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1 Uvod

Veganstvi se stava €¢im dal rozSifenéjSim Zivotnim stylem nejen ve svété,
ale také u nas. Pribyva lidi, ktefi se pfevazné z etickych, environmentalnich Ci
zdravotnich divodl rozhodnou prejit na Cisté rostlinnou stravu a odmitaji se
podilet na vyuzivani zvifat a snazi se naopak pokud mozno zabranit krutosti,
ktera je na nich pachana.

Vegansky zpusob stravovani je jiz nékolika zdravotnimi organizacemi
ve svété prohlaSsen za zdravy, nutricné vyvazeny, a dokonce prospésny
v prevenci a |éCbé nékterych onemocnéni. Presto je veganska dieta stale mnoha
lidmi povazovana za extrémni a zdravi Skodlivou. Pfispiva k tomu také fakt, Ze je
u nas stale velmi malo odbornik(, ktefi by se touto problematikou zabyvali nebo
v ni byli dostate¢né vzdélani.

Ve své bakalarské praci se budu zabyvat veganskou stravou u déti
a dospivajicich, ktefi maiji specifickou potfebu ur€itych makro a mikronutrientd.
Sestavit vhodnou, zdravi prospésnou veganskou, dietu je u nich tudiz o trochu
znalost a orientaci ve vyzivé, aby byly schopné zajistit svym détem vSechny
potfebné latky.

V teoretické Casti své prace mapuiji jednotlivé konkrétni vitaminy a mineraly,
na které je veganska dieta obecné chudSi €i nedostatkova, a jejichz dostatek
ve stravé je tfeba si ohlidat. Dale zkoumam specifika veganské stravy
v jednotlivych obdobich détského vyvoje od narozeni po obdobi dospivani.
Do této kapitoly zahrnuji také vyzivu matky v obdobi téhotenstvi a kojeni, ktera
ma také podstatny vliv na spravny vyvoj a rast ditéte. V praktické casti zjistu;i
prostfednictvim rozhovort s matkami, které Zivi své déti vegansky, jak je tento
typ vyzivy realizovan v praxi, do jaké miry tyto matky dbaji na spravnou vyZzivu
svych déti, jaky je zdravotni stav téchto déti a jaky postoj zaujima k tomuto jejich

rozhodnuti jejich nejblizsi okoli.



2 Fenomén veganstvi

2.1 Definice veganstvi

Dle definice Ceské veganské spole&nosti je veganstvi: ,zplisob Zivota, jehoz
snahou je v co nejvétSsi mozné a praktikovatelné mife vyloucit vSechny formy
vyuzivani zvifat a krutosti pachané na zvifatech kvuli jidlu, oble€eni nebo
jakémukoli jinému ugelu (Ceska veganska spoleénost)”.

Veganstvi predstavuje jednu z nejstrikinéjSich forem vegetarianstvi,
pfi kterém se Clovék ZzZivi potravinami vyhradné rostlinného puvodu,
a pfi nedostatecné znalosti o vyzivé a slozeni potravin muze dokonce ohrozit své
zdravi z nedostatku pro télo dulezitych Zzivin, jako jsou vitaminy fady B
(pFedevsim pak B12), vitamin D, zZelezo, jod ¢i vapnik. Veganska strava tak neni
odborniky na vyzivu doporu€ovana détem, t€hotnym a kojicim Zenam a starSim
osobam, které maiji zvySenou potiebu Zivin (Stransky & Rysava, 2014).

Nicméné, podle posledniho vyjadfeni Americké dietetické asociace
(American Dietetic Association), je spravné a peclivé sestavena veganska strava
zdrava, nutricné vyvazena, vhodna pro jedince ve vSech fazich zivota, a muze
byt pfinosna v prevenci a IéCbé nékterych onemocnéni.

Zdravotni vyhody této stravy zahrnuji pfedevsim nizSi miru vyskytu obezity,
srdecnich chorob, vysokého krevniho tlaku a cholesterolu v krvi, diabetu typu 2

a nékterych typu rakoviny (Dietitians of Canada, 2014).

2.2 DUvody k veganstvi

Ceska veganska spoleénost uvadi tfi hlavni divody, pro¢ se lidé stavaiji
vegany. Tim nejzasadnéjSim z nich je pro vétSinu lidi nezabijet, ale zaroven ani
jinak nezneuzivat tzv. hospodarska zvifata, at’ uz kvuli jidlu &i kvali oblékani.

Dalsim divodem je snaha o zlep3eni kvality Zivotniho prostfedi. Ceska
veganska spolecnost argumentuje tim, Ze ,Dnesni vyroba a spotfeba Zivoc€isSnych
produktli pfedstavuje enormni zatéZ pro Zivotni prostfedi. Zivogisna vyroba se
podili na produkci sklenikovych plyna vice nez 13 %, coz je podobné mnozstvi
jako veskery dopravni primysl, v€etné aut, lodi i letadel. Je také obrovskym

spotfebitelem zemédélskych ploch a rostlinné produkce. Napfiklad cela polovina
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urody pSenice v Evropé putuje na vykrm tzv. hospodarskych zvifat, stejné jako
vétSina jihoamerické séje. Omezeni Zivoc€iSné vyroby znamena nejen obrovské
uspory zemédélskych ploch, vody a tropickych pralest, ale také snizeni
znecisténi vody a pldy, vyraznou redukci emisi sklenikovych plynt a dalSich
negativ spojenych s zivo&iSnym pramyslem.®

TFeti nejcastéjSi duvod pro veganstvi je zdravotni. Rostlinna strava, pokud je
vhodné sestavena, ma nizky obsah nasycenych tukd, vysoky obsah viakniny
a antioxidant(,, a pomaha tak predchazet nejcastéjSim civilizacnim onemocnénim
jako jsou obezita, srdeéni nemoci, cukrovka a nékteré druhy rakoviny (Ceska

veganska spolecnost).

2.3 Slozeni, pfednosti a nedostatky veganské stravy

413

Na obrazku €.1 je znazornén takzvany ,vegansky talif“, obdoba potravinovée
pyramidy, sestaveny americkou dietetiCkou Brendou Davis (2015), ktery ilustruje,
z jakych hlavnich skupin potravin a vjakém poméru by se méla skladat

adekvatni, zdravi prospésna veganska dieta.

\ ——
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Obrazek ¢.1: Vegansky vyZivovy talif (obdoba potravinové pyramidy) dle
americké dieteticky Brendy Davis (2015)
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Zaklad této stravy tvofi zelenina, jejiz spotfeba by méla byt alespon 5 porci
denné (1 porce = 2 hrnku syrové Ci vafené zeleniny), nasledovana ovocem,
jehoz doporuCené mnozstvi je 4 a vice porci denné (1 porce = Y2 hrnku
Cerstvého ovoce nebo ovocného dzusu). Dale by nemély chybét obiloviny
a lusténiny v mnozstvi alesponi 3 porce denné (1 porce = 2 hrnku varenych
obilovin, ryze, téstovin a 2 hrnku vafenych lusténin, tempehu ¢i tofu). Ofechy
a seminka tvofi ve veganském vyzivovém talifi 1 porci denné, coz odpovida "
hrnku.

Davis (2015) také klade dlraz na to, aby ¢ast téchto potravin byla bohata
na vapnik. Mezi dalSi zakladni sloZky veganské stravy, které je tfeba si ohlidat
a pfipadné suplementovat, fadi také omega 3 mastné kyseliny, vitamin B12,

vitamin D a jod.

Mezi hlavni pfednosti veganské stravy patfi (Stransky & RySava, 2014):

Niz8i obsah energie a tuku, zvlasté nenasycenych

Vys8i pfisun mono- a polynenasycenych mastnych kyselin
Strava neobsahuje cholesterol

VyS§Si pfisun komplexnich sacharid a vlakniny

VyS&Si obsah vitaminu B1, C, E, kyseliny listové a [3- karotenu
Vys8i obsah drasliku, hof€¢iku a manganu

v v v

Vy8&Si obsah sekundarnich rostlinnych latek a latek s antioxidacnim charakterem

Jejimi nedostatky mohou pfi nespravné sestaveném jidelnicku byt:

Nebezpeci deficitu plnohodnotné bilkoviny
Nedostate¢ny pfisun vitamint B2, B6, B12a D
Nedostate¢na saturace vapnikem, Zelezem, j6dem a selenem

Vysoky obsah oxalatd, fytati a kadmia
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3 Charakteristika moznych rizikovych zivin ve
veganské strave

3.1 B12

,~Jako vitamin B12 se nejCastéji oznaCuje biologicky aktivni derivat
kyanokobalamin. Jde o tmavé Cervenou krystalickou latku, ktera je stabilni
a ve vodé rozpustna (Hronek, 2004)".

Vitamin B12 neni pfitomen v rostlinach a v pfirodé, vznika pouze Cinnosti
mikroorganismd. U byloZravcl, stejné jako u c¢lovéka, vznika vitamin B12
v travicim ustroji ¢innosti mikroorganismu a nasledné se uklada v jatrech, kde si
nase télo dokaze vytvofit jeho zasoby az na nékolik let. Vitamin
B12 produkovany stfevnimi bakteriemi se vSak u lidi absorbuje jen v malé mire,
a proto vegetariani, a pfedevsim vegani, mohou trpét pfiznaky hypovitaminozy,
které se vS8ak mohou projevit nékdy az za nékolik let, kdy dojde k vyCerpani
zasob B12 v jatrech (Hronek, 2004).

Projevy nedostatku vitaminu B12 v organismu

NejCastéjSimi pfiznaky nedostatku vitaminu B12 jsou nepfijemné pocity
brnéni, pichani, svédéni ¢i paleni kGze (tzv. parestezie), horSeni svalové
koordinace, atrofie zrakového nervu, naladovost, zhorSeni paméti ¢i snizovani
dusSevni vykonnosti.

Nedostatek pfijmu vitaminu B12 postihuje pfedevSim krvetvorbu a sliznici
gastrointestinalniho traktu, dale centralni nervovou soustavu, kde dochazi

k zpravidla trvalému poskozeni myelinové pochvy nervovych viaken, a téz muze

vrve v
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Tabulka ¢.1: Doporuc¢eny denni pfijem vitaminu B12 (Spole¢nost pro vyzivu,
2011)

Vék Mg/den
Kojenci

0-3 mésice 0,4
4-11 mésicl 0,8
Déti

1-3 roky 1,0
4-6 let 15
7-9 let 1,8
10-12 let 2,0
13-14 let 3,0
Dospivaji a dospéli

215 let 3,0
Téhotné 3,5
Kojici 4,0

Absorpci vitaminu B12 zlepSuje vapnik.

Zdroje vitaminu B12 ve veganské stravé

Ackoli Ize vitamin B12 nalézt i v nékterych rostlinnych zdrojich jako napfiklad
v nutriénim drozdi, kterym |ze obohacovat pokrmy, nebo v potravinach, které byly
zpracovany bakterialnim kvasenim (napf. kyselé zeli), obsah B12 z téchto zdrojl
je velmi nizky a zpravidla nestaci na pokryti potfeb organismu (Spole¢nost pro
vyzivu, 2011).

DalSimi, spolehlivéjS§imi zdroji vitaminu B12 ve veganské stravé jsou
potraviny o tento vitamin obohacené, které jsou jiz na naSsem trhu bézné
k dostani. Jedna se nejCastéji o energetické a sportovni napoje, ovocné dzusy
a sirupy, slazené limonady pro déti, rostlinna mléka, musli ty€inky a cerealie (viz
pfiloha 1) (Pavlickova, vegan.cz).

| pfesto muze byt pro vegany obtizné ziskat dostate€né mnozstvi vitaminu

B12 a vétSina odbornik( tak doporucuje jeho suplementaci.

14



Doporuceni britské The Vegan Society (2001) k ziskani 3 mikrogramu
vitaminu B12 je:
1. jist 2 - 3krat denné obohacené potraviny, nebo
2. denné konzumovat doplnék stravy, ktery poskytuje alespori 10 mikrogramu
vitaminu B12, nebo
3. kazdy tyden brat doplnék stravy, ktery obsahuje alespori 2000 mikrogramu

vitaminu B12.

3.2 Vapnik

Vapnik je zakladni stavebni jednotkou kosti a zubl. Pfedstavuje okolo 1,5 %
celkové télesné hmotnosti, pficemz je vice jak 99 % zastoupen v kostech. Dale
se nachazi ve svalech, kde reguluje kontraktilitu hladkého a kosterniho svalstva
a myokardu. Je obsazen také v krvi — ovliviiuje proces srazlivosti krve, podili se
na pfeméné protrombinu na trombin. V neposledni fadé je vapnik dulezity pro
udrZeni Cinnosti nervové soustavy, nebot ovliviuje jeji excitabilitu a uvolhovani

neurotransmitert (Hronek, 2004).

Projevy nedostatku vapniku v organismu

Nedostatek vapniku nejvice zatézuje kosterni systém. Mlze se objevit
vypadavani zubUl, periodontalni onemocnéni, hyperkineze, U déti se muze
projevit spasmofilie.

Nedostatek vapniku muze zpusobit poruchy ristu u déti, u dospélych Fidnuti
¢i méknuti kosti (Hronek, 2004).

Akutni nedostatek vapniku se projevuje zejména stfidanim zacpy a prdjmu,
buSenim srdce, dychacimi potizemi, svalovymi zaskuby, kfeCemi a bolesti svald.
Mohou se také objevit potize pfi chuzi, opary a afty v uUstech, Casté je také
padani vlasu, vétsi lomivost nehtd, bolestivé menstruaéni krvaceni nebo skfipani
zubl béhem spanku. Na psychické urovni byva pozorovana podrazdénost,

uzkost, zmatenost, depresivni pocity, nespavost (prvky.com).
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Tabulka ¢.2: Doporuéeny denni prijem vapniku (Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

Vék mg/den
Kojenci

0-3 mésice 220
4-11 mésicu 400
Déti

1-3 roky 600
4-6 let 700
7-9 let 900
10-12 let 1100
13-14 let 1200
Dospivajici a dospéli

15-18 let 1200
219 let 1000
Téhotné 1000
Kojici 1000

V otazce doporucené denni davky vapniku pro téhotné a kojici se jednotlive
zdroje znacné liSi. Zatimco Spole¢nost pro vyzivu a odbornici na veganskou
vyzivu, dietetici Norris & Messina (2011) se shoduji na hodnotach 1000mg,
Hronek (2004) uvadi: ,V Ceské Republice je navrhovana doporuéena denni
davka vapniku pro téhotné Zeny 1500 mg a pro kojici 2000 mg.”

Absorpce vapniku se zvySuje pusobenim vitaminu D. Jeji stfevni absorpci
mohou naopak snizovat potraviny s vysokym obsahem oxalatl (Spenat) &i
kyseliny fytové, zvySené mnoZzstvi vlakniny v potravé, stres i nedostatek pohybu
(Hronek, 2004).

Zdroje vapniku ve veganské stravé

vapniku, Ize jeho potfebu pokryt i vhodné sestavenou rostlinnou stravou. Mezi
rostlinné potraviny s vysokym obsahem vapniku patfi pfedevSim mak, mandle,
s6ja a sojové vyrobky (dnes jiz také k dostani obohacené o vapnik), lusténiny,
kadefavek, petrzelova nat, brokolice, fiky ¢i melasa (Hronek, 2004).
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3.3 Vitamin D

Z hlediska vyZivy jsou dulezité 2 formy vitaminu D: vitamin D2 (L-
ergokalciferol) a vitamin D3 (cholekalciferol). Vitamin D3 je pfirozenou formou
vitaminu a je produkovan v kdzi pusobenim sluneéniho zéafeni ze 7-
dehydrocholesterolu, zatimco vitamin D2 (L-ergokalciferol) je syntetizovan UV
zafenim prfeménou rostlinného ergosterolu a pouziva se nejCastéji jako
vitaminovy dopInék (Hronek, 2004).

Vitamin D stimuluje vstfebavani vapniku a fosforu ve stfevé a reguluje

mineralizaci kosti.

Tabulka ¢€.3: Doporucéeny denni prijem vitaminu D (Spole¢nost pro vyzZivu,
2011)

Vék Mg/den
Kojenci

0-11 mésicu 10
Déti

1-14 let 5

Dospivajici a dospéli

15-64 let 5
=65 let 10
Téhotné 5
Kojici 5

Zde se znovu rozchazeji nazory na doporuceny denni pfijem vitaminu D pro
téhotné a kojici, ktery je dle Hronka az 10 pg. Deficit vitaminu E zhorSuje

metabolismus vitaminu D (Hronek, 2004).

Projevy nedostatku vitaminu D v organismu

Pfi nedostatku vitaminu D je poruseno ukladani vapniku do novotvorené
kosti a kosti se deformuji. Toto se projevuje jako rachitida v détstvi. V dospélosti
dochazi k ubytku anorganické slozky kostni hmoty, tzv. osteomalacii, a ve stafi

pfispiva nedostatek vitaminu D ke vzniku osteoporozy (Wikiskripta, 2016).
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Zdroje vitaminu D v rostlinné stravé

Hlavnim zdrojem vitaminu D je slunecCni zafeni. Jeho pfijem z potravy je
vétSinou nizky.

Jako jedny z mala rostlinnych zdroju vitaminu D se uvadi kakaovy prasek
a houby, které byly vystaveny sluneC¢nimu zafeni. (PETA, 2015) Na trhu jiz
existuji také potraviny obohacené o synteticky vitamin D, jako jsou cerealie,
pomerancovy dzus Ci rostlinné tuky a oleje (Bezpecnostpotravin.cz).

Pro ziskani dostateCného mnozstvi vitaminu D by podle dietetika Jacka
Norrise (2013) méla stacit délka pobytu na polednim slunci (mezi 10 - 14h),
bez pouziti opalovaciho krému mimo zimni obdobi a ve dnech kdy, neni
zatazeno:

o 10-15 minut pro lidi se svétlou pleti
o 20 minut pro lidi s tmavou pleti

e 30 minut pro starsi lidi

U zdravych kojenych déti v naSich podminkach je doporucovana
suplementace vitaminem D 18 mésict u déti narozenych na podzim a asi 12

mésicl u déti narozenych na jafe (Hronek, 2004).

3.4 Zelezo

Nas organismus obsahuje okolo 4,0 g zeleza u muzli a 2,5 g u Zzen a jeho
pfitomnost je nezbytna pro funkci bunék. Aktivni forma Zzeleza se ucastni
transportu kysliku, podili se na pfenosu elektronll v dychacim fetézci a rozkladu
peroxidu vodiku. Mimo to se vorganismu vyskytuje také Zelezo zasobni

a transportni, které tvofi 25 % vSeho Zeleza v organismu (Hronek, 2004).

Tabulka ¢.4: Doporuceny denni prijem zeleza (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Vék mg/d
Muzi Zeny

Kojenci

0-3 mésice 0,5 0,5

4-11 mésicl 8 8
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Déti

1rok —6 let 8 8
7-9 let 10 10
10-14 let 12 15

Dospivajici a dospéli

15-18 let 12 15
19-50 let 10 15
>51 let 10 10
Téhotné 30
Kojici 20

Zelezo se vyskytuje ve dvou formach. Dvojmocné Zelezo, které je pro nase
télo Iépe vyuzitelné, je obsazeno ve vSech zivocCiSnych vyrobcich, predevsSim
v mase a masnych vyrobcich. Vstfebava se z néj do organismu pfiblizné 23 %.

Trojmocné Zelezo se nachazi v potravinach rostlinného puavodu, jako
napfiklad v obili, obilnych vyrobcich, zeleniné a ovoci, a podil jeho vstfebavani je
jen 3-8 %. Kromé toho rostliny obsahuji oxalaty, fytaty, taniny a jiné fenolické
slou€eniny, jez tvofi s Fe komplexy, které se tézko vstfebavaji. Absorpci
trojmocného Zeleza naopak umocnuje vitamin C (Hronek, 2004).

Dle vyjadfeni United States Department of Health and Human Services
(2016) je doporu€ena denni davka zeleza pro vegetariany a vegany 1,8krat vysSi
nez pro lidi konzumujici maso z duvodu vétSi biologické dostupnosti Zeleza

v dvojmocné formé.

