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1. Dieta wegetarianska u dzieci

1. Dieta wegetarianska u dzieci

Dorosli coraz czesciej decydujg sie na odzywianie wedtug modelu diety wegetarianskiej
i w taki sposéb wychowujg réwniez swoje dzieci. Z tego wzgledu, ze dieta ta zaktada
ograniczenie pewnych grup produktéw, istnieje ryzyko niewystarczajgcego spozycia
waznych dla rozwoju dziecka sktadnikéw odzywczych. Istotna wydaje sie w tej sytuacji
odpowiednia edukacja rodzicéw decydujgcych sie na wychowywanie dzieci wedtug
zatozen diety wegetarianskiej. W ponizszym artykule przedstawiono zaréwno pozy-
tywne jak i negatywne aspekty stosowania diety wegetarianskiej u dzieci. Zwrécono
uwage na potencjalnie niedoborowe sktadniki diety, ktére nalezy uzupetnia¢ poprzez
wieksze spozycie produktédw z innych grup zywieniowych lub dostarcza¢ w postaci
suplementéw diety. Zaproponowano przykiadowy model zywienia dziecka odzywia-
nego wedtug diety wegetarianskiej.

NAZEWNICTWO DIET WEGETARIANSKICH

Prawidtowo zbilansowana dieta powinna dostarczac organizmowi wszystkie niezbedne
do zycia sktadniki. Zaliczamy do nich weglowodany, biatko roslinne i zwierzece, ttuszcz,
sktadniki mineralne, witaminy, a takze wiele innych substancji bioaktywnych. Zwyczajowa
dieta, nazywana réwniez naturalng poprzez dostep do wszystkich Srodkéw spozywczych,
zaspokaja wszystkie potrzeby pokarmowe danej spotecznosci [1]. Zywienie oséb zdrowych
Swiadomie rezygnujgcych ze stosowania wybranych rodzajéw pokarmoéw lub wprowadza-
jacych pewne modyfikacje proporcji poszczegdlnych makrosktadnikow nazywa sie dietg
alternatywna [1]. Taki sposéb odzywiania powinien by¢ w odpowiedni sposdb skompo-
nowany i uwzgledniac wtgczenie do diety zamiennych zrédet eliminowanych produktow,
by zapewni¢ dostateczng podaz niezbednych sktadnikéw odzywczych [1].

Jedng z odmian diet alternatywnych jest dieta wegetarianska, ktéra polega na wytgcze-
niu z jadtospisu miesa oraz produktdw czy potraw zawierajgcych mieso w swoim skta-
dzie, istnieje kilka odmian tego typu zywienia. Niektore rodzaje wegetarianizmu zalecajg
rowniez eliminacje z diety innych produktoéw, takich jak nabiat czy ryby. Podstawe diety
wegetarianskiej stanowig gtéwnie surowce i wszystkie produkty pochodzenia roslinnego.
Zaliczamy do nich wszystkie zboza, rosliny strgczkowe, rosliny oleiste, rosliny okopowe,
wszystkie warzywa i owoce, a takze orzechy i grzyby. Uwzgledniajgc rodzaj spozywanych
produktow, wyrdzniamy kilka odmian diety wegetarianskie;j:

laktoowowegetarianizm - uwzglednia spozycie produktéw pochodzenia roslinnego,
a takze nabiatu i jaj.

laktowegetarianizm - pozwala na witgczenie do diety nabiatu,
owowegetarianizm - zakazuje podazy nabiatu, ale pozwala na spozycie jaj,

weganizm - zakazuje spozycia wszystkich produktéw, ktére sg pochodzenia zwierze-
cego, w tym réwniez nabiatu i jaj,

witarianizm - pozwala na spozycie tylko surowych warzyw czy owocow; zakazane
sg wszelkie obrébki termiczne zywnosci, takie jak gotowanie czy smazenie; witarianie
nie pijg kawy ani herbaty,
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