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Vegetarianstvi a déti

Uvodem

V dnesni dobé se zvySuje pocet mladych lidi, ktefi ze své stravy vyluCuji maso a stavaji se vege-
tariany, a to z dvodud zdravotnich, ekonomickych, ekologickych, etickych nebo filozofickych. Jejich
rozhodnuti Casto provazi nejistota vyvolana informacemi, které spravnost vegetarianské stravy
zpochybriuji. Takeé jejich rodi¢e maji obavy, je-li strava bez masa dostatecna a bezpecna. Soucasné
ale mnozi rodi¢e, vegetariani, davaji vegetarianskou stravu svym détem a byvaji proto vystavovani
tlaku okoli, ¢asto dokonce i détského Iékare.

Pramenem negativnich ndzort na vegetarianstvi je jednak neinformovanost laické a bohuzel
nékdy i odborné verejnosti o sou¢asnych védeckych poznatcich v oboru vyzivy, jednak fakt, ze se
Cesti 1ékari zabyvajici se vyzivou setkavaji prevazné s vegetariany, ktefi si poskodili zdravi z nez-
nalosti spravné vegetarianské stravy (coz je vS8ak u konvencné se stravujicich jesté Castéjsi).
Vegetarianstvi a ostatni alternativni stravovani je pak pochopitelné chybné hodnoceno jako pro-
blematické, nebot’ chybi srovnani vSech alternativné se stravujicich, tedy i téch zcela zdravych,
kterych je naprosta vétsina. Ceska spolednost pro vyzivu a vegetarianstvi pak z uvedenych fakt(i
logicky vyvozuije, Ze je tfeba zvysit informovanost, aby bylo mozno predejit zdravotnimu poskozeni
nevhodnou vyzivou a naopak vyuzit pozitiv, které vegetarianstvi pfinasi pro zdravi télesné i dusevni.
V tomto letdku prinasime nékolik informaci podlozenych poslednimi vysledky svétového vyzkumu
v oboru zdravé vyzivy a vegetarianstvi.

Rozdéleni vegetarianstvi
Terminem vegetarianstvi se oznacéuje nekolik smérl, které odmitaji zabfjenf a proto i konzumaci
masa. Lisi se rozdilnym vztahem k dalSim zivoc¢isSnym potravinam. Jsou to:

1. Laktoovovegetarianstvi. Laktoovovegetariani vylucuji ze své stravy maso.

2. Laktovegetarianstvi. Laktovegetariani nekonzumuji maso a vejce, konzumuji rostlinnou stravu
a mlécné produkty.

3. Veganstvi. Vegani vyluCuji veskeré zivocisné produkty, konzumuji pouze rostlinnou stravu.

(Poznamka: samozfejmé Ze vegetariani nekonzumuji také dalSi soucasti zivociSnych tél, jako jsou
vnitfnosti, sadlo, kize, vyvary z masa atd., pro zjednoduseni se v prehledu uvadi pouze maso).

Nékolik poznamek o détském vegetarianstvi

Bod €. 1: Vegetarianstvi a rast déti.

Je prokazano, ze déti konzumujici vegetarianskou stravu se vyvijeji norméalné. Jejich rist je
plynuly a dosahuji normalni vysky. Je tfeba si uvédomit, ze v dnesni dobé, kdy obchody nabizeji
obrovsk& mnozstvi potravin, neni problémem podvyziva, ale obezita. A ta je pfi vegetarianském zpua-
sobu stravovani mnohem méné Casta nez pfi konvenéni stravé s masem. Jasnou odpovéd na
otédzku dostate¢nosti vegetarianské stravy muazeme najit ve Stanovisku Americké dietetické
asociace (1997-2001), ktera fika: ,Spravné slozena laktoovovegetarianska a veganska strava
uspokojuje nutricni pozadavky déti a dospivajicich a vede k normalnimu vzrdstu.”

Bod €. 2: Vegetarianstvi a potreba zivociSnych bilkovin.

