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| mtodziezy

Wprowadzenie

Wegetarianizm staje sie coraz powszechniejszy wsrdd dorostych — obecnie 1 na 40 dorostych
wybiera diete wegetariaiiskg. W rezultacie coraz wiecej dzieci jest wychowywanych jako
wegetarianie. Wegetarianizm jest przyjmowany z wielu powodéw — moralnych, religijnych
i zdrowotnych. Liczne badania wykazaly istotne korzysci zdrowotne dla oséb stosujacych
diete wegetariafiskg. Pediatrzy powinni dobrze pozna¢ zasady diety wegetariafiskiej i jej ro-
li w populacji dzieciecej.

Przypadek 1

Matka i jej 2-miesigczny synek po raz pierwszy przyszli do przychodni na badania okreso-
we. Matka karmila piersig, a dziecko rozwijalo si¢ prawidlowo. Pod koniec wizyty matka
powiedziala, Ze jest wegetariankg i pragnelaby tak samo wychowac syna. Chciala dowie-
dziec sig, co powinna robic jako matka karmigca piersiq i jak moze si¢ upewnic, Ze w przy-
szlosci jej syn bedzie prawidlowo Zywiony.

Lekarz powinien zaczaé od zebrania wywiadu dotyczacego diety matki, aby okreslié, ja-
kiego rodzaju wegetarianizm ona stosuje. Powinien jej wyjasnié, ze zywienie niemowlecia
zalezy od jej wlasnego odzywiania tak dtugo, jak dlugo karmi piersig. Pediatra powinien
uczuli¢ matke na znaczenie roznorodnosci spozywanych pokarméw. Jesli matka jest wegan-
kg, pediatra musi ocenic, czy jej dieta zawiera odpowiednig ilo§¢ witaminy B, oraz wap-
nia. Gdy bedzie gotowa odstawi¢ dziecko od piersi, powinna skupi¢ si¢ na r6znorodnosci
diety dziecka. Nalezy poinformowaé matke, ze dieta wegetarianiska dorostych jest co praw-
da bogata w btonnik, ale uboga w kalorie i nie zawsze nadaje si¢ dla rosngcego i rozwija-
jacego sie dziecka. Pediatra powinien tez upewnic sie, ze matka zna odpowiednie zrodta
informacji pomocne w znalezieniu najlepszych pokarméw pokrywajacych zapotrzebowa-
nie zywieniowe jej dziecka.

Rozpoczynanie rozmowy

W przypadku tego scenariusza najwazniejszy jest wywiad dotyczacy diety. Cho¢ matka
uwaza sie za wegetarianke, nie podaje rodzaju stosowanego wegetarianizmu (tab. 1). M6-
wigc najprosciej, wegetarianizm wyklucza z diety mieso zwierzece i jego przetwory (facz-
nie z rybami). Te definicje mozna jednak jeszcze uscisli¢. Laktoowowegetarianie spozywaja
mleko i jaja. Laktowegetarianie poza zywnoScia pochodzenia roslinnego pija mleko. We-
ganie nie spozywaja zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego i ryb. Zalecenia dla
matki w opisanym przypadku zalezg od rodzaju jej diety wegetarianskie;.

Poréwnanie skfadu mleka kobiecego

Wiekszo$¢ niemowlat przez pierwsze 6-12 miesiecy po narodzinach jest laktowegetarian-
ska. Podstawowym zrodtem odzywczym jest bowiem mleko matki lub mieszanka. Badania
wykazaly, ze przez pierwsze 6 miesiccy mleko kobiece laktowegetarianki nie r6zni si¢ istot-
nie od mleka kobiety jedzacej wszystko.! Przede wszystkim skfad mleka wegetarianki i ko-
biety jedzacej wszystko jest podobny pod wzgledem zawartoéci soli mineralnych,
pierwiastkéw Sladowych, laktozy i ttuszczu catkowitego. Inne badania ujawnity, ze mleko
wegetarianek zawiera mniej dodatkéw pochodzacych ze Srodowiska w poréwnaniu z mle-
kiem niewegetarianek.?

