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Vegetaridnstvi se stava stale castéjsi v dospélé populaci, 1 ze 40 dospélych se rozhoduje pro vegetarianskou dietu. Nasledkem toho

vzrista i pocet déti - vegetariand. Vegetarianstvi je provozovano z riznych divodii: moralnich, nabozenskych nebo zdravotnich. Dobie
planovana vegetarianska dieta uspokoji nutri¢ni potfeby a dovoluje normalni riist kojenct i vétsich déti. Miize byt vsak deficitni v oblasti
nékterych vitamind, mineralt i makronutrientt. Kojenci a mensi déti by neméli dostavat veganskou dietu.

Kli¢ova slova: vegetarian, vegan, alternativni vyziva u déti.

Alternative nutrition in children

Vegetarianism is becoming more common among adults, with 1 in 40 adults currently choosing a vegetarian diet. Consequently, more
children are raised as vegetarians. Vegetarianism is adopted for various reasons, including moral, religious, and health. Well-planned
vegetarian diets can satisfy the nutritional needs and promote normal growth of infants and children. Several vitamins, minerals, and

macronutrients may be deficient within a vegetarian diet. Infants and young children should not be fed a vegan diet.

Key words: vegetarian, vegan, alternative nutrition in children.

Uvod

Slozenf vyZivy je nutno posuzovat indivi-
dudlné, ale pfesto je vhodné pouzivat korektnf
pojmenovani urcitych typd restrikce Zivocisné
bilkoviny (tabulka 1).

Postoj zdravotnickych profesiondld k alter-
nativni vyzivé byva spise negativni s obavou
z rizik nutri¢ni insuficience. Je vsak tieba kon-
statovat, Ze tato dieta pfinasi i zdravotni profit.
Vegetaridnska dieta znamena redukci pfijmu
tukd a zvlasté cholesterolu. Je zdrojem rostlin-
nych olejli s nenasycenymi mastnymi kyselinami

ditéti. Pokud matka nechce kojit, je nejvhodnéj-
i nabidnout formuli ze soji. V soucasné dobé
jsou u nas dostupna kojenecka séjova ,mléka”,
kterd pIné saturuji kojence. Doporuceni pro je-
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jich vyrobu zohledruji nizsi biologickou kvalitu
rostlinné bilkoviny. ,Mléko" je déle fortifikova-
no aminokyselinami a stopovymi prvky. VyZiva
z nativnich bobU je obvykle hypokaloricka s vy-

Tabulka 1. Terminy pro restrikci zivocisné bilkoviny (3)

Omnivor

bez restrikce zivocisné stravy

Modifikovana zivocisna dieta

omezovani ur¢itych druhd Zivocisné stravy, ne eliminace

Semivegetarian (zakladem
potraviny rostlinného pivodu
doplnéné o mlécné nizkotucné
vyrobky, ryby a driibez)

pfi absolutnim vylouceni urcitych ¢asti zivocisné stravy:
pulovegetarian — konzumuje pouze kufata
peskovegetarian — konzumuje pouze ryby, koryse a mékkyse

nekonzumuje maso, konzumuje zivocisné produkty
monovegetaridn: konzumuje pouze urcitou skupinu

a vede rovnéz k vyssimu pifjmu zeleniny a ovoce.
Je prokazovan pfiznivy vliv na vysku krevniho

. . L L Vegetarian Zivocisnych produktd
tlaku, obezitu, kardiovaskularni onemocnéni, lakto-ovo-vegetarian - miéko a vejce
vyskyt diabetu, nékterych malignit a obstipace. lakto-vegetarian — pouze mléko a mlé¢né produkty
Podobného efektu Ize viak dosahnoutismiSe-  yegan 74dn4 strava Zivociéného plvodu

nou stravou.