Dité potfebuje béhem kojeneckého véku bilkoviny materfského miéka. Matefské mléko je pro
kojence bezesporu nejlepsi potravinou. Je-li dité béznou dobu, to je asi pul roku az jeden rok, nor-
maliné kojeno, tak po ukoncéeni kojeni neexistuje zadny ddvod pro konzumaci masa. Neni-li
dité z raznych dlvodl kojeno, musi dostavat kojeneckou vyzivu. Tato problematika vSak presahuje
rozsah tohoto textu. Rostlinna strava poskytuje dostatek bilkovin i esencialnich aminokyselin, které
jsou nezbytnou slozkou potravy. Jiz pfed rfadou let bylo védecky dokazano, ze pfi spravné slozené
vegetarianské stravé je celkovy prijem bilkovin optimalni. V Ceské republice stéle pretrvava mytus,
ze je nutné, aby déti konzumovaly velké mnozstvi bilkovin. Mnoho zemi to jiz dlouho neuznava.

Zkusenosti rodic¢t - vegetarianti

Zkusenosti rodic¢u s vegetarianstvim jejich détr jsou vesmés velmi kladné. Déti dobre rostou a podle

nazort rodicd jsou zdravejsi nez jejich konvecné se stravujicr vrstevnici. Nékteré konkrétni nazory:

Mam 2 déti, dcefi je 20 let, synovi 14. Oba jsou vegetariani 10 let. Jsou velmi zdravi, silni a aktivni.
Oba jsou vysoci a svalnati. Oba sportuji - dcera rekreacné jako zachranarka, syn hraje vykonnost-
né hokej. Vegetarianska strava jim velmi vyhovuje v bézném Zzivoté i ve sportu a jsem presvédcena,
ze nikdy neprejdou ke konzumaci masa.

M.K., 41 let, docentka télesné vychovy, Ceské Budéjovice

Méame dceru ve véku 3 roku. Jsme vegetariani jiz fadu let a tak i nasi dceru stravujeme od narozenfi
laktovegetariansky. Dnes jiz ji obdobnou stravu jako my, jen mirné upravenou vzhledem k jejimu
veku. Maly problém mame s prarodici z jedné strany, ktefi nejsou vegetarianstvi zcela naklonéni
a mysli si, Zze nasi dcefi bude ve stravé néco chybét. Dalsi problémy ve stravovani nas zfejmeé Ceka-
ji's nastupem do materské a zakladni skoly. Velmi bychom uvitali nabidku vegetarianskych jidel ve
Skolnim stravovani. V nékterych statech je pry tato alternativa zcela bézna. Zdravotné dcera
prospiva velmi dobre. Je zdrava, bystra a aktivni. Nyni se t€Sime na narozeni druhého ditéte.
Samozrejmé, ze i béhem druhého téhotenstvi se manzelka stravuje laktovegetariansky.

P, B., 32 let, konstruktér, Kopfivnice

NaSe dcera se stala vegetariankou ze dne na den. Jednou v |été byla na prazdninach u babicky.
Réada si hrala s domacimi zviraty a hlavné si oblibila jednoho krali¢ka. Pravidelné ho navstévovala
a povidala si s nim. Jednoho dne byl k obédu kralik se zelim a knedlikem. Dcera si pak chtéla jit
hrat se svym kralickem, ale klec byla prazdna. Ptala se, kde je a dozvédéla se, ze byl k obédu.
Udélalo se ji nevolno a zvracela. Babicka fikala, ze to zeli asi nebylo dobré, ale vSichni jsme vedéli,
ze se stalo néco, co uz by se nikdy nemélo opakovat. Od té doby uz maso zadnych zvirat jist
nechtéla. O.F, 42 let, zubni laborant, Zlin

NasSe dvé déti (syn 7 let, dcera 3 roky) nikdy nekonzumovaly maso. Jako lékar a dlouholety vege-

tarian vim, ze vegetarianska strava je zdrava a plnohodnotna. Nase déeti to v praxi potvrzuiji.

Norméalné se rozvijeji a nemaji zadné zdravotni problémy. Konzumace masa jim urcité nechybi.
M.R., 34 let, lekar, Brno

NaSe déti (2 a 7 let) jsou vegetariany, nebot je takto vedeme od narozeni z etickych a zdravotnich
dlvodu. Vyhody, které v tom vidime jsou nasledujici - vétsr citlivost, laska k zivym tvordm, souciténf
s nimi a prohlubovani lasky k prirodée. Déti jsou zdrave a plné energie.

