. Naopak bychom se méli pfi konzu-
maci na zelezo bohatého jidla vzdat piti kdvy a ¢erného
caje.

Kyselina listova
Nedostatek kyseliny listové béhem prvniho tri-
mestru téhotenstvi mlze vést k defektdim neurdini
trubice (predstupné michy) a k potratu. Obzvlasté na
zacatku téhotenstvi, nebo v idedlnim pftipadé uz pred
otéhotnénim, by se proto mélo dbat na vysokou konzu-
maci Cerstvé zeleniny, celozrnnych vyrobk( a lusténin.
Veganky zpravidla vykazuji vyssi pfijem kyseliny listové
nez zeny stravujici se konvencné, pfesto vsak tato hod-
nota zdaleka nedosahuje v téhotenstvi doporucenych
550 mikrogramu denné. Potravinové doplriky tak
mohou byt vhodné i pro né, mély by ale
byt sladény s individualnim stravo-
vanim. VSeobecné doporucuji
vyZivové spolecnosti napf.
v némeckojazy¢ném pro-
storu vSem zendm, kte-

ré chtéji otéhotnét,
pfipadné jsou-li

vV prvnim trimes-

tru téhotenstvi,
doplnit potravu

0 400 mikrogramu
kyseliny listové

denné.




Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny jsou povazovany za esen-
cidlni, tedy nutné k Zivotu. Nezbytné jsou zvlasté pro
vyvoj mozku a dobry zrak déti. Rostlinné omega-3
mastné kyseliny jsou obsazeny ve formé kyseliny lino-
lové v neohfatém Inéném oleji a v rozemletych Inénych
seminkach, v konopném oleji a konopnych seminkach,
v chia seminkach, v oleji z pseni¢nych klickd a v fepkovém
oleji, ale i ve vlasskych ofesich a oleji z nich. Esencidlni
jsou vedle linolové kyseliny také omega-3 mastné kyse-
liny s delSimi retézci: EPA (kyselina eikosapentaenovd)
a DHA (kyselina dokosahexaenovd). Télo si umi kyseli-
nu linolovou na EPA a DHA pieménit, mira promény je
vsak nepatrna. Pro kojici zeny proto mGze byt vhodné
uzivani DHA doplinkd. Téhotnym a kojicim zenam je
doporucovano uzivat denné minimalné 200 mg DHA,
aby podpofily zdravy vyvoj mozku plodu a poté novoro-
zence. V pfipadé veganského stravovani je toto mozné
pomoci potravinovych doplnkd na bazi olejli z moiskych

fas.

Vapnik
Protoze télo béhem téhotenstvi a kojeni pfijima vapnik
|épe, nemaji téhotné a kojici zeny zvysenou potiebu
vapniku. Strava by vsak méla obsahovat jeho dosta-
tek, tedy 1000 mg/den. Denné je nutné snist
vice porci potravin bohatych na vapnik.
Jsou jimi napfiklad zelena zelenina
jako brokolice, kapusta, ¢inské zeli
nebo fenykl, a déle sezam a ta-
hini, ale také sezamové maslo,
mak nebo mandle, obohace-
né sojové mléko a jiné sojové
produkty. Dobrym zdrojem
je také minerdini voda s vice

nez 200 mg véapniku na litr.
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Vitamin D

Vitamin D si télo vytvafi samo
pfi dostate¢ném vystaveni
pokozky obliceje a rukou
slunci. V 1été je tak zaso-
beni vitaminem D zajisténo
dennim pobytem na poled-
nim slunci o délce 15-30 mi-
nut. Nutnd délka slunec¢niho
zédfeni zévisi vedle rocniho

obdobi také na typu klze a musi
byt individudlné ptizplsobena.
Kdze by neméla zrudnout. Je dobré
védét, ze opalovaci krémy snizuji syntézu
vitaminu D v kGzi. KvUli riziku rakoviny kize vsak

neni vhodné (obzvlasté u citlivych osob) se opalovacich
krému zcela vzdat, pokud se chceme vystavit slunci na
delsi dobu, nebo je-li slunecni zafeni velmi silné. V zimé
slune¢ni zafeni v nadich zemépisnych $itkdch nestadi,
proto by se mél béhem zimnich mésicd vitamin D uZivat
v mnozstvi minimalné 20 mikrogram ve formé potravi-
novych doplrikl a obohacenych potravin (coz odpovida
800 L.E.). Objasnit individualni potfebu doplrkového vita-
minu D mohou pomoci krevni testy.

