ROSTLINNE STRAVOVANI U DETI

Rostlinnd strava s vy3sim podilem vldkniny
muze u déti vyvolavat rychlejsi pocit nasyceni,
coz mUlze vést ke snizenému pfijmu energie
(8). Kritickym obdobim byva predevsim pre-
chod na batoleci stravu (9). Zvysené opatrnosti
je treba také v obdobi dospivani, kdy muze
pfechod na veganstvi maskovat zacinajici po-
ruchy pfijmu potravy (10).

Aby byl energeticky pfijem dostatecny, je
vhodné zafazovat kalori¢téjsi rostlinné potraviny
v nékolika dennich porcich — napfiklad lusténiny,
ofechova masla, seminka, avokddo nebo susené
ovoce. Poméha také pridavani rostlinnych olejl
do jidel a sledovéni celkového pfijmu vldkniny,
ktery by nemél pfesahovat 14,6 g na 1000kcal.
Jeho snizeni Ize docilit napf. tepelnou Upravou
ovoce a zeleniny nebo omezenim velkého
mnozstvi syrové zeleniny najednou (11).

Pestra a dobfe vyvazend veganska strava
dokaze pokryt potrebu bilkovin i u déti, pres-
toze rostlinné zdroje maji nizsi biologickou
hodnotu a nékdy méné ptiznivy profil ami-
nokyselin. Vyjimku tvofi séja a quinoa, které
obsahuji viech devét esencidlnich aminokyse-
lin (9). U kojenct je hlavnim zdrojem bilkovin
matefské mléko nebo s6jova formule doplné-
na o methionin (12, 13). Od dvou let véku jsou
klicovym zdrojem lusténiny a vyrobky ze séji
(napf. tofu, tempeh), doplnéné o obiloviny,
pseudoobiloviny a ofechy (11).

Nové studie ukazuji, ze u rostlinné se stra-
vujicich déti je ptijem bilkovin, v¢etné jejich
kvality, dostate¢ny (14). Biochemické sledova-
ni bilkovinného stavu ale byva nejednoznac-
né - pokles celkové bilkoviny nebo albuminu
nastava az pfi zdvazném deficitu, ai hodnoty
jako IGF-I nebo pocet leukocytl ovliviuji dalsi
faktory (zénét, rlst, stres) (15-17). Otazkou
proto zlstava, které laboratorni parametry
nejlépe reflektuji vyzivu z hlediska bilkovin.

Zasadni zUstava pravidelné klinické sledo-
vani a méreni rlstu. U mensich déti je tireba
sledovat télesnou hmotnost vici délce/vysce,
u starsich pak BMl a jeho vyvoj v percentilovych
grafech. Hodnoty pod 3. percentilem, nebo po-
kles v ¢ase, jsou jisté diivodem k laboratornimu
vysetfeni a pfipadné nutri¢ni intervenci. DalSim
davodem je také jakykoliv klinicky pfiznak z ne-
dostatku jednotlivych kritickych mikrozivin
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(Unava, $patna kvalita vlas a neht(, Spatna
hojivost ran, nechutenstvi, a dalsi).

Vitamin B12 je rozpustny ve vodé, ale v té-
le se ukladd predevsim v jatrech, takze jeho
nedostatek se projevuje se zpozdénim — u ma-
lych déti zpravidla po 4-6 mésicich, u dospiva-
jicich az po 1-2 letech nedostate¢ného prijmu.
Pfirozené se nachdzi vyhradné v zivocisnych
produktech. Rostlinné zdroje jako houby, fasy
nebo kvasnice obsahuji pouze neaktivni for-
my, které télo neumi vyuzit (18).

Riziko deficitu hrozi nejen veganlim,
ale i vegetariantim, ktefi konzumuji jen ma-
Ié mnozstvi mlé¢nych vyrobk( nebo vajec
(18, 19). Prestoze byly popsany ptipady za-
vazného nedostatku vitaminu B12 u vegansky
stravujicich se déti a nékteré studie uvadéji
vyssi vyskyt deficitu u dospélych i déti, v ¢eské
populaci pediatrickych pacientu se tyto obavy
zatim nepotvrdily (19). Naopak, ¢asté uzivani
suplementl vedlo v nékterych ptipadech az
k nadbytku vitaminu v krvi (19).