S8.D,, 31 let, uditelka, Ostrava

Text toho letaku si pro potfeby propagace myslenky vegetarianské stravy mazete stahnout
Z internetu na adrese Www.csvv.cz



podle sou¢asnych poznatkl a védeckych vyzkumU. Ve stanovisku se tvrdi, ze vegetarianska strava
je pro déti zdrava, vede k normalnimu rozvoji a chrani ¢lovéka pred nékterymi civilizaénimi onemoc-
nénimi. Podminkou ovSem je, Ze vegetarianska strava musi byt spravné slozena, zalozena na konzu-
maci rozli¢nych rostlinnych potravin.

Dr. Hebbelinck a kolektiv - Rlst, vyvoj a fyzickd kondice vlamskych vegetarianskych déti,
adolescenti a mladych dospélych (1999)

Tato peclivé provedend studie sledovala antropometrické parametry a fyzickou zdatnost. Vysledky hodnoti vege-
taridnské déti i dospélé mladé vegetariany jako zdravé a zcela normalné rozvinuté. V nékterych parametrech,
napriklad ve vytrvalostnim testu, dokonce predcila vegetarianska skupina kontrolni vzorek populace. Prace byla
publikovana v American Journal of Clinical Nutrition (Hebbelinck, ro¢nik 1999, &islo 70, str. 579)

Messina V., Mangels A.R. - Rozvahy pfi planovani veganské stravy: Déti

Messina V., Mangels A.R. - Rozvahy pfi planovani veganskeé stravy: Malé déti

Tyto dva ¢lanky jsou obsahlym prehledem vyhod a Uskali veganské stravy od miminek az po dospivajici vék. Jsou
v nich shrnuty veskeré veédecké poznatky o détském vegetarianstvi publikované v |ékarské literatrure.
Vegetarianska strava je détem doporu¢ovéana jako zdravé a vhodnd a je zdlraznéno, jaké dietni zasady je tfeba
dodrzet pi détské veganské vyzivé. Clanky byly otigtény 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. - Vegetarianska strava a déti (1994)

Prace shrnuje vysledky predchozich studii o vegetarianskych détech. Uzavird, ze mozné nutri¢ni nedostatky ve-
getarianské stravy se nevyskytuji, je-li strava spravné slozena podle béznych pravidel pro vegetarianskou vyzivu.
Sledované déti jsou v naprosté vétsiné piipadd zdravé a zcela normalné rostou. Studie byla uverejnéna také
v American Journal of Clinical Nutrition (Sanders, roénik 1994, &islo 59, str.1176)

Leung S - Rist a vyziva Cinskych vegetarianskych déti v Hong Kongu (2001)
Také tato studie opakované prokazuje, vegetarianské déti jsou zdravé a normélné se rozvijeji 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. - Longitudinalni studie srovnavanych part vegetarianskych a nevegetarianskych déti ve véku
7-11 let v severozapadni Anglii (1997)

Studie zjistila, Zze vegetarianské déti rostou pfinejmensim stejné tak dobre jako déti, které jedi 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)

Podobnych odbornych praci, jako jsou vySe citované, existuje vice, a jejich zavéry jsou vesmés obdobné.
Vegetarianska strava je pro déti vhodnéa a poskytuje jim véechny ziviny nutné k rlstu. Strava v8ak musi byt pestra,
zaloZena na konzumaci pfevazné obilovin, lusténin, zeleniny a ovoce. Pak se neni tfeba vegetarianstvi détf obavat.