Vitamin B12

Béhem téhotenstvi a kojeni je disledné doplnovani vita-
minu B12 zcela zasadni. Je jedinou zivinou, pro kterou
pfi veganském stravovani neexistuje zadna alternativa
k doplnkdm stravy ve formé tablet, obohacenych potra-
vin nebo injekci. Doplnék stravy ale neni pouze ,vegan-
skym” problémem. Vitaminem B12 byva obohacovéna
také potrava pro tzv. hospodaiska zvitata. Doplhovani
se tedy vlastné tyka i lidi konzumujicich maso, jen ji-
nou cestou. BEhem téhotenstvi se zvysuje doporuceny
pfijem z 3 pug na 3,5 pg/den, béhem kojeni na 4 pg. To
plati v pfipadé, ze je pfijem vitaminu B12 rozdélen do
vice porci béhem dne. Pfi jednordzovém doplnéni jed-
nou denné by mél byt pfijem minimalné 20 pg. Pfipadné



je mozné vzit si dvakrat az trikrat
tydné doplnék stravy s velmi vy-
sokym obsahem vitaminu B12
(1000 pg) nebo prijimat vitamin
B12 vzdy kazdych par tydn( az
mésici pomoci injekce. Vyho-
dou jsou pravidelné krevni testy,
v rdmci nichz je zjistovana hod-
nota vitaminu B12 stejné jako
holotranscobalaminu (vitaminu
B12 vazaného na kobalamin, pozn.
prekl.). Pokud to neni mozné, mlze byt
zjisténa hodnota methylcobalaminu nebo
homocysteinu.

Jod
Potfeba jodu se zvySuje z 200 pg na 230 pg béhem

téhotenstvi a na 260 pg béhem kojeni. Zdroji jédu jsou

napfiklad obohacena kuchynska stl, mofské fasy nebo

potravinové dopliky. Zde vsak musi byt zohlednén

pfirozené kolisajici obsah jédu v mofskych rasach, nebot

jejich konzumaci maze snadno dojit k predavkovani.

Shrnuti:
Strava téhotnych a kojicich zen

»

»

»

»

»

Jist pfimérené vzhledem k potiebé energie: téhotné
zeny cca 250 kcal/den, pIné kojici zeny cca 600 kcal/
den navic.

Dllezitd je pestra strava s velkym mnozstvim cerstvé
zeleniny (vcetné té listové); ovoce, celozrnnych obil-
nin, lusténin, ofechl a kvalitnich oleja.

Denné uzivat doplnék vitaminu B12 s obsahem 25 pg
nebo dva az tiikrat tydné s obsahem 1000 pg.

V 1été se denné pohybovat na slunci, ale tak, aby to
odpovidalo typu pokozky. V zimé (stejné jako v lété
v pfipadé nedostatecného slune¢niho zareni na kizi)
uzivat doplnék vitaminu D o davce 25-50 pg.

Denné snist 1-2 ¢ajové Izicky Inéného oleje. Ten ale
nesmi byt ohraty, protoze omega-3 mastné kyseliny

Il
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jsou citlivé na zahtati. PouZzivejte proto Inény olej do
salatd a pfi pripravé syrové stravy. Jako alternativu je
mozné jist 2-3 IZice fepkového oleje. PfileZitostné je
mozné k zabezpeceni DHA uzivat také kapsle z oleje
z mofrskych fas.

Dbat na pfisun potravin bohatych na zelezo, jako jsou
celozrnné obilniny, proso, amarant, quinoa, lusténiny,
ofechy a zelend listova zelenina. Tyto vzdy kombino-
vat s vitaminem C.

Dbét na zabezpeceni vapniku: jist zelenou zeleninu
jako je brokolice, kapusta, cinské zeli nebo fenykl,
a déle sezam, méak nebo mandle, obohacené sojové
mléko nebo jiné sojové produkty, pfipadné pit mi-
neralni vodu s vice nez 200 mg vapniku/I.
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2. Prvnirok zivota

Veganské stravovani je v prvnich mésicich Zivota ditéte
neproblematické, nebot byva v idedlnim pfipadé kojeno.
Pres matefské mléko, pokud je matka dobre zédsobend,
dostane vse, co potiebuje.