Projevy nedostatku zeleza v organismu

Nedostatek Zeleza omezuje télesnou vykonnost, naruSuje termoregulaci
a oslabuje imunitni systém. Je jednim z nej¢astéjSich deficitnich stavl na svété
a Svétova zdravotnicka organizace odhaduje, Ze pfiblizné 25 % svétové
populace trpi anémii, pfedevSim z nedostatku Zeleza. Symptomy zahrnuji
zvySenou unavnost a dechovou nedostateCnost pfi fyzické namaze, zavraté,
buSeni srdce, bolesti hlavy a zhorSenou schopnost koncentrace (The Vegan
Society, 2015).
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Zdroje zeleza v rostlinné stravé
NevysSi obsah Zeleza z rostlinnych potravin maji proso, psSeni¢né klicky,

Spenat, pohanka a zitny chléb (Hronek, 2004).

3.5 Zinek

Zinek je soucasti mnoha enzymu v nasem organismu, ucastni se
na metabolismu sacharidd a hormon, zvySuje vyuZitelnost nékterych vitaminud
(zejména vitaminu A a B2), je nezbytny pro spravnou funkci imunitniho systému,
pro syntézu DNA a bilkovin, a v neposledni fadé je také dulezity pro inkorporaci
Zeleza do hemoglobinu. V pfipadé jeho nedostatku tak také muze vznikat
anemie (Hronek, 2004).

Tabulka ¢.5: Doporuceny denni prijem zinku (Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

Vék mg/den

Kojenci

0-3 mésice 1,0
4-11 mésicu 2,0
Déti

1-3 roky 3,0
4-6 let 5,0
7-9 let 7,0

Muzi Zeny
10-12 let 9,0 7,0
12-14 let 9,5 7,0

Dospivajici a dospéli

215 let 10,0 7,0
Téhotné (od 4. mésice) 10,0
Kojici 11,0

Resorpci zinku v organismu sniZuji mimo jiné i vysoké davky Zeleza
a kyseliny listové a strava s vysokym obsahem vapniku. Jeho vstfebani naopak
usnadnuji cystein, histidin, vitamin A, E a B6 (Hronek, 2004).
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Projevy nedostatku zinku v organismu
Deficit zinku se projevuje slabosti, zvySenou unavnosti, nechutenstvim,
poruchami imunity, zanéty kuze a Spatnym hojenim ran. U mladeze hrozi

zpomaleni ristu a pohlavniho dospivani (Hronek, 2004).

Zdroje zinku v rostlinné stravé
Zinek je obsazen nejvice v luSténinach, celozrnném pecivu Ci ovesnych
vloCkach (Hronek, 2004).

3.6 Jod

Jod je vnasem organismu nezbytny k biosyntéze hormonu S§titné Zlazy
(tyroxinu a trijodthyroninu), které maji mimo jiné velky vliv na rozvoj pohybového
aparatu a pohlavni i mentalni vyvoj v détstvi, v dospélosti pak ovliviuji celkovy

metabolismus (Hronek, 2004).

Tabulka ¢.6: Doporuéeny denni prijem jédu (Spole¢nost pro vyZivu, 2011)

Vék Mg/den
Kojenci

0-3 mésice 40
4-11 mésicl 80
Déti

1-3 roky 100
4-6 let 120
7-9 let 140
10-12 let 180
13-14 let 200
Dospivajici a dospéli

15-50 let 200
=51 let 180
Téhotné 230
Kojici 260

21



Projevy nedostatku jodu v organismu

NejznaméjSimi poruchami z nedostatku jédu jsou struma a kretenismus, ale
patfi sem také mirnéjSi poruchy mentalnich funkci, opozdéni fyzického vyvoje,
snizeni plodnosti ¢i perinatalni umrtnost (Wikiskripta, 2015).

Ke vzniku strumy mohou kromé nedostatecného pfijmu jédu pfispivat take
strumigenni latky, kterymi jsou napfiklad glukosinolaty v kvétaku, polysulfidy

v zeli nebo dusi¢nany (Spolecnost pro vyzZivu, 2011).

Zdroje jodu v rostlinné straveé

Obsah jodu v rostlinnych potravinach zavisi pfevazné na obsahu jodu
v pudé, a proto mize dochazet ke kolisani v jeho obsahu. Rostlinné zdroje
nemaji zdaleka tak vysoky obsah jodu jako mofské ryby, ale jeho dobrym
zdrojem pro vegany jsou moiské fasy Ci jodizovana sul. Ve zvySené koncentraci
je také pritomen v nékterych mineralnich vodach ¢i potravinach obohacenych
jédem, jako jsou napriklad ovocné marmelady &i suSena kojenecka vyzZiva
(Hronek,2004).
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4 Veganska vyziva v jednotlivych etapach vyvoje
ditéte

4.1 Lze vychovat dité na veganské stravé?

Nékolik studii zkoumalo nutriéni pfijem veganskych déti. Studie britskych
déti Skolniho véku publikovana v Casopise Journal of Human Nutrition and
Dietetics v roce 1992 zjistila, ze veganské déti mély vyssi pfijem vlakniny, a ze
pfijem vSech vitaminUi a mineralnich latek (s vyjimkou vapniku) byl srovnatelny
s pfijmem déti stravujicich se i Zivo€iSnymi produkty.

Bylo zjiSténo, ze veganské déti predSkolniho véku ve Spojenych statech
maji hojny pfFijem bilkovin, vitamind a minerald a jejich diety prekrocily
doporuceny pfijem u vSech zkoumanych zivin s vyjimkou vapniku. U veganskych
déti bylo také prokazano, Ze maji nizSi pfijem tuku, nasycenych tuku
a cholesterolu nez nevegetarianské déti.

Studie, ukazujici na nizsi pfijem vapniku u veganskych pfedskolaku, byla
provedena pfed tim, nez byly vyrobky obohacené o kalcium snadno dostupné
na trhu, takze hodnoty pfijmu vapniku u veganskych déti mohou byt nyni vysSi

(The Vegan Society).

4.2 Veganstvi v t€hotenstvi a pfi kojeni

Veganska strava v pribéhu téhotenstvi a kojeni se prokazala jako bezpecna
a zdrava. Nicméné potieba vétSiny Zivin v tomto obdobi stoupne, a proto je
dulezité zajistit jejich dostate¢ny pfijem (Norris & Messina, 2011).

Mozny nedostatek se u veganskych matek tyka predevSim vitaminu B12,
vitaminu D, Zeleza, kalcia, zinku, jodu a nékterych aminokyselin. (Hronek, 2004)

DalSim rizikem veganského zplUsobu stravovani v téhotenstvi je podle
Hronka (2004) vysSi moznost vzniku hypospadie u plodu muzského pohlavi,
které je vyvolano zvySenym pfijmem fytoestrogenu v potravé. Nicméné britska
studie uvefejnéna v roce 2012 neobjevila zadny vztah mezi vegetarianskou
dietou a hypospadii a studie provedena v Nizozemsku v roce 2004 neobjevila
Zadné spojeni mezi konzumaci soji a riskem vzniku hypospadie (Norris
& Messina, 2011).
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Mozné nedostatkové ziviny v obdobi téhotenstvi a kojeni

o Bilkoviny

Potfeba bilkovin v téhotenstvi stoupne o vice nez 50 % z doporu€enych 46 g
pro netéhotné Zeny na 71 g vtéhotenstvi a pfi kojeni. Proto je pro téhotné
veganky dulezité zajistit jejich dostateCny pfisun. 5-6 porci potravin bohatych
na bilkoviny (lusténiny, séjové vyrobky) by mélo pokryt jejich denni potiebu
(Norris & Messina, 2011).

. Zelezo

Absorpce Zeleza — obzvlasté nehemového zeleza, které obsahuji rostlinné
sloZky potravy, se vyznamné zvySi a zaroven se snizi jeho ztraty z duvodu
neprobihajici menstruace. | pfesto se pozadavky na pfisun Zeleza v pribéhu
téhotenstvi zvysi o tfetinu (z 18 mg na 27 mg), pfiemz doporuceny pfijem
Zeleza je u vegetarianu a veganu 1,8krat vysSi (Norris & Messina, 2011).

Vegetarianky a veganky tak spadaji do rizikové skupiny Zen pro vznik
sideropenie a jeji vyskyt vprvnich dvou trimestrech gravidity je spojen
s dvojnasobné vysSim rizikem pfedCasného porodu a az s trojnasobné zvySenym
rizikem potratu a nizké porodni hmotnosti novorozence.

U téhotné Zeny se nedostatek Zeleza projevuje nejCastéji bolestmi hlavy,
unavou, zavratémi, palpitaci a svédénim.

Pokryt potfebu Zeleza v téhotenstvi je slozité nejen pro veganky, ale
i pro zeny stravujici se masem. Z tohoto duvodu se témér vzdy doporucuji
doplnky stravy s obsahem Zeleza. Suplementace se doporuCuje jiz
v prekoncepcnim obdobi, kdy mize pomoci zabranit vzniku sideropenie a také

zvysit vyuzitelnost Zzeleza v obdobi t€hotenstvi (Hronek, 2004).

o Vitamin D
Vitamin D ovliviiuje rast plodu v obdobi téhotenstvi a laktaci u zeny.
Nedostatek vitaminu D u téhotnych Zzen muize vyvolat naslednou osteomalacii,
ktera je pfiCinou nizSiho hmotnostniho pfiristku zeny a deformit panve. U plodu
muze zpusobit pomalejsi rlst, neonatalni hypokalcemii s kfe€emi nebo bez nich,

kfivici a defekty zubni skloviny (Hronek, 2004).
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V Ceské republice je doporuéena denni davka vitaminu D pro t&hotné Zeny
10 mikrogram(. Téhotné veganské Zeny by si mély pohlidat dostatecny pfijem
vitaminu D a v pfipadé, Ze nedokazi zajistit jeho dostateCny pfisun dennim

pobytem na slunci, za€it s jeho suplementaci (Messina & Fields, 2013).

o Vapnik

V prubéhu téhotenstvi ma vapnik spole¢né s hofikem ulohu v prevenci
pfed€asného porodu, dale se jeho suplementace osvédCila ke zmirnéni
teéhotenskych kieci nohou, a mimo jiné mdze napomoci také k odstranéni unavy
a depresi po porodu.

Absorpce vapniku ze stfeva se v pribéhu téhotenstvi zvySi. Té€hotné Zeny
tak nemaiji zvySenou potfebu tohoto mineralu. Nicméné je stale dulezité zajistit
jeho dostateCny pfijem, nebot pfijem vapniku plodem je pfi jeho nedostatku
ve stravé matky zajiStén resorpci z kosti téhotné Zeny a je pficinou ubytku kostni
hmoty matky v pribéhu téhotenstvi (Hronek, 2004).

Doporuc€eny denni pfijem vapniku pro téhotné zeny je 1000 mg. Proto se
doporucCuje zaradit do jidelniCku minimalné1-2 porce listové zeleniny a davat
prednost potravinam obohacenym o vapnik, jako je sojové mléko Ci

pomerancovy dZus (Norris & Messina, 2011).

o Zinek

U nékterych téhotnych Zen stravujicich se vegansky se také prokazal
nedostatek zinku. Ten muze predstavovat zvySené riziko pred¢asného porodu,
byva spojovan s prodlouzenym té&hotenstvim, abnormalnim vnimanim chuti,
zvySenou nemocnosti matky, slabou porodni ¢innosti a atonickym krvacenim
(Hronek, 2004).

Zinek je jednou z problematickych zivin u vSech veganu a jidelnicek lidi
stravujicich se Cisté rostlinnou stravou by tak mél obsahovat dostateCné
mnozstvi potravin bohatych na zinek, jako jsou: celozrnné obiloviny, lusténiny,
ofechy a seminka (Norris & Messina, 2011).

Doporuéena denni davka zinku pro t&hotné Zeny je v Ceské republice 14 mg
(Hronek, 2004).

. Jod

Vyrazny nedostatek jodu v obdobi téhotenstvi predstavuje nebezpeci hlavné

viiv s
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perinatalni a kojenecka umrtnost a poruchy centralniho nervového systému
vedouci az k mentalni retardaci (Hronek, 2004).

Doporuéena denni davka jodu pro t&hotné Zeny je v Ceské republice 230
mikrogramd a Ceska endokrinologickd spole¢nost doporuduje podavani
preventivni davky 100 mikrograml jodidu draselného denné vSem téhotnym

a kojicim zenam (Hronek, 2004).

o Kyselina listova

Kyselina listova ma ochranny vliv ve vztahu k defektu neuralni trubice (DNT)
a odhaduje se, Ze dostateCnym pfijmem této kyseliny jiz v prekoncepénim
obdobi Ize predejit 50-70 % DNT (Hronek, 2004).

Doporu¢ena davka kyseliny listové je u téhotnych Zen 0,4 mg/d a u Zen
s rizikem recidivy DNT v dalSim téhotenstvi 4-5 mg/d. Podavani kyseliny listové
je u€inné pouze tehdy, je-li uZivana nejméné jeden mésic pfed koncepci.
(Hronek, 2004) U veganskych Zen je zpravidla prokazan vysSi pfijem této
kyseliny nez u zen stravujicich se konvencéné, presto vSak tato hodnota zdaleka
nedosahuje doporu€eného denniho pfijmu v téhotenstvi, které je 550
mikrogram(i. (Ceska veganska spoleénost, 2015) Hlavnimi rostlinnymi zdroji
kyseliny listové jsou: listova zelenina, séjové boby, brokolice, kvasnice (Cermak,
2002).

o DHA omega 3 mastné kyseliny

Téhotné vegetarianky maji také nizSi hladinu DHA omega 3 mastnych
kyselin v krvi nez zZeny stravujici se masem a stejné tak jeho niz$i hladinu
v matefském mléce (Norris & Messina, 2011).

Dostatec¢ny pfijem DHA v téhotenstvi a pfi kojeni je dulezity pro spravny
vyvoj neurovizudlnich funkci u plodu a dale napomaha nekomplikovanému
prubéhu téhotenstvi. Experti na vyzivu doporuCuji konzumaci 300 mg DHA
denné. Hlavnimi rostlinnymi zdroji DHA jsou Inéné seminko a vladské ofechy.
(Hronek, 2004) Presto Ize pro veganské matky doporucit doplfky stravy s omega
3 ziskané z mofskych fas (na trhu existuje napf. Algae Omega od Nordic

Naturals ¢i Opti3 od Vegetology).
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Doplriky stravy:

S vyjimkou vitaminu B12 a Zeleza a mozného nedostatku vitaminu D a jodu
(zalezi na konkrétni dieté Zeny), je mozné pokryt veSkerou potfebu Zivin
v prubéhu téhotenstvi bez uziti doplikd stravy. Nicméné i pfesto zdravotni
odbornici doporucuji, jak veganskym, tak i b&€zné stravujicim se téhotnym zenam
prenatalni doplriky stravy obsahujici vS8echny potfebné vitaminy a mineraly

(pFedevsim ty s obsahem Zeleza a kyseliny listové). (Norris & Messina)

Vyzivovy plan pro téhotné (Norris & Messina, 2011):

Obiloviny a Skrobova zelenina: 6-7 porci

Lusténiny a séjové vyrobky: 5-6 porci

Orechy: 2 porce (nebo navysit o 1 porci lusténin v pfipadé alergie)

Zelenina: 5 porci (listova zelenina by méla byt zastoupena alespon jednou porci)
Ovoce: 2 porce

Tuky: 3 porce

Minimalné 8 z téchto porci by mélo byt bohatych na vapnik.

Nékteré budouci matky mohou potfebovat vysSSi pfijem energie pro optimalni

vahovy pfirtstek.

Tabulka ¢.7: Prikladovy jidelni¢ek téhotné zeny na veganské stravé (Norris
& Messina, 2011)

Jidelni¢ek téhotné zeny na veganské stravé

Snidané
1 hrnek obohacenych snidanovych cerealii
1 hrnek obohaceného séjového mléka

1 banan

Svacina
Ya hrnku mandli

Syrova zelenina
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Obéd
Miso polévka s V2 hrnku tofu a 1 hrnkem vafeného kadefavku nebo kapusty

1 porce celozrnnych krekru

Svacina
Celozrnny chléb s 2 hrnku humusu

Y2 hrnku obohaceného pomerancového dZusu

Vecere
1 hrnek hnédé ryze
Y2 hrnku fazoli v rajCatové omacce

1 hrnek zeleniny na pare orestované na 2 I1Zzickach rostlinného oleje

2. vecere
50g celozrnného peciva s 2 IZicemi mandlového masla

1 hrnek obohaceného sojového mléka

Vyziva pfi kojeni

Kojici matky maji vysSSi potfebu pfijmu kalorii pro syntézu kojeneckého
mléka a poskytnuti dostatku kalorii pro rist ditéte. Dieta matky také ovliviiuje
mnozstvi veSkerych vitamini obsazenych v matefském mléce, stejné tak jako
obsah a druh tuku. Matefské mléko obsahuje dostate¢né mnozstvi mineralnich
latek i stopovych prvkl, pokud matka netrpi jejich vaznym nedostatkem (Hronek,
2004).

Potfeba urcitych zivin pfi kojeni je§té mirné stoupne (Vitamint B2, B12, C,
A, E a jodu), zatimco potieba Zeleza naopak vyznamné poklesne (z 27 mg
v téhotenstvi na 9 mg pfi kojeni). (Norris & Messina, 2011)

Ziviny, kterym je tfeba v&novat na veganské diet& zvy$enou pozornost, jsou
vitamin D a B12, jejichZ nedostatek se prokazal u veganskych déti, jejichZz matky
nedodrzovaly vyzivova doporuceni, a ktery mlze zpuUsobit vazné zdravotni
problémy (Norris & Messina, 2011).

Doporuceny jidelni¢ek zlstava stejny jako v t&€hotenstvi (Norris & Messina,
2011).
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4.3 Vyziva veganskych déti

4.3.1 kojenci (0-12 mésicu)

Do 4. az 6. mésice véku déti nepotfebuji jinou vyzivu nez matefské mléko
a pokud je dieta matky adekvatni, méla by byt pokryta jejich veSkera potrfeba
Zivin (Messina & Fields, 2013).

SloZeni matefského mléka se na rozdil od umélé vyzivy prabézné méni
podle potfeby kojence a matefské mléko je tak pro vyzivu kojence jedinecné
(Kastnerova, 2014).

Podle doporu€eni Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Détského
fondu OSN (UNICEF) by mély byt déti vyluéné kojeny po dobu 6 mésicu, a az
po uplynuti 6. mésice véku by se mély do jejich stravy zavadét nemlécné
pfikrmy. Matky by mély nadale pokraCovat v kojeni s pfikrmem do véku 2 let
(Kastnerova, 2014).

| v obdobi, kdy dité zaCne konzumovat pevnou stravu, hraje matefské mléko
nebo kojenecka strava v jeho jidelni¢ku stale dudlezitou roli minimalné do 1. roku
Zivota predevsim z duvodu poskytnuti dostate¢ného mnozstvi zinku, jehoz pfijem

muze byt jinak ve veganské stravé kojencu nizky (Norris & Messina, 2011).

Kojenecka strava

V souCasné dobé na trhu neexistuje Zadna kojenecka vyZiva vhodna
pro kojence vegany, protoze i v pfipadé, kdy se jedna o kojeneckou vyZivu, ktera
neobsahuje Zadné Zivocisné slozky (napf. sojova), je stale obohacena o vitamin
D, ktery je ziskavan z ryb nebo zlanolinu zové&i viny (Ceskd veganska

spole¢nost, 2015).

Séjova kojenecka vyziva

Soéjova kojenecka vyziva, na rozdil od oby¢ejného séjového, mandlového
a dalSich mlék, obsahuje vSechny ziviny, které dité potfebuje, a to v optimalnim
slozeni. Je tak vhodna pro vegetarianské déti, ale neméla by byt podavana
détem do 6 mésicu véku nebo vyuzivana jako hlavni mlé&ny napoj pro kojence
do 1 roku véku, neni-li doporu¢ena odbornikem (First Steps Nutrition Trust,
2014).
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Toto mléko musi byt fortifikovano Zelezem a nékterymi aminokyselinami
a laktoza je v ném nahrazena kukuficnym sirupem (Kastnerova, 2014).

| pfesto, Ze jsou tato mléka bézné dostupna, neexistuje zadny dukaz, ze by
branila vzniku alergie nebo potravinové intolerance. Nedoporucuji se ani
kojencum, ktefi maji intoleranci na kravské mléko, nebot tito kojenci mohou byt,
nebo se mohou stat alergicti i na séjovy protein. Kojenecka vyziva na bazi séji
obsahuje glukdézu misto laktdézy. Také existuji urcité obavy tykajici se vysoké
hladiny fytoestrogenu, které mohou pfedstavovat riziko pro budouci reprodukéni
zdravi (First Steps Nutrition Trust, 2014).