Zajisténi dostate¢ného piijmu vitaminu
B12 je u déti na vegetarianské ¢i veganské
stravé zasadni. Je nutné jej dlouhodobé do-
pliovat formou vyzivovych doplikd nebo
pravidelné konzumovat potraviny obohacené
o tento vitamin (18). Podle dostupnych dat
jsou cesti rodice dobre informovani a vétsi-
na z nich doporuceni ohledné suplementace
dodrzuje (19).

Nejspolehlivéjsim a bézné dostupnym
laboratornim ukazatelem zasob vitaminu
B12 je hladina aktivniho vitaminu B12 - tzv.
holotranskobalamin (20).

V bézné stravé pochdzi jod predevsim
z mléka, mlé¢nych vyrobkd, vajec, morskych
ryb a jédem obohacené soli. U vegansky stra-
vujicich se déti tyto pfirozené zdroje chybi,
a proto jsou nachylnéjsi k nedostatku jédu
(21). Jako alternativni zdroj mize slouzit na-
pfiklad Vincentka®, ta by se viak méla kon-
zumovat s mirou — nadmérny pfijem muize
vést k nadbytku jédu. Pfi prokdzaném deficitu
jsouvhodné jodidové tablety (napf. Jodid 100)
nebo presné davkované doplnky.

Néktefi vegané spoléhaji na morské rasy
(napt. kelp), jejichz obsah jédu je ale zna¢né
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proménlivy, coz mlze vést predevsim k riziku
nadmérného pfijmu jodu se vSéemi nasledky (22).

Rostlinnd strava déale obsahuje latky, tzv.
strumigeny (napf. v séje, brokolici, kapusté,
zeli, ofesich ¢i konopnych seminkach), které
mohou omezit vstiebavani jédu a snizovat
produkci hormon stitné Zlazy. Kromé toho
muze nizky pfijem selenu — zejména pfi ab-
senci para ofecht a celozrnnych obilovin ve
stravé - tento negativni efekt jesté prohlubo-
vat, protoze selen hraje klicovou roli v meta-
bolismu hormonl stitné zlazy (23).

Funkci $titné zlazy Ize hodnotit pomoci
stanoveni TSH a fT4, pfipadné doplnénim fT3
a tyreoglobulinu. Orientac¢ni pfehled o pfi-
jmu jédu poskytuje i stanoveni jodurie z ranni
moci nebo 24hodinového sbéru - vhodné
zejména pro populacni screening (24).

Mezinarodni studie obvykle neuvadéji
rozdily v pfijmu vitaminu D mezi jednotli-
vymi stravovacimi skupinami, coz Ize pficist
pravidelné suplementaci. Oproti tomu pfijem
vapniku byva u vegansky stravujicich se osob
nizsi (14). To mlize byt jednim z faktor(, které
pfispivaji ke snizené kostni denzité - jak uka-
zala jedna mensi studie u déti — a k vy3simu
vyskytu zlomenin, zaznamenanému i v do-
spélé veganské populaci (2, 25).

U rizikovych skupin, véetné vegand, je suple-
mentace vitaminu D klicova, zejména s ohledem
na omezené slunedni zéfeni ve stfedni Evropé
a obavy z UV expozice (26). Klasicky predepi-
sovany Vigantol® neni vegansky, ale existuji
rostlinné alternativy se srovnatelnou ucinnos-
ti. Pfi pravidelném uzivani neni nutné labora-
torni sledovani hladiny 25(0OH)D; doporucuje
se viak v pfipadé absence suplementace (26).
Nedostatek vitaminu D je definovan hodnotou
pod 25nmol/l, leh¢i deficit pak 25-50nmol/I
v kombinaci se zvysenou hladinou parathor-
monu nebo alkalické fosfatazy (26).

Rostlinné potraviny mohou obsahovat
znacné mnozstvi vapniku, ale jeho vyuzitel-
nost zavisi na pfitomnosti antinutrientd, ze-
jména oxalata, které vstrebavani vapniku sni-
Zuji (27). Proto je dllezité brat v ivahu nejen
absolutni obsah, ale i biologickou dostupnost.

Dobre vstiebatelné rostlinné zdroje vapniku
zahrnuji: tofu srézené vapenatymi solemi, mi-

neralni a kohoutkovou vodu, listovou zeleninu
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