Wazne informacje zywieniowe

U laktoowowegetarian i laktowegetarian (spozywajacych mleko lub jaja, lub jedno i dru-
gie) niedobor pewnych sktadnikéw jest mniejszy niz u wegan, ktorzy nie dopuszczajg w die-
cie zadnych ryb i produktéw pochodzenia zwierzecego. Zdumiewajace, ze kobiety zZle
odzywione czesto wytwarzajg mleko o prawidtowej objetosci i skladzie. Jedna z hipotez
moéwi, ze sktad mleka kobiecego odpowiada ogélnemu stanowi odzywienia matki. Nieza-
leznie od objetosci i sktadu mleko zle odzywionej kobiety moze byé mniej kaloryczne, za-
wiera¢ mniej witamin rozpuszczalnych w wodzie, soli wapnia i biatka.? Wszystkie
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wegetarianki powinny zwracaé specjalng uwage na ilosé
witaminy B ,, folianéw i kwasow tluszczowych omega-3
w swojej diecie. Witamina B, i foliany odgrywaja wazng
role w syntezie biatka i DNA, a takze rozwoju mdzgu
i uktadu nerwowego. Kwasy ttuszczowe omega-3 s istot-
ne dla rozwoju mézgu i siatkéwki. W okresie wzrastania
i reprodukgji zapotrzebowanie na te sktadniki rosnie.

Witamina B, ,

Dobrym Zrédtem tej witaminy w diecie wegetariafiskiej sa
zboza, napoje niemleczne, analogi miesa i suplementy.
Wazne jest czytanie etykiet, aby upewnié sie, ze dany pro-
dukt jest wzbogacony witaming B ,. Jesli matka weganka
nie spozywa dostatecznej iloéci produktéw wzbogaconych
witaming B, , lub suplementéw diety, jej niemowlg otrzymu-
je 0,4 ug/24 h witaminy B , przez pierwsze 6 miesiecy zycia,
a pbzniej 0,5 pg/24 h.* Innym powodem, dla ktérego nie-
mowle karmione piersig potrzebuje suplementacji witaminy B, ,
jest przebyte przez matke wyciecie jelita. Wyciecie czesei je-
lita uniemozliwia organizmowi wchianianie witaminy B, .

Foliany

Foliany znajduja sie we wzbogaconym pieczywie, makaro-
nach, ptatkach zbozowych, zielonych warzywach liscia-
stych i soku pomaraficzowym. Interesujace, ze wiekszo$é
wegetarian spozywa wiecej folianéw niz jest to zalecane.
Cho¢ wzbogacanie zywnosci folianami pomaga zmniejszy¢
zagrozenie wadami cewy nerwowej, moga one maskowac
niektdre zaburzenia hematologiczne, ktére sygnalizuja nie-
dobér witaminy B, ,. Niedobor tej witaminy, maskowany
przez foliany, moze nie zostaé rozpoznany az do wystgpie-
nia szkodliwych zmian neurologicznych.’

Kwasy ttuszczowe omega-3

Sa wazne dla kobiet karmiacych piersig, gdyz uczestnicza
w rozwoju moézgu i siatkéwki u niemowlat. Odgrywaja
takze wazng role u wegetarian, gdyz dziataja jako cegietki
budulcowe dhugich tancuchéw kwaséw dokozaheksaeno-
wego (DHA) oraz eikozapentaenowego (EPA), w ktdre bo-
gate sa ryby. Zaréwno DHA, jak i EPA odgrywaja niezwykle
wazng role w rozwoju mézgu i narzadéw u plodéw i no-
worodkow. Wystarczajace jest dobowe spozywanie 3-5 g
kwasow thuszczowych omega-3, przy diecie 2000 kcal. Ko-
biety karmigce (zwlaszcza wegetarianki) powinny jednak
rozwazy¢ suplementacje tych kwasoéw. Kwasy omega-3 znaj-
duja sie w orzechach wtoskich, siemieniu Inianym, kono-
piach, ciemnozielonych warzywach i tofu. Mozliwa jest
takze suplementacja olejem rybim wysokiej jakosci i jajami
bogatymi w DHA.¢