Rizika alternativni vyzivy

Tabulka 2. Rizika ve vztahu k mife omezovani zivocisné bilkoviny a véku (3)

o S o Obdobi Rizika karence
Miru rizik ve vztahu k vékovym kategoriim je
. . Téhotenstvi - vegetarianka Fe, kyselina listova, vitamin D, Zn
mozZno posoudit z tabulky (tabulka 2). . .
- veganka + kalorie, proteiny, Ca, B,
Energeticky obsah vegetaridnskych diet » — .
Laktace - vegetarianka Fe, kyselina listova, vitamin D, Zn

byvé nizsi, obecné se riziko zvysuje se stupném

- veganka + kalorie, proteiny, Ca, B,
restr\kc';e. ) ) Kojenec 0-6 mésict - vegetarian Fe, vitamin D
Kojené déti vegetarianskych matek obvykle - vegan + velky objem, kalorie, proteiny, Ca, Zn, B,
dobfe prospivaji v prvnim pulroce Zivota, problé- Kojenec 6-12 mésicd ~ vegetarian Fe, vitamin D
my nastavaji pfi zavadeéni nemlécnych pfikrmd - vegan + objem, kalorie, proteiny, vitamin D, Ca, Zn, B,
a pfi odstavovani. Neprospivani Ize ocekdvat  Dpite (batole — gkolni vék) — vegetarian Fe
predevsim u matek dodrzujicich veganskou - vegan + kalorie, protein, vitamin D, Ca, B,
dietu. | striktni veganky by meély byt podporo-  Adolescent - vegetarian Fe
vany v kojeni v pribéhu prvnich Sesti mésicd. ~ vegan + kalorie, protein, vitamin D, Ca, B, B,,
Mnozstvi mléka nebyvé ovlivnéno matcinou  Mlady dospély - vegetarian -
-vegan Fe, vitamin D, Ca, Zn, sz

dietou. Vhodna je dodavka vitamin{ matce nebo
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sokym obsahem fytatd, které blokuji absorpci
Zeleza a zinku.

NiZz8i rlstovd rychlost u nékterych vegeta-
rianskych déti v kojeneckém a batolecim véku
se vyklada limitovanou kapacitou kojeneckého
zaludku, jenZ nepojme vétsi objem, ktery vege-
taridnska vyZziva predstavuje. Pfi obvykle nizsi
energetické nalozi dochazi k tomu, ze v dlsledku
distenze Zaludku nastavé pocit sytosti i pfi ne-
dostatecné energetické nalozi. Tomu odpovida
i pozorovani, ze u vegetariansky zivenych détf
se objevuje po patém roce véku rlstovy spurt,
ktery se vysvétluje jednak poklesem energe-
tické potieby ditéte a dale rozvojem kapacity
Zaludku.

U vegetaridnskych dévcat je udavan mir-
né opozdény nastup menarché, vegetarianky
maji ¢astéji oligomenoreu. Je to vysvétlovano
Ucinkem specifickych substanci z diety, které
ovlivauji cirkulujict steroidni hormony (fytoes-
trogeny).

Rostlinné bilkoviny maji nizsi biologickou
hodnotu nez zivocisné pro nizsi obsah esencial-
nich aminokyselin. Aby dfté pfijimalo adekvatni
mnozstvi aminokyselin, je proto tfeba kombino-
vat rostlinné zdroje (lusténiny maji nizsf obsah
methioninu, ceredlie zase lyzinu). Kombinace
ceredlie a lusténiny je zakladem smési, které jsou
podavéany po odstaveni v rozvojovych zemich,
podobné Ucinkuje kombinace psenice se sdjou.
I minimalnf pfidavek Zivocisné bilkoviny vyrazné
zvysuje biologickou kvalitu (nizkotu¢né mléko).
Zdrojem bilkoviny jsou tedy lusténiny: fazole,
¢ocka, hrach, burskeé ofisky a méslo z nich, séjo-
vy tvaroh a syr (tofu), ofechy a olejovad semena.
Analogy masa obsahujf rostlinnou bilkovinu
ziskanou ze séjovych bobU, pSenice, ofechd
nebo arasidd. Lze rovnéz pouZivat texturované
proteiny ze séjovych bobl - pfi jejich vyrobé
je bilkovina koncentrovéna, takze svou kvalitou
pfipominaji maso.

