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Vegetariánství a děti

Úvodem
V dne‰ní dobû se zvy‰uje poãet mlad˘ch lidí, ktefií ze své stravy vyluãují maso a stávají se vege-

tariány, a to z dÛvodÛ zdravotních, ekonomick˘ch, ekologick˘ch, etick˘ch nebo filozofick˘ch. Jejich
rozhodnutí ãasto provází nejistota vyvolaná informacemi, které správnost vegetariánské stravy
zpochybÀují. Také jejich rodiãe mají obavy, je-li strava bez masa dostateãná a bezpeãná. Souãasnû
ale mnozí rodiãe, vegetariáni, dávají vegetariánskou stravu sv˘m dûtem a b˘vají proto vystavováni
tlaku okolí, ãasto dokonce i dûtského lékafie.

Pramenem negativních názorÛ na vegetariánství je jednak neinformovanost laické a bohuÏel
nûkdy i odborné vefiejnosti o souãasn˘ch vûdeck˘ch poznatcích v oboru v˘Ïivy, jednak fakt, Ïe se
ãe‰tí lékafii zab˘vající se v˘Ïivou setkávají pfieváÏnû s vegetariány, ktefií si po‰kodili zdraví z nez-
nalosti správné vegetariánské stravy (coÏ je v‰ak u konvenãnû se stravujících je‰tû ãastûj‰í).
Vegetariánství a ostatní alternativní stravování je pak pochopitelnû chybnû hodnoceno jako pro-
blematické, neboÈ chybí srovnání v‰ech alternativnû se stravujících, tedy i tûch zcela zdrav˘ch,
kter˘ch je naprostá vût‰ina. âeská spoleãnost pro v˘Ïivu a vegetariánství pak z uveden˘ch faktÛ
logicky vyvozuje, Ïe je tfieba zv˘‰it informovanost, aby bylo moÏno pfiedejít zdravotnímu po‰kození
nevhodnou v˘Ïivou a naopak vyuÏít pozitiv, která vegetariánství pfiiná‰í pro zdraví tûlesné i du‰evní.
V tomto letáku pfiiná‰íme nûkolik informací podloÏen˘ch posledními v˘sledky svûtového v˘zkumu 
v oboru zdravé v˘Ïivy a vegetariánství.

Rozdělení vegetariánství
Termínem vegetariánství se oznaãuje nûkolik smûrÛ, které odmítají zabíjení a proto i konzumaci

masa. Li‰í se rozdíln˘m vztahem k dal‰ím Ïivoãi‰n˘m potravinám. Jsou to:

1. Laktoovovegetariánství. Laktoovovegetariáni vyluãují ze své stravy maso.
2. Laktovegetariánství. Laktovegetariáni nekonzumují maso a vejce, konzumují rostlinnou stravu 

a mléãné produkty.
3. Veganství. Vegani vyluãují ve‰keré Ïivoãi‰né produkty, konzumují pouze rostlinnou stravu.

(Poznámka: samozfiejmû Ïe vegetariáni nekonzumují také dal‰í souãásti Ïivoãi‰n˘ch tûl, jako jsou
vnitfinosti, sádlo, kÛÏe, v˘vary z masa atd., pro zjednodu‰ení se v pfiehledu uvádí pouze maso).

Několik poznámek o dětském vegetariánství

Bod č. 1: Vegetariánství a růst dětí.
Je prokázáno, Ïe dûti konzumující  vegetariánskou stravu se vyvíjejí normálnû. Jejich rÛst je

plynul˘ a dosahují normální v˘‰ky. Je tfieba si uvûdomit, Ïe v dne‰ní dobû, kdy obchody nabízejí
obrovská mnoÏství potravin, není problémem podv˘Ïiva, ale obezita. A ta je pfii vegetariánském zpÛ-
sobu stravování mnohem ménû ãastá neÏ pfii konvenãní stravû s masem. Jasnou odpovûì na
otázku dostateãnosti vegetariánské stravy mÛÏeme najít ve Stanovisku Americké dietetické 
asociace (1997-2001), která fiíká: „Správnû sloÏená laktoovovegetariánská a veganská strava
uspokojuje nutriãní poÏadavky dûtí a dospívajících a vede k normálnímu vzrÛstu.“