Kojeni

Matefské mléko je tou nejlepsi stravou pro kojence. Ob-
sahuje vse, co kojenci potiebuji: vedle esencialnich Zivin
v optimalnim poméru nabizi diky obsazenym protilatkdm
také ochranu pied pdvodci nemoci, a redukuje i riziko
alergii. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) proto
doporucuje v prvnich Sesti mésicich vyhradni kojeni.
Videdlnim pfipadé by déti mély byt castecné kojeny také
po zavadéni pfikrmU jesté minimalné do prvniho roku
zivota, jesté lépe do druhych narozenin, nebo dokonce

jesté déle.




Kdyz kojeni neni mozné

Existuje jen malo lékaiskych dlvodud, které mluvi
v neprospéch kojeni. Ve skute¢nosti muze kojit skoro
kazda zena, pokud je dostate¢né informovana, naucila
se spravnou techniku kojeni a je podporovana svym
okolim. Presto existuji pfipady, ve kterych kojeni mozné
neni. Jako alternativa k matefskému mléku existuji sojova
kojeneckd mléka a vyzivy, které podporuji zdravy vyvoj
ditéte stejné dobfe jako kojeneckd mléka a vyzivy na bazi
kravského mléka. V CR je v lékarnach dostupny Nutrilon
Soya, nicméné ziejmé neni zcela vegansky (pozn. prekl.).
Obsahuje totiz pfidany vitamin D ve formé vitaminu D3,
ktery byva ziskdvan z ryb nebo lanolinu (tuku z ov¢i viny).
V zahranici se vsak tento vitamin nové podafilo ziskat
i z liSejniku. Sojové kojeneckd mléka jsou vsak jedinou
alternativou k matefskému mléku na rostlinné bazi. Na-
rozdil od obycejného sojového, mandlového a dalSich
mlék obsahuji vSechny Ziviny, které dité potiebuje, a to
v optimalnim slozeni. V zadném piipadé tedy kojenci ne-
smi dostévat vlastnoru¢né vyrobenou kojeneckou vyzZivu
nebo sojové mléko, kterym chybi ziviny dllezité k Zivotu.
Davody pro ojedinélé, ale bohuzel velmi ¢asto citované
pfipady, kdy veganské déti trpély nedostate¢nou vyzivou,
byly pravé tyto podomacku pripravené pocatecni vyzivy,
¢i nedostatecné doplnovani vitamind B12 a D.
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Pfikrmy
Prikrmy by mély byt zavadény individualné, kdyz je pro
né dité zralé. Obvykle je to okolo poloviny prvniho roku.
Znamkami déti zralych na prikrmy jsou napfiklad:

» Dité dokaze sedét vzpiimené.

» Dité je schopné samostatné pfijmout

potravu a strcit si ji do Ust.
» Dité vykazuje neustdle se
zvysujici potfebu kojeni,
ktera nejde vysvétlit pou-
ze obdobim zrychlené-
ho rlstu, vnéjsimi vlivy,

rastem zubl nebo ne-

mocemi.
Prvni pfikrmy
Vhodnym zdkladem

prvnich pfikrmd jsou ze-
lenina, ovoce a obilniny.
Osvédcenymi druhy zeleniny
jsou brambory, pastinak, cuke-
ta, brokolice, kvétdk, dyné a fenykl.
Druhy zeleniny bohaté na dusi¢nany,

jako jsou S$penat nebo mangold, by mély byt do
stravy v prvnich mésicich Zivota zafazovany jen zfidka.
U kojencl se totiz mlze vyvinout methemoglobiné-
mie, kterd maze zpuUsobit vnitfni uduseni ditéte. Ze-
lenina z biologického zemédélstvi obsahuje méné
dusi¢nan, a lze ji proto pro détskou stravu doporucit.
Kdo upfednostiiuje ovoce, mize zacdit s nastrouhanymi
jablky, hruskou nebo bananem. Dobrymi druhy obilnin
jsou ryze a proso, nebot jsou bezlepkové a obsahuji
minimum alergen(. Proso je diky svému vysokému ob-
sahu zeleza obzvlasté vhodné pro veganské déti. Také
amarant a quinoa jsou bezlepkové a velmi bohaté na
zelezo, a proto vhodné pro obdobi prvnich pfikrma. Kasi
je mozné vylepsit kvalitnim fepkovym, Inénym nebo ko-
nopnym olejem. Diky tomu pfijme dité dostatek energie



a bude zasobeno esencialnimi omega-3 mastnymi kyse-
linami.