Nemlécné prikrmy

Nemlécny pfikrm se zavadi do vyzivy plné kojenych déti od ukon€eného 6.
mésice Zivota (Kastnerova, 2014).

Osvéd€enymi druhy zeleniny jsou brambory, pastifnak, cuketa, brokolice,
kvétak, dyné a fenykl, zatimco druhy zeleniny bohaté na dusi¢nany, jako jsou
Spenat nebo mangold, by meély byt do stravy v prvnich meésicich Zivota
zafazovany jen zfidka z ddvodu mozného rizika vzniku methemoglobinémie.

Vhodnymi druhy ovoce jsou nastrouhana jablka, hrusky nebo banany.
Z obilovin se doporucCuji prfedevSim ryze Ci jahly, nebot jsou bezlepkove
a obsahuji minimum alergenu. Jahly jsou pak spole¢né s amarantem ¢i quinoiou
velmi bohaté na Zelezo, a proto vhodné pro obdobi prvnich pfikrma.

Jako zdroj omega-3 mastnych kyselin se doporu€uje obohacovat obilnou
kasi kvalitnim fepkovym, Inénym nebo konopnym olejem. Diky tomu pfijme dité
také dostatek energie (Ceska veganska spoleénost, 2015).

Prvni bilkoviny ziska dité Zivené rostlinnou stravou pfedevSim z |lusténin
(dukladné uvarfenych rozmixovanych), jako jsou napfiklad fazole &i Cervena
CoCka. Zatimco zahraniCni vyzivovi specialisté doporucuji také sojovy jogurt Ci
rozmackané tofu (2, 12), v Ceské republice odbornici vétSinou nedoporuéuji
podavat détem do 1 roku soju a vyrobky z ni pfedevSim z dlvodu rizika vzniku
alergie (Kastnerova, 2014).

V priblizné 10 mésicich uz je dité pfipravené na tuhou stravu, a tak lze
zaradit do jidelni¢ku rizné nahrazky masa, chléb, krekry, tofu a kolem 1. roku

Zivota mizeme pfidat ofechova masla nebo tahini (Norris & Messina, 2011).
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Rostlinné nahrazky mléka by se nemély podavat détem do 1 roku, nebot
neobsahuji spravné vyvazeni zivin pro kojence (pfedevSim obsahuji pfilis malo
bilkovin a kalorii) (Messina & Fields, 2013).

DalSimi potravinami, které by nemély déti do 1 roku konzumovat, jsou: voda
¢i zelenina s vysokym obsahem dusi¢nan(, ofechy, ofisky, mak, cela zrna
obilovin, nepokrajené slupky ovoce, sul, kofeni, vyvary z hovézich ¢&i vepfovych
kosti, cukr, med, kakao, cokolada, alkohol, smetana, uzeniny, jidla tézka, tucna,
smazena, s jiSkou, kofenéna, slana, kravské mléko, tvaroh, vajeCny bilek,
citrusové plody, kiwi, potraviny s umélymi sladidly, glutamaty apod (Kastnerova,
2014).

Pro prevenci vzniku alergie se doporuc€uje nezarazovat do jidelniCku kojence
az do 12. mésice véku také silné alergizujici potraviny jako jsou mléko, vejce,
ryby a ofechy. Ze stejného divodu neni vhodné podavat kojencum citrusové

plody, séju a vyrobky z ni (Kastnerova, 2014).

V tomto obdobi véku by méli rodi€e stravujici své dité vegansky davat pozor
pfedev§im na dostateéné zasobeni vitaminy B12 a D (Ceska veganska

spole¢nost, 2015).

o Vitamin B12

Jestlize strava matky neni adekvatni, mohou kojenci krmeni matefskym
mlékem potfebovat doplriky stravy s vitaminem B12. V takovémto pfipadé se
doporuCuje denni davka 0,4 mikrogramy do 6. mésice veéku, a dale 0,5

mikrogramu do ukon¢eného 1. roku ditét. (Norris & Messina, 2011).

o Vitamin D
Prestoze vitamin D patfi k tém Zivinam, které obsahuje matefské mléko
ve stabilni koncentraci, a jehoZ obsah tak neni zavisly na nutricnim pfijmu matky
(v pfipadé jeho nedostatecného pfijmu vyuziva organismus matky svych zasob),
je u zdravych kojenych déti v nasSich podminkach doporu€ovana suplementace
vitaminem D 18 mésict u déti narozenych na podzim a asi 12 mésict u déti

narozenych na jafe (Hronek, 2004).
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. Zelezo
Dietetici specializujici se na veganskou vyzivu Jack Norris a Virginia
Messina (2011) doporucuji doplfiovat béhem prvniho pual roku Zivota také Zelezo
v davce 1 mg na kilogram vahy a dale do ukonceného 1. roku v pfipadé, Ze dité

nepfijima dostatek Zeleza z potravy.

4.3.2 batolata (2. a 3. rok véku)

materfské mléko, které je doporucované do konce 2. roku véku.

Strava pro batolata se oproti stravé dospélého Clovéka [iSi pfedevSim
vyraznéjSim podilem tuku (30-45 % celkového energetického pfijmu) a dale by
méla obsahovat dostatek bilkovin (doporu¢ena denni davka 1-1,2 g/kg hmotnosti
ditéte), jehoz nedostatek vede ke zpomaleni rozvoje psychomotorickych funkci
a ohroZen je i vyvoj mozku ditéte (Kastnerova, 2014).

Vyznamnou soucasti vyzivy vSech déti v batolecim véku jsou vapnik, Zelezo
a zinek — latky, které jsou nezbytné pro optimalni riist a vyvoj organismu (Ceska

veganska spole¢nost, 2015).

Ziviny, jejichz dostatek by mél byt v tomto obdobi ohlidan

° Tuk

Je potfeba zabezpedit predevsim dostate¢ny pfijem DHA, ktera je dllezita
pro vyvoj zraku a nervového systému ditéte.

U veganu se doporuCuje konzumovat dostatek kyseliny alfa-linolenové
(ALA), kterou télo preméniuje na EPA a DHA, a jejimz nejvétSim rostlinnym
zdrojem je Inéné seminko a z né&j vylisovany Inény olej. (1 polévkova IZice
obsahuje: 6,6 g omega-3 a 1,6 g omega-6 mastnych kyselin) (Zima, 2009). Dale

Ize tuto kyselinu pfilezitostné doplnit ve formé kapsli s olejem z mofskych Fas.

o Bilkoviny
Dostatek bilkovin v jidelni¢ku ditéte Ize zajistit pfedevSim z lusténin (fazole,

¢ocka, cizrna, hrach), sojovych vyrobku ¢&i ofechu.
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Obohacené plnotu¢né séjové miléko se jevi jako nejvhodnéjSi ze vSech
mlécnych alternativ z divodu nejvy8Siho obsahu bilkovin (Norris & Messina,
2011).

. Vapnik

DostateCny pfijem vapniku a fosforu je potfebny pfedevSim pro dobrou
mineralizaci kosti. Proto se obvykle doporucuje zafadit détem v batolecim véku
do jidelni¢ku dostatek mléka a mlé€nych vyrobkl. Vegansky stravovanym détem
muaze hrozit nedostatek vapniku, ktery mulze vést az k rozvoji rachitidy
(Kastnerova, 2014).

Doporu¢eny denni pfijem vapniku pro déti ve véku 1-3 let je 600 mg
(Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Dobrymi zdroji vapniku ve veganské stravé jsou predevSim obohacené
séjové mléko, dale jiz na naSem trhu existuji také dZzusy obohacené o vapnik,
tahini, melasa, s6jové maso, a pomoci pokryt potiebu vapniku mohou také
nékteré druhy zeleniny (napf. brokolice, kapusta, fenykl, pérek) a nékteré
mineralni vody s obsahem vapniku vy$$im nez 150 mg vapniku/l (Spole¢nost pro
vyzivu, 2011).

o Vitamin D
Nedostatek vitaminu D u malych déti se projevuje stejné jako nedostatek
vapniku rachitidou v dusledku poruchy mineralizace kosti. Doporuceny pfijem
vitaminu D pro déti ve véku 1-3 let je 5 mcg/den. (Spole€nost pro vyzivu, 2011)
Pokud ditéti nelze zajistit denni pobyt na slunci, je potfeba doplfiovat tento

vitamin formou potravinového doplnku (Norris, 2013).

o Vitamin B12

Déti ve véku 1-3 let by mély denné pfijimat 1 mcg vitaminu B12. Dnes jiz
existuje Fada potravin obohacenych o vitamin B12, které jsou vhodné
i pro batolata, a dle vyjadfeni Britské vyzivové organizace First Steps Nutrition
Trust (2014) by mélo 200 ml obohaceného neslazeného s6joveho mléka pokryt
denni potfebu vitaminu B12 batolat. Pfesto je rodicum stale silné doporu¢ovano
podavat svym détem na veganské stravé vitamin B12 formou dopliku stravy,

aby tak zajistili jeho dostateCny pfijem.
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. Zelezo

HorSi vyuZitelnost Zeleza zrostlinnych zdroji vede také k Castému
nedostatku Zeleza u déti s vegetarianskou ¢&i veganskou stravou (Kastnerova,
2014).

Mezi 1. a 2. rokem Zivota, stejné jako béhem urychleného ristu v pubertég,
se u déti nejCastéji vyskytuje latentni nedostatek Zeleza a anémie. Tézky
nedostatek Zeleza mize dokonce zpomalit rist. Déti v batolecim véku by mély
denné pfijmout 8 mg Zeleza.

Hlavnimi zdroji zeleza pro déti na veganské stravé jsou celozrnné obilniny,
lusténiny, ofechy a seminka jako napfiklad sezam a mak, ale i suSené ovoce,
melasa a zelena listova zelenina.

Dulezité je souCasné prijimat také vitamin C, ktera vyznamné podpofi

absorpci Zeleza (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

o Zinek

Doporuceny denni pfijem zinku ve véku 1-3 let jsou 3 mg. Zdrojem zinku pro
vegany jsou predevSim lusténiny, celozrnné potraviny, pSeni¢né klicky, tofu,
ofechy a ofechovd masla & fermentovana pasta miso (Ceska veganska

spole¢nost, 2015).

Energetické a vyzivové poZadavky pro batolata a déti predSkolniho véku lze

nalézt v pfiloze ¢.3

Vyzivovy plan pro batolata (Norris & Messina, 2011):

Obilniny: 6 porci (1 porce = "% -1 platku chleba, 4 - 2 hrnku vafenych obilovin i
téstovin)

Potraviny bohaté na bilkoviny (lusténiny, ofechy a séjové vyrobky):

1 a vice porci (1 porce odpovida 7 - 72 hrnku varenych lusténin, tofu, tempehu)
Orechy a seminka: 1 porce (1-2 Izice ofechového & seminkového masla)
Obohacené séjové miéko: 3 porce (1 porce odpovida 1 hrnku)

Ovoce: 3 a vice porci (1 porce = ' stfedné velkého kusu ovoce, %2 hrnku
ovocného dzusu)

Zelenina: 2 a vice porci (1 porce = 72 - 1 hrnek syrové zeleniny)
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Tuk: 3-4 porce (1 porce odpovida 1 Cajové IZicce; z toho V2 IZi€ky Inéného nebo
2 Cajové IZiCky Fepkového oleje k zabezpecleni pfisunu omega-3 mastnych

kyselin)

VyZivova doporuc€eni konvencné a vegansky stravujicich se déti se pro toto
obdobi vyvoje nijak vyznamné neliSi; ve veganské stravé je maso nahrazeno
potravinami bohatymi na bilkoviny, jako jsou lusténiny, s6jové vyrobky a rostlinné
nahrazky masa.

Dale se do jidelni¢ku doporucuji zafazovat ofechy a seminka, které jsou
vyznamnym zdrojem energie a zivin. Malé déti do véku 2 let, u kterych hrozi
riziko vdechnuti, by nemély konzumovat ofechy a seminka vcelku, ale radéji ve
formé& z nich vyrobené pasty jako je tahini, sluneCnicova & mandlova pasta
(Norris & Messina, 2011).

Tabulka €. 8: Prikladovy jidelniéek batolete na veganské stravé (Norris
& Messina, 2011).

Jidelni¢ek batolete na veganské stravée

Snidané
Y2 hrnku celozrnnych snidanovych cerealii
1 hrnek obohaceného s6jového mléka

¥ bananu

Svacdina

Y2 hrnku poduSenych suSenych merunék

Obéd
Ya hrnku humusu
1 platek chleba
Y2 hrnku nastrouhané mrkve s %z IZice veganské majonézy

Y2 hrnku jable€ného dZusu obohaceného o vapnik

Svacina
Y2 platku chleba

1 1Zice arasSidového masla
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1 hrnek obohaceného sojového mléka

Vecere
150 g téstovin s V4 hrnku tofu pyré

Ya hrnku brokolice duSené v pare s 1 I1Zzickou margarinu

Svacdina

1 hrnek obohaceného sdéjového mléka

1 grahamovy chlebicek

4.3.3 Déti predskolniho a mladsiho skolniho véku

Vyziva déti v tomto véku se jiz pfiliS neliSi od té dospélé. Stale je tfeba dbat
na dostateCny pfijem energie a zafazovat do jidelniCku dostatek kvalitnich tuku
ve formé ofechu, seminek, ofechovych masel, avokada, soéjovych vyrobk
a suseného ovoce (Ceskéa veganska spoleénost, 2015).

Déti by také nemély konzumovat velké mnozstvi celozrnné stravy, ktera je
hdfe stravitelna a obsahuje pro né pfilis vlakniny. Je proto vhodné kombinovat
celozrnné vyrobky s kvalitnimi bilymi (jako napfiklad semolinové téstoviny, ryze
¢i jahly) (Norris & Messina, 2011).

Ziviny, které je tfeba ohlidat u veganskych déti predskolniho a $kolniho

véku (Ceska veganska spoleénost, 2015):

° Vitamin B12

Denné je nutné pfijimat nahrazky vitaminu B12 a jim obohacené potraviny.

o Vitamin D
V zimé se silné doporu€uje doplhovat vitamin D, stejné tak v Iété, pokud

neni zajistén denni pobyt na polednim slunci po dobu 15-30 minut.

Dbat na dostateCny pfijem zeleza, vapniku a zinku a dostatek pohybu.

Doplfiovat omega 3 mastné kyseliny.
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Vyzivovy plan pro veganské déti predskolniho a skolniho véku (Norris &
Messina, 2011):

Obilniny: 6-8 porci/8-10 porci

Potraviny bohaté na bilkoviny (lusténiny, ofechy a séjové vyrobky): 5 porci/ 6
porci

Zelenina: 4 porce

Ovoce: 2-5 porci

Tuky: 2 porce/3 porce

Potraviny bohaté na vapnik: 6 porci/10 porci

Tabulka €.9: Prikladovy jidelnicek ditéte v predskolnim véku na veganské

stravé (Norris & Messina, 2011).

Jidelni¢ek ditéte v predskolnim véku na veganské stravée

Snidané
Y2 hrnku jemnych ovesnych viocek
Y2 hrnku pomeranového dZusu obohaceného vapnikem

1 platek celozrnného chleba s 1 IZici mandlového masla

Svacina
Y2 hrnku obohaceného s6jového mléka

1 maly mrkvovy muffin

Obéd (Sendvic)
1 celozrnny sendvi¢
Y2 hrnku rozmackaného tofu
Y2 |1Zice veganské majonézy

nastrouhana cuketa
Y2 hrnku obohaceného pomerancového dzusu

Svacina (ovocné smoothie)
Y2 bananu
Y hrnku jahod
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Vecefre (ryzovy pilaf)
Y2 hrnku hnédé ryze
Ya hrnku €ocky

2 Izice rozinek

Y2 hrnku duSené kapusty s 1 IZici mandlovych platku
Ya hrnku veganské zmrzliny
Svacina

Y2 hrnku obohaceného sojového mléka

Y2 ceredlni tyCinky

4.3.4 Obdobi dospivani

V tomto obdobi se zvySuje potieba kalorii a predevSim bilkovin.
Doporuceny primeérny pfijem kalorii se zvysi na 3000 cal/ den.

Je dulezité, aby dospivajici vegani ve svém jidelni¢ku pfijimali dostate¢né
mnoZzstvi vapniku napfiklad z obohaceného séjového mléka, tofu nebo
pomerancového dzusu. Divky maji také z duvodu nastupujici menstruace

zvySenou potfebu zeleza. (Norris & Messina, 2011)

Vyzivovy plan pro dospivajici (Norris & Messina, 2011):

Obilniny: 8-10 porci

Potraviny bohaté na bilkoviny (lusténiny, ofechy a séjoveé vyrobky): 6 porci
Zelenina: 4 porce

Ovoce: 2-5 porci

Tuky: 3 porce

Potraviny bohaté na vapnik: 10 porci
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Tabulka ¢.10: Prikladovy jidelni€ek dospivajiciho ditéte na veganské stravé
(Norris & Messina, 2011).

Prikladovy jidelni¢ek dospivajiciho ditéte na veganské stravé

Snidané (Smoothie)
1 hrnek hedvabného tofu
1 hrnek obohaceného pomeranového dzusu
1 zmrazeny banan

+ kousek celozrnného peciva se 2 I1zicemi arasidového masla

Svacdina

2 hrnku smési ofech(l, ovesnych vloCek a suseného ovoce (tzv. trail mix)

Obéd (Sendvic)
celozrnna bagetka (100 g)
4 platky (sojové) veganskeé Sunky
2 platky veganského syra
salat, rajCe, okurka

1 I1zice veganské majonézy

1 hrnek obohaceného mandlového mléka
Jablko

Svacina
2 ovesné susenky

1 hrnek obohaceného s6jového mléka

Vecere (Burritos)
3 stfedné velké celozrnné tortilly
1 hrnek fazoli
Y2 hrnku rozmackaného avokada
salat, rajCe

Salsa

1 hrnek hnédé ryze

2 hrnky dusené kapusty s 2 IZiCkami sezamoveého oleje
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Svacina
2 hrnky cerealii s pSeni¢nymi otrubami (tzv. bran flakes)

1 hrnek obohaceného mandlového mléka

4.4 Shrnuti zakladnich principa détské veganské stravy

Zdravi ditéte lze ovlivnit stravou jiz v dobé pfed pocetim a nasledné pribéhu
téhotenstvi. Je proto dllezité, aby matka sama dodrzovala v prabéhu téhotenstvi
a nasledné i kojeni zasady racionalni vyzivy a jeji strava obsahovala vSechny
potfebné Zziviny v dostateCném mnozstvi pro spravny vyvoj ditéte. V tomto
obdobi lehce stoupne potieba vétSiny Zivin a pro veganské matky je dulezité
ohlidat si predevSim dostateCny pfijem bilkovin, vitaminu B12, D, zeleza,
vapniku, zinku a v nékterych pfipadech jédu. DoporucCuje se také zvySeny
pfilem omega 3 mastnych kyselin a vtéhotenstvi hlavné kyseliny listové
pro zdravy vyvoj plodu.

PFi planovani détské veganské stravy by pak méli rodie vénovat zvySenou
pozornost pfedevsim dostateCnému pfijmu vitaminu B12, vapniku, vitaminu D,
Zeleza, zinku a esencialnich tuku.

Je pfi tom vhodné vyuzit potraviny obohacené o mineralni latky a vitaminy
jako jsou ruzné détské kase, snidafiové cerealie, dzusy Ci jodidovana sul (lllkova
& Necasova & Dankova, 2005).

4.5 Veganské doplnky stravy

Na naSem trhu jsou dnes dostupné 2 druhy multivitaminovych preparatd
uréenych pro vegany a registrovanych u britské The Vegan Society. Jedna se
o VEG1 a OmniVegan. Tyto pfipravky neobsahuji zadné zZivocisné slozky a jejich
slozeni by mélo zajistit pokryti denni doporuc¢ené davky predevsim téch vitaminu
a minerall, na které muze byt veganské strava ze své podstaty nedostatkové,
jako jsou vitamin B12, vitamin B6, vitamin B2, vitamin D3, kyselina listova, jod Ci

selen (The Vegan Society).
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5 Prakticka ¢ast prace

5.1 Vyzkumny problém, cile prace, vyzkumné otazky

Vzhledem k znacné neinformovanosti a kontroverzi tohoto tématu meazi
Sirokou verejnosti jsem si za cil své prace stanovila oslovit ty, kterych se toto
téma pfimo dotyka, tj. matky zivici své déti vegansky, a prozkoumat, za jakych

podminek a s jakymi vysledky je ve skuteCnosti vyziva téchto déti realizovana.