Doporucena literatura na téma vegetarianského stravovani

MUDr. Igor Bukovsky - Vegetariénske dieta
Vydavatelstvo Novy ZIVOT TURCA s.r.o., 1992

David Cowles-Hamar - Manual zvifecich prav
Vydala a distribuuje Zelena distribuce, P.O. Box 22, 544 01 Dvir Krélové n. L. tel. 0608- 378478,
e-mail: zelena.distribuce@quick.cz

MUDr. Petr Pribi$ - Dynamicky Zivot
V edici Zivot a zdravi vydal Advent-Orion s.r.o., Roztocka 5, 160 00, Praha 6

Prom. mat. Tomas Husak - Stop nemocem
Nakladatelstvi Pragma, Vézeriska 3, 100 00, Praha 1

Prakticky privodce veganstvim béhem téhotenstvi a détstvi
Vydala a distribuuje Zelena distribuce

Christian Opitz - VyZiva pro ¢lovéka a Zemi
Vydal AVIKO-INVEST s.r.o0., Jinonicka 80, 158 00, Praha 5, 2002

Jen pro srovnanf: doporugené denni déavka bilkovin pro déti ve véku 4-6 let je v CR (podle oficial-
nich doporuceni stale jesté platnych zacatkem roku 2002) 66 g bilkovin denné. Naproti tomu
v Némecku doporucuji pro stejné staré déti 21 g bilkovin denné, ve Velké Britanii 20 g bilkovin denné
a v USA 24 g bilkovin denné. Jak je vidét, ve jmenovanych zemich doporucuji détem zhruba tretino-
vé mnozstvi bilkovin nez v Ceské republice. Jsou si védomi, e prijem velkého mnoZstvi bilkovin
(kterého se dosahuje prevazné zivocisnou stravou) je pro déti spise skodlivy nez prospésny. Za
Skodlivé je povazovano mnozstvi nad 2 g/kg hmotnosti, tj. pro tuto vékovou kategorii mnozstvi nad
36 g/den.

Bod ¢. 3: Vegetarianské déti a fyzicka zdatnost.

Rostlinné strava obsahuje velké mnozstvi $krobd, které jsou pro organismus vyhodnym zdrojem
energie. Naopak zivocisna strava ma vétsi obsah bilkovin a tukd, jejichz spalovani pfi fyzické zatézi
neni tak vyhodné. Je mnoho atletd, tenistd, triatonistl i hokejistd a fotbalistd, ktefi si vyhody vege-
tarianské stravy pri sportu vyzkouseli a pouzivaji ji proto, aby dosahli lepsich sportovnich vysledk
neZ ostatni. | v Ceské republice je fada sportovct - juniort, ktefi jsou dlouhodobé vegetariany
a podavaji vyborné sportovni vykony. Napf. Jan Kunta je Uspé&Snym juniorskym reprezentantem
v cyklistice. V roce 2001 obsadil 3. misto na mistrovstvi svéta juniord v cyklokrosu. On i jeho rodice
jsou jiz fadu let vegetariani.

Bod &. 4: Cim nahradit v jidelniéku maso.

V dobé prechodu na vegetarianskou stravu se doporucuje konzumovat séjové a obilné bilkovin-
né koncentraty, které vytvareji optickou a chutovou nahradu masa na talifi. Polotovary jako tofu,
Klaso, Robi, seitan, sojové platky a kostky jsou velmi vyzivné, mohou slouzit jako nahrada masa
a pfitom nepUsobi negativné na lidské télo jako maso. Spravné sloZzend vegetarianska strava
zalozena na obilovinach, zelening, ovoci a lusténinach poskytuje dostatek zivin a zadna specificka
nahrada masa neni nutna. V laktovegetarianské stravé se maso Caste¢né nahrazuje mléénymi
vyrobky.

Bod €. 5: Vegetarianstvi a pfijem zZeleza.

Spravny prisun Zeleza je pro dité dalezity. Podobné jako prijem vSech dalsich zivin, i pfijem
zeleza by mél byt optimalni. Pri niz§im nebo vys$Sim pfijmu se totiz mohou vyskytnout zdravotni
problémy. Ma-li dité ve stravé nedostatek zeleza, mize onemocnét chudokrevnosti. Naopak prijem
zeleza vySSi nez je jeho potfeba zvysSuje riziko cévni ateroskler6zy. Chudokrevnost z nedostatku
zeleza je pomérné Casty zdravotni problém. Vyskytuje se stejné Casto mezi vegetariany jako mezi
nevegetariany, vegetarianské déti tudiz netrpi chudokrevnosti Castéji nez déti nevegetarianské.
Vyskytne-li se chudokrevnost u vegetarianského ditéte, je tfeba hledat jeji pficinu, stejné jako je ji
nutno hledat u kazdého jiného ditéte. Podle pficiny chudokrevnosti je stejna i léCba. Pokud by se
za pri¢inu chudokrevnosti mylné oznacila vegetarianska strava, mohlo by to vést k tomu, ze by se
nezjistila skutec¢na pfi¢ina a Ié¢ba by se mohla zanedbat.