Przyszto$¢ wegetarian po odstawieniu od piersi

Odstawiajac niemowle od piersi, nalezy siec upewnié, ze jest
ono wlaéciwie odzywione. U dzieci czeSciej niz u dorostych
obserwuje si¢ zaburzenia odzywiania wynikajace z pew-
nych niedoboréw. Zapotrzebowanie dziecka na energie
jest wieksze, zgodnie z ich masa ciala, a ponadto dzieci nie
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Rodzaje wegetarianizmu

Semiwegetarianizm
Laktoowowegetarianizm
Laktowegetarianizm

Weganizm

zawsze kontrolujg to, co jedza. Wiele istotnych niedobo-
réw obserwowanych u dzieci bierze sie z niewlasciwego
zrozumienia i wyboréw dietetycznych dorostych.

Dieta wegetariafiska odpowiednia dla dorostych nie
zawsze jest wladciwa dla dzieci. Dorosli majg sktonnosé
do jedzenia pokarméw o matej wartosci kalorycznej i ubo-
gotluszczowych, a bogatych w btonnik. Taka dieta gwaran-
tuje uczucie sytoSci, cho¢ dorosty spozywa mniej kalorii
i ttuszczu. Przy kazdym positku pojemnos¢ zotadka u dziec-
ka w wieku 1-3 lat wynosi tylko 200-300 ml. Dlatego spo-
zywanie pokarmow objetoSciowych (z btonnikiem)
prowadzi do zaburzefi. Dziecko moze szybko czud si¢ naje-
dzone, nawet wtedy, gdy nie zjadto odpowiedniej ilo$ci po-
karmu pokrywajacej zapotrzebowanie zywieniowe.”

Badania wykazuja, ze rodzice wychowujacy wegeta-
rianskie dzieci sg dobrze poinformowani, ze ich wzrost
i masa ciala dla danego wieku oraz stosunek wzrostu
do masy ciata sg bliskie 50 centyla wartosci referencyjnych
ustalonych przez National Center for Health Statistics.®
W innych badaniach wegetariafiskich dzieci w Wielkiej
Brytanii stwierdzono, ze wzrost, masa ciata i obwdd glo-
wy s3 w granicach normy w poréwnaniu z dzieémi nie-
stosujgcymi diety wegetariafiskiej.”

Zréznicowana dieta kluczem do powodzenia
Jesli wegetarianin przestrzega dobrze zbilansowanej diety,
moze odnosié liczne korzy$ci. W analizie 5 prospektywnych
badan oceniajacych $miertelno$¢ wéréd wegetarian i niewe-
getarian stwierdzono, ze choroba niedokrwienna serca wy-
stepowata o 24% rzadziej u tych pierwszych. '© Dzieci
wegetarian mialy mniejszg mase ciala i grubos¢ fatdu skor-
nego, ale jednoczesnie rosly i rozwijaly sie prawidtowo. !
Poniewaz jest coraz wiecej zywnosci wzbogacanej, wegeta-
rianie mogg tatwiej i wygodniej dostarczaé dzieciom pozy-
wienie o odpowiedniej zawartosci potrzebnych elementow.
Rodzice powinni siec upewnid, ze ich dzieci spozywajg odpo-
wiednie iloSci witaminy B, ,, folianow, zelaza i cynku (tab. 2).
Pokarm powinien by¢ takze wysokoenergetyczny, a jedno-
cze$nie maly objetosciowo.

Mate dzieci i dzieci w wieku przedszkolnym maja
okreslone preferencje zywieniowe, a codzienne podawa-
nie im urozmaiconego jedzenia bywa trudne. Pomocna by-
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Substancje odzywcze
i ich zrodta

Biatko

Kwasy ttuszczowe omega-3

Zelazo

Wapn

Cynk

Foliany

Witamina B,

wa cierpliwo$é w pofaczeniu z powtarzanym podawaniem
nieznanego jedzenia. Jesli chce sie stosowaé gotowe po-
karmy z tofu lub tempeh (fermentowana soja), wazne jest
zapoznanie si¢ z informacjg na temat warto$ci odzyw-
czych. Wiele z tej przetworzonej zywno$ci moze zawieraé
duze ilosci ttuszczu, soli i energii, podobnie do niewege-
tariafiskich produktéw przetworzonych.