K naplnéni tohoto cile jsem si stanovila 5 zakladnich vyzkumnych otazek:
1. Jsou matky zZivici své déti veganskou stravou dostateéné informované
v oblasti vyzivy?
2. Byla matka vegankou jiz v pribéhu téhotenstvi?
3. Jakym zplsobem je realizovana vyZiva veganského ditéte v praxi?
4. Jaky je zdravotni stav veganskych déti?

5. Jaky je vztah a podpora okoli?

5.2 Metodologicky ramec a metody

5.2.1 Typ vyzkumu

Ke zjisténi stanovenych cild vyzkumu jsem zvolila kvalitativni pFistup,
vramci kterého jsem mohla danou problematiku prostudovat u jednotlivych
respondenty vice do hloubky a byt otevienégjsi k moznym novym ¢&i neobvyklym
situacim a pfistuptm.

Dale Ize zvoleny typ vyzkumu oznacit za pfipadovou studii, ve které za
pfipad povaZujeme veganské matky a jejich déti, nebot’ tvofi dost specifickou

socialni skupinu.

5.2.2 Metody sbéru informaci

K ziskani potfebnych informaci byla pouzita metoda polostrukturovaného
rozhovoru, ktery probéhl formou elektronické komunikace s oslovenymi matkami.
Pfipravené otazky jim byly, po pfedchozi domluvé a souhlasu, rozeslany k
zodpovézeni. Respondentliim byla také nabidnuta varianta osobniho setkani, o

které ovSem nikdo z oslovenych nemél, pfevazné z asovych davodu, zajem.
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Schéma polostrukturovaného rozhovoru

Na zacCatku jsem od respondentd zjistila vék jejich ditéte, zbytek otazek uz

byl plné zaméfen na téma a cile prace a respondenti odpovidali na nasledujici

otazky v tomto sledu:

1.

Jsou matky zivici své déti veganskou stravou dostateéné informované
v oblasti vyzivy?

Byla jste se ohledné vyzivy svého ditéte poradit s néjakym odbornikem pres
vyzivu Ci détskym pediatrem? Kde jinde jste shanéla informace ohledné
détské veganské vyzivy?

Byla jste informovana o moznych rizicich spojenych s timto zpusobem
stravovani? Kym?

Je vam znamo, které Ziviny mohou byt rizikové u veganskych déti
v jednotlivych etapach jejich vyvoje?

Byla matka vegankou jiz v pribéhu téhotenstvi?

Stravovala jste se vegansky jiz v prubéhu téhotenstvi? Pokud ne, z jakého
ddvodu?

Pokud ano, hlidala jste si pfijem rizikovych Zivin a vyuzivala jste néjake
doplnky stravy? Jaké?

Méla jste v pribéhu téhotenstvi ¢i obdobi kolem porodu néjaké zdravotni
problémy? Pokud ano, jaké?

Méla jste néjaké problémy s kojenim? Pokud ano, jak jste FeSila vyzivu

vaseho ditéte?

Jakym zpulsobem je realizovana vyziva veganského ditéte v praxi?

Do jaké miry dbate pfi sestavovani jidelniCku vaseho ditéte na vyzZivova
doporuceni?

Mulzete mi popsat bézny tydenni jidelni¢ek vaseho ditéte?
Kupujete/kupovala jste svym détem né&jaké suplementy C¢&i vyzivové
preparaty? Pokud ano, jaké?

(Dodavate svému ditéti potfebné Ziviny formou suplementt od zacatku po
celou dobu (preventivné) nebo jste se rozhodla suplementovat az ve chuvili,
kdy se objevily urcité zdravotni obtize/prokazal se nedostatek v krvi? Jakymi
suplementy jste tento problém FeSila? Podafilo se touto cestou problém

vyresit?)
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4. Jaky je zdravotni stav veganskych déti?

- Jak Casto je vaSe dité v prabéhu roku nemocné?

- Uziva vaSe dité pravidelné néjaké predepsané léky nebo trpi alergii? Pokud
ano, na co?

- Nechavate si délat krevni obraz svého ditéte, abyste zjistila, jestli ma
dostateCnou hladinu vSech potfebnych Zzivin? Byly tyto hodnoty vzdy
v porfadku? Pokud ne, jaké hodnoty nebyly v normé a jak jste tento problém
reSila?

5. Jaky je vztah a podpora okoli?

- Stravuje se i nékdo dalSi ze ¢lent vasi rodiny vegansky? Mate ve svém
blizkém okoli nékoho, kdo se také stravuje vegansky?

- Jak na vasSe rozhodnuti stravovat své dité vegansky reaguji ostatni,
konvencné se stravujici Clenové vasi rodiny?

- Jak na toto vaSe rozhodnuti reaguji vasi pratelé?

- Vi vas pediatr, Ze stravujete své dité vegansky? Jak se k tomuto faktu stavi?

- Jaky postoj ma kvasemu rozhodnuti Skola/Skolka, do které vase dité
dochazi?

- Zajistuje vaSe Skola/sSkolka pro vasSe dité veganskou alternativu podavanych

jidel nebo je jejich zajisténi na vas?

5.2.3 Metody zpracovani a analyzy dat

Respondenti obdrzeli elektronicky zaznamovy arch, kam své odpovédi
zapisovali a zasilali je vyplnéné zpét prostfednictvim elektronické posty.

Obdrzené texty tak uz nemusely dale projit redukci prvniho fadu. Na druhou
stranu si jsem védoma toho, Ze by osobni setkani s respondenty mohlo pfinést
vice zajimavych rozsifujicich informaci.

Ziskana data jsem zpracovala na pocitaCi, kde dos$lo, pro usnadnéni prace
s informacemi, k pfesunuti jednotlivych rozhovort v samostatnych souborech do
jednoho spole¢ného dokumentu. Odpovédi respondentl byly barevné oznaceny
a dale roztfizeny k jednotlivym vyzkumnym otazkam, coz mélo usnadnit jejich
zodpovézeni a celkovou vyslednou analyzu dat.

K analyze jsem vyuZivala metodu prostého vyCtu a metodu srovnavani

jednotlivych odpovédi, dale metodu zachyceni vzorcl, kdy jsem se pokousSela
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vyhledat v ziskanych datech urcité opakujici se vzorce a skuteCnosti a metody
vyhledavani a vyznacCovani vztahu, pokud z odpovédi respondentek vyplyvaly

jakékoli souvislosti.

5.2.4 Etické problémy a zpusob jejich FfeSeni

Pfi oslovovani potencialnich respondentu jim byl popsan zakladni cil a ucel
vyzkumu. V ramci dalSi elektronické komunikace jim bylo sdéleno, Ze vysledky
prace budou anonymni a Ze v rozhovoru nemuseji uvadét Zadné osobni udaje,
podle kterych by je bylo mozné identifikovat.

Respondentim jsem také zodpovédéla vSechny jejich pfipadné dotazy a
nejasnosti, kvali kterym s poskytnutim rozhovoru vahali. NejCastéji se
vyskytujicim dotazem bylo, jaky je muj vztah k veganstvi.

Dale jim byla také nabidnuta moznost ziskat hotovou praci s vysledky

vyzkumu. Informovany souhlas nebyl vzhledem k anonymité dat zapotrebi.

5.2.5 Soubor

Vyzkumny soubor tvofi matky, které v souCasné dobé stravuji své déti
vegansky. Vék déti zde neni nijak omezen.

Velikost vyzkumného souboru nebyla pfedem urCena vzhledem k nizkému
poctu potencionalnich respondentd, pfesto vSak byla stanovena spodni hranice
10 respondentl, ktera byla vyhodnocena jako nezbytna k naplnéni cili této
prace. Tuto hranici se podafilo prekroCit a ziskat data od 11 zcelkem 17
oslovenych matek, zbyly poCet oslovenych nemél zajem, z osobnich ¢€i ¢asovych
dlvodu, otazky zodpovédét.

Pro vybér vyzkumného souboru jsem pouZila metodu samovybéru. Pro
osloveni potencionalnich respondentl jsem vlozila pfispévek/inzerat s zadosti o
zodpovézeni otazek tykajicich se vyzivy veganskych déti do facebookové
skupiny Maly veg(etari)an a dale kontaktovala s prosbou o spolupraci Ceskou
veganskou spole¢nost a pani Jitku Urbanovou, ktera mimo jiné porada a
spoluorganizuje pfednasky a besedy na téma veganské vychovy a détské
veganskeé stravy.

Finalni vyzkumny soubor tedy &ini 11 respondenti z Ceské Republiky a

Slovenska — matek, které Zivi své déti v souCasné dobé veganskou stravou.
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6 Vysledky

Nyni se budu zabyvat informacemi ziskanymi z odpovédi respondent
na jednotlivé vyzkumné otazky, a to v poradi, v jakém je zminéni respondenti
obdrzeli.

Pro zpfehlednéni vysledkl jsou jednotlivym matkam pfifazena Cisla, ktera
zustavaji stejna ve vSech tabulkach, az na ty, ve kterych jsou odpovédi
roztfizeny dle véku ditéte.

Jako prvni jsem zjiStovala vék vegansky stravovanych déti, ktery
se pohyboval od 7,5 mésice do 8 let. NejpocetnéjSi skupinu, celkem 5 déti, zde
tvofi déti batoleciho véku, 4 déti odpovidaji obdobi pfedskolniho véku, dale jsou

v souboru zastoupeny 2 déti Skolniho véku a jedno dité kojeneckého véku.

Tabulka €. 11: Vék déti respondentek (zdroj: vlastni)

Vék déti respondentek

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Vék
(let)

2% 4 25;5 6 ([17m|(21m|22m| 8 |75m| 4% | 35

Jedna z oslovenych respondentek je matkou dvou déti, ve svych
odpovédich je vSak rozliSuje pouze v pfipadé, Ze se odpovédi pro jednotlivé déti
liSi.

6.1 Jsou matky zivici své déti veganskou stravou
dostateCné informované v oblasti vyzivy?

Pro ziskani odpovédi na tuto vyzkumnou otazku jsem od respondentek

zZjiStovala odpovédi na nasledujici otazky:
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Otazka C¢.1: Byla jste se ohledné vyzivy svého ditéte poradit s néjakym
odbornikem pres vyZivu ¢i détskym pediatrem? Kde jinde jste shanéla informace

ohledné détské veganské vyZivy?

Tabulka ¢.12: Zdroje informaci tykajici se détské veganské vyzivy (zdroj:

vlastni)
Zdroje informaci tykajici se détské veganské vyzivy
1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 11
Literatura ano | ano | ano ano | ano | ano | ano | ano | ano
Internet ano | ano ano | ano | ano ano | ano | ano | ano
ZkuSenosti jinych
) . ano | ano | ano ano | ano
veganskych rodicu
Vlastni poznatky ano ano
Prednasky, brozury
o ano | ano ano
s touto tématikou
Jiné zdroje ano
Konzultace s
pediatrem ¢i
s , ano ano ano
vyzivovym
poradcem

Hlavnim zdrojem informaci jsou pro vétSinu respondentek knihy a internet,
zmifiované jsou webové stranky vyzivovych poradct ¢&i stranky rdznych
veganskych organizaci. Pét z oslovenych matek Cerpa informace mimo jiné také
ze zkuSenosti jinych veganskych rodi¢l, tfi zmifuji pfednasky ¢i brozury
s tématikou détské veganské vyzivy a jedna z respondentek je vzdélana v oblasti
rostlinné stravy.

Pouze tfi matky konzultuji veganskou stravu u svych déti s pediatrem Cdi

vyzivovym poradcem.
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Otazka ¢.2: Byla jste informovana o moznych rizicich spojenych s timto

zZpusobem stravovani? Kym?

Tabulka ¢.13: Informovanost o moznych rizicich veganského zplsobu

stravovani (zdroj: vlastni)

Informovanost o moznych rizicich veganského zplsobu stravovani
1 Ano svétove dietetické organizace
2 spiSe ne
3 Ne
4 spiSe ne
5 spiSe ano |Internet
6 Ano Ceska veganska spoleénost
. A Ceska veganska spole¢nost, prednasky na téma détské
no
veganské stravy
8 Ano odbornici na vyzivu, jiné zdroje
9 Ano (neuvedeno)
10 Ano Internet, literatura, zkuSenosti jinych veganskych rodica
11 Ano Samostudium

Otazka ¢.3: Je vam znamo, které Ziviny mohou byt rizikové u veganskych déti

v jednotlivych etapach jejich vyvoje?

U této otazky jsem respondenty pozadala o zhodnoceni jednotlivych etap
vyvoje ditéte - obdobi kojeneckého (0-1 rok), batoleciho (do 3 let), obdobi
predskolniho a mladSiho Skolniho véku. Zaznamenané odpovédi jsou vztaZzené

k aktualnimu véku ditéte.
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Tabulka &. 14: Ziviny hlidané ve stravé veganskych déti (zdroj: vlastni)

Ziviny hlidané ve stravé veganskych déti
Kojenecky vék (0-1 rok)
1 |Vitamin D3, vlastni strava (vapnik, zelezo, B12, draslik, hofcik)
Batoleci vék (1-3 roky)
Omega3ab6 _
mastné kys. bilkoviny |vapnik| D B12 |zelezo|zinek | joéd | jiné
1 Ano ano ano ano | ano ano ano | ano
2 ano | ano ano
3 (neuvedeno)
4 Ano ano ano | ano ano ano | ano
Predskolni a Skolni vék (od 3. roku)
Omega3 a6 .
mastné kys. bilkoviny |vapnik| D B12 |zelezo|zinek | jod | jiné
1 Ano ano ano ano
2 Ano ano ano | ano | ano | ano ano | ano
3 ano
4 ano | ano | ano
5 Ano ano ano ano | ano ano ano

6.2 Byla matka vegankou jiz v prubéhu téhotenstvi?

Pro zhodnoceni mozné vlivu veganského zpusobu stravovani matek

v prubéhu téhotenstvi a kojeni jsem dotazovanym polozila nasledujici otazky.

Odpovédi na né jsou shrnuty v tabulce ¢.15.

Otazka ¢.1: Stravovala jste se vegansky jiz v prubéhu téhotenstvi? Pokud ne,

z jakého duavodu?

Otazka ¢.2: Pokud ano, hlidala jste si prijem rizikovych Zivin a vyuZivala jste

néjaké doplriky stravy? Jaké?

Otazka ¢.3: Méla jste v prabéhu téhotenstvi &i obdobi kolem porodu néjaké

zdravotni problémy? Pokud ano, jaké?
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Tabulka €. 15: Zpusob stravovani matky v obdobi téhotenstvi (zdroj: viastni)

Zpusob stravovani matky v obdobi téhotenstvi

veganska . problémy v
dopliky stravy, suplementy . ]
strava téhotenstvi
1 Ne lehké brnéni
2 pfevazné ano |A-Z mama (DM drogerie) oteklé kotniky
3 Ne Ne
4 Ne Ne
. protein, vapnik, hofCik, B12, kyselina
5 prevazne ano | ] L Ne
listova, B8 (cholin), j6d
6 Ano kyselina listova Ne
7 Ano Veg 1 Ne
8 pfevazné ano |Ne Ne
9 pfevazné ano |Vegl, Opti3, B12, kyselina listova Ne
10 spise ne Ne
11 ne; ano kyselina listova, zelezo Ne

Z oslovenych respondentek se pouze Sest stravovalo vegansky jiz v pribéhu
téhotenstvi. Ze zbylych péti matek se tfi zaCaly o veganstvi zajimat az
po narozeni ditéte, u dvou matek byla hlavnim davodem jejich nejistota plynouci
z tehdejSi nedostatecné znalosti veganskeé vyzivy té€hotnych.

VétSina matek, které se jiz v prubé&hu téhotenstvi stravovaly vegansky
(Ci pfevazné vegansky s par vyjimkami), uzivala dopliiky stravy k zajisténi
zdraveého vyvoje ditéte.

U zadné zdotazanych matek se nevyskytly v prabéhu téhotenstvi Ci

Vv s

Otéazka ¢.4: Méla jste néjaké problémy s kojenim? Pokud ano, jak jste reSila
vyZivu vaseho ditéte?

AZ na jednu z oslovenych matek, nezaznamenal nikdo pfi kojeni
na veganské stravé zadné vétsi komplikace, které by bylo nutné fesit podanim

alternativni kojenecké vyZivy.
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Vtomto jednom pfipadé respondentka uvedla, Ze musela ustoupit
z veganského zpusobu stravovani a po urcitou dobu podavat ditéti Sunar. ,, Mali

sme problémy, bohuZial musela dcéra mat’ prvé mesiace aj trocha Sunaru. “

6.3 Jakym zpUsobem je realizovana vyzZiva veganského
ditéte v praxi?

V ramci této vyzkumné otazky mé zajimalo pfedevSim, do jaké miry dbaji
matky na vyzivovou hodnotu pfipravovanych jidel, zda kupuji svym détem néjaké

suplementy Ci doplfiky stravy a jak vypada jejich bézny tydenni jidelniCek.
Otazka ¢.1: Do jaké miry dbate prii sestavovani jidelniCku vaseho ditéte
na vyZzivova doporuceni?

Tabulka €. 16: Do jaké miry dbaji matky na vyzivovou hodnotu

pripravovanych jidel (zdroj: vlastni)

Do jaké miry dbaji matky na vyzivovou hodnotu pfipravovanych jidel
112 |3|4|5|6]|7]|8] 91011

Nedba ano

dba na vyvazeny a

pestry jidelniCek ano ano|ano ano ano

pfihlizi k nutricnimu

obsahu potravin ano ano |Ano ano ano

S vyjimkou jedné respondentky dbaji vSechny matky na to, aby byl jidelni¢ek
jejich déti zdravi prospésny. Pét z nich, kromé durazu na vyvazenou a pestrou

stravu, vybira potraviny také s ohledem na jejich nutricni hodnotu.
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Otazka ¢.2: Kupujete/kupovala jste svym détem néjaké suplementy Ci vyZivové

preparaty? Pokud ano, jaké?

Tabulka €. 17: Vyuzivané suplementy a doplnky stravy (zdroj: vlastni)

Vyuzivané suplementy a doplnky stravy
multivitaminy jednotlivé mikronutrienty Super | .. .
Vegl | jiné | B12 | D | Omega 3 |Vapnik | Zelezo |potraviny Jine
1 ano ano | ano Ano ano
2 ano
3 ano | ano | ano ano
4 ano | ano ano
5 ano | ano ano ano
6 ano
7 ano | ano Ano
8 ano ano | ano Ano ano ano
9 ano
10 ano ano Ano ano ano
11 ano | ano ano ano

NejCetnéji zastoupené suplementy jsou vitamin B12 (samotny C¢i jako
soucast multivitaminu), vitamin D (obsahuje vyrobek Vitashine), vapnik ¢i omega
3 mastné kyseliny — veganskou alternativou k tradi¢nimu rybimu oleji je napfiklad
zde vyuzivany pfipravek Opti3 od firmy Vegetology. Dvé z matek doplfiuji
u svych déti take Zelezo.

Zminény jsou také nékteré tzv. superpotraviny — zeleny je€men, fasy
chlorella, spirulina a kelp, dale rakytnikovy a konopny olej a vegansky protein

od znacky Sunwarrior.
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Otazka ¢.3: Dodavate svému ditéti potifebné Ziviny formou suplementt
od zacatku po celou dobu (preventivné) nebo jste se rozhodla suplementovat az
ve chvili, kdy se objevily urcité zdravotni obtize/prokazal se nedostatek v krvi?
Jakymi suplementy jste tento problém reSila? Podarilo se touto cestou problém
vyresit?

Suplementy jsou détem podavany ve vétsiné pfipadl pouze jako prevence
mozného nedostatku, jen u jednoho ditéte se jedna o reakci na snizenou hladinu
potfebnych latek, v tomto pfipadé zeleza, v krvi: ,U syna jeSté doplriujeme
Zelezo kvdli nizSi hladiné feritinu (ale to spi§ pro klid partnera, kdyby to bylo

na mé, nesuplementovala bych)*

Otéazka ¢.4: MuzZete mi popsat bézny tydenni jidelni¢ek vaseho ditéte?