Bod č. 2: Vegetariánství a potřeba živočišných bílkovin.
Dítû potfiebuje bûhem kojeneckého vûku bílkoviny matefiského mléka. Matefiské mléko je pro

kojence bezesporu nejlep‰í potravinou. Je-li dítû bûÏnou dobu, to je asi pÛl roku aÏ jeden rok, nor-
málnû kojeno, tak po ukonãení kojení neexistuje Ïádn˘ dÛvod pro konzumaci masa. Není-li 
dítû z rÛzn˘ch dÛvodÛ kojeno, musí dostávat kojeneckou v˘Ïivu. Tato problematika v‰ak pfiesahuje
rozsah tohoto textu. Rostlinná strava poskytuje dostatek bílkovin i esenciálních aminokyselin, které
jsou nezbytnou sloÏkou potravy. JiÏ pfied fiadou let bylo vûdecky dokázáno, Ïe pfii správnû sloÏené
vegetariánské stravû je celkov˘ pfiíjem bílkovin optimální. V âeské republice stále pfietrvává m˘tus,
Ïe je nutné, aby dûti konzumovaly velké mnoÏství bílkovin. Mnoho zemí to jiÏ dlouho neuznává. 

Zkušenosti rodičů - vegetariánů

Zku‰enosti rodiãÛ s vegetariánstvím jejich dûtí jsou vesmûs velmi kladné. Dûti dobfie rostou a podle
názorÛ rodiãÛ jsou zdravûj‰í neÏ jejich konveãnû se stravující vrstevníci. Nûkteré konkrétní názory:

Mám 2 dûti, dcefii je  20 let, synovi  14.  Oba jsou vegetariáni 10 let. Jsou velmi zdraví, silní a aktivní.
Oba jsou vysocí a svalnatí. Oba sportují - dcera rekreaãnû jako záchranáfika, syn hraje v˘konnost-
nû hokej. Vegetariánská strava jim velmi vyhovuje v bûÏném Ïivotû i ve sportu a jsem pfiesvûdãena,
Ïe nikdy nepfiejdou ke konzumaci masa.

M.K., 41 let, docentka tělesné výchovy, České Budějovice

Máme dceru ve vûku 3 rokÛ. Jsme vegetariáni jiÏ fiadu let a tak i na‰i dceru  stravujeme od narození
laktovegetariánsky. Dnes  jiÏ  jí obdobnou stravu jako my, jen mírnû upravenou vzhledem k jejímu
vûku. Mal˘ problém máme s prarodiãi z jedné strany, ktefií nejsou vegetariánství zcela naklonûni 
a myslí si, Ïe na‰í dcefii bude ve stravû nûco chybût. Dal‰í problémy ve stravování nás zfiejmû ãeka-
jí s nástupem do matefiské a základní ‰koly. Velmi bychom uvítali nabídku  vegetariánsk˘ch jídel ve
‰kolním stravování. V nûkter˘ch státech je pr˘ tato alternativa zcela bûÏná. Zdravotnû dcera
prospívá velmi dobfie. Je zdravá, bystrá a aktivní. Nyní se tû‰íme na narození druhého dítûte.
Samozfiejmû, Ïe i bûhem druhého tûhotenství se manÏelka stravuje laktovegetariánsky. 