Rodzice powinni sporzadzi¢ plan stosowania ,,zywno-
Sci z calych roslin” w diecie swojego dziecka. Oznacza
to spozywanie pelnoziarnistego pieczywa, makarondw,
platkéw zbozowych, tofu, soi, roslin straczkowych, wa-
rzyw i owocow. Straczkowe s3 klasg warzyw, do ktérych
naleza rézne rodzaje fasoli, grochu i soczewicy. Gotowa-
nie na wolnym ogniu, krétko i w matej ilosci wody naj-
lepiej chroni substancje odzywcze w warzywach. Dlatego
idealnym sposobem jest gotowanie warzyw na parze,
w matlej ilosci wody, duszenie i gotowanie w torebkach.
Jak juz wspomniano, witamina B,, oraz foliany znajduja
sie¢ we wzbogaconych platkach zbozowych i pieczywie.
Zelazo znajduje sie w suszonych owocach, warzywach,
orzechach oraz pokarmach wzbogacanych. Cynk takze
wystepuje w warzywach, orzechach oraz pelnych ziar-
nach.

Chociaz biatko moze stanowié problem, pokarmy po-
chodzenia ro$linnego dostarczajg ponad 10% wartoSci
energetycznej w postaci biatka. Pokarmy pochodzenia ro-
Slinnego w potaczeniu z substytutami miesa, takimi jak so-
jaitempeh, dostarczajg odpowiednie ilosci biatka dziecku
na diecie wegetariafiskiej. Wykazano, ze podaz biatka

70 | Pediatria po Dyplomie Vol. 14 Nr 2, Kwiecien 2010

w diecie takiego dziecka jest podobna jak w diecie dzieci
niewegetarianskich i przewyzsza zalecane normy.!?

Przypadek 2

Kolejne dziecko wraz z rodzicami zglosifo si¢ na badania
kontrolne. Chlopiec miat 7 lat i rést oraz rozwijal si¢ pra-
widlowo. Rodzice byli laktoowowegetarianami i w ten
sam sposéb wychowywali syna. Gdy dziecko podrosto
i stalo si¢ bardziej niezaleine, rodzice zaczeli martwic sie
jego nawykami Zywieniowymi. Chcieli upewnic sig, ze syn
wybiera odpowiednie pokarmy w szkole i w domach kole-
gow. Poprosili o rade, aby zagwarantowac synowi odpo-
wiednie odZywienie teraz i w przyszlosci.

Wazne jest, aby zidentyfikowaé powody, dla ktérych ro-
dzice zdecydowali sie wychowad syna na wegeterianina.
Wazne jest takze, aby lekarz zapytat zaréwno rodzicow, jak
i dziecko, jaki maja stosunek do wegetarianizmu. Choé
chtopiec ma dopiero 7 lat, najprawdopodobniej ma kon-
takt z wieloma réznymi pokarmami w szkole i w domach
kolegow. Jak te doswiadczenia wplywaja na jego postrze-
ganie codziennej diety? Lekarz powinien prowadzié te roz-
mowe, zbierajac dokladny wywiad dotyczacy diety. Jesli
konieczne jest dodatkowe szkolenie, aby nauczy¢ rodzine
zasad prawidlowego zywienia, nalezy poswiecié wiecej cza-
su na zglebienie tego zagadnienia. Lekarz powinien sie
upewnid, ze ta rodzina ma dostep do odpowiednich zrodet
informacji. Na koniec lekarz powinien poruszy¢ zagadnie-
nia zwigzane z niezaleznoscig i autonomia. Zaleznie od sto-
sunku chfopca do wegetarianizmu moze radzi¢ rodzicom,
co moga zaakceptowaé u syna, niezaleznie od tego, czy
w przysztosci zostanie on wegetarianinem, czy nie.

Wychowywanie dziecka w wieku szkolnym

na wegetarianina

Z zywieniowego punktu widzenia wychowywanie dziecka
w wieku szkolnym na wegetarianina niezbyt sie r6zni od wy-
chowywania mtodszego wegetarianina. Rozwazania diete-
tyczne u tych dzieci sa takie same jak u mlodszych wegetarian,
ze szczegOlnym uwzglednieniem takich sktadnikow, jak wita-
mina B, ,, foliany, kwasy tluszczowe omega-3 i biatko. Zr6zni-
cowana dieta jest najlepszym sposobem zapewnienia
prawidlowego wzrastania i rozwoju tych dzieci.