Tuto otazku se rozhodla vétSina dotazanych matek z Casovych davodu
nezodpovédét. V pfiloze €. 4 mlzete nalézt i dva prikladové jidelniCky ditéte
v batolecim a Skolnim véku poskytnuté matkami, které byly ochotné je pro ucely

této prace zaznamenat.

6.4 Jaky je zdravotni stav veganskych déti?
Ke zhodnoceni zdravotniho stavu veganskych déti jsem poloZila jejich
matkam nasleduijici tfi otazky:
Otazka ¢.1: Jak Casto je vaSe dité v prabéhu roku nemocné?

Tabulka ¢.18: Nemocnost veganskych déti (zdroj: vlastni)

Nemocnost veganskych déti
c¢etnost onemocnéni
2a rok Potize
kojenecky vék (0-1 rok)

1 |témér vibec Ryma

batoleci vék (1-3 let)
1 |max 3x -
2 |témér viibec sopliky, par dni kasel
3 |asi2x Ryma
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4 |asi2x ryma, stfevni chfipka
predskolni a Skolni vék (od 3 let)
1 |asi4x laryngitida, no¢ni suchy drazdivy kasel
2 |3-4x -
asi 2x
4 |témér vibec Nestovice
5 |témér vibec ryma, kasel, teplota, prijem
6 |[1-2x horecCky, ryma

NejCastéji uvadénymi obtizemi jsou kasSel, ryma, stfevni potize (vCetné
prujmu) a zvySena teplota.
Nékolik matek se vyjadfilo ve smyslu, Ze se snazi feSit IéCbu svého ditéte

pokud mozno bez pouziti [€ku.

Otéazka ¢.2: UZiva vaSe dité pravidelné néjake predepsané léky nebo trpi alergii?
Pokud ano, na co?

Zadné z déti respondentek netrpi na alergii & astma a ani pravidelné

neuziva zadné léky.

Otazka ¢.3: Nechavate si délat krevni obraz svého ditéte, abyste zjistila, jestli méa
dostate¢nou hladinu vSech potrebnych Zivin? Byly tyto hodnoty vZdy v poradku?

Pokud ne, jaké hodnoty nebyly v normé a jak jste tento problém reSila?

Tabulka ¢. 19: Krevni testy veganskych déti a jejich vysledky (zdroj: vlastni)

Krevni testy veganskych déti

Nechavam/ nechala

nechavam délat | bych udélat v pripadé Vysledky
vyskytu obtizi
1 ano vSe v normé
2 ne ano
3 ano nedostatek Zeleza
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ne

ne ano

4
5
6 ne
7
8
9

zatim ne
ne ano
ne ano vSe v normé
10 ano Vynikajici
11 ne ano vée v normeé

Tfi z dotazovanych matek nechavaji délat krevni testy svych déti
pro kontrolu hladiny dulezitych prvkd - vitamind a mineral(. Ze zbylych osmi
se jich pét vyjadrfilo ve smyslu, Ze testy délaji nebo by nechaly udélat v pfipadé,
Ze by se vyskytly jakékoli zdravotni obtize.

Jen u jednoho ditéte vysledky krevnich testl prokazaly nizSi hladiny zeleza

v Krvi.

6.5 Jaky je vztah a podpora okoli
Tato vyzkumna otazka zkouma vztahy veganskych matek (€i rodin) s jejich
nejbliz§im okolim — rodinou a prateli, pfistup a pfipadnou podporu ze strany

téchto lidi, a dale pak pediatra ditéte a Skolni instituce, pokud do ni dité dochazi.

Otazka ¢.1: Stravuje se i nékdo dalSi ze c¢lent va$i rodiny vegansky? Mate

ve svém blizkém okoli nékoho, kdo se také stravuje vegansky?

Tabulka €. 20: Kontakty s dalSimi vegany zrfad rodinnych prislusniku

€i blizkého okoli (zdroj: vlastni)

Kontakty s dalSimi vegany
Rodina blizké okoli, pratelé
1 |partner, bratr ano
2 |Partner ne
3 |Partner ne
4 | Partner ano
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5 |partner, matka vegetariani ano
6 |sestra vegetarianka ano
7 |partner, matka, sestra, Svagr ano
8 |Ne ano
9 |partner vegetarian ano
10 |Partner ano
11 |Partner ano

VétSina z respondentek uvedla, Ze spolu s nimi se takto stravuje také jejich
partner (& manzel), vyjimecné také matka a sourozenci. V ostatnich pfipadech
se pritel/manzel €i dalSi ¢lenové rodiny dotazovanych stravuji vegetariansky. Jen
jedna z respondentek uvedla, Ze je jedina v rodiné (spolu se svym ditétem), kdo
neji Zivo€isné produkty.

Stejné tak ma vétSina dotazanych ve svém okoli néjaké pratele €i znamé

vegany.

Odpovédi na nasledujici otazky shrnuje tabulka ¢.21.

Otazka ¢.2: Jak na vaSe rozhodnuti stravovat své dité vegansky reaguji ostatni,
konvencné se stravujici ¢lenové vasi rodiny?

Otazka ¢.3: Jak na toto vaSe rozhodnuti reaguji vasi pratelé?

Otazka ¢.4: Vi va$ pediatr, Ze stravujete své dité vegansky? Jak se k tomuto
faktu stavi?

Otéazka ¢.5: Jaky postoj ma k vasemu rozhodnuti $kola/skolka, do které vase dité
dochéazi?

Otazka C.6: Zajistuje vaSe Skola/Skolka pro vase dité veganskou alternativu

podavanych jidel nebo je jejich zajisténi na vas?
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Tabulka €. 21: Reakce a podpora okoli (zdroj: vlastni)

Reakce a podpora okoli

rodinni _ Skola/
L pratelé pediatr . strava
prislusnici Skolka
respektuji,
1 |respektuji L Nevi nechodi
zajimaji se
respektuji, respektuji, ) | zajisténa
2 o o respektuje |Respektuji _
maji pfipominky | maji pfipominky vegetarianska
_ respektuji, ) _ | zajisténa
3 |respektu;ji o respektuje |Respektuji
zajimaji se 3x tydné
4 | respektuji zajimaji se respektuje |[Respektuji |zajisténa
o _ ] predbézné
5 [nesouhlasi zajimaji se respektuje |nechodi
domluvena
respektuji, respektuji,
6 nesouhlasi | nechodi
maji pfipominky | maji pfipominky
7 | respektuji vegani respektuje |nechodi
8 |respektuji respektu;ji respektuje |Respektuji |vlastni strava
respektuiji, respektuiji,
9 p .J P . : Nevi nechodi
maji pfipominky | vegani
podporuji, L
_ _ pozitivni _ | zajistena
10 |respektuji respektuji, Respektuji |
L pfistup firmou
zajimaji se
3y zajimaji se, ) ]
11 |respektuji y respektuje |nechodi
respektuji
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7 Diskuze

V této Casti se budu zabyvat interpretaci vysledkd rozhovort s oslovenymi

veganskymi matkami a odpovédmi na jednotlivé vyzkumné otazky.

Otazka €.1: Jsou matky zivici své déti veganskou stravou dostateéné
informované v oblasti vyzivy?

Moje prvni vyzkumna otazka se tykala teoretickych znalosti matek v oblasti
détské veganské vyzivy. Zajimalo mé pfedevsim, zda jsou tyto matky v dané
oblasti informované dostate¢né na to, aby mohly zajistit svym détem zdravou
a plnohodnotnou vyzivu.

VS8echny z dotazanych matek jsou pfirozené presvédCeny o vhodnosti
a prospésnosti veganského zpusobu stravovani svych déti, avSak jejich nazory
a mira informovanosti ohledné moznych nedostatkl pfi nespravné aplikaci této

stravy se liSi.

Z divodu absence dostateéného mnozstvi odbornych publikaci na toto téma
na Ceském a slovenském ftrhu, stejné tak jako nedostatku kvalifikovanych
odbornikd zabyvajicich se poradenstvim v oblasti veganského stravovani, mé
pfedevSim zajimalo, kde tyto matky ziskavaji potfebné informace tykajici
se vhodneé vyZivy jejich déti.

Z pruzkumu vyplyva, ze vétSina veganskych matek je obeznamena
se specifiky détské veganské stravy a aktivné vyhledava informace v této oblasti.
Jako hlavni zdroj informaci vyuzivaji literaturu a internet a dale se také radi
a inspiruji zkuSenostmi jinych veganskych rodicu, sleduji pfednasky &i studuji
brozury s tématikou détské veganskeé vyZivy.

Naproti tomu jen malo z nich konzultuje stravovani svého ditéte s odborniky
na vyzivu Ci détskym pediatrem. Duvodem pro to je, mimo jiné, udajné

nedostatecné vzdélani pediatra v této problematice.

Dale mé zajimalo, zda si tyto matky uvédomuji mozna rizika spojena s Cisté

rostlinnym zpusobem stravovani, ktery sice neni dle védeckych vyzkumu

Vv,

informovanosti v oblasti vyzivy.
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Vétsina oslovenych matek si je védoma potfeby hlidat u svych déti
dostateCny pfijem zivin, pfedevSim vitamind B12 a D, které jsou doporu¢ovany
suplementovat u déti kazdého véku (B12 po pfechodu na pevnou stravu).
| u respondentek, které tento fakt nezminily pfimo, jsem prostfednictvim naseho
rozhovoru zjistila, Ze doplfuji tyto vitaminy formou suplementu.

DalSimi, stejné €asto uvadénymi mikronutrienty, které matky ve stravé svych
déti hlidaji, jsou Zelezo a vapnik, pfiblizné polovina respondentek také klade
dUraz na dostatecny pfijem omega 3 a 6 mastnych kyselin a bilkovin. Tyto udaje
odpovidaji doporu€enim specialistll na détskou veganskou vyzivu (First Steps
Nutrition Trust, 2014).

Zadna zrespondentek v8ak nezmifiuje ve své odpovédi zinek, jehoz
dostatecny pfijem je u veganu také doporu€ovano ohlidat.

Dalsi zminénymi mikronutrienty, které se vyskytly v odpovédich
respondentek nejvySe jednou, jsou vitaminy C, E, A, K, selen, kyselina listova,
hoi€ik a flour, Ziviny, které pfi dodrZzovani zasad zdravé a pestré stravy obvykle

neni problém z veganskeé stravy ziskat v dostateCném mnozstvi.

Priazkum ukazuje, Ze znalosti veganskych matek v oblasti détské veganské
vyzivy jsou dostate¢né natolik, aby nevystavovaly své déti zadnému zdravotnimu
riziku plynoucimu z nespravné sestaveného jidelniCku ¢&i podcenéni pfijmu

nékterych, ve veganskeé strave Casto nedostatkovych, zivin.

Otazka ¢€.2: Byla matka vegankou jiz v pribéhu téhotenstvi?

U druhé vyzkumné otazky mé predevSim zajimalo, zda se tyto matky
stravovaly vegansky jiz v pribéhu téhotenstvi, jestli si vtomto obdobi hlidaly
potfebné Ziviny a zda méla veganska strava matek v téhotenstvi néjaky mozny
vliv na vyvoj plodu, zdravi matky ¢i ditéte.

Prizkum ukazal, Ze ne vSechny matky se stravovaly vegansky jiz v prabéhu
téhotenstvi. Z péti matek, které neodpovédéli na tuto otédzku kladné (v jednom
pfipadé jde o prvni t&hotenstvi), tfi uvadi jako divod fakt, Zze se o veganstvi
zaCaly zajimat az po narozeni ditéte, u zbylych dvou matek byla hlavnim
dlivodem jejich nejistota plynouci z tehdejSi nedostateéné znalosti veganské

vyzivy téhotnych.
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U sedmi z oslovenych matek, které dodrzovaly zasady veganské stravy
v pribéhu téhotenstvi, jsem zjiStovala, jestli, a pfipadné jaké dopliky stravy

v prubéhu téhotenstvi uzivaly. Zda se vyskytly jakékoli potiZe, a jak je FeSily.

Jak jiz bylo zminéno vySe v teoretické Casti této prace, v obdobi téhotenstvi
se mozny nedostate¢ny pfijem zivin tyka pfedevSim vitaminu B12, vitaminu D,
Zeleza, kalcia, zinku a nékdy jodu. S vyjimkou vitaminu B12 a Zeleza je ovSem
mozné pokryt veSkerou potfebu Zivin v prabéhu t&hotenstvi bez uziti dopliku
stravy. Vhodné je také podporit vyvoj ditéte suplementaci kyseliny listové
(minimalné mésic pfed koncepci) a omega 3 mastnych Kkyselin (Norris
& Messina, 2011).

VétsSina matek, které se jiz v prabéhu téhotenstvi stravovaly vegansky
(Ci pfevazné vegansky s par vyjimkami), zminuje alespori nékteré z vhodnych
doplnkd stravy, at uz samostatné (vitamin B12, kyselinu, listovou, Zelezo,
vapnik, hofc¢ik, jod...) €i jako soucast komplexnich multivitamina (Veg 1, A-Z
mama od DM) a je tak zfejmé, Ze tuto problematiku nepodceriuiji.

Svédcit o tom mUze také fakt, ze se u zadné z dotazanych matek nevyskytly

Vv s

problémy nebo komplikace.

JelikoZ v sou€asné dobé na trhu neexistuje zadna kojenecka vyziva vhodna
pro kojence vegany, tak moje dalSi otazka sméfovala na pfipadné problémy
s kojenim a zpusob jejich feseni.

AZz na jednu z oslovenych matek, nezaznamenal nikdo pfi kojeni
na veganské stravé zadné vétsi komplikace, které by bylo nutné fesit podanim
alternativni kojenecké vyzivy. V tomto jednom pfipadé respondentka uvedla, Ze
musela ustoupit z veganského zpusobu stravovani a po urcitou dobu podavat
ditéti Sunar. Ten, ackoli neodpovida svym slozenim zasadam veganské stravy,
se stéle jevi jako vhodnéjSi a zdravéjsi alternativa neZli séjova kojenecka vyZiva,
ktera by dle vyjadfeni britské dietetické organizace First Steps Nutrition Trust
(2014) neméla byt podavana détem do 6 mésicli véku nebo vyuZivana jako
hlavni mlé&ny napoj pro kojence do 1 roku pfedevSim z divodu rizika vzniku

alergie na séjovy protein.

Ackoli se veganstvi v téhotenstvi a pfi kojeni mize jevit jako riskantni,
z vyzkumu i zkuSenosti veganskych matek vyplyva, ze nemusi byt o nic
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viiv s

a pokud matka dostate¢né hlida a nepodceriuje svou vyzivu a roli suplementt
(pFedevsim vitamin B12 a Zelezo), je malo pravdépodobné, Ze by nastaly jakékoli

zdravotni komplikace.

Otazka €.3: Jakym zplsobem je realizovana vyziva veganského ditéte
VvV praxi?

Co se tyCe pfistupu dotazanych matek k samotnému stravovani jejich
ditéte/déti, je zde patrné, Ze k nému pfistupuji ve vétSiné pfipadld velmi
zodpovédné a snazi se, aby strava byla pestra a vyvazena.

Zadna z dotazanych matek nepodceriuje roli suplementd v détské veganské
stravé a v8echny dopliuji svym détem nedostatkovy vitamin B12, at' uz samotny
Ci jako soucast multivitaminu (jmenovité Veg 1 a Viridikid). Jedinou vyjimku
v mém vyzkumném souboru predstavuje dité ve véku 7,5 mésicl, které stale
jesté ziskava vSechny potfebné Ziviny z matefského mléka a pokud je strava
jeholjeji matky adekvatni, neni zatim potfeba B12 suplementovat (Norris
& Messina, 2011).

Dale jsou uvadény pievazné: vitamin D, ktery je Ceskou veganskou
spoleCnosti také silné doporucovan suplementovat, vapnik ¢i omega 3 mastné
kyselin a dvé matky dopliuji u svych déti také Zelezo. V jednom pfipadé
se jedna o reakci na prokazany nedostatek v krvi ditéte. Zbytek matek podava
svym détem suplementy pouze jako prevenci mozného nedostatku téchto Zivin.

Zminény jsou také nékteré tzv. superpotraviny — zeleny jeCmen, fasy
chlorella, spirulina a kelp — které jsou bohaté na vitaminy, mineralni prvky,
stopové prvky, aminokyseliny, enzymy, vlakninu, antioxidanty a dalSi slozky
(Arndt, 2015).

Z prizkumu vyplyva, ze veganské matky rozhodné vyzivu svych déti
nepodcenuji a kromé toho, Ze dbaji na to, aby byla jejich strava pestra, vyvazena
a bohata z nutricniho hlediska, tak détem také preventivné doplnuji mozné

nedostatkové mikroziviny formou suplementl a doplfiku stravy.
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Otazka ¢€.4: Jaky je zdravotni stav veganskych déti?

Jednou z hlavnich obav pfi zvazovani veganského zpusobu stravovani byva
strach o zdravotni stav ditéte. Vegansky Zivotni styl je v Ceské Republice
pomeérné novodobou, nedostateCné prozkoumanou zalezitosti a veganskych
matek je u nas zatim stale velmi malo.

M4, v pofadi €tvrta, vyzkumna otazka ma za cil ovéfit, zda jsou tyto obavy
na misté a zdravotni stav veganskych déti je horSi v porovnani s jejich
konvencné se stravujicimi vrstevniky, nebo jestli tyto déti na Cisté rostlinné stravé

prospivaji stejné Ci dokonce Iépe nez ostatni déti.

Nemocnost déti z vyzkumného souboru se liSi, pfesto nelze tvrdit, Ze by byla
vy$Si, nez byva u déti jejich véku obvyklé. NejCastéji uvadénymi obtizemi jsou
kaSel, ryma, stfevni potize (v€etné prdjmu) a zvySena teplota.

Z vypovédi nékolika matek Ize také pozorovat, ze se snazi fesit IéCbu svého

ditéte pokud mozno bez pouziti léku.

Dle udaji Statniho zdravotniho ustavu z roku 2011/2012 trpi na nékteré
alergické onemocnéni 29,7% déti. (Statni zdravotni Ustav Praha, 2014.) Zadné
z déti ze souboru netrpi na alergii Ci astma a ani pravidelné neuziva zadné léky.

Jedno z déti trpi celiakii, neexistuje v8ak zadna studie, ktera by potvrdila
moZznou souvislost mezi veganstvim a celiakii a z vypovédi matky vyplyva,
Ze zdravotni stav tohoto ditéte je jinak zcela v poradku. V pfiloze ¢.4 je
k nahlédnuti jeho tydenni jidelni¢ek a navod, jak Ize skloubit veganskou stravu
s bezlepkovou také nabizi Academy of Nutrition and Dietetics ve své pfirucce
Combining Vegetarian, Vegan and Gluten-Free Diets (Melinda Dennis, MS, RD,
LDN, 2014).

Krevni testy nepatfi mezi standardni vySetfeni, avSak jsou jednim
ze spolehlivych zplsobl, jak zjistit, zda dité pfijima dostatek vSech pro télo
dalezitych latek. Nékteré veganské matky voli tuto moznost kontroly zdravotniho
stavu svych déti. Ze zbylych osmi se jich pét vyjadfilo ve smyslu, Ze testy délaji
nebo by nechaly udélat v pfipadé, Ze by se vyskytly jakékoli zdravotni obtize.

Vysledky krevnich testl vySetfenych déti byly, dle vyjadfeni jejich matek,
vzdy v pofadku, az na jeden, jiz zmiflovany pfipad niz8i hladiny Zeleza v krvi, kdy
zacCalo byt ditéti nasledné podavano Zelezo formou doplriku stravy a tento stav

se nyni zlepSuje.
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Tento vyzkumny soubor je pfili§ maly na vyvozovani jakychkoli obecnych
zavéru ohledné zdravotniho stavu veganskych déti. Nicméné zde Ize pozorovat
na realnych pfikladech, ze zdravi téchto veganskych déti neni jejich zivotnim
stylem nijak ohrozeno a ze naopak prospivaji velmi dobre.

Na druhou stranu také nelze tvrdit, Ze by veganska strava zakonité vedla
k obdivuhodné pevnému zdravi. Veganské déti oCividné trapi stejné zdravotni
obtize jako jejich konvencné se stravujici vrstevniky — stejné tak jako oni trpi ¢as
od Casu stfevnimi obtizemi, nachlazenim &i maji zvySenou teplotu.