P. B., 32 let, konstruktér, Kopřivnice

Na‰e dcera se stala vegetariánkou ze dne na den. Jednou v létû  byla na prázdninách u babiãky.
Ráda si hrála s domácími zvífiaty a hlavnû si oblíbila jednoho králíãka. Pravidelnû ho nav‰tûvovala 
a povídala si s ním. Jednoho dne byl k obûdu králík se zelím a knedlíkem. Dcera si pak chtûla jít
hrát se sv˘m králíãkem, ale klec byla prázdná. Ptala se, kde je a dozvûdûla se, Ïe byl k obûdu.
Udûlalo se jí nevolno a zvracela. Babiãka fiíkala, Ïe to zelí asi nebylo dobré, ale v‰ichni jsme vûdûli,
Ïe se stalo nûco, co uÏ by se nikdy nemûlo opakovat. Od té doby uÏ maso Ïádn˘ch zvífiat jíst
nechtûla. O.F., 42 let, zubní laborant, Zlín

Na‰e dvû dûti (syn 7 let, dcera 3 roky) nikdy nekonzumovaly maso. Jako lékafi a dlouholet˘ vege-
tarián vím, Ïe vegetariánská strava je zdravá a plnohodnotná. Na‰e  dûti to v praxi potvrzují.
Normálnû se rozvíjejí a nemají Ïádné zdravotní problémy. Konzumace masa jim urãitû nechybí.

M.R., 34 let, lékař, Brno

Na‰e dûti (2 a 7 let) jsou vegetariány, neboÈ je takto vedeme od narození z etick˘ch a zdravotních
dÛvodÛ. V˘hody, které v tom vidíme jsou následující - vût‰í citlivost, láska k Ïiv˘m tvorÛm, soucítûní
s nimi a prohlubování lásky k pfiírodû. Dûti jsou zdravé a plné energie. 

Š.Ď., 31 let, učitelka, Ostrava

Text toho letáku si pro potfieby propagace my‰lenky vegetariánské stravy mÛÏete stáhnout 
z internetu na adrese www.csvv.cz



Jen pro srovnání: doporuãená denní dávka bílkovin pro dûti ve vûku 4-6 let je v âR (podle oficiál-
ních doporuãení stále je‰tû platn˘ch zaãátkem roku 2002)  66 g bílkovin dennû. Naproti tomu 
v Nûmecku doporuãují pro stejnû staré dûti 21 g bílkovin dennû, ve Velké Británii 20 g bílkovin dennû
a v USA 24 g bílkovin dennû. Jak je vidût, ve jmenovan˘ch zemích doporuãují dûtem zhruba tfietino-
vé mnoÏství bílkovin neÏ v âeské republice. Jsou si vûdomi, Ïe pfiíjem velkého mnoÏství bílkovin
(kterého se dosahuje pfieváÏnû Ïivoãi‰nou stravou) je pro dûti spí‰e ‰kodliv˘ neÏ prospû‰n˘. Za
‰kodlivé je povaÏováno mnoÏství nad  2 g/kg hmotnosti, tj. pro tuto vûkovou kategorii mnoÏství nad
36 g/den.

Bod č. 3: Vegetariánské děti a fyzická zdatnost.
Rostlinná strava obsahuje velké mnoÏství ‰krobÛ, které jsou pro organismus v˘hodn˘m zdrojem

energie. Naopak Ïivoãi‰ná strava má vût‰í obsah bílkovin a tukÛ, jejichÏ spalování pfii fyzické zátûÏi
není tak v˘hodné. Je mnoho atletÛ, tenistÛ, triatonistÛ i hokejistÛ a fotbalistÛ, ktefií si v˘hody vege-
tariánské stravy pfii sportu vyzkou‰eli a pouÏívají ji proto, aby dosáhli lep‰ích sportovních v˘sledkÛ
neÏ ostatní. I v âeské republice je fiada sportovcÛ - juniorÛ, ktefií jsou dlouhodobû vegetariány 
a podávají v˘borné sportovní v˘kony. Napfi. Jan Kunta je úspû‰n˘m juniorsk˘m reprezentantem 
v cyklistice. V roce 2001 obsadil 3. místo na mistrovství svûta juniorÛ v cyklokrosu. On i jeho rodiãe
jsou jiÏ fiadu let vegetariáni.