Zelezo je vstiebavano bud jako tzv. hemové
Zelezo vézané na zivocisnou tkan, nebo ve formé
obtiznéji vstrebatelné, tj. nonhemové. Jako che-
laty Zeleza plsobi a vstrebavani zvysuji aminoky-
seliny, kyselina askorbové, kyselina chlorovodi-
kové. Prakticky to znamena, Zze i malé mnozstvi
masa konzumované soucasné s nonhemovym
Zelezem vyrazné zvysuje jeho absorpci. Pfijem
25-75mg vitaminu C zvysuje absorpci Zeleza
2-3x. Naopak fytdty, oxaldty, taniny a fosfaty,
které jsou obvykle obsazeny v rostlinné strave,
inhibuji vstrebavani zeleza.

Vysoky pifjem kyseliny listové maze dlouho
. Ktery je obsazen
v podstatnych mnozstvich pouze v Zivocisné

zastirat karenci vitaminu B

stravé (maso, mléko). Vitamin je syntetizovan
bakteriemi, houbami a fasami, ale ne vy3simi
rostlinami a Zivocichy. Nejvétsi riziko karence
je v gravidité a pfi kojeni. Prilezitostna konta-
minace puady nebo vody mikroby, které pro-
dukuji tento vitamin, nemuze byt povazovana
za spolehlivy zdroj. U lakto-ovo-vegetarianl je
pfijem vitaminu mlékem dostate¢ny, pokud je
funkce GIT normalni. Tepelnym zpracovanim
miléka je vitamin nicen. Zdrojem vitaminu B, je
mléko a vejce, u vegant by méla strava byt timto
vitaminem fortifikovéna. Pokud dojde ke zmé-
né strevni flory (Ié¢ba antibiotiky), tento zdroj
vitaminu odpada.

Vdpnik je obsazen predevsim v mléce,
mensi obsah je v konzumovanych ¢éastech
kosti (sardinky, kufata), vegani maji proto nizky
prijem vapniku. Protektivni efekt ma vyssi té-
lesnd aktivita, nekufactvi, odmitani konzumace
kavy. Zdrojem vapniku muze byt fortifikované
sojové ,mléko” pro kojence, hoicice, kapusta,
pampeliska, petrzel, Spendt, liskové ofisky, man-
dle a lusténiny.

Matefské mléko veganek neobsahuje do-
state¢né mnozstvi vitaminu D. Rozvoj rachitidy
hrozi pfedevsim détem kojenym vice meésicu.
Viysoky vyskyt kiivice je u makrobiotickych détf
a uosob s nizkou expozici slune¢nimu zéren.
Zdrojem vitaminu D je rybf tuk.

Vétsina zinku pochézi z Zivocisnych zdrojl
(Cervené maso, jatra, vejce, morsti Zivocisi), navic
jeho resorpci limituje obsah fytat a nonhemo-
vé Zelezo v potravé. Je tedy jasné, Ze vegetariani
mohou byt v oblasti vyZivy zinkem deficitni.
Zdroji zinku jsou ofechy, fazole, psenice, syry.

Pyridoxin je obsazen pfedevsim v Zivocis-
nych zdrojich (kufata, vejce, korysi, vnitfnosti).
Z rostlinnych zdrojd je mozZno uvést hnédou ryzi,
oves, séjové boby, penici, burské ofisky.

MIéko je nejbohatsim zdrojem riboflavinu, ji-
nak se vyskytuje v lusténinach, obilf a zeleniné.

Pri velké restrikci zelené listové zeleniny hrozf
deficit vitaminu K. Jeho mensi mnozstvi obsahu-
je mléko, maso, vejce obiloviny a ovoce.

ProtoZe zdrojem selenu je Zivocisna strava,
hrozi jeho deficit vegandm. V rostlinné strave je
totiz zastoupen podle jeho obsahu v pldeé.

Vitamin A se vyskytuje pouze v Zivocisnych
zdrojich, ale mUZe byt syntetizovan z karoteino-
idd rostlinné stravy. Absolutni nedostatek hrozf
v pripadé nedostatku transportniho proteinu
pfi proteino-kalorické malnutrici. Vitamin A je
obsazen v rybim tuku.