Bod €. 6: Vegetarianstvi a pevnost kosti.

Jednim z projevd $patného zdravotniho stavu lidi jsou ¢asté zlomeniny velkych kosti. Je zaji-
maveé, ze pocet téchto zavaznych zlomenin, které v nékterych pripadech mohou vést i k umrti, je
vyrazné ovliviiovan slozenim stravy. Rizikovym faktorem je zde konzumace zivociSnych bilkovin.
Zivodidné bilkoviny totiz negativnim zplisobem ovliviuji hospodateni organismu s véapnikem.
NejvétSim zdrojem zivociSnych bilkovin v lidské stravé je maso. Proto v téch zemich, kde se konzu-
muje mnoho masa, jsou zavazné zlomeniny velmi ¢etné. V zemich, kde se konzumuje masa malo,
je téchto pfipadd mnohem méné. Napfiklad v Némecku je prdmérnéa spotreba zivocisnych bilkovin
pfes 60 g /den na jednoho obyvatele a pocCet zlomenin kréku stehenni kosti je 200 na
100 000 obyvatel za rok. V Nigérii je spotreba zivocisnych bilkovin 8 g/den a pocet zlomenin pouze
0,1 pfipadd na 100 000 obyvatel za rok. Presnéji znazornuji zavislost zlomenin kréku stehenni kosti
na konzumaci zivoc¢isnych a rostlinnych bilkovin nasledujici 3 grafy:



(Frassetto, L.A.: Worldwide incidence of hip fracture in elderly women. In: The Journals of
Gerontology, Series A, 55, M585-M592, 2000). V Ceské republice je konzumace masa vysoka
a proto mnoho spoluobéant ve vy$sim véku postihuji zavazné zlomeniny. Pritom ¢asto doporuco-
vany vysoky prijem vapniku v produktech z kravského miéka neni feSenim tohoto problému, nebot
se tim jesté zvySuje pfijem zivociSnych bilkovin a tim i riziko zlomenin.
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Bod €. 7: Vegetarianstvi a diabetes mellitus.

Vyzkumy prokézaly souvislost mezi konzumaci masa a onemocnénim cukrovkou I. typu.
Cukrovka I. typu se vétSinou objevuje v détstvi a vyzaduje celozivotni injek¢ni aplikaci inzulinu.
V zemich, kde je vysoka spotfeba masa je to onemocnéni ¢asté a naopak v zemich, kde je spotre-
ba masa nizka, je vzacné. Zavislost vyskytu cukrovky I. typu na konzumaci masa a obilovin v popu-
laci ukazuji nasledujici grafy.
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(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)

Zakladni informace o sloZeni stravy

Pro spravny rdst a rozvoj ditéte musi strava poskytovat dostatek energie a vhodny pomér zivin.
Z&kladni ziviny v lidské stravé jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. Nezbytny je pfijem minerélt a vita-
mind. Vegetarianska strava je komplexni a poskytuje pfi spravném slozeni v§echny nezbytné Ziviny.
Pri sestavovani vegetarianského jidelnicku neni nutné Uzkostlivé hlidat obsah a skladbu Zivin.
Doporuc¢ujeme drzet se znamych pravidel, jako je kombinace jednotlivych druh@ potravin, hojné
zastoupeni Cerstvé zeleniny a ovoce a stfidani Uprav jidel. Dulezité je pouzivat nerafinované
potraviny a respektovat chut ditéte, tak aby jidlo uspokojilo nejen nutriéni potfeby rostouciho orga-
nismu, ale i potfeby jeho psychiky.