V nékterych pfipadech se déti zdaji byt opravdu zdravéjsi, avSak tento fakt
nemuze byt jednoznaCné pfisuzovan veganstvi jako takovému. Lze zde
vypozorovat pfedevSim zodpovédny pfistup matek, které dbaji na celkové

zdraveéjSi a pestrejSi stravu bohatou na ovoce a zeleninu.

Otazka €.5: Jaky je vztah a podpora okoli?

Z osobni zkuSenosti a pozorovani vim, Ze konflikty mezi vegany
a konvenc¢né se stravujici populaci jsou, pfedevSim na socialnich sitich, bohuzel
stale docela Casté, stejné tak jako stiznosti veganu na nepochopeni ze strany lidi
Vv jejich okoli. Tato vyzkumna otazka je proto zameéfena na vztahy respondentek
(ajejich rodin) s lidmi v jejich blizkém okoli, SirSi rodinou a pfateli, dale také
s pediatrem a Skolnimi institucemi. Zkouma pfistup téchto lidi k rozhodnuti téchto
matek stravovat sebe a své déti vegansky a pfipadné problémy, se kterymi

se musi potykat.

Jako prvni mé zajimalo, zda maji respondentky mezi svymi nejblizSimi
nékoho dalSiho, kdo se také stravuje vegansky. VétSina respondentek uvadi,
Ze se vegansky stravuje cela jejich rodina — tj. ona, jeji partner (& manzel)
a jejich dité, popf. déti. Jen vyjimecné jsou vegany také dalSi ¢lenové rodiny.
V ostatnich pfipadech se pfitel/manzel &i dalSi ¢lenové rodiny dotazovanych
stravuji vegetariansky. AZ na jednu z respondentek tak ziskavaji vSechny matky
dlUlezitou podporu ze strany rodiny a vétSina také ze strany svych pratel

¢i znamych ve svém okoli.

Zbytek Clenu rodiny, ktefi se nestravuji vegansky, nema vétSinou pro toto
rozhodnuti matky (pfipadné obou rodicu) prilis velké pochopeni. Nedostatec¢na
informovanost a z ni plynouci obavy o zdravotni stav ditéte jsou nejCastéji
uvadénymi davody pro jejich negativni postoj. | pfes to ovSem toto rozhodnuti
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ve vétSiné pfipadu respektuji a zadna z dotazanych matek nezmifiuje néjaké

vrve

tomuto tématu vice otevieni, néktefi se, dle vyjadieni dotazovanych, zajimaji,

inspiruji nebo i chodi pro radu ohledné vyzivy.

Co se tyCe pediatra, tfi z oslovenych matek zvolily moznost neinformovat jej
0 veganském zpusobu stravovani jejich ditéte. VétsSina zbylych respondentek ma
zkuSenost, Ze pediatr tento fakt respektuje a nijak nefeSi, pokud neni
ze zdravotniho hlediska potfeba. Pouze u jedné z respondentek se lze setkat
s vyslovené negativnim postojem pediatra k tomuto jejimu rozhodnuti. Na druhou
stranu jedna z matek také zmifiuje podporu a pozitivni pfistup pediatra, kdyz vidi,

Ze dité po zdravotni strance velmi dobre prospiva.

U déti, které jiz chodi do Skoly €i Skolky, jsem také zjiStovala pfistup téchto
instituci a jaké jsou zde moznosti stravovani veganského ditéte.

Ukazalo se, Ze se zajiSténim veganskych jidel v téchto institucich nemély
dotazané matky zadny problém. VétSiné déti zajiStuje stravu samotna Skola
¢i Skolka. DalSimi zminénymi zpUsoby, jak se podafilo situaci vyresit, je zajisténi
jidla prostfednictvim odborné firmy ¢i donaseni vlastni stravy z domova.

Dalsi moznost, kterou vyuzily dvé z dotazanych matek, je umistit sve dité
do Skoly nebo Skolky, ktera je jiz sama o sobé tomuto zpUsobu stravovani
naklonéna. Jedna ztéchto matek byla ochotna slevit z dodrzovani veganské
stravy u svého ditéte, které tak dostava 2 dny v tydnu ve Skole vegetariansky
obéd.

Jedna zrespondentek jesté neni rozhodnuta, jestli své dité do Skoly
umistovat, toto pfipadné rozhodnuti vSak nemusi byt nutné spojené

S veganstvim.

Z dotazniku vyplyva, Ze se veganské matky sice potykaji s mnohymi
negativnimi reakcemi ve svém okoli, at’ uz ze strany rodinnych pfislusnikd, pratel
Ci pediatra ditéte, nevypada to ovSem, Ze by dochazelo k néjakym pfilis
vyhrocenym konfliktim, které by mély vaznéjsi disledky, a z vypovédi matek Ize
vyCist, Ze se jim ve vSech pfipadech podafilo dosahnout minimalné stavu
vzajemné tolerance v pohledu na tuto problematiku. Ackoli v pfipadé komunikace
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s pediatrem, daly nékteré z matek prfednost varianté, pokud to neni nutné, I1ékare
o tomto faktu neinformovat.
Co se ty€e spoluprace se skolnimi institucemi, nebyl u déti, které jiz do Skoly

Ci Skolky dochazeji, zadny problém zajistit vegansky zpusob stravovani.
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8 Zaver

Cilem bakalarské prace bylo prozkoumat vhodnost a prospésnost
veganského zpusobu stravovani u déti a dospivajicich.

Jako prvni jsem definovala veganstvi — Zzivotni styl se stale rostouci
popularitou nejen ve svété, ale také u nas, sloZzeni veganskeé stravy, jeji prednosti
a nedostatky.

V druhé kapitole jsem se zaméfila na Ziviny, které mohou byt ve veganské
stravé nedostatkové a proto je potfeba, aby o nich matky, a obecné lidé stravujici
se vegansky, védéli a uméli je ve své stravé, Ci ve stravé svych déti, ohlidat.
U téchto mikronutrientd — vitamin a minerall — jsem zkoumala pfedevsim jejich
funkci v organismu, mnozstvi potfebné k jeho spravnému fungovani, projevy
jejich pfipadného nedostatku a také jejich zdroje a zastoupeni v rostlinné stravé.

Dale jsem mapovala jednotlivé etapy vyvoje ditéte, a to jiz od pocCeti
do obdobi dospivani, z hlediska spravné a vyvazené veganské vyzivy, tak aby
byl zajistén spravny vyvoj a rust ditéte. Definovala jsem konkrétni mikronutrienty,
které je tfeba si vdaném obdobi ohlidat a zahrnula vyZivova doporuceni
a prikladové jidelni¢ky dietetikt specializujicich se na détskou veganskou vyZivu.

Z této Casti prace vyplynulo, Ze veganska dieta u déti je i pfes svou vySSi
naro¢nost mozny, vhodny a zdravy zpUsob stravovani.

V praktické Casti jsem z rozhovorli s matkami, které zivi své déti vegansky,
zZjiStovala odpovédi na pét vyzkumnych otazek, které jsem si stanovila.

Z jejich odpovédi vyplynulo, Ze se ve vétSiné pfipadd velmi dobfe orientuji
v détské veganskeé vyziveé, znaji jeji specifika, jsou seznameny a snazi se ohlidat
u svych déti pfijem moznych nedostatkovych Zivin. K tomu vyuZivaji mimo jiné
i vhodné doplnky stravy a suplementy.

Zdravotni stav téchto déti se nijak vyrazné neliSi od jejich konvencné
se stravujicich vrstevniku, ackoli tento vyzkumny soubor byl pfili§ maly na to, aby
se daly vyvozovat néjaké obecné platné zavéry. Nicméné Zadné z déti olividné
netrpi v dusledku pfipadné nespravné aplikované veganské stravy a naopak
se tyto déti téSi dobrému zdravi.

Co se tyka podpory a postoje ostatnich, vétSinou respektuji toto rozhodnuti

matek stravovat své déti vegansky, ackoli v pfipadé rodinnych pfislusnikd se zde
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objevuji urCité obavy o zdravi ditéte a prospésSnosti této stravy. S obdobnym
pristupem se tyto matky setkavaji u pediatri svych déti, ktefi dle jejich vyjadfeni
gasto nejsou dostate¢né& vzdélani na poli détské veganské vyzivy. Zadna
z dotazanych matek neméla jakékoli problémy domluvit vegansky zpusob
stravovani svého ditéte ve Skolnim zafizeni a tyto déti tak maji zajiSténou
plnohodnotnou stravu v prub&hu celého dne.

Diky ochoté nékterych oslovenych respondentek jsou v pfiloze k nahlédnuti
také zaznamenané tydenni jidelnicky dvou veganskych déti, z nichZz jedno

dodrzuje bezlepkovou dietu.
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11 PFilohy

Pfiloha 1: Vybrané potraviny na ¢eském trhu obohacené o vitamin

B12

Ovocné dzusy a sirupy

Nazev napoje Obsah B12/100ml
Granini dzus 11 0,63ug
Vitafit multivitamin 11 (pouze v Lidlu) 0,63ug
Jupik Aqua Sport 0,5] (pomeran¢ a malina) 0,38ug
Rauch Multivitamin 0,5l 0,38ug
Tesco drink Multivitamin 11 0,38ug
Toma Multivitamin 11 0,375ug
Zeus Family Multivitamin 2| 0,375ug
Relax Multivitamin 11 0,375ug
Miisli ty€inky

Nazev tyc€inky Obsah B12/100g
Profigur polozalita pfichut cokolada 33g 1,149
Profigur musli ty€inka borGvka 28g 1,4ug
Green line protein cappuccino ty€inka 40g 0,75ug
Cerealie

Nazev vyrobku Obsah B12/100g
Goody cerealie (kakaové kulicky, medové krouzky,

kukuficné lupinky..) 250g (pouze Lidl) 2,5ug
Tesco Value Cornnflakes cerealie 250g 2,5ug
Tesco Cornflakes kukuficné lupinky 500g 2,5ug
Breakfast King Cocoa Balls 2509 2,3ug
Emco Cerealie Ferda 375¢g 2,1ug
Kellogg's cereadlie (Frosties, Chocos,..) 3759 2,1ug
Tesco fruit and fiber (ovocné s vlakninou) 5009 2,1ug
Dobra vidknina 375g 0,5ug
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v 1 baleni

6,3ug
6,3ug
1,919
1,9 ug
3,8 g
3,75ug
7,59
3,75ug

v 1 ty€ince

0,363ug
0,392ug
0,3ug

v 1 baleni

6,25ug
6,25ug
12,5ug
5,75ug
7,875ug
7,875ug
10,5ug
1,875ug



Pfiloha 2: SloZeni kojenecké vyzivy na bazi séji - Nutrilon 1 Soya

4009
Pramérny obsah Ve 100 g prasku 100 ml mléka
ViyuZitelna energie 2170/519 kJ/kcal 275/66 kJ/kcal
Bilkoviny 14,2 g 1849
sojova bilkovina 14,19 1,849
Sacharidy 52,09 6,6 g
polysacharidy 439¢ 5649
Tuky 28,39 3,69
rostlinné tuky 28,39 3,69
kyselina linolova 3449 436 mg
kyselina alfa linolenova 0,69 79 mg
Mineralni latky:
Na 142 mg 18 mg
K 512 mg 65 mg
Cl 357 mg 45 mg
Ca 425 mg 54 mg
P 213 mg 27 mg
Mg 39 mg 5mg
Stopové prvky
Fe 6,3 mg 0,80 mg
Zn 4,9 mg 0,62 mg
Cu 0,32 mg 0,04 mg
Mn 315 ug 40 ug
Se 102 ug 13 ug
I 16 pg 2 g
Vitaminy:
A a karotenoidy 630 ug-RE 80 ug-RE
z toho beta karoten 198 ug 25 ug
D 11 ug 1,4 ug
E 6,5 mg-alfa-TE 0,83 mg-alfa-TE
K 39 ug 4,9 ug
Bl 0,32 mg 0,04 mg
B2 0,79 mg 0,1 mg
Niacin 6,8 mg-NE 0,86 mg-NE
Kys. pantothenova 2,4 mg 0,3mg
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B6 0,32 mg 0,04 mg
Kys. listova 79 ug 10 ug
B12 1,6 ug 0,2 ug
Biotin 18 ug 2,3 ug
C 63 mg 8,0 mg
Myo-inositol 28 mg 3,5 mg
Taurin 42 mg 5,3 mg
Cholin 62 mg 7,9 mg
L-karnitin 12 mg 1,5mg
Osmolarita 150 mOsmol/l
Pocet a velikost dennich davek (dle doporu€eni détského Iékare):
Vék kojence Priblizna | Pocet davek Pocet Voda (ml)

hmotnost na 24 h odmeérek

v kg na davku

0-14 dni <35 7 2 60
2-8 tydnu <47 6 3 90
2 mésice <5,0 6 4 120
3 mesice <55 5 5 150
4 mésice <6,5 5 6 180
5 mésicu >6,5 5 7 210
1 zarovnana odmérka = 4,2 g suseného pfipravku.

100 ml Nutrilonu 1 soya = 90 ml pfevarfené vody + 3 zarovnané odmérky = 275
kJ (66 kcal).
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Priloha 3: Energetické a vyzivové pozadavky pro batolata a déti

predskolniho véku (Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

KLUCI HOLKY

1-3 roky 4-6 let 1-3 roky 4-6 let

Energie MJ 4.7 6.4 4.4 5.8
kcal 1100 1500 1000 1400
Tuky (% celkové energie) 30-40 30-35 30-40 30-35
Nasycené tuky g 10.8 15.6 10.1 14.5
(cca 11% celkové energie)

Sacharidy (% celkové energie) >50 >50 >50 >50
Bilkoviny g 14 15 13 17
Vitamin A mg retinolu 0.6 0.7 0.6 0.7
Thiamin mg 0.6 0.8 0.6 0.8
Riboflavin mg 0.7 0.9 0.7 0.9
Vitamin B12 mcg 1 15 1 15
Folat mcg 200 300 200 300
Vitamin C mg 60 70 60 70
Vitamin D mcg 5 5 5 5
Zelezo mg 8 8 8 8
Vapnik mg 600 700 600 700
Zinek mg 3 5 3 5
Joéd mcg 100/90 120/90 100/90 120/90
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Priloha 4: Prikladové jidelniCky oslovenych veganskych matek

Jidelni¢ek €.1 - Tydenni jidelni¢ek malé veganky (21 mésicu)

PONDELI

Snidané:

Kase z naklicené pohanky posypana kokosem a karobem

(slozeni: pfes noc namocené vlasské ofechy, mandle, slune¢nicova seminka, dynova
seminka, chia, kokosovy kefir, banan, hrst listd Spenatu, nakli¢ena pohanka), jablko

Voda a ¢aj bancha

Obéd:

Pecené karbanatky z cizrny, zeli a mrkve

(obsahuje lahtidkové drozdi a I1zicka umeocta), nastrouhana syrova €ervena repa a
kedlubna s Inénym olejem, polni¢ek, mungo klicky

Voda

Svadina:
Zmrzlina (banan, kokosové mléko, tahini, listy Spenatu, mrazené ostruziny, datle — vSe

rozmixované)

Vecere:
Zbytek od obéda.

UTERY

Snidané:
Jahlova kase (se stejnymi seminka a ofechy jako v pondéli, stejny posyp, zakapnuta
konopnym olejem), hruska

VVoda, rooibos

Svadina:

Rozinky, banan

Obéd:
Quinoa s avokadem, nastrouhana ¢ervena repa, polni¢ek, konopny olej, mungo
klicky, napafena dyné a brokolice, fasa nori

Voda s citrénem.
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Odpoledne

zeleny napoj (polnicek, kopfiva, citronova stava, okurka, datle)

Vedere:

Naklicena pohanka, kokosové mléko, kakao, konopna seminka.

STREDA

Snidané:
Cirokovo-jahlova kase (s vy$e uvedenymi seminky a ofechy, posypana karobem a

konopnymi seminky, kokosovy olej), granatové jablko, hruska

Tepla voda s citronem

Svadina:
Jablko

Obéd:
Polévka se zelim, kapustickami, fazolemi a éo¢kou (vafeno s Ffasou)

Voda s citrénem

Svacina:
Kokosovo-kakaové raw susenky (kokos, kakao, datle), jablko

Tepla voda s citrébnem

Vedere:

Polévka od obéda

CTVRTEK

Snidané:
Jahlova raw kase (jako v utery), jablko

Rooibos

Svadina:

Kesu, jablko
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Obéd:
Pecena zelenina (dyné&, mrkev, cibule, Cesnek, brokolice), kase ze zelené €ocky,
fasa nori, okurka syrova

Tepla voda s citronem, ¢aj genmaicha

Svacina:

Banan, kokosovy kefir, karob, jablko, tahini

Vecefe:
Zbyla zelenina z obéda s ¢ockou
Voda

PATEK

Snidané:
Kase z bananu a ovesnych vioéek s ofechy a seminky, posypana karobem,
kokosem a konopnymi seminky, hruska

Caj bancha

Svacina:

Mrazené ostruziny

Obéd:
Hummus (cizrna, tahini, sezamovy olej) s nastrouhanou syrovou fepou a
kedlubnou, polniéek, fasa nori, Inény olej, mungo kli¢ky

Tepla voda s citrébnem

Svadina:

Jablko, bortivky, domaci babovka (kokos, datle, jahly, kokosovy olej, kakao a karob).

Vecere:
Raw pudink z konopného mléka, chia a karobu
Voda

Pozn. Kazdy den jeden az dva prasky chlorelly.
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Jidelni€ek €. 2 - Tydenni jidelni¢ek malého vegana (8 let)

1. den

Snidané:

kaSe z pohankové krupice s mandlovym maslem, datlovym sirupem, kakaem (raw
kakao s rapadurou) — kazdé rano podobna snidané — zimni varianta

Svacdina:

neprazené kesu ofidky a fimsky salat

Obéd:

batatova kase, hrasek + tofu a baby salat

Svacina 1:

raw tyCinka (para ofechy a datle), tabulka horké ¢okolady, 1dc pomerancovy fresh
Svacina 2:

ryze (pololoupana) s naklicenym mungem, sypané lahudkovym drozdim, zakaplé
konopnym olejem, salat ze syrové fepy a mrkve + chia seminka

Vecere:

polévka — mrkvova s o¢kou a kukufiénymi téstovinami s bilym misem

(doplriky b&hem dne: probiotika s chlorelou, Opti 3 (omega 3 EPA a DHA + D3), C

vitamin)

2. den

Snidané:

kaSe z BL ovesnych vlo€ek s mandlovym maslem, datlovym sirupem, kakaem
Svacina:

slunec¢nicovy karbanatek, BL chleb, ¢ervena paprika

Obéd:

hlivova omacka (ryZovy olej, cibule, hliva, mouka z Cervené ¢ocky, mandlova smetana)
+ ryzovokukufiéné téstoviny (lahudkové drozdi, dyrfiovy olej) +fimsky salat
Svacina 1:

Domaci suSené Svestky a vlaSské ofechy

Svacina 2:

kedlubna a kvalitni arasidové maslo

Vecere:

bramborova kaSe (panensky fepkovy olej), brokolice, tofu, kysané zeli)

(doplriky béhem dne: vapnik, (K), Opti 3, C vit, 72 Veg 1)
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3. den

Snidané:

jahlovy krém — jahly s mandlovym maslem, datlovym sirupem, kakaem
Svacina:

Strouhané jablko, mak, aronie, rozinky

Obéd

ryze natural (vafeno s morskou fasou) + hummusova omacka (cizrna, tahini, sezamovy
olej, umeocet) + baby salat

Svacina 1:

BL chleba + seminkova pomazanka + Cervena paprika

Svacina 2:

2 dc domaci mandlové miléko

Vecefe:

miso polévka zeleninova s oves. vioCkami

(doplriky b&éhem dne: Opti 3, B12, C-vit, probiotika s chlorelou)

4. den

Snidané:

ovesna kase viz pfedchozi rana

Svacina:

BL chleba s povidly a araSidovym maslem + fimsky salat

Obéd:

seminkové karbanatky (namixovana slune€nicova seminka s mrkvi a Inénymi seminky,
C¢esnekem, lahudkovym drozdim a umeoctem — pe€ené ve formi¢kach v troubé) + ryze
se zeleninou + Cervena paprika

Svacina 1:

jahlové kuli¢ky s rozinkami a makem

Svacina 2:

fresh dzus ze 3 pomeranci

Vecefe:

BL téstoviny s omackou (fazolky adzuki, rajCata, pérek, zelené bylinky)

(doplriky: vapnik + K, Opti 3, B12)
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5. den

Snidané:

quinoova kase s mandlovym maslem, datlovym sirupem, kakaem

Svacdina:

BL chléb s lusténinovou pomazankou + okurka

Obéd:

bramborova kase, kvétak peCeny v hradce s Inénym seminkem, salat z Cerstvé Fepy a
mrkve s chia seminky

Svacina 1:

raw tyCinka (datle, mandle, kokos)

Svacina 2:

fresh ze 3 pomerancu

Vecere:

rizoto (pololoupana ryze vafena s fasou, hrasek, tofu, dyfiovy olej, lahtdkové drozdi) +

kedlubna + kysané zeli

(doplriky: Opti 3, probiotika s chlorelou, vegan multivitamin pro déti)

6. den

Snidané:

pohankova ka$e viz pfedchozi rana

Svacina:

livance (ovesné vloCky, cockova mouka, Inéné seminko) + a povidla, baby salat
Obéd:

duSena cizrna s dyni hokkaidé + jahly (konopny olej) + paprika

Svacina 1:

domaci kokoso-kedu mléko

Svacina 2:

strouhana jablka s tahini a kakaem

Vecefe:

brokolice sypana mix vlasské ofechy, dyfnova seminka, lahudkové drozdi, ¢erna sul +

téstoviny z hnédé ryze

(doplriky: C-vit, B12, Opti 3)
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7. den

Snidané:

ovesna ka$e viz pfedchozi rana

Svacina:

BL Chléb + tempeh + paprika

Obéd:

hraSek v omacce z araSidového masla + quinoa + fimsky salat
Svacina 1:

kuliCky z jahel a kokosu (kokos cukr, skofice)

Svacina 2:

salat z Eervené Fepy, pomazanka z konopnych seminek, polenta
Vecere:

kolac (jablka, rozinky, slunecnicova seminka, mak/ryZova mouka, melasa)

(dopliky: Y2 veg1, DHA + D3, c-vit)
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Priloha €. 5 — Zaznam odpovédi respondentek na jednotlivé otazky

Kolik let je vasemu ditéti?

