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PŘEHLEDOVÉ ČLÁNKY
Rostlinné stravování u dětí – praktický návod pro lékaře

tace. Konzumace mořských řas se z důvodu 

rizika nadbytku jódu nedoporučuje.

Vitamin D je třeba podávat celoročně 

v dávce 400–600 IU denně. Příjem vápníku 

lze pokrýt tofu sráženým vápníkem, minerální 

vodou, fortifikovanými produkty a některými 

druhy ovoce a zeleniny.

Železo je obsaženo např. v luštěninách, 

celozrnných výrobcích, sušeném ovoci nebo 

melase, jeho vstřebávání podporuje vitamin C, 

fermentace a namáčení. Při zjištěném deficitu 

je substituce nutná.

Příjem ALA (např. z lněného oleje) nemusí 

postačovat – u veganů se doporučuje suple-

mentace DHA a EPA olejem z mikrořas, které 

jsou plnohodnotnou náhradou rybího tuku.

Kromě standardních prohlídek doporu-

čujeme u vegetariánských a veganských dětí 

pravidelné sledování růstových parametrů 

a laboratorních hodnot.

Závěr
Závěrem lze konstatovat, že při správ-

ném složení a  pravidelné suplementaci 

rizikových živin může být rostlinná strava 

relativně bezpečná i u dětí a dospívajících. 

Přesto zůstává nejbezpečnější variantou pro 

růst a vývoj konvenční, pestrá a nutričně 

vyvážená strava. Pokud se rodina rozhodne 

pro veganské stravování, je klíčové zajistit 

pravidelné lékařské kontroly (ideálně v  in-

tervalu 1–2 let) a odborně vedenou suple-

mentaci. Naše zkušenosti ukazují, že zákaz 

není účinným řešením – mnohem přínosnější 

je informovaný, podpůrný přístup ze strany 

zdravotníků.
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