Ve véku od sedmi do deseti mésici mohou byt
zavadény potraviny bohaté na bilkoviny. K tém patfi
pyré z uvafenych lusténin, jako napf. z cervené cocky
nebo cizrny, pyré z tofu ¢i sojovy jogurt. Mékké semin-

kové a ofechové kase mohou byt pouzity na vyrobu
omaécekadipl. Kvili prevencizacpy by se neméla
seminkova a ofechova masla mazat nachléb ¢i
krekry nebo podavat po Izickach dfive, nez
jsou déti rok staré. Od jednoho roku véku
muze byt dité vedeno pomalu k nor-
malni, mirné korenéné dospélé stravé.
Jakmile ji dité pevnou stravu, potfebuje
také dodate¢né tekutiny. Vhod-

na je napfiklad neperlivd voda a caj,
obzvlasté fenyklovy. Z dudvodu ome-
zenych zasob téla po narozeni dostavaji

i kojenci v idedInim pfipadé jesté doplnék
vitaminu B12, naptiklad ve formé kapek
nebo prasku. Jakmile je zavedena pevna strava,
je doplnék stravy nutny. Vhodny je k tomuto ucelu
tzv. Higher Nature Sublingual Powder (k objednani pres
internet z Anglie, dostupné ale i v Iékarnach ve Vidni,
pozn. prekl.), ktery je mozné sypat v malém mnozstvi na
jidlo. Az do 4 mésicl je doporucovana davka 0,4 pg/den,
do 12 mésicl 0,8 pg, a pro 1-4leté 1 ug/den. Mimo to
je nutné kojencim od narozeni zajistit dostatek vitami-
nu D, nebot by se jinak mohla vyvinout rachitida ¢i dalsi
onemocnéni kosti, jejichz néasledky jsou caste¢né ne-
vratné. Détem byva vitamin D standardné pfedepisovan
béhem prvniho roku Zivota. Neni-li absolutné jisté, ze
dité dostava dostatek vitaminu D z matefského mléka,
sojového kojeneckého mléka nebo ze slunce, musi byt
tento vitamin bezpodminecné doplhovan. K tomu je
vhodny tzv. Vitashine Vitamin D3 Spray (sprej obsahujici
vitamin D3, ktery je vegansky a je k objednani pres in-
ternet z Velké Britanie; v CR je détem predepisovéan
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mléko: mateiské mléko nebo jeho sojova nahrazka
(v CR je dostupny napf. Nutrilon Soya, ktery zfejmé

neni zcela vegansky, pozn. prekl.)

mléko: materské mléko nebo jeho sojova ndhrazka
obili a chléb: obilné vlocky z prosa nebo ryze,
amarant nebo quinoa

zeleninova a ovocna pyré, avokado

mléko: matefské mléko nebo jeho sojova ndhrazka
obili a chléb: dalsi druhy obili jako je Spalda a oves

ovoce a zelenina: kousky mékkého nebo vareného

ovoce/zeleniny, 100 ml $tavy

lusténiny a ofechové maslo: tofu, lusténinové pyré

a sojovy jogurt

mléko: materské mléko nebo jeho sojova nahrazka
(650 az 900 ml)

obili a chléb: détské obilné vliocky do 18 mésicu.
Celkem 4 porce denné (1 porce = % krajice chleba
nebo 2-4 |Zice obili).

Rodinné jidlo: 4 porce (1 porce = 2-4 |zice ovoce/
zeleniny nebo 100 ml $tavy).

lusténiny a ofechova masla: ofechova masla

od 1 roku. Celkem 2 porce (1 porce =15 g).




Vigantol, ktery je vegetariansky, ne vegansky, pozn.

prekl.). Pokud jednou denné dvakrat posprejujete jidlo

timto pfipravkem, ziskdte doporucenych 10 pg vitaminu.

Nasledujici vycet vam poskytne piehled, jaké potraviny

by mély byt zavadény v jaké dobé.

Shrnuti:
Prvni rok Zivota

»

»

»

»

»

»

»

Matefské mléko je zdaleka nejlepsi potravou pro ko-
jence. Mélo by se kojit tak dlouho, dokud je to mozné,
a tak dlouho, jak to matce a ditéti vyhovuje.

PIné kojeno by dité mélo byt do doby, nez za¢ne vy-
kazovat, Ze je zralé na prikrmy.

Zacit mGzete s dobfe stravitelnou, na pyré rozmixova-
nou zeleninou jako jsou brambory, pastindk, cuketa,
brokolice, kvétak, dyné a fenykl. Alternativné Ize zacit
také s ovocem (jablka, hrusky, banany) nebo obilnina-
mi (proso, ryze).