1 (2a%roku

2 |syn 4 roky 3.mésice
3 |Dcera5asyn2,5

4 |v marci 2017 6 rokov
5 |1,5 (17 mesiacov)

6 [21mésicu

7 122 m

8 |8let

9 |7,5mésice

10 | Skoro 5 (nar. 22.4.2012)
11 | 3,5 roku

Byla jste se ohledné vyzivy svého ditéte poradit s néjakym odbornikem

pres vyzivu €i détskym pediatrem?

Kde jinde jste shanéla informace ohledné détské veganské vyzivy?

Ano, s dcérinym pediatrom pravidelne konzultujeme veganstvo

v navaznosti na dcérin vyvoj a zdravotny stav.

1 | VSemozny research r6znymi zdrojmi- literatura, webové stranky, vyzivovi
poradcovia, vlastne poznatky o zdravej vyZive pozbierané uz od mojich
cca 15 rokov.

Neradila jsem se s nikym.

? Informace hledam v literatufe a na internetu.
Nebyla jsem se nikde radit.

3 |Ted uz nikde, neni potreba. Ze zacatku jsem cetla knihy atd, u dcery jsem
vse resila, zkouamla atd, ted se ridim vlastnim rozumem

4 | Nie, nastudovala som si veci sama postupom ¢asu na internete.

Radime sa s pediatrom.
5 |Diskusie na férach s veganskymi rodi€mi z celého sveta, research na

internete, knihy ako napr. Radost zo zdravych deti...Mam aj certifikat
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Plant Based Nutrition od Dr. Colina Campbella z univerzity Cornell.

O stravovani se zajimam a vzdélavam se cca deset let. Pfed otéhotnénim
jsem se o to zajimala jesté vic s ohledem na zodpovédnost za dité.

Tzn. samostudium — knihy, vyZivovi poradci a poradkyné a jejich weby,
knihy, zku$enosti ostatnich veganskych rodin, letaky a web Ceské
veganské spoleCnosti a jinych veg.organizaci.. Moje dvé dosavadni
pediatricky nemaji v oblasti vyzivy dostateCné vzdélani a veganstvi od
zacCatku nedoporucuji. Z rozhovorl s nimi jsem ale zjistila, Ze netusi, co to
veganstvi vlastné je, a co tak vegani konzumuji. V tomto pro mé tedy

nejsou autoritou a nekonzultuji to s nimi.

S pediatrem urcité ne, neznam pediatra, ktery by v tomto ohledu byl
dostatecné vzdélany.
Ohledné vyzivy jsem sledovala spoustu prednasek, diskusi, Cetla jsem

brozuru pfimo o stravé pro déti.

Se v3i moznou Uctou, v CR bohuzel prakticky neexistuji odbornici, ktefi by
se |épe nez povrchné orientovali v tématu alternativnich vyzivovych sméra
pro déti. Pokud dnes v CR chcete dité stravovat vegansky, nezbyva nez
samostudium a je paradoxné spi$ na strané veganskych rodicu, aby u
pediatrd a vyzivaru délali osvétu, co se tyCe veganského stravovani.

Zahraniéni zdroje a zkuSenosti - literatura, internet.

Konzultovala jsem ,kojici jidelniCek® s veganskou vyzivovou poradkyni,
dité je stale kojeno a zatim se seznamuje se zeleninou v dobé obéda a ji
tepelné upravena jablka/hrusky v dobé dopoledni svaciny — takZe détsky
jidelniCek jsem si sestavit nenechala, inspiruji se v knize Radost ze
zdravych déti.

Pediatricka o nasem zpUsobu stravovani nevi.

V literatufe, na internetu, ze zkuSenosti jinych veganskych rodicu.

10

Ne. Pediatricku jsem informovala a ta mé& jen formalné upozornila na
zakladni véci, které jsem ale jiz davno znala (maso jsem prestala jist pfed
skoro 25 lety).

Radné jsem si vde nastudovala (a stale své poznatky doplriuji) — internet,

literatura, osobni zkuSenosti jinych rodicu.
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11

Ne.
Na internetu, na veganskych “festivalech”, v dokumentech od
NESEHNUTI.

Byla jste informovana o moznych rizicich spojenych s timto zplisobem

stravovani? Kym?

Rastlinna strava je svetovymi dietetickymi organizaciami uznana ako
vhodna forma stravovania pre vSetky vekove skupiny- za predpokladu

vyvazeného jedalnicku a strazenia dolezitych prvkov. Okrem Specifickych

1 ; : e e ,
pripadov deti s genetickymi €i inych zavaznymi ochoreniami im pri
rastlinnej strave nehrozia Ziadne rizika, ktoré by nehrozili aj konvencne sa
stravujucim detom.

2 | Rizika si nepfipoustim... Vidim sveé dite, jak prospiva a je zdravé a aktivni.
Nebyla, protoZze jsem presvédCena, Ze Zadna rizika nejsou. Jsou jen

3 | whody.

Vzdy som informovana o rizikach iba od fudi, ktori o veganstve nic

4 nevedia a nemaiju ziadne skusenosti s nim spojené.

Ani nie, len z internetu viem o pripadoch, ked deti kvéli nedostatocnej

5 | informovanosti rodiCov o vyzive mali zdravotné problémy, vacsinou
nesuplementovali napr. B12.

Ceska veganska spoleénost i jiné Ceské vegetarianské upozoriuji na

6 nutnost doplfiovani vitaminu B12 a dale dllezitost pestrosti stravy.

7 | Jiz zminéna brozura CVS, pifednasky na téma veganstvi u déti.

Pokud nepoditam bézna varovani ¢eskych odbornikll, pak jde prosté o

8 obecné znama fakta v informovanych veganskych kruzich.

Véfim, Ze kdyz se jidelniCek dobfe sestavi, rizika nejsou vétsi nez u
stravovani veétSinové spoleCnosti, naopak jsem presvédCena, Zze nad

9 jidlem svym i své dcery pfemyslim vice nez ostatni maminky v mém okoli,
jez dokazi do ditéte ve 4 mésicich cpat knedlik se svickovou.

10 | Ano, stejné zdroje.

Mozna rizika - nekvalitni, neplnohodnotna strava, chybici bilkoviny a jiné

11

prvky, znam, ale hledala jsem je pfevazné sama.
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Je vam znamo, které ziviny mohou byt rizikové u veganskych déti v
jednotlivych etapach jejich vyvoje? Uvedte prosim, jaké ziviny ve stravé

vaseho ditéte hlidate a jaké jste hlidala drive.

Déti pfedskolniho a skolniho véku (od 3. roku Zivota)

V kojeneckém obdobi chybi pfevazné Zelezo, v dalSich obdobi je tfeba se
1 |zaméfit hl. na bilkoviny a vapnik, mastné kyseliny, stejné jako jiz zminéné

Zelezo.

Do roka jsem to moc nefeSila, protoze dcera byla pfevazné kojena (do 8
mésicl plné), hlidala jsem a stale hlidam dostatek bilkovin a tukd,
aminokyseliny.

Pokud pod pojmem ,Ziviny“ mate na mysli i konkrétni vitaminy a mineraly,
pak hlidam zejména Zelezo, vapnik, hofcik, draslik, jéd, fluor, B12, D, kys.

listova.

3 [Hlidala jsem akorat bécko.

Dcera i syn dostavaji multivitaminy a hlidame B12, D2 a u syna zelezo
4 | (resp. Feritin). Jednou rocne chodime vsichni na krevni testy a vse mame

vsichni v naprostem poradku.

bezne se zminuiji bilkoviny, vapnik, zelezo, omega 3, B12, D vit, nove tfeba
i K2...

Kojila jsem do 2,5 let, prvni prikrmy byly velmi podobne tem bezne
doporucovanym — zeleninkove pyre, obilninove bezlepkove kase (jahly,
ryze, pohanka, quinoa, oves vlocky), vegane kolem 8/9m pridavaji
rozvarenou ¢ervenou cocku a pozdeji okolo roku dalSi stravitelnejsi
lusténiny (cizrna, adzuki), ve stejnem obdobi také mandlove a bile

5 |sezamove maslo (coz nahrazuje po strance bilkovin a mineralu konvencne
doporucovane maso a mlecne veci) doplnuje se B12 a Dvit (D3 uz se da
sehnat i rostlinného puvodu), pouzivaiji se i jiné potraviny, které nejsou

v bezne strave deti videt — avokado, konopne seminko, bataty, morske
rasy, bile miso apod, oriskove pasty/masla, tofu... do jidla se pridava
Ineny, konopny, panensky bio repkovy olej... i zpracovani se muze lisit —
pro deti jsou skvela smoothies, seminkova mleka, redene stavy,...
Nedokazu vam to zpetne rozdelit na jednotliva obdobi, protoze to probiha
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docela prirozene, postupne se rozsiruje skladba zeleniny, ovoce, lustenin,
obilovin, seminek, orechu, které dite ji, vcetne mnozstvi které konzumuije,
cimz se jeho nutricni potfeby prirozene pokryvaiji, dbam v-podstate na to,
aby se jidlo skladalo vyhradne z potravin, které jsou po vyzivove strance
zajimave a z niceho ,prazdného®, jednou za cas si vlozim dva, tri dny
synova jidelnicku do podrobne aplikace Cronometr a vidim, ze ma

v podstate vseho nadbytek a zase se na dlouho uklidnim (pro zajimavost —
bilkoviny jsou tam rovnou rozvadeny na esencialni aminokyseliny a
vétSinou az moc na muj vkus prekracujeme denni doporucena mnozstvi)
jedine co obcCas vychaziva tak tak akorat je vapnik, proto na nej myslim

vic...

Déti batoleciho véku (1-3 roky)

- 0-1 rok pokial matka si straZi zvySeny prisun Zivin a dopina B12, chodi
na krvné testy ktoré ma v poriadku, nemalo by kojenému dietatu ni¢
chybat, len by malo dopifiat vitamin D.

- do 3r treba dbat na prisun proteinu, vapniku, Zzeleza, jodu, vyvazenej
omega 3 a 6, vitamin D a B12, vitaminy C, E, A...

- starSie deti to vSetko rovnako, okrem toho aj napriklad zinok, horcik...

pre kvalitné vlasy, nechty a plet

V obdobi 0-1 roku se hlida vit D a Zelezo. Vitamin D se Casto
suplementuje. Zelezo by mélo mit dité dostatek jednak diky dotepani
pupecniku, jednak z matefskeho miéka. Postupné pry vstrebatelnost z
matefského miéka klesa. Jsem pfesvédCena, Zze kdyZ ma matka dostatek
vitamin( a mineral(, jdou podle potfeby ditéte pfednostné do mm.

V obdobi batolecim se krom zminénych (on se vlastné vitamin D hlida
neustale, protoZe evropska populace ho ma nedostatek; byla jsem
nedavno na krevnich testech a mam to v pofadku — jako ostatné vse
zjiStované) se jesté hlida vapnik kvuli rdstu kosti a zubu.

V dalSich letech si myslim, Ze se dale dba na pfijem zeleza, vapniku, jodu.
TézZko ale pro mé vypichovat jednotlivé Ziviny, protoze ja hlidam zkratka

vSechno tak néjak dohromady.

Nenosim v hlavé tyto hodnoty, snazim se, aby bylo zastoupeno vse.
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Pocas ktorehokolvek obdobia tfeba davat pozor na vit.B12 a vit.D, po
prvom roku, ak uz dieta konzumuje aj tuhu stravu tfeba taktiez dbat na

zelezo, vapnik, jod, selen, omega mastne kyseliny.

Déti kojeneckého véku (0-1 rok)

Pokud to bude mozné, chci dceru kojit alespori do 2 let, takze
predpokladam, Ze je dullezité si hlidat vlastni jidelniCek — 2 x do roka
podstupuji krevni testy, kde mi kontroluji kromé bézného krevniho obrazu
také vapnik, zelezo, B12, draslik, hof¢ik. Dcefi od narozeni podavam ve
spreji vitamin D3 formou Vitashinu. Sama uzivam VEG1 + obCas uzivam
OPTI3, ale v jidelnicku mam dostatek ofiSkl, seminek a mofrskych fas,
takze po konzultaci s vyrobcem neni nutné doplfiovat denné. Do 1 roku
zavadim pfikrmy dle knihy Radost ze zdravych déti — tj. do 6 mésicu jen
kojeni, od ukonceného 6. mésice v dobé obéda prevarfena zelenina (zatim
mrkev, petrzel, celer, dyné, bataty, cuketa, cibule, kvétak, brokolice, zeli),
od ukonCeného 7. mésice v dobé dopoledni svacCiny pfrevarena
jablka/hrusky + obcCas pfes noc hamocim nesifené Svestky, pfevafim rano
sovocem. Od ukonfeného 8. mésice planuji zavést velefe formou
bezlepkovych obilnych kasi (tj. rozvarené ruzné druhy ryze, kukufici a jahly
+ morska fasa) + postupné pfidavat také kvalitni oleje (ofechové, Inény,
fepkovy atd.), obiloviny postupné zavadét i k zeleniné na obéd...s timto +
matefskym milékem do 1 roka planujeme vystacit tak, aby dcera méla

dostatek vSeho, co potrebuje.
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Stravovala jste se vegansky jiz v pribéhu téhotenstvi?

Pokud ne, z jakého divodu?

V tehotenstve nie, az tesne po pérode. Vnutorne som k tomu dospela az

! ked bola dcérka na svete.

) Pfevazné vegansky... Byla jsem tenkrat vegankou par mésic, tak bylo vic
prohfesku... Ted ve druhém t&hotenstvi uz si jogurt urcité nedam. :)
Bohuzel ne. V prvnim téhotenstvi jsem se stravovala vegetariansky, ve
druhém 3 mésice vegansky, pak jsem se vratila k mléEnym vyrobkim

3 |(Cehoz doted lituji). Bylo to z divodu mé obavy, aby vSe bylo v pofadku
(nebyla jsem si jeSté ve veganské stravé tak jistd) a navic se mi zblaznily
chuté a o syrech se mi i zdalo.

4 | Nevedela som €o to presne je/ nezaujimala som sa o tom v tom Case.
Prechadzala som na veganstvo z vegetarianstva, Cize viac-menej

c vegansky, len velmi prilezitostna vynimka. Bala som sa rodine povedat o
tomto rozhodnuti, Cize len na rodinnych navstevach som to z pociatku
porusovala.

6 |Ano.

7 |Ano

8 V pocateéni fazi jsem byla jesté vegetarianka, pak jesté pres rok kojeni
veganka.

9 |Pfevazné ano, asi 2 x jsem méla kozi syr.

10 Ne 100%. Tehdy jsem neznala specifika vegan stravy u téhotnych,
netroufla jsem si.

1 Ne, to az ted ve druhém téhotenstvi (jsem ve 38.tydnu); DoSla jsem k

tomu az ve druhém mésici zivota ditéte.

88




Hlidala jste si pfijem rizikovych zivin a vyuzivala jste néjaké dopliky

stravy? Jaké?

()

Nehlidam se nijak, jim, co citim, Ze zrovna potfebuiji... Obc¢as vitaminy pro

téhotné dm... Cca 1 za tfi dny... Mam obcasné brnéni v rukou.

()

)

Suplementovala som protein, vapnik, hor€ik, B12, folat, cholin, jod.

Mésic prfed otéhotnénim a v prvnim trimestru jsem brala kyselinu listovou.

N~N|jo|lo|bd|w

Nehlidala, jedla jsem Vegl.

Uz si bohuzel uplné nepamatuji, v prvnich narocnych mésicich je Clovék
rad, ze si kone€né mulze obléknout ponozky, kdyz pfijde muz z prace
domu a podrzi dité, takZe pFedstava, jak si néco hlidam je usmévna, ted
bych to uz mozna zvladala Iépe a urcité bych na jidlo a doplriky dbala
vic... Kazdopadné syn pfibiral na MM vyborné, byl silné buclaté vykojené

miminko, v pul roce vazil 8 a v 1 roce 10kg.

Uzivala jsem jako i nyni VEG1, obCas OPTI3, ze zaCatku téhotenstvi jen
vitamin B12 a kyselinu listovou, zelezo jsem neuzivala, jelikoz jsem ho dle

krevnich testu nepotiebovala.

10

()

11

Ted ve druhém téhotenstvi, kdy se stravuji vegansky, jim standardné jako
vzdy, na zaCatku téhotenstvi jsem uZivala kyselinu listovou, Zelezo jsem
doplhovala pitim kopfivového ¢&aje s citronem. Ve 30.tydnu jsem
podstoupila odbér krve pro ovéfeni hodnot svych Zivin (kojim a jsem
téhotna soucCasné, rozhodla jsem se proto svuj stav zkontrolovat) a méla
jsem v8e naprosto v normé, nékteré hodnoty lepSi nez v minulém

téhotenstvi, vé.zeleza.

89




Méla jste v prabéhu téhotenstvi ¢i obdobi kolem porodu néjaké zdravotni

problémy? Pokud ano, jaké?

v prvnim tehu taky lehké brnéni jedla jsem kyselinu listovou, veg 1 a pila

magnesii, jinak vSe bez problému

2 |Absolutne zadne, krome oteklych kotniku, coz je ale zcela normalni

Ziadne komplikacie, skér som sa zacala otvarat

Ne

Neméla

Ne

Ne

3
4
5
6 |[Ne
-
8
9

Ne, téhotenstvi bylo bezproblémové, porod téz

10 |[Ne

11 |Ne

Méla jste néjaké problémy s kojenim? Pokud ano, jak jste béhem této

doby reSila vyzivu vaseho ditéte?

1

5 kojeni bylo super mlika sem mela az az ..syn plné kojen skoro do 8
mésice ..dale do dvou let,kojila bych rada dyl,ale vysal mé

3 U dcery ano, syna kojim stale uz 2.5 roku a prestat neminim, dokud bude
mit zajem

4 ano mala som od 4. mesiaca problém s malo mliekom (to som bola este
vSetkozrut)

. Mali sme problémy, bohuzial musela dcéra mat prvé mesiace aj trocha
Sunaru.

