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Alternativni vyziva v detskem veku - pojmy

Omnivor

Bez omezeni zivocisné stiravy

Modifikovana
Zivocisna dieta

Omezovani urcitych druhlil zivecisné stravy, ne jejich
eliminace

Semivegetarian Absolutnil vylouceni nekterych castil zivocisne stravy:
= Pulo-vegetariani - konzumuji' pouze kurata
= Pisco-vegetariani - konzumujil pouze ryby, koryse a
mekkyse
Vegefqr‘ién Nekonzumuji maso

- Monovegetarian - konzumuje pouze urcitoulskupinu
zivocisnych produkt:

- lakto-ovo-vegetarian (mleko a vejce)

- lakto-vegetarian (pouze mléko a mlécné vyrobky)
- Vegan - nekonzumuje zddnou Zivocisnou stravu




Alternativni vyziva v détskem veku -

pojmy
Organicka strava Stirava bez fertilizery,
herbicidu, toxickych
latek
Naturalni strava Strava bez zpracovani,

rafinace, bez
syntetickych
stabilizdtord

Naturalne-organicka | Kombinace dvou, vyse
uvedenychi pripadu




Pozitiva

s Zdravotine prospesnd
s Shizeni TK
s Redukce nadvahy.

s Ovliviuje kardiovaskularni a nadorova
ohemocneni

s Pozitivne ovlivhuje osoby s DM
s Redukce prijmu tuku a cholesterolu
= Zvysuje prijem rostlinnych oleju siNeMK
= \/yssi prijem ovoce a zeleniny




Rizika a negafiva

s Riziko nufricni insuficience - deficit:
s Vit Bi2

Vit. D

EAMK

Ca

Karnitin

Polynenasycene MK

Zhorsena utilizace Fe a Zn

= Rizikova u osob s nedokoncenym rustem

= Predevsim kojenci a adolescenti - nejrychlejsi rust
= Plod




Vegetariansivil a rizika ve vztahu k veku

Obdobi a typ diety Rizika
Tehotenstvi
Vegetarianky Fe, kys. listova, vit. D, Zn
Veganky + kalorie, proteiny, Ca, vit. B12
Laktace
Vegetarianky Fe, kys.listova, Zn, vit. D,
Veganky + kalorie, protfeiny, Ca, vit. B12

Kojenec 0-6 m.

Vegetarian

Fe, vit. D

Vegan

+ velky objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, Zn, vit. B12

Kojenec 6 - 12 m.

Vegetarian

Fe, vit. D

Vegan

+ velky objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, Zn, vit. B12




Vegetariansivil a rizika ve vztahu k veku

Obdobi a typ diety Rizika
Batole a skolak

Vegetarian Fe

Vegan + kalorie, proteiny, Ca, vit. D, B12
Adolescent,

Vegetarian Fe

\egan + energie, proteiny, Ca, vit. D, B2, B12

Mlady  dospély

Vegetarian -
Vegan Fe, Ca, Zn, vit. D, B12




Filozoficke postoje a jejich vztah k

VetV " /

omezovani zivocisne bilkoviny

Makrobiotici

Postupne vice omezujicf stddia, zpocatku urcity
podil Zivocisné stiravy s postupnym ndstupem
veganskych praktik, omezeni tekutin, strava
naturdlné-organického typu, neni obvykle
suplementace vit. a miner.

Jogini

Semi-vegetaridni az lakto-vegetariani, variabilni
vztah ke zpracovani stravy i k suplementaci vit. a
miner.

Jing- jang

Omezovani masa, zpravidla vegetariani, problémy: s
dietou v gravidite a po porodu

Hare Krishna

lakto.-vegetariani, naturalné-organiska strava,
neni obvykld suplementace s vit. a min.

Rastafariani

Vegani s velkym podilem ovoce (fruitariani)

Ldiosynkraticti
vegetariani

Vlastni model stravy, bez filozofického podkladu




Viyziva kojencu vegetarianskych matek

= Prvni pul rok - prospivani (kojent)
= Nemlécné prikrmy, odstavovani - pocdatek problemu

= Striktni veganky - kojit! Kojit! Kojitil + suplementiace
vitaminy (D'a B;;)

= Alternativa - kojenecka vyziva ze soji (1B, [kvalita) +
fortifikace AMK + stop. prvky

= Vyvojove problémy - pomalejsi rust (malo energie a
velky objem)), opozdéné menarche, oligomenorea




Viyziva kojencul vegetarianskych matek

= Rostlinng bilkoviny.
= Nizsi BH
= Nuiino kombinovat - lusiieniny: + obiloviny

= Zdroje B - fazole, Cocka, hrdch, burske orisky a jejich maslo,
sojovy tvaroh, fiofu, orechy a olejnata semena, analogy masa

o M'lnim. pridavek zivocisné B zlepsuje kvalitu stravy

= n-3 - soucast bb. membrdn a CNS - chybi

= Lze vyrobit z kyseliny linolenove (dostatek), ale syntéza je
inhibovana kys. linolovou