Kasi obohacovat o kvalitni oleje, jako jsou fepkovy,
Inény nebo konopny olej.

Kazdy tyden zavadét pouze jednu novou potravinu.
Potraviny bohaté na bilkoviny zavaddét nejdfive od
8. mésice, 1épe ale pozdéji.

Davat pozor na dostate¢né zasobeni vitaminy B12 a D.




Stéle vice déti trpi alergickymi onemocnénimi, jako jsou
astma, sennd ryma a atopicky ekzém. Pfi jejich vzniku
hraje dulezitou roli dédic¢nost. Ale i faktory zivotniho
prostiedi, jako jsou napf. zatizeni vzduchu jemnym
prachem (z dopravy, vice viz napf. www.dejchejbrno.cz,
pozn. prekl.) ¢i tabakovym kourem, Spatné vétrané
byty, ale i silné prehnand hygiena, mohou riziko alergif
zvysovat. Vylu¢né kojeni po dobu minimalné 4 mésicl je
povazovano za nejlepsi prevenci alergii v kojeneckém ob-
dobi. Kdyz se zacinaji zavadét prikrmy, mélo by se davat
pozor na to, aby se zavadéla pouze jedna potravina tydné.
Diky tomu mohou byt snadno rozpoznany potraviny vy-
voldvajici alergie. Abychom se vyhnuli jednostrannému
stravovani a zvyseni citlivosti, mély by se stridat druhy
straviteIné zeleniny, ovoce a obilnin. Jako alternativa
k (sojovému) mléku se k pfipravé kasi hodi mandlové
mléko, které je mozné vyrobit z jedné Izice mandlového
masla a 100 ml vody, pfipadné z namocenych a rozmixo-

vanych mandli.

Hlavnimi alergeny v détském véku jsou kravské mléko,
slepici vajicka, lepek, séja, orechy, ryby a mékkysi. Drive
se doporucovalo se témto potravinam béhem prvniho
roku vyhybat. Novéjsi studie nicméné neshledévaji ve vy-
hybani se jim zrovna v tomto obdobi zadné vyhody.
Pokud dité reaguje na psenici, ma pravdépodobné alergii
na lepek. V tomto pfipadé byste se méli zaméfit na bez-
lepkové obilniny a pseudoobilniny.
Obilniny obsahujici lepek: psenice, Zito, Spalda,
je¢men, zelend zrna (jihonémecka specialita
vyrabénd ze Spaldovych zrn, pozn. prekl.), kamut
(starodavny druh psenice, pozn. prekl.), jednozrnna
psenice, psenice dvouzrnka, oves
Bezlepkové obilniny: proso, ryze, kukufice
Pseudoobilniny (bezlepkové): quinoa, amarant,
pohanka
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3. Od malych déti ke skolnim
détem

Déti rostou idedlné tehdy, kdyz je zajistén dostatecny
pfisun kalorii. Protoze maji malé déti malé zaludky,
muze vést vysokd spotieba vldkniny u nékterych déti
k nedostate¢nému pfisunu energie. Tuky ve formé avo-
kada, ofechd, seminek, ofechovych masel, past a ta-
hini, ale také sojovych produktl a suseného ovoce maji
dostate¢nou koncentraci kalorii. BEhem dne by méla byt

détem nabizena rlizna jidla rozdélend do vice porci.

Tuk

Pro vyvoj zraku a nervového systému je obzvlasté
dllezité détem zabezpedit pfijem DHA. Proto by se mélo
bezpodminecné dbat na dostatecny pfisun kyseliny lino-
lové ve formé Inéného, konopného ¢i fepkového oleje.
Jednoleté az tfileté déti by mély denné dostat 3 cajové
IZicky oleje, z toho minimalné V2 1Zicky Inéného oleje
nebo dvé ¢ajové Izicky Fepkového. Ctyfleti az tfinactileti




potifebuji denné jednu cajovou Izi¢cku Inéného oleje nebo
jednu lzici fepkového oleje. Pozitivné muze pUsobit
také prilezitostné doplnéni DHA ve formé kapsli s ole-
jem z morskych fas. U mensich déti mohou byt kapsle
otevieny a jejich obsah zamichan do jidla.