Poza zagadnieniami zywieniowymi nalezy takze rozwazy¢
wiele innych aspektéow wegetarianizmu w okresie nauki
w szkole podstawowej. O ile male dzieci i przedszkolaki wiek-
s20§¢ swoich positkow zjadaja w domu, o tyle dziecko w wie-
ku szkolnym czesto zjada duza cze$¢ swoich codziennych
positkéw poza domem (w szkole, na zajeciach pozaszkolnych,
w domach kolegéw). Rodzicom trudno jest kontrolowaé nie
tylko to, co ich dzieci jedza, ale takze sklonic je, aby dokony-
waly odpowiednich wyboréw z dostepnych pokarméw.

Dzieci w wieku szkolnym przyktadajg wielkg wage
do dostosowania sie do grupy réwiesniczej. Przyjecie
do jednej z takich grup czesto zalezy od umiejetnosci na-
wigzania kontaktéw z innymi dzieémi i dzieleniu z nimi
roznych do$wiadczen. Jesli wegetariafiskie dziecko nie
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moze dzieli¢ tych do§wiadczen, np. positkow, moze to byé
stresujace zarowno dla niego, jak i grupy réwiesnicze;j.
Ostatecznie dziecko w wieku szkolnym dopiero zaczy-
na zdawac sobie sprawe, ze rozni si¢ od innych dzieci i ich
rodzin. W zaleznosci od szkoly i zwyczajow spotecznych
dziecko wegetarianin moze mie¢ kontakt z zywnoscia bar-
dzo r6znigca sie od tej, z jaka si¢ dotychczas stykato. Cie-
kawos$é moze wywolaé cheé sprobowania tych nowych
potraw, takze migsnych. Jesli dziecko uzna, ze sa bezpod-
stawnie zabronione lub zakazy powoduja u niego stresy,
moze zaczaé odmawiaé jedzenia potraw wegetariafiskich.
W celu zidentyfikowania i rozwigzania probleméw dzieci
w wieku szkolnym stosujacych diete wegetarianiska rodzice
powinni okresli¢, jak mocno sami trwajg przy tej diecie w do-
mu i poza nim. Kiedy dziecko zaczyna uczeszczaé do szkoly
i stawac sie bardziej samodzielne, niektérzy rodzice pozwala-
ja mu na zywieniowe eksperymenty. Inni mogg z kolei uwa-
zal, ze dieta wegetariafiska ma pierwszefistwo, niezaleznie
od okolicznosci. Po okresleniu stanowiska w tej sprawie ro-
dzice powinni porozmawia¢ z dzieckiem o zagadnieniach do-
tyczacych diety wegetariafiskiej w wieku szkolnym.

Planowanie z wyprzedzeniem

Ze wzgledu na wiele motywacji i uzasadnien dla wyboru
wegetarianizmu rozmowy rodzicow z dzieé¢mi beda sie
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réznié. Niezaleznie od réznic rodzice moga si¢ lepiej przy-
gotowaé do omawiania swoistych zagadnief, jesli beda
mie¢ jakie$§ uniwersalne narzedzie do dyspozydiji.

Przestrzeganie diety wegetariafiskiej moze stanowi¢ wy-
zwanie nawet dla najbardziej do§wiadczonych wegetarian.
Mimo coraz wiekszej wiedzy spoteczefistwa dieta wege-
tarianska nie zawsze jest dostepna. Czesto konieczne jest
planowanie z wyprzedzeniem. Wymaga to jeszcze wiek-
szej konsekwencji, gdy w gre wchodzi dziecko. Dziecko
na diecie wegetarianskiej w wieku szkolnym zawsze po-
winno wychodzi¢ z domu z odpowiednim positkiem,
a przynajmniej przekaska, ktory moze zje$é, gdy nie ma
dostepu do potraw wegetarianskich. Jesli przyjecie do gru-
py rowiesdniczej jest problemem, to rodzice powinni po-
mySle¢ o zapakowaniu wegetarianskiego jedzenia tak, aby
byto podobne do popularnych potraw miesnych (np. we-
getarianski hamburger, sojowe paluszki). Dziecko tatwiej
poczuje sie cztonkiem grupy rowiesniczej, jesli jego jedze-
nie bedzie podobne do jedzenia innych.