Bod č. 4: Čím nahradit v jídelníčku maso.
V dobû pfiechodu na vegetariánskou stravu se doporuãuje konzumovat sójové a obilné bílkovin-

né koncentráty, které vytváfiejí optickou a chuÈovou náhradu masa na talífii. Polotovary jako tofu,
Klaso, Robi, seitan, sojové plátky a kostky jsou velmi v˘Ïivné, mohou slouÏit jako náhrada masa 
a pfiitom nepÛsobí negativnû na lidské tûlo jako maso. Správnû sloÏená vegetariánská strava
zaloÏená na obilovinách, zeleninû, ovoci a lu‰tûninách poskytuje dostatek Ïivin a Ïádná specifická
náhrada masa není nutná. V laktovegetariánské stravû se maso ãásteãnû nahrazuje mléãn˘mi
v˘robky.

Bod č. 5: Vegetariánství a příjem železa.
Správn˘ pfiísun Ïeleza je pro dítû dÛleÏit˘. Podobnû jako pfiíjem v‰ech dal‰ích Ïivin, i pfiíjem

Ïeleza by mûl b˘t optimální. Pfii niÏ‰ím nebo vy‰‰ím pfiíjmu se totiÏ  mohou vyskytnout  zdravotní
problémy. Má-li dítû ve stravû nedostatek Ïeleza, mÛÏe onemocnût chudokrevností. Naopak pfiíjem
Ïeleza vy‰‰í neÏ je jeho potfieba zvy‰uje riziko cévní aterosklerózy. Chudokrevnost z nedostatku
Ïeleza je pomûrnû ãast˘ zdravotní problém. Vyskytuje se stejnû ãasto mezi  vegetariány jako mezi
nevegetariány, vegetariánské dûti tudíÏ netrpí chudokrevností ãastûji neÏ dûti nevegetariánské.
Vyskytne-li se chudokrevnost u vegetariánského dítûte,  je tfieba hledat její pfiíãinu, stejnû jako je ji
nutno hledat u kaÏdého jiného dítûte. Podle pfiíãiny chudokrevnosti je stejná i léãba. Pokud by  se
za  pfiíãinu chudokrevnosti mylnû oznaãila vegetariánská strava, mohlo by to vést k tomu, Ïe by se
nezjistila  skuteãná pfiíãina a  léãba  by se mohla zanedbat. 

Bod č. 6: Vegetariánství a pevnost kostí.
Jedním z projevÛ ‰patného zdravotního stavu lidí jsou ãasté zlomeniny velk˘ch kostí. Je zají-

mavé, Ïe poãet tûchto závaÏn˘ch zlomenin, které v nûkter˘ch pfiípadech mohou vést i k  úmrtí, je
v˘raznû ovlivÀován sloÏením stravy. Rizikov˘m faktorem je zde konzumace Ïivoãi‰n˘ch bílkovin.
Îivoãi‰né bílkoviny totiÏ negativním zpÛsobem ovlivÀují hospodafiení organismu s vápníkem.
Nejvût‰ím zdrojem Ïivoãi‰n˘ch bílkovin v lidské stravû je maso. Proto v tûch zemích, kde se konzu-
muje mnoho masa, jsou závaÏné zlomeniny velmi ãetné. V zemích, kde se konzumuje masa málo,
je tûchto pfiípadÛ mnohem ménû. Napfiíklad v Nûmecku  je prÛmûrná spotfieba Ïivoãi‰n˘ch bílkovin
pfies 60 g /den na jednoho obyvatele a poãet zlomenin krãku stehenní kosti je 200 na 
100 000 obyvatel za rok. V Nigérii je spotfieba Ïivoãi‰n˘ch bílkovin 8 g/den a poãet zlomenin pouze
0,1 pfiípadÛ na 100 000 obyvatel za rok. Pfiesnûji znázorÀují závislost zlomenin krãku stehenní kosti
na konzumaci Ïivoãi‰n˘ch a rostlinn˘ch bílkovin následující 3 grafy:

podle souãasn˘ch poznatkÛ a vûdeck˘ch v˘zkumÛ. Ve stanovisku se tvrdí, Ïe vegetariánská strava
je pro dûti zdravá, vede k normálnímu rozvoji a chrání ãlovûka pfied nûkter˘mi civilizaãními onemoc-
nûními. Podmínkou ov‰em je, Ïe vegetariánská strava musí b˘t správnû sloÏená, zaloÏená na konzu-
maci rozliãn˘ch rostlinn˘ch potravin.

Dr. Hebbelinck a kolektiv - Růst, vývoj a fyzická kondice vlámských vegetariánských dětí,
adolescentů a mladých dospělých (1999)
Tato peãlivû provedená studie sledovala antropometrické parametry a fyzickou zdatnost. V˘sledky hodnotí vege-
tariánské dûti i dospûlé mladé vegetariány jako zdravé a zcela normálnû rozvinuté. V nûkter˘ch parametrech,
napfiíklad ve vytrvalostním testu, dokonce pfiedãila vegetariánská skupina kontrolní vzorek populace. Práce byla
publikována v American Journal of Clinical Nutrition (Hebbelinck, roãník 1999, ãíslo 70, str. 579)

Messina V., Mangels A.R. - Rozvahy při plánování veganské stravy: Děti
Messina V., Mangels A.R. - Rozvahy při plánování veganské stravy: Malé děti
Tyto dva ãlánky jsou obsáhl˘m pfiehledem v˘hod a úskalí veganské stravy od miminek aÏ po dospívající vûk. Jsou
v nich shrnuty ve‰keré vûdecké poznatky o dûtském vegetariánství publikované v lékafiské literatrufie.
Vegetariánská strava je dûtem doporuãována jako zdravá a vhodná a je zdÛraznûno, jaké dietní zásady je tfieba
dodrÏet pfii dûtské veganské v˘Ïivû. âlánky byly oti‰tûny v Journal of The American Dietetic Association v roce
2001 ( Messina V., Mangels A.R., J Am Diet Assoc. 2001, 101: 661-669, resp. 670-677).

Dr. Sanders a kol. - Vegetariánská strava a děti (1994)
Práce shrnuje v˘sledky pfiedchozích studií o vegetariánsk˘ch dûtech. Uzavírá, Ïe moÏné nutriãní nedostatky ve-
getariánské stravy se nevyskytují, je-li strava správnû sloÏená podle bûÏn˘ch pravidel pro vegetariánskou v˘Ïivu.
Sledované dûti jsou v naprosté vût‰inû pfiípadÛ zdravé a zcela normálnû  rostou. Studie byla uvefiejnûna také 
v American Journal of Clinical Nutrition (Sanders, roãník 1994, ãíslo 59, str.1176)

Leung S - Růst a výživa Čínských vegetariánských dětí v Hong Kongu (2001)
Také tato studie opakovanû prokazuje, vegetariánské dûti jsou zdravé a normálnû se rozvíjejí a rostou (Leung S:
Growth and nutrition of Chinese vegetarin children in Hong Kong.,  J. Paediatr. Child. Health 2001 Jun, 37(3):247-53)

Nathan I. - Longitudinální studie srovnávaných párů vegetariánských a nevegetariánských dětí ve věku 
7-11 let v severozápadní Anglii (1997)
Studie zjistila, Ïe vegetariánské dûti rostou pfiinejmen‰ím stejnû tak dobfie jako dûti, které jedí maso. (Nathan I: 
A longitudinal study of the growth of matched pairs of vegetarian and omnivorous children, aged 7-11 years, in the
northwest of England, Eur. J. Clin. Nutr. 1997 Jan, 51(1):20-5)