Bilkoviny

Dité pfijima dostatek bilkovin, konzumuje-li hodné
rdznych potravin a pfijem kalorii je dostatecné vyso-
ky. Oproti dfivéjsim nazordm neni nutné presné plano-
vat pfijem aminokyselin pro kazdé jidlo, pokud si déti
berou béhem dne vice jidel a svacin. Zdroji proteint jsou
napfiklad lusténiny, obilniny, tofu, tempeh, seitan, sojové
mléko a jogurt, ofechy, ofechova masla a tahini.

Vapnik

Vapnik je velmi dalezity pro rist kosti a zubl. Dobrymi
zdroji vapniku jsou obohacené sojové mléko (u nas napf.
ve zdravych vyzivach k dostani sojové mléko Alpro Soya
nebo v DM drogeriich k dostani mléko Alnatura - Soja
Drink Calcium nebo Reis Drink Calcium, pozn. prekl.),
tofu, které vzniklo srazenim vapenatych soli (v CR pou-
ze jedno - znacky Alfa Bio, pozn. prekl.), tahini, melasa
a sojové maso (texturovana sojova bilkovina). Vapnik viak
obsahuje také kapusta, riizné druhy zeli a jina zelena ze-

lenina.

Vitamin D

Déti od jednoho roku pottebuji 20 ug vitaminu D denné.
Béhem letnich mésicd maze tvorbu vitaminu D v kdzi za-
jistit denni pobyt na polednim slunci po dobu 15 az 30
minut. JestliZze neni zajisténo denni vystaveni slunci, musi
byt vitamin D bezpodminec¢né dopliovan. V zimé se silné

doporucuje potravinovy doplnék.
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Vitamin B12

Déti od jednoho roku potiebuji pravidelny zdroj vitami-
nu B12 ve vysi minimalné 1 pg denné. Pokud se dopliuje
pouze jednou denné, doporucuje se 5 pug. Obohacené
vyrobky mohou podpofit zédsobeni vitaminem B12, sa-
motné ale zpravidla nestaci.

Zelezo

Zdrojem Zeleza jsou celozrnné obilniny, lusténiny, ofechy
a seminka jako naptiklad sezam a mék, ale i susené ovoce
a zelend listova zelenina. DUlezZité je soucasné pfijmout

vitamin C ve formé cerstvého ovoce nebo zeleniny.

Zinek
Zinek je obsazen v lusténinach, celozrnnych potravinach,
pseni¢nych kli¢cich, tofu, ofeSich a ofechovych mas-
lech, stejné jako v misu (fermentované ryzové/sojové/
je¢menné pasté k dostani ve zdravych vyzivach, pozn.
prekl.).

Vyzivovy plan pro malé déti (1 az 3 roky)

» obilniny: ca. 150 g ve formé chleba, nudli, ryze,
ovesnych vlocek atd.

» lusténiny, tofu, seitan: ca. 100 g

» ofechy a seminka: 1-2 |zice napf. tahini, ofechového
masla

» obohacené sojové mléko: 300-500 ml obohacené-
ho sojového mléka, matefského mléka nebo sojové-
ho kojeneckého mléka

» ovoce: minimalné 2 kusy stfedné velkého ovoce

» zelenina: minimalné 200 g-300 g

» tuk: 3 ¢ajové Izicky (z toho 2 ¢ajové Izicky Inéného
nebo 2 cajové Izicky fepkového oleje)



Shrnuti:
Od malych déti ke Skolnim détem

»

»

»

»

»

»

»

Pro déti plati stejné jako pro dospélé: ideadlni je pestra
strava s velkym mnozstvim cerstvé zeleniny (véetné
té listové), ovoce, celozrnnych obilnin, lusténin,
ofechi a kvalitnich olej.

Diky svym malym Zaludklm pfijimaji malé déti za
urcitych okolnosti pfilis malo kalorii. Koncentrovanou
energii dodévaji tuky ve formé avokéada, ofechd, semi-
nek, ofechovych masel a tahini, sojovych vyrobku
a suseného ovoce.

Denné je nutné pfijimat nahrazky vitaminu B12 a jim
obohacené potraviny.

Béhem letnich mésict by se dité mélo denné po-
hybovat 15-30 minut na polednim slunci. Pokud
to neni mozné, potiebuje dité denni doplnék 20 pg
vitaminu D. V zimé by mél byt vitamin D doplfiovan
kazdopdadné.

Denné podavat 2-1 cajovou lzicku Inéného ole-
je nebo 2 cajové lzicky az jednu polévkovou lzici
fepkového oleje k zabezpeceni pfisunu omega-3
mastnych kyselin; pfilezitostné také kapsle s olejem
z mofskych ras.