Pakowanie jedzenia w innych okoliczno$ciach bywa
jeszcze bardziej zlozone. JeSli dziecko wychowywane
na diecie wegetarianskiej jest zaproszone na obiad do do-
mu kolegi, to zaréwno ono, jak i jego rodzice mogg zostad
Zle postrzegani, jesli przyniesie ono swoje wlasne jedze-
nie. W takim przypadku kluczowe jest porozumienie. Gdy



Ziarna Warzywa
zroznicowane

RYCINA 1. Piramida zdrowego zywienia — wytyczne.

rodzice niewegetarianie zrozumiejg sytuacje, moga przy-
rzadzi¢ takie potrawy, ktére dziecko wegetarianskie moze
jes¢. Rodzice wegetarianie mogg zaoferowaé pomoc, jesli
gospodarze bedg otwarci na ich sugestie.

Chociaz planowanie z wyprzedzeniem moze dotyczy¢
wielu réznych sytuacji, rodzice i dzieci powinni przeéwi-
czy¢ scenariusze dotyczace nieoczekiwanych sytuacji. Jest
to szczegdlnie wazne, gdyz pomoze rodzicom zrozumied,
jakie okoliczno$ci powodujg najwicksze zaniepokojenie
lub obawy ich dziecka. Przerobienie kilku scenariuszy mo-
ze zdziata¢ cuda w tlumieniu obaw dotyczacych diety
u dziecka w wieku szkolnym.

Wazne jest takze, aby rodzice rozmawiali o wegetaria-
nizmie i niewegetarianizmie w taki sposdb, aby nie przy-
pisywac zalet czy wad ktoremus z tych stylow zycia. Jesli
wegetarianskie dziecko krytykuje swéj sposdb odzywia-
nia, to powszechnym mechanizmem obronnym rodzicow
jest negatywne wyrazanie si¢ o niewegetarianach. Taki
sposdb radzenia sobie z problemem jest szkodliwy, gdyz
ktadzie nacisk na réznice, ktére i tak niepokoja dziecko.
Skutek moze by¢ paradoksalny i nasili¢ negatywny stosu-
nek dziecka do jego diety, jesli stwierdzi ono, ze jego ro-
dzice zle wyrazaja sie o przyjaciotach i kolegach z grupy
rowiesniczej. Rodzice powinni staraé sie obiektywnie
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Mleko Migso i strgczko

wybieraj przetwory

wybieraj chud
bogate w wapn

omawiac sprawy diety. W ten sposdb ich argumenty beda
skuteczniejsze i jednoczes$nie nie beda nikogo zrazaé.

Przypadek 3

Do przychodni zglosila sig 16-letnia dziewczyna na pierw-
sze od S lat badanie kontrolne. Gdy padty pytania o jej
diete, zachowywala sig bardzo defensywnie. Powiedziala,
ze okolo 2 miesigcy temu, 16 lutego, przeszla na wegeta-
rianizm. Przyznala, Ze je przede wszystkim makarony, bul-
ki i niektore przystawki z positkéw rodzinnych. Mowila
o0 okrucienstwie w stosunku do zwierzgt, ktcre sklonito jg
do przejscia na wegetarianizm.