= Veget. dieta- vgsok? pomér linolova: linolenova => inhibice
Konverze na n-

= Doporucni: sojovy olej

s Mléko veganek - tietina n-3

s Deficit n-3:
s Opozdény rozvoj zrakove ostrosti
s Pomalejsi psychomotoricky vyvoj




Viyziva kojencu vegetarianskych matek

M Miner'ély
= Fe (hemové a nehemove)

s Amk, vit. C, a HCI' zvysuji absorpci Fe

= = jakekoli mnozstviimasa konzumoevane s nehem. Fe
zlepsuje absorpci

= Vit C 25-75 mg 1 absorpci.Fe 2-3 x

= Rostlinna strava (fytaty, oxaldty, tianiny) - omezuje
vsittebabani

= Ca
= Hl. zdroj - mleko a mlécné vyrobky

= Vyssirtclesnd akftivita, (nekutactvi, odmitani kdvy) -
protektivni vliv

= Zdroj Ca - obohacené s jove vyrobky (kojen. vyziva,
lusteniny)
= Se

s Zdroj - zivocisna strava




Viyziva kojencul vegetarianskych matek
O Vl‘l'ammy

| ViTGfﬂin Blz
= Vlysoky prijem kyseliny listové zastird deficit B,
= Riziko v gravidité a kojeni
= Laktfo-ovo-vegetaridnt - prijem mlékem dostiatecny pri zachované funkcil GIT

= Vitamin D
= Nedostatek v materském mléku
= Rizika
= Rachitida - pozor u détil kejenych vice nez 6 mesict
= Nizkad expozice slunecnimu svetlu
= Déti makrobiotiku

= Zdroj: rybi tuk
s Vitamin B, - pyridoxin

=« Zdroj: hlavné Zivocisne zdroje

= Rostlinné --hnédd ryze, oves, séjové boby, psenice, burské orisky
s Vitamin B, - riboflavin

=, Zdroj: mléko, lusténiny, obili a zelenina

s Vitamin K

= Deficit pri velkém omezeni zelené listove zeleniny
= Dalsi zdroje - mléko, maso, vejce, obiloviny, ovoce

= Vitamin A
= Zdroj - zivocisné zdroje (rybi tuk)
= Karoteny - rostlinna strava
= Protein-kaloricka malnutrice - nedostatek transportniho proteinu
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Nutricni

Dozvédét se co nejvic od rodiéu

Zgisﬂ‘r slozeni stravy (mnnozstvi B,
zdroje) a porovnat s potrebami ditéte

Zjistit divod dodrZovani alternativni
vyzivy
Snaha posunout vyZivu o stupen vyse
= Vegana na lakto-ovo-
vegetariana

Podavat zdroje Fe spolecné se zdroji
vitaminu C

Mlécna jidla oddélené od zeleninovych
(inhibice absorpce Ca)

Pozor na nadmérné mnozstvi vlakniny

intervence

Pridat alespofi malé mnozstvi
mleka - zlepseni kvality
stravy a vyuziti rostlinne B

Priddvat rostlinné oleje
(EMK)

Rozdélit stravu na pet
skupin, kazdy den v jidelnicku

Sledovat zdravotni stav
ditéte a jeho rust

Davat pozor na rodiny, kde
neni zkusenost s 1
alternativnimi vyziv. smery

Ve ans'ryj je u déti
nebezpecne




Pet zakladnich skupin potravin v: lakto-ovo-vegetarianskle strave

Skupina

Ekvivalenty

1. Mieko a mleche
vyrobky

Hrnek nizkotuéného mléka, 5 hrnku kondenzovaného mléka
Kelimek jogurtu, Hrnek smetany

30 g syru, = hrnku syru tiypu cottage

Hrnek sojového mleka, 4 |Zice sojového mieka

2. Rostlinna bilkovina

Hrnek lusténin, 30-60 g analogu masa

4 |Zice arasidového mdsla;, 20-30 g texturované rostlinne
bilkoviny

120 g séjového syra nebo tvarohu, 1,5 |Zice orechiinebo
olejnatych semen

3. Ovoce a zelenina

5 hrnku varené zeleniny nebo ovoce, Hrnek syrove zeleniny
hebo ovoce

= hrnku dzusu

4. Ceredlie Platek celozrnneho chleba, 3 - 2 hrnku varenych obilovin
2 - 1 hrnek obilovin, 3 - 2 hrnku naturdlni.ryze
5 - 2 hrnku téstovin, 3 housky
2 grahamové susenky, 8 ceredlhich tycinek

5. Ostatni 1 vejce, 1 |Zice olej

1 |Zice margarinu




Pocet; denne’ podavanych' porci

Skupina

Batole

Predskolak

Skoldk

1. Mléeko (@ hrnek)

2-3

2-3

3-4

2. Rostlinna bilkovina
a) lusténiny (1 hrnek)

b) orechy, semena (1 |zi¢ ka)

o [ [
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3. Ovoce a zelenina

Ihrnek syrove,
2 hrnku varené
1 ks ovoce

)

3-4

4.5

4. Cereadlie

1 platek chleba
2 - 2 hrnku

5. Ostatni

a) vejce 1 kus
b) tuk 1 |Zice

1-3