Karnitin je syntetizovan v jdtrech z lyzinu
a methioninu a je nutny pro transport mastnych
kyselin s dlouhym Fetézcem do mitochondrif,
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kde probihd beta-oxidace. Matefské mléko je
dobrym zdrojem karnitinu. Problém by mohl
nastat u nezralych déti a k nejvétsim potizim
by mohlo dojit pfi rychlém ukonceni kojenf
u veganskych matek, které chtéji praktikovat
veganstvi u svych déti. Podobny problém se ty-
ka také taurinu.

Vy$3i n-3 mastné kyseliny jsou soucastf
bunécnych membran hlavné v CNS. Nachazeji
se jen v tucich zivocisného plvodu, hlavné
v rybach. Mdze byt syntetizovéna z linolenové
kyseliny, kterd je ve vyzivé vegetaridnt v dosta-
te¢ném mnozstvi, ale syntéza je kompetitivné
inhibovana kyselinou linolovou. Dieta mnohych
vegetarianl je bohaté na linolovou kyselinu
ama vysoky pomér linolova:linoleovd, coz in-
hibuje konverzi na vyssi n-3 kyseliny. Proto je
doporucovano konzumovat séjovy olej, ktery
ma nizsi pomér téchto kyselin nez kukuficny ¢i
slunec¢nicovy. MIéko veganek obsahuje ve srov-
néani s omnivorkami asi jen tfetinu n-3 mastnych
kyselin.

Nutricni intervence

Pro eventudlnf nutri¢ni intervenci je pod-
statné, Ze je potfeba se o alternativnim zpdsobu
vyZivy dozvedét (preventivni prohlidky — cileny
dotaz na zpUsob vyzivy, anamnéza pri kontaktu
s ambulantnim specialistou, dotaz pfi predpisu
diety pfi hospitalizaci).

Nelze se spokojit s konstatovanim, Ze dité je
Ziveno alternativné, je nutno urcit faktické slozenf
stravy, miru restrikce a porovnat zjisténé s potte-
bami ditéte. Pro dalsi ovlivnéni rodiny je nutno
zjistit, co je dGvodem k dodrzovani alternativni
diety (dGvody vychézejici z hlubokého filozofic-
kého presvédcent je potfeba respektovat a snazit
se v rdmci omezeni vyplyvajicich z tohoto pre-
svédceni dosdhnout suficientniho stavu), u tzv.
novych vegetariand, kde d@vody k vegetaridnstvi
jsou spise adherenci k souc¢asnym spolec¢enskym
postojim, je dobré snazit se presvédcit rodinu
ke zmeéné jidelnicku. Pro tuto argumentaci je
vhodné urcit stav vyZivy ditéte a jeho eventudini
poruchy pouZit v argumentaci pro zménu diety.
Je dobré pokusit se posunout vyzivu o stupen
vyse, tj. vegana presvédcit pro lakto-ovo-vegeta-
ridanstvi, a monovegetariana, pokud ma poruchy
vyZzivy, pfesvédcit k semivegetaridnstvi.

Prakticka doporuceni

Lze doporucit podavéni potravin bohatych
na zelezo soucasné se zdroji vitaminu C v jed-
nom chodu. MIé¢na a zeleninova jidla by méla
byt podavana oddélené, protoZe vapnik inhibuje
absorpci Zeleza.
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Tabulka 3. Skupiny a ekvivalenty ve vegetarianské dieté (6) Zavér
Doporuceni WHO zr. 2000 pro evropsky
region pro vyzivu kojenct a batolat konstatuje