6 |Neméla a nemam.

7 |Neméla

8 ne, jen klasicke problémy spojene s kojenim ... vse prekonavo a
vyreseno, syn se odstavil sam po 2,5 letech
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Neméla jsem problémy s kojenim

10

Ne. Dceru jsem kojila do jejiho 4,5 roku.

11

ne, kojim jiz 3,5 roku

Stravuje se vase dité 100% vegansky? Pokud ne, jaké a jak €asté jsou

vyjimky?

100% vegansky (okrem stop zivocisnych produktov v potravinach)

doma se snazime pouze vegan,ve Skolce,se bohuzel ob¢as nevyhne
nécemu mléénému(Skolka bere vegetarianské obédy od firmy bionea)..a u

babicek taky ob&as hfeSime(buchta) syn domaci vejce..maso vibec

Obe deti se stravuji 100% vegansky bez vyjimek

100% vegansky

ANno

Ano, 100%

Ano, pouze vegansky

ano, syn se stravuje ciste vegansky

Ano :) pokud berete matefské mléko jako veganskeé :)

Ano.

stravuje se 100% vegansky, pokud nepocitam matefské mléko

Do jaké miry dbate pfi sestavovani jidelnicku vaseho ditéte na vyzivova

doporuceni? Snazite se vybirat potraviny s ohledem na jejich vyzivovou

hodnotu a obsah nutri¢nich latek?

Dbam na vyzivové odporuc€enia v najvy$Sej moznej miere. Potraviny

! vyberam samozrejme vzhladom k nutricnym hodnotam.
5 Jime, co zrovna mame, na co mame chut a co je dostupné... Nedbam
doporuceni ani dalSich véci.
Na vyzivova doporuéeni nedam. Ridim se rozumem. Dbam na to, aby
3 | alespon jedno jidlo obsahovalo jak lusténiny, tak i obiloviny a hlavné

hodné Cerstvého ovoce a zeleniny.
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Velmi dbam na plnohodnotny jedalniCiek.

Ano, snazim sa jej tak kombinovat potraviny, aby obsiahli celé spektrum

potrebnych zivin.

Spis to mam obracené — vzdy, kdyZz néco pfipravuiji, tak si fikam, bezva,
tady je to a to. Mam radost, protoze vim, ze to jidlo je vyzivné a zdrave a

mému ditéti chutna.

Nic nepocitam, snazim se jidla stfidat tak, aby byla strava rozmanita a
byly zastoupeny vSechny slozky - lusténiny, obiloviny, ovoce, zelenina,

ofechy, oleje za studena, seminka.

V8echny potraviny, které zarazuji, jsou nutricné zajimave, a proto je
pouzivam, ale odmitam ,sestavovat jidelnicek® — Zadny nahodné vybrany
rodi€¢ nesestavuje slozité jidelniCek a ani ja takhle jidlo feSit nehodlam, to
co jime je ovSem poskladané ztrochu jinych potravin nez piskotd,
Brumiku, bilych rohliku, tavenych syru, slazenych pudinku, limonadi¢ek a
odneseného talife ve Skolni jidelné. ;) VSichni vegansti rodiCe, které znam
dbaji na stravu svych déti velmi nadstandardné, kolikrat si spi$ fikam, ze

by nam prospélo ji feSit mnohem méné ;)

Zatim se dcera spiSe seznamuje s jidlem, snazim se ji seznamit se

Sirokou paletou chuti zeleniny, u ovoce se drzim zatim jablek a hruSek.

10

Samoziejmé, feSim to neustdle a do vSech jidel cpu néco nutricné
vyznamného (heslo radSi vic nez min, hypervitamin6za nas zatim
nepostihla :)). Jinak dité navstévuje Skolku, kam pro ni dodava vegan
stravu (svaCina, obéd, svacina) specializovana firma, ktera rovnéz

vSechny tyto véci hlida.

11

Snazim se, aby byla strava vyvazena.
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Kupujete/ kupovala jste svym détem néjaké suplementy €i vyzivové

preparaty? Pokud ano, jaké?

Ano, niekolko druhov na striedacku. Veg1- multivitamin, alebo jednotliveé

! vitaminy zvlast’ od réznych vyrobkov, omega 3, vapnik, b12 a d3.
2 |Veg 1, ne kazdy den.
3 |Déti berou multivitaminy kvuli B12 a pfes zimu D2
Dopifiame vitaminy ako B12, D, kalcium (ostatné pridané vitaminy, ktoré
4 |su tam obsiahnuté su len plus, ale samotné by som ich
nevyhfadavala...napr. selén, zelezo, B2, B6).
5 |Kupujeme B12, D, rakytnikovy olej, konopny olej a kelp.
6 |Od 14. mésice ob&as davam praskovy vitamin B12 od firmy Gaea.
7 |Vitamin D - Vitashine, Opti3, B12
Mame doma na obCasné zobnuti VEG 1, samotnou B12, doplnék omega
8 3 EPA a DHA s D3, samotnou D3 ve spreji, vapnik, spirulinu, chlorelu, C
vitamin a jiné bézné vitaminy, které doma mivala i moje mama — poruznu
kombinuiji...
9 | Vitashine ve spreji
Viridikid od Viridian a Omega3 EPA+DHA od Opti3, uziva denné od 2 let.
10 |Protein od Sunwarrior, nékolikrat tydné. Chlorella denné. Zeleny jeCmen
nékolikrat tydné.
jediné, co obCas pouzivam, je Floradix, denné pak uzivame chlorellu a
11 | zeleny jeCmen. Uzivame i B12 od Nature Bounty. Dcefi ji davam 3x tydné.

Jesté jsem dopliiovala prvni rok a pul vit D.
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Dodavate svému ditéti potrebné Ziviny formou suplementu od zacatku po
celou dobu (preventivné) nebo jste se rozhodla suplementovat az ve
chvili, kdyz se objevily urcité zdravotni obtize/ prokazal se nedostatek v
krvi? Jakymi suplementy jste tento problém reSila? Podafrilo se touto

cestou problém vyresit?

1 |Preventivne

2 |davam preventivné

B12 a D2 od zacatku, u syna jesté doplnujeme zelezo kvuli nizsi hladine
3 [feritinu (ale to spis pro klid partnera, kdyby to bylo na me,

nesuplementovala bych)

nemali sme zZiadne zdravotné problémy doteraz a s prichodom veganstva

a informacii som hned zacala suplementovat

5 |Preventivhe D od narodenia a B12 od odstavenia

B12 doplhuji vyloZzené preventivné, jelikoz nejsou vérohodné zdroje, které

by potvrdily, Ze toto neni potfeba. Takze pro jistotu.

7 | Davam preventivne

8 |Zadne zdravotni obtize spojene s chybnou stravou syn nemel.

9 |Preventivné podavam Vitashine jako veganskou nahradu Vigantolu

10 |Preventivné.

1 ditéti se Zadné obtiZe neprojevily, krev byla brana jednou v 1roce a vSe
bylo v normé
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Nechavate délat krevni testy svého ditéte, abyste zjistila jestli ma

dostate¢nou hladinu vS§ech potrebnych zivin? Byly tyto hodnoty vzdy v

poradku? Pokud ne, jaké hodnoty nebyly v normé, a jak jste tento problém

resila?
1 |Ano, v norme.
krevni testy nedélame,pfistoupila bych na to samoziejmé pokud by nastal
2 | zdtravotni probléem.syn je nastésti (tuky tuk) zdrav,nikdy nemél atb a zadnou
z détskych nemoci pouze ze Skolky pfinesl ruka,noha,pusa
3 |Ano, vzdy v poradku (na vyjimku feritinu u syna, ale to se stale zlepsuje)
4 |Nerobime
Pediater povedal Ze jej krvné testy nebude robit’ pokial nema na to
° | medicinsky dévod
6 | Nenechavam.
7 |Zatim nenechavam délat
Nase detska lékarka (ma v peci mj dalSi dve rodiny s veganskymi détmi) se
g |Vvyjadfila, ze nevidi zadny divod pro delani krevnich testu, ale byla ochotna
pro muj klid vse zaridit,nakonec jsme je nedelali.
Krevni testy dcefi délali po odchodu z nemocnice kvuli prodélané
9 |novorozenecké zloutence — pry tyto deti mivaji nedostatek zeleza, dcera i ja
jej mame dost.
Ano, pravidelné. Nechavame zjistit i prvky, které se bézné nezjistuji, plus
10 hormony §titné Zlazy. Vysledky byly vzdy vynikajici. PediatriCka nadSena.
11 |ne, resp.jednou po rotavirech v 1 roce, vSe v norme
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Uziva vase dité pravidelné néjaké predepsané Iéky nebo trpi alergii?

Pokud ano, naco?

1 [Nie
2 |léky neuziva,alergie nema
3 [Neuziva
4 | netrpi a neuziva
5 |Ne
6 |Neuziva a nema zadnou alergii.
7 |Neuziva
8 |Celiakie
9 |Ne, neuziva
10 | Ne.
jako kojenec méla ABKM, nyni nevim, zda alergii ma, diky veganstvi to
t nefeSim; jiné obtize nema
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Jak €asto je vase dité v pribéhu roku nemocné?

1 |Maximalne 3x.
5 V pribéhu roku cca 4x asi laryngitida na ty trpi... suchy no¢ni drazdivy
kaSel- feSime homeo+ pfirodnimi prostfedky a masaze.
3-4 krat (hlavné kvuli tomu, Zze dcera chodi do Skoly a tam neni o bacily
3 nouze.
4 1. rok Skélky bola chora asi 2krat (bez liekov, len domaca liecba), 2. rok
Skolky bola chora tak isto a teraz je 3. rok a zatial chora nebola. :)
5 |Zatial mala asi 1-2x par dni kaSel a 2-3x sopliky (za rok a pol).
6 |Parkrat méla rymu, asi dvakrat za rok.
. Za ty necelé dva roky mél zatim 2x rymu trvajici 2 dny a tyden stfevni
chfipku
Do dvou let zdravy, na 3. a 4. roce v zimnim obdobi opakované cCasté
8 virdzy, které zmizely s objevem celiakie, od dodrzovani BL diety —
postupné dobra imunita, letoSni zimu nemel syn kromé& nestovic Zadnou
jinou nemoc, za celé détstvi potfeboval antibiotika jen jednou...
9 Dcefi je teprve 7,5 meésice, nastésti nezazila nic horsiho nez rymu, ani
teplotu nikdy neméla.
Za svlj dosavadni skoro pétilety zivot méla neStovice, parkrat prajem
10 | (vétSinou na cestach, zejm. exot.), parkrat teplotu, kasel, rymu. Nikdy
neuzivala léky s vyjimkou kapek na kasel (hl. Stodal).
Malokdy, ob&as ma rymu, jednou za pul roku az rok ma jeden den vysoké
11 |[hore€ky bez jinych pfiznaku, coz samo odejde. Nikdy nebrala antibiotika,

jedina nemoc, se kterou jsme byly u lékafe, byla 6.nemoc
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Stravuje se i nékdo dalSi ze ¢lenti vasi rodiny vegansky?

Mate ve svém blizkém okoli nékoho, kdo se také stravuje vegansky?

Ano, méj muz, méj brat, moja matka okrem ryb nekonzumuje ni¢ Zivogisne

a celkovo mame vrodine zjednej Ci druhej strany velku podporu a

! pochopenie.
Ano, niekolko znamych veganov.
Pritel vegan.
. Vegany v okoli nemame.
3 |Kromé partnera ne.
Vegani sme ja, manzel a dcérka, nikto iny v rodine nie je.
4 |V blizkom okoli zial nie, mame vSak najlepSich priatefov veganov, Ziju ale v
inej krajine.
Nie, ale mdj manzel a mama su vegetariani.
V Bratislave je to uz celkom rozsiahla komunita, napriklad som ¢lenom 269
5 |Slovensko a obcianskeho zdruzenia Slovenska veganska spolo¢nost.
Takze sa Casto stretavame s velkym mnozstvom veganov. Alebo ak je to
myslené ako uplne blizke okolie, asi dve ulice odo mna byvaju dvaja vegani.
Moje sestra stravovala své dité vegansky prvni dva roky (po té
vegetariansky) — ze zdravotnich divodl (rozsahly atopicky exém, ktery se
6 |objevil po oCkovani). Moji rodiCe zafazuji Casto veganska jidla do svého
jidelnicku.
Ano.
Manzel, mama, sestra, Svagr.
! Ano.
Ne.
8
Moji znami a pratelé.
Partner je vegetarian, ale stravuje se pfevazné vegansky se mnou.
? Ano.
10 Ja a manzel.
Spoustu lidi. :)
11 Partner.

Ano, nékolik pratel.

98




Jak na vase rozhodnuti stravovat své dité vegansky reaguiji ostatni,

konvenéné se stravujici, clenové vasi rodiny?

1 |ReSpektuju to.
Ostatnim se to samoziejmé moc nelibi... Babicky ty se s tim snad uz smirily
2 |a neprudi... Je to pry naSe véc... S kamarady je to horSi, slovo tyrani
probéhlo...
Nastésti zileme dost daleko od nich, takze to feSit nemusime. Ale kdyz za
3 |[nami pfijedou, pozaduji po nich dodrzovani nasSich pravidel a respektovani
naseho stravovani.
Zo zacCiatku boli nejaké pripomienky, ale to bolo vSetko, skoér asi chceli
4 |dobre, lebo nemaju informacie. Teraz to je v stave tolerancie. musia
tolerovat :) my tolerujeme ich rozhodnutie
. Boja sa Ze jej nieCo bude chybat, stale sa ma snazia presvedCit nech jej
davam aspon nieco zivocisne.
Rodice respektuji (jsou zvykli ode mé), rodiCe partnera také. Obc¢as néco
6 |pronese néktery z prarodicl, ale néjaké nuceni nebo kritika, to ne. Mozna v
duchu.
7 |Poditali s tim, takze to neresi.
Berou ho jako moje rodiCovské rozhodnuti, které, jako ostatni ma
8 rodiCovska rozhodnuti, vyZaduje respekt.
Moji rodiCe i partnerovi nas respektuji, kdyz jsme na navstéve, vari
9 vegansky. Sirsi rodinné okoli ma ob&as hloupé poznamky, ale kdyz se pak
zacneme bavit o stravovani, zjistite, Ze o jidle nic moc nevi, natoz o tom
veganskéem.
10 Ze zacCatku vyjadrovali obavy, kdyz vidi, jak dcera prospiva a nebyva
nemocna, zacinaji vnimat benefity tohoto zivotniho stylu.
11 | Nékdo rozpacité, ale vzdy celkem s respektem.
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Jak na toto vase rozhodnuti reaguji vasi pratelé?

Zvykli si, mnohych to dokonca pozitivne inspirovalo k znizeniu spotreby

! zivoCiSnych produktov.

) Pratelé,ktefi mé opravdu znaji a maji radi, mé berou i jako veganku, i kdyz
nazory,ze dité potfebuje maso, si neodpusti.

3 | Respektuji to, ob&as si chodi pro rady ohledné receptl atd.

4 ZaCinaju sa konecCne ucit a zajimat, Co treba vo svojom Zivote zmenit
k lepSiemu.

5 | Maju vela otazok, zaujimaju sa.

5 Jsou jiz zvykli ode mé. Obcas se zeptaji, zda dcefi nékdy néco dam, nebo
kdy ji dam vybrat, co bude chtit jist. Takze obCas debaty.

7 | Pratelim se s vegany

8 S respektem a ti blizSi i s pochopenim, jinak by dost dobfe nemohli byt mi
pratelé.

9 | Respektuji nase rozhodnuti, ¢ast z nich jsou vegetariani a vegani
Pokud mé pfimo nepodporuji, pak respektuji, maminky malych déti se na

10 | mé velmi Casto obraceji s prosbou o radu v oblasti vyzivy a feSeni zdrav.
probléma.

11 | Nékdo dava otazky, jiny respektuje, ostatni nijak. Nic dramatického.
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IVi vas pediatr, ze stravujete své dité vegansky? Jak se k tomuto faktu stavi?

Moj pediater- teda mdj obvodny lekar o mojom veganstve Ci o veganstve
modjho dietata informovany nie je. KedZe tam chodim len na preventivne

prehliadky a som zdrava, nekonzultujem to s nim.

Pred pfestéhovanim cca do dvou let syna to pediatricka védéla... Moc s tim
nesouhlasila, ale nehrotila, vidéla, Ze malej prospiva... Ale doporucovala, co
mohla... Ale ja stejné do dvou let hodné kojila.... Nyné&jSi doktorka to vi asi z

karty od té predeslé a nefika nic.

Doktorim vzdy sdélujeme, Ze se stravujeme vegansky a nesetkali jsme se s
negativni reakci. Mozna i diky tomu, Ze Zijeme ve Velké Britanii, kde je

veganstvi/vegetarianstvi dost rozsifené.

Vie a myslim, Ze to zobral, ale nemyslim, Ze s tym uUplne suhlasi, skér taky

tichy suhlas.

Ano, vie. On presadzuje makrobiotiku, ktorda ma k veganstvu dost’ blizko.
Sam nam povedal (pred tym nez zistil Ze sme vegani) ze nemame dcére
davat’ zivo€isny protein, hlavne kravské mlieko. Ale makrobiotika ma aj vefla
inych restrikcii, s ktorymi sa moc nestotozniujem, ako napriklad Ziadne

ovocie v zime, ziadna pohanka ani kukurica...

Vi a stavi se k tomu negativné, jak jsem psala, protoze nema v této oblasti
dostatecné informace. Mysli si, Ze jediny zdroj Zeleza je hovézi maso, které
mi doporuc€uje uz od pul roku ditéte. Navzdory vloni vyslé studii WHO, ktera
potvrdila jeho Skodlivost, navzdory tomu, Ze jsem ji vyjmenovala rostlinné

zdroje Zeleza... stale trva na svém.

Ano, nema s tim problém.

Ano, nijak ho nefesi.

Nevi.

10

Jisté. Pozitivné. Zastava nazor, Ze lépe takto (nebot' vi, Ze stravu peclivé
hlidame — nejedna se jen o veganstvi, ale i cukr, bilou mouku, ,écka“ a
mnoho dal$iho), nez rodiCe, ktefi krmi déti hranolkami a parky v rohliku.
Navic vidi, ze dcera nebyva nemocna (,Vy v té karté nic nemate!“), prospiva
(v 4,5 letech méla 118 cm a 21 kg, tedy ukazkové ,tabulkové® dit€) a ma k

dispozici vysledky krevnich testu.

11

S respektem, ale hledala jsem pediatra i podle toho.
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Jaky postoj ma k vaSsemu rozhodnuti Skola/Skolka, do které vase dité

dochazi?
Zajist'uje vase Skola/Skolka pro vase dité veganskou alternativu

podavanych jidel nebo je jejich zajisténi na vas?

1 |Zatial nechodi
Skola je soukroma, nabizi vegetarianskou variantu jidla.. Reditelka je sama
2 |vegetarianka.
Cisté veganskou ne. JelikoZ chodi jen na 2 dny v tydnu, nehrotim to.
3 Respektuji ho.
3x tydné zajistuje veganskou stravu Skola, 2x tydné ja.
Stravuje dieta podfa naSich poZiadaviek, velmi dobry postoj, vSetci to
4 |toleruju. Skola pripravuje (bol mi poslany dvojtyzdnfiovy interval vegan
obedov a ja som ho upravila podla seba).
V buducnosti mame v plane dat dcéru do Waldorfskej Skolky, ktora (tato
5 |konkrétna) je sama o sebe vegetarianska, nie je tam problém dohodnut
individualnu vegansku stravu (zo ziv. zloziek tam pouzivaju asi len maslo).
6 |Do Skolky se nechystame, do Skoly mozna také ne.
7 |-
Ve Skolce jsem se pfedem domluvila na donaseni vlastni stravy a podobné i
ve Skole, zaroven jsem informovala druzinarku a hlavné tfidni ucitelku, ze
8 |syn je vychovavan jako eticky vegan, takZze nejde jen o jiné stravovani, ale o
zivotni filozofii, ve které je odmala vychovavan, véfim ve spolupraci rodi¢t a
zaméstnancu Skolnich instituci a zatim se dafi...
9 |-
10 Volbou firmy dodavajici stravu zajistili, aby dcera mohla mit kvalitni
veganskou stravu (svacina dopo, obéd, svacina odpo).
11 |dité do Skolky nedochazi
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