Dbat na dostatecny pfijem zZeleza, vapniku a zinku.

K ovéreni zdravotniho stavu ditéte se hodi pravidelné

krevni testy.




26

4.Veganska mladez

Obdobi mezi 13-19 lety je charakteristické rlstem
a silnymi zménami. Potfeba Zivin tomu v tomto obdobi
odpovida - je vysoka. Pro veganskou mladez proto plati
stejnd doporuceni jako pro vSechny veganky a vegany:
idedIni je pestrd strava s velkym mnozstvim ovoce a ze-
leniny, predevsim zelené listové zeleniny, celozrnnych
produktt, ofechii, seminek a lusténin. Ziviny, na které by
méli vegansti teenagefi davat pozor predevsim, jsou bil-
koviny, vapnik, vitamin D, Zelezo a vitamin B12. Nyni se
jimi budeme zabyvat vice.

Bilkoviny

Doporuceny prisun bilkovin pro 13-14leté je 0,8 g/
kg télesné vahy. U 15-19letych je to pro Zeny 0,8
g bilkovin/kg télesné vahy a pro muze 09 g. Kdo
intenzivné trénuje, ma lehce zvySenou potiebu bilko-
vin. 16lety 60 kg vazici ¢lovék potiebuje denné 54 g
bilkovin. Toto mnozstvi ziskdme napiiklad snédenim
125 g nudli, 100 g cervené cocky, 2 krajic chleba
s arasidovym maslem a vypitim velkého hrnku sojového
mléka.




Vapnik

Béhem détstvi a mladi se vapnik vyuzivd ke stavbé
kosti. Referen¢ni hodnoty pro vapnik jsou proto v této
dobé nejvyssi: denné by teenagefi méli pfijimat 1200
mg. Protoze je hustota kosti ur¢ovana v obdobi puber-
ty a mladsi dospélosti, je dllezité denné zaclenit do
stravy mladistvych vice dobrych zdroju vépniku: obo-
hacené sojové mléko, tofu s obsahem vapniku, zelenou
zeleninu jako je tfeba kapusta nebo brokolice, tahini i
minerdlni vodu bohatou na vépnik. Pfilezitostné muze
jako dodatec¢ny zdroj vapniku poslouzit také potravinovy
doplnék.

Vitamin D

V letnich mésicich se mize v kdzi vytvofit dennim po-
bytem o délce 15-30 minut na polednim slunci dostatek
vitaminu D. Bez slune¢niho zdfeni musi byt vitamin D
doplnén. Totéz plati v zimé.

Zelezo

Potiebu Zeleza mohou vegansti teenagefi pokryt
prostfednictvim pestré stravy. Tato potfeba vyrazné
narGsta v puberté predevsim u divek (z ddvodu ztraty
krve pfi menstruaci). Mezi potraviny bohaté na zelezo
patii zelend zelenina jako je kapusta, brokolice a petrzel,
a dale quinoa, celozrnné potraviny, lusténiny, seminka,
ofechy a susené ovoce. Ke zlepseni absorpce zeleza by se
zaroven s nimi mél jist dobry zdroj vitaminu C, napfiklad
paprika, kiwi nebo citrusy. Kavu a ¢aj naproti tomu neni
dobré pit v dobé, kdy jime jidlo bohaté na Zelezo. Pfi
nedostate¢ném pfisunu zeleza z potravy mizeme sah-

nout také po doplncich stravy.

Vitamin B12
Béhem mladi je bezpodmineéné nutné dostatecné zaso-
beni vitaminem B12.
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Shrnuti:
Vegansti teenagefi

»

»

»

»

»

»

Mladistvi maji vysokou potfebu energie a zivin.
IdedIni je pestrd strava s velkym obsahem lusténin
a celozrnnych produktl, ofechd a seminek, ovoce
a zeleniny, predevsim hodné zelené listové zeleniny.
Vitamin B12 musi byt bezpodminecné doplriovan.

K dostatecnému zasobeni vitaminem D by se méli
mladistvi v |été denné vystavovat polednimu slunci
po dobu 15 az 30 minut. V zimé, stejné jako pfi nedos-
tatku slunce v Iété, musi byt tento vitamin pfijiman
dodatecné.