malé, ale signifikantni riziko nutri¢nich defici-

Skupina Ekvivalenty

hrnek nizkotu¢ného mléka

5 hrnku kondenzovaného mléka
kelimek jogurtu

hrnek smetany

309 syra

V4 hrnku syra typu ,cottage”
hrnek séjového mléka

4 Izice suseného sojového miéka

enci tykajicich se Zeleza, zinku, kalcia a vitami-

1. mléko a mlécné vyrobky

nU: riboflavinu, B, D a neadekvatniho objemu

12/

energie (5).
Extrémné restriktivni diety (makrobiotické

a veganské) nelze podle materidlu WHO dopo-

rucit v obdobi do konce 2. roku zivota z ddvod

hrnek lusténin

30-60g analogu masa

4 |Zice arasidového masla

20-30g texturované rostlinné bilkoviny
120g séjového syra nebo tvarohu

1,5 IZice ofechl nebo olejovych semen

mozné proteino-kalorické malnutrice a rdstové
2. rostlinna bilkovina o, Y

a psychomotorickeé retardace. Starsi déti mohou
byt v dobrém nutri¢nim stavu pfi véech typech
vegetarianskych diet (lakto-ovo-vegetarianstvi,

lakto-vegetaridnstvi i veganstvi).

5 hrnku varené zeleniny nebo ovoce
hrnek syrové zeleniny nebo ovoce
2 hrnku dZusu

3. ovoce a zelenina
Postoj odrazejici stanovisko tuzemské

platek celozmného chleba pediatrické obce byl publikovan v recentni

V5 — 3 hrnku vafenych obilovin
% — 1 hrnek obilovin
5 — % hrnku naturdini ryze

publikaci (4) a nelisi se od doporuceni AAP
(2) a WHO (5). Pokud je dieta spravné vedena

4. ceredlie Y - % hrnku nudli, makarondi nebo 3paget a vypracovana, nemUze se proti ni zdsadné
V2 zemle nebo housky mnoho namitat.
2 grahamové susenky
8 ceredlnich tycinek Literatura
1 vejce 1. Agostoni C, Decsi T, Fewtrell M, et al. Complementary fee-
5. ostatni 1 IZice oleje ding:a commentary by the ESPGHAN Committee on Nutriti-

1 IZice margarinu on. J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2008; 46: 99-110.
2. Dunham L, Kollar LM. Vegetarian Eating for Children and
Adolescents. J Pediatr Health Care 2006; 20: 27-34.

3. Dwyer JT. Nutritional consequences of vegetarianism. Ann.

Tabulka 4. Pocet porci vegetarianské diety u déti (6)

Skupina Batole Predskolak Skolak Rev. Nutr. 1991, 11: 61-91.
4. Frihauf P, Pozler O, Kotalové R, Bayer M. Postoj Ceské pe-
1. miéko 2-3 23 34 diatrické spole¢nosti k alternativni vyzivé. Ces.-slov. Pediat.
2. rostlinna bilkovina: 2007;62: 111-113.
lusténiny 1/4 1/2 1/2 5. Michaelsen KF, Weaver L, Branca F, Robertson A. Feeding
analogy and nutrition of infants and young children. Guidelines for
orechy 1/4 1/2 3/4 the WHO European Region, WHO 2000, Kodar.
semena 6. Sanders TAB. Vegetarian diets and children. Pediat. Clin.
North Amer. 1995; 42: 955-965.
3. ovoce a zelenina 2-3 3-4 4-5
4. ceredlie 3 3-4 4-5
5. ostatni:
vejce 1 1 1
tuk 1-3 2-3 2-3

Je tfeba zvazovat mnozstvi vldkniny u ko-
jencd a batolat, protoze pfilis urychluje stievni
pasaz a snizuje absorpci.

Jiz malé mnozstvi mléka zlepsuje a doplruje
biologickou kvalitu rostlinné bilkoviny a zvysuje
jeji utilizaci.

I nepatrné mnozstvi tuku zvetsuje energe-
tickou hodnotu stravy, rostlinné oleje pfinaseji
esencialni mastné kyseliny.

Pi planovéni vegetarianské diety (lakto-ovo-
vegetarianské) je vhodné rozdélit pfijimanou
stravu na pét skupin, které by mély byt kazdy
den zastoupeny v jidelni¢ku (tabulka 3).

Pocet denné podavanych porci a jejich veli-
kost vyplyvaji z dalsi tabulky (tabulka 4).

Prisné odmitani zivocisné bilkoviny (vegan-
stvi) je tfeba povazovat u déti (zvlasté kojencd)
zarizikové (1, 5).
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