Lekarz powinien zebraé wywiad dotyczacy diety, a takze
stara¢ sie ustalié, co skfonito te nastolatke do jej zmiany, pa-
mietajac, ze wiek dojrzewania jest unikatowym okresem,
ktéry moze odgrywac role w motywacjach nastolatki. W ce-
lu wszechstronnej edukacji w dziedzinie wegetarianizmu ro-
dzice nastolatki powinni, jesli to tylko mozliwe, uczestniczyé
w rozmowach. Lekarz powinien upewnic sig, ze zaréwno
nastolatka, jak i jej rodzice majg dostep do zrédet wiarygod-
nych informacji. W konicu lekarz powinien po$wigcié czas,
aby upewnic sie, ze decyzja nastolatki o przejSciu na wege-
tarianizm nie jest oparta na wspolistniejagcych problemach
emocjonalnych, facznie z zaburzeniami jedzenia.
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RYCINA 2. Wegetarianska piramida zdrowego zywienia obrazujgca swoiste grupy zywnosci, ktére mozna wigczy¢ do diety wegetariafiskiej
wraz z odpowiednimi proporcjami dla kazdej grupy. Przetwory mleczne, jaja i stodycze sg opcjonalne. Zmodyfikowane za Haddad i wsp."

Wegetarianizm nastolatkdw
— unikatowe wyzwanie
W okresie dojrzewania nastolatki podkreSlajg swoja nieza-
lezno$é, rozwijajg wlasng tozsamos¢ i budujg relacje z oby-
dwiema plciami. Nastoletnich wegetarian nie nalezy
postrzegaé jako mlodsza wersje dorostych. Powszechnym
wyjasnieniem dorostych przyczyn stosowania diety wegeta-
riafiskiej jest zdrowie, religia, wzgledy rodzinne i przyczyny
kulturowe. Takie wyjasnienia nie zawsze bywaja przekonuja-
ce dla nastolatkéw. Czesto decyzje podejmowane przez na-
stolatkéw sg bezposrednio zwigzane z ich potrzebami i fazg
rozwoju.!3

Najwickszym wyzwaniem wsrod nastoletnich wegeta-
rian s3 ci, ktérzy zostali wychowani jako osoby jedzace
wszystko i zdecydowali si¢ na zmiane nawykdéw zywienio-
wych niezaleznie od stylu jedzenia rodziny. W badaniach
proby nastolatkéw w Minnesocie tylko nieco mniej
niz 20 000 oséb, czyli 0,6% nastolatkdw, uznato sie za we-
getarian.'* Punkt wyj$cia do wlasciwego dialogu z nasto-
letnimi pacjentami jest podobny do opisanego dla matki
karmiacej piersig — doktadny wywiad. Najwazniejsze jest
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ustalenie, co dla tej mtodej kobiety oznacza bycie wegeta-
rianka. Podobnie wazne jest ustalenie, jak ona definiuje
i stosuje te forme diety we wlasnym zyciu.

Typowy nastoletni wegetarianin
Wigkszo$¢ nastoletnich wegetarian stanowia dziewczeta.
W jednym z badaft w Minnesocie 81% o0s6b, ktore uzna-
ty sie za wegetarian, stanowily dziewczeta, a tylko 19%
chtopcy.'* Najczesciej nastoletni wegetarianie majg nega-
tywny stosunek do spozywania miesa, okruciefistwa
w stosunku do zwierzat i przywiazuja wicksza wage
do swojego wygladu i srodowiska.'® Inng wspdlng cecha
charakterystyczng dla nastoletnich wegetarian jest an-
gazowanie si¢ w liczne pozytywne zachowania. Spozy-
waja oni wiecej owocdw i warzyw, a mniej stodyczy
i solonych przekasek. Ci mlodzi wegetarianie zwykle
majg mase ciala mniejsza od swoich niewegetariafiskich
rowiesnikow.

Wazng cecha wieku dojrzewania jest spontaniczne po-
dejmowanie decyzji bez przywigzywania wickszej wagi
do przysztosci. W zwiazku z tym pozytywne aspekty we-
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getarianizmu moga rowniez prowadzi¢ do negatywnych
lub wrecz szkodliwych zachowan. Wszyscy wegetarianie
s3 zagrozeni niedoborami zywieniowymi, jeSli nie spozy-
waja odpowiednich ilo$ci pokarméw bogatych w biatko,
zelazo, wapn i cynk. Zagrozenie tymi niedoborami jest na-
wet wieksze w przypadku nastolatkow, jesli ich decyzja
o przejSciu na wegetarianizm zostata podjeta nagle, bez
uzyskania koniecznej wiedzy i informacgji.

Nastoletnia pacjentka w opisanym przypadku w wywia-
dzie precyzyjnie podata