Je v8ak treba fici, Ze jsou nekteré ziviny, které jsou v lidské vyzivé obecné nedostatkoveé a jejich
pfijem by si méli zabezpedit i vegetariani. Jsou to predevsim:
Jod - vybornym zdrojem jsou morské rasy, pro laktovegetariany také mlécné vyrobky a samozfejmé
bézné pouzivana kuchyriska sdl, ktera je jodidovana. Hodné j6du obsahuji také nékteré mineralni
vody. Je-li riziko nedostatku jodu, Ize konzumovat bézné potravinové doplnky, napfiklad Jodamin.
Hor¢ik - zdrojem jsou celozrnné obiloviny, lusténiny i bézna zelenina. Nedostatek hor¢iku hrozi ve-
getariandm mnohem méné nez nevegetariandm, jejichz strava obvykle obsahuje velké mnoZstvi
cukru a bilé mouky.
Dale je vhodné dbat na dostatecny pfijem vitaminu B12 - laktovegetariani ho konzumuji v mléénych
vyrobcich, pficemz denni davka, ktera zabezpeli pfijem nezbytného mnozstvi vitaminu B12 je
pomérné mald, odpovida asi 5g syra, 8 g jogurtu nebo 25 ml miéka. Veganim se doporucuje
pravidelné zarazovat do svého jidelniCku potraviny obohacené vitraminem B12, napfiklad nékteré
cerealni vyrobky. Cerealni vyrobky s vitaminem B12 jsou v obchodech bézné k dostani.

Vyhody vegetarianského zptisobu Zivota

Zdravotni - vegetarianska strava snizuje riziko vzniku fady onemocnéni, prfedevSim rakoviny,
srdec¢niho infarktu, cévnich mozkovych prihod, zlu¢ovych kamenl a dalich. VétSina téchto nemoci
déti sice nepostihuje, ale vhodnymi stravovacimi navyky jim Ize predchézet jiz od détstvi. Dasledné
vegetarianstvi zaruCuje ochranu pred BSE - nemoci Silenych krav, pfenosnou na lidi jako Kreutzfeld
- Jakobova choroba.

Etické - rada vegetarianl respektuje princip nezabfjeni zvitat.

Ekologické - produkce rostlinnych potravin je mnohem Setrnéjsi k Zivotnimu prostredi nez produkce
potravin zivoc€isnych.

Ekonomické - rostlinné potraviny jsou mnohem levnéjsi nez Zivocisné.

Sociologické - priklon bohatych zemi k vy$§i konzumaci rostlinnych potravin by umoznil uvolnéni
prostfedkld k nasyceni hladovéjicich lidi. Jen &islo pro ilustraci. Kdyby ob&ané USA snizili spotfebu
masa o pouhych 10%, z usetfenych rostlinnych zdrojt by se mohli nasytit vSichni hladovéjici lidé na
celé planeté.

Co fikaji o vegetarianstvi odbornici

Prohlaseni Lékarského vyboru pro zodpovédnou medicinu (1995)

Lékarsky vybor pro zodpovédnou medicinu je nevliadni organizace v USA, ktera se zabyva prede-
v§im vyzivou a preventivni medicinou. Jejim cilem je prenaset védecké poznatky do kazdodenniho
zivota, Sifit zdravy zivotni styl a propagovat stravu zalozenou na védeckych poznatcich. Lékarsky
vybor pro zodpovédnou medicinu ma asi 100 000 pfivrzencl, z toho 5000 lékard. Oficialnim
stanoviskem tohoto vyboru je, Ze optimalni strava pro déti je zalozena na konzumaci obilovin,
zeleniny, lusténin a ovoce. Vegetarianstvi déeti je hodnoceno jako zdravy a v8eobecné prospésny
zpUsob détské vyzivy

Stanovisko Americké dietetické asociace k vegetarianstvi (1996)

Americka dieteticka asociace je nezavisla organizace, ktera sdruzuje odborniky na vyzivu, diplo-
mované dietni poradce. Asociace vydava stanoviska k rozlicnym problematikam, které souviseji
s lidskou vyzivou. Jednim z téchto postoji je Stanovisko k vegetarianské stravé. Bylo sestaveno