Podobn˘ch odborn˘ch prací, jako jsou v˘‰e citované, existuje více, a jejich závûry jsou vesmûs obdobné.
Vegetariánská strava je pro dûti vhodná a poskytuje jim v‰echny Ïiviny nutné k rÛstu. Strava v‰ak musí b˘t pestrá,
zaloÏená na konzumaci pfieváÏnû obilovin, lu‰tûnin, zeleniny a ovoce. Pak se není tfieba vegetariánství dûtí obávat.
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(Frassetto, L.A.: Worldwide incidence of  hip fracture in elderly women. In: The Journals of
Gerontology, Series A, 55, M585-M592, 2000). V âeské republice je konzumace masa vysoká
a proto mnoho spoluobãanÛ ve vy‰‰ím vûku postihují závaÏné zlomeniny. Pfiitom ãasto doporuão-
van˘ vysok˘ pfiíjem vápníku v produktech z kravského mléka není fie‰ením tohoto problému, neboÈ
se tím je‰tû zvy‰uje pfiíjem Ïivoãi‰n˘ch bílkovin a tím i riziko zlomenin.

Bod č. 7: Vegetariánství a diabetes mellitus.
V˘zkumy prokázaly souvislost mezi konzumací masa a onemocnûním cukrovkou I. typu.

Cukrovka I. typu se vût‰inou objevuje v dûtství a vyÏaduje celoÏivotní injekãní aplikaci inzulinu. 
V zemích, kde je vysoká spotfieba masa je to onemocnûní ãasté a naopak v zemích, kde je spotfie-
ba masa nízká, je vzácné. Závislost v˘skytu cukrovky I. typu na konzumaci masa a obilovin v popu-
laci ukazují následující grafy. 

(Muntoni,S: Nutritional factors and worldwide incidence of childhood type 1 diabetes. 
In: Am.J.Clin.Nutr., Vol.71, No.6, 1525-1529, June 2000)

Základní informace o složení stravy
Pro správn˘ rÛst a rozvoj dítûte musí strava poskytovat dostatek energie a vhodn˘ pomûr Ïivin.

Základní Ïiviny v lidské stravû jsou bílkoviny, tuky a sacharidy. Nezbytn˘ je pfiíjem minerálÛ a vita-
mínÛ. Vegetariánská strava je komplexní a poskytuje pfii správném sloÏení v‰echny nezbytné Ïiviny.
Pfii sestavování  vegetariánského jídelníãku  není nutné úzkostlivû hlídat obsah a skladbu Ïivin.
Doporuãujeme drÏet se znám˘ch pravidel, jako je kombinace jednotliv˘ch druhÛ  potravin, hojné
zastoupení ãerstvé zeleniny a ovoce a stfiídání úprav jídel. DÛleÏité je pouÏívat nerafinované
potraviny a respektovat chuÈ dítûte, tak aby jídlo uspokojilo nejen nutriãní potfieby rostoucího orga-
nismu, ale i potfieby jeho psychiky.

Je v‰ak tfieba fiíci, Ïe jsou nûkteré Ïiviny, které jsou v lidské v˘Ïivû obecnû nedostatkové a jejich
pfiíjem by si mûli zabezpeãit i vegetariáni. Jsou to pfiedev‰ím:
Jód - v˘born˘m zdrojem jsou mofiské fiasy, pro laktovegetariány také mléãné v˘robky a samozfiejmû
bûÏnû pouÏívaná kuchyÀská sÛl, která je jodidovaná. Hodnû jódu obsahují také nûkteré minerální
vody. Je-li riziko nedostatku jódu, lze konzumovat bûÏné potravinové doplÀky, napfiíklad Jodamin.
Hořčík - zdrojem jsou celozrnné obiloviny, lu‰tûniny i bûÏná zelenina. Nedostatek hofiãíku hrozí ve-
getariánÛm mnohem ménû neÏ nevegetariánÛm, jejichÏ strava obvykle obsahuje velké mnoÏství
cukru a bílé mouky.
Dále je vhodné dbát na dostateãn˘ pfiíjem vitamínu B12 - laktovegetariáni ho konzumují v mléãn˘ch
v˘robcích, pfiiãemÏ denní dávka, která zabezpeãí pfiíjem nezbytného mnoÏství vitaminu B12 je
pomûrnû malá, odpovídá asi 5g s˘ra, 8 g jogurtu nebo 25 ml mléka. VeganÛm se doporuãuje
pravidelnû zafiazovat do svého jídelníãku potraviny obohacené vitraminem B12, napfiíklad nûkteré
cereální v˘robky. Cereální v˘robky s vitaminem B12 jsou v obchodech bûÏnû k dostání.