Denné potiebuji teenagefi hodné vapniku. Ten mlze
byt pfijiman ve formé obohaceného sojového mléka
nebo z tofu, které bylo vyrdbéno z védpenatych soli,
a dale z tahini, sezamu a méku, zelené zeleniny nebo
mineralnich vod bohatych na vépnik. Kdyz mnozstvi
vapniku pfijimané potravou nestaci, midze vypomoci
také potravinovy doplnék.

Také zelezo hraje dulezitou roli. Jako zdroj zeleza
slouzi zelend zelenina jako kapusta, brokolice,
petrzel, a déle amarant a quinoa, lusténiny, celozrnné
vyrobky, seminka, ofechy a susené ovoce. Vitamin C
ve formé papriky nebo jiného cerstvého ovoce ¢i ze-

leniny pfijiméni zeleza zlep3uje.
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Doporucené potravinové
doplnky:

Vitamin D

»

»

»

»

Biobene Vitamin D2 (rakouské |ékarny) - pro déti:
pul kapsle na den

Vitashine Vegan 1000 IU Vitamin D3 Spray
(veganské zasilkové obchody) - pro déti: 2-3 stfiknuti
Vitashine Vegan Vitamin D3 5000 IU Capsules
VEG 1 (veganské zasilkové obchody, vidensky
obchod Formosa) — pro déti: pal tablety denné

Poznamka

Existuji dvé varianty vitaminu D: vitamin D2 a vitamin D3.

Vétsina preparatl s vitaminem D a jim obohacenych pot-

ravin obsahuje vitamin D3. Ten se ziskava z lanolinu nebo

ryb. Nékteré, ale ne vSechny studie poukazuji na to, ze

vitamin D2, ktery je rostlinny, je méné Gcinny nez tento

vitamin D3. Existuji ale také veganské doplriky s vitami-

nem D3, ktery se ziskava z liejniku. K tém patfi Vitashine

Vitamin D3 Spray.

Vitamin B12

»

»

»

»

»

»

»

Sante Vitamin B12 Zahnpasta (zubni pasta, bioob-
chody a tzv. Reform-hauser v Némecku)

Solgar 1000 pg Vitamin B12 (Iékarna ,zur Kaiserkro-
ne” ve Vidni)

Higher Nature Sublingual Powder Vitamin B12
200 pg (Iékarna ,zur Kaiserkrone” ve Vidni)

Vegan Essentials (http://store.veganessentials.com
a jiné zasilkové veganské obchody)

Vitality Vitamin B12 Methylcobalamin (Svycarsko)
1000 pg

VEG 1 (veganské zasilkové obchody, Formosa) - pro
déti: pul tablety denné

Better You Boost Spray (www.larada.org) —

4 stiiknuti



» Jarrow fiir Kids (www.rootsofcompassion.org)
» Ankermann Vitamin-B12-Tropfen (kapky, dostupné
hlavné v Némecku)

Omega-3 mastné kyseliny

» Opti3 (veganské zasilkové obchody)

» Acti Life Omega-3 Algen (Migros) - 1 denné
(od 5 let)

» Nuique (www.cistaomega3.cz)

Jod

» VEG 1 (veganské zésilkové obchody, Formosa)

Zelezo

» Hiibner Eisen Vital F (veganské zasilkové obchody)

» Das gesunde Plus: Eisen Vital Liquid (DM drogerie)

» Das gesunde Plus: Eisentabletten (DM drogerie)

» Das gesunde Plus: Eisen + Vitamin C Brause-tab-
letten (DM drogerie)

Dalsi prameny k tématu

Veganské zasilkové obchody v CR
» www.bioobchod.cz

» www.veganfoods.cz

» www.lifefood.cz

» www.vegshop.cz

Viden

» Obchod Formosa: Barnabitengasse 6

» Lékarna Apotheke zur Kaiserkrone: Mariahilfer
StraBe 110

31



Uzite¢né odkazy

» www.vegspol.cz
Ceska vegetarianska spole¢nost

WWW.CSVV.CZ
Ceskad spole¢nost pro vyzivu a vegetarianstvi

www.goveg.cz
Web o veganstvi

www.youtube.com/veganskakucharka
Veganska video kucharka

www.vegan-fighter.com
Vegan Fighter (pro sportovce a sportovkyné)

www.vegan.ch
Vegane Gesellschaft Schweiz (Veganska
spole¢nost Svycarsko)

www.vegan.at
Vegane Gesellschaft Osterreich (Veganska
spole¢nost Rakousko)

Cesky pieklad Tetaku byl vyddn s-laskavym svolenim Veganské spoleénosti
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