Výhody vegetariánského způsobu života
Zdravotní - vegetariánská strava sniÏuje riziko vzniku fiady onemocnûní, pfiedev‰ím rakoviny,
srdeãního infarktu, cévních mozkov˘ch pfiíhod, Ïluãov˘ch kamenÛ a dal‰ích. Vût‰ina tûchto nemocí
dûti sice nepostihuje, ale vhodn˘mi stravovacími návyky jim lze pfiedcházet jiÏ od dûtství. DÛsledné
vegetariánství zaruãuje ochranu pfied BSE - nemocí ‰ílen˘ch krav, pfienosnou na lidi jako Kreutzfeld
- Jakobova choroba.
Etické - fiada vegetariánÛ respektuje princip nezabíjení zvífiat.
Ekologické - produkce rostlinn˘ch potravin je mnohem ‰etrnûj‰í k Ïivotnímu prostfiedí neÏ produkce
potravin Ïivoãi‰n˘ch.
Ekonomické - rostlinné potraviny jsou mnohem levnûj‰í neÏ Ïivoãi‰né. 
Sociologické - pfiíklon bohat˘ch zemí k vy‰‰í konzumaci rostlinn˘ch potravin by umoÏnil uvolnûní
prostfiedkÛ k nasycení hladovûjících lidí. Jen ãíslo pro ilustraci. Kdyby obãané USA sníÏili spotfiebu
masa o pouh˘ch 10%, z u‰etfien˘ch rostlinn˘ch zdrojÛ by se mohli nasytit v‰ichni hladovûjící lidé na
celé planetû.

Co říkají o vegetariánství odborníci

Prohlášení Lékařského výboru pro zodpovědnou medicínu (1995)
Lékafisk˘ v˘bor pro zodpovûdnou medicínu je nevládní organizace v USA, která se zab˘vá pfiede-
v‰ím v˘Ïivou a preventivní medicínou. Jejím cílem je pfiená‰et vûdecké poznatky do kaÏdodenního
Ïivota, ‰ífiit zdrav˘ Ïivotní styl a propagovat stravu zaloÏenou na vûdeck˘ch poznatcích. Lékafisk˘
v˘bor pro zodpovûdnou medicínu má asi 100 000 pfiívrÏencÛ, z toho 5000 lékafiÛ. Oficiálním
stanoviskem tohoto v˘boru je, Ïe optimální strava pro dûti je zaloÏena na konzumaci obilovin,
zeleniny, lu‰tûnin a ovoce. Vegetariánství dûtí je hodnoceno jako zdrav˘ a v‰eobecnû prospû‰n˘
zpÛsob dûtské v˘Ïivy

Stanovisko Americké dietetické asociace k vegetariánství (1996)
Americká dietetická asociace je nezávislá organizace, která sdruÏuje odborníky na v˘Ïivu, diplo-
mované dietní poradce. Asociace vydává stanoviska k rozliãn˘m problematikám, které  souvisejí 
s lidskou v˘Ïivou. Jedním z tûchto postojÛ je Stanovisko k vegetariánské stravû. Bylo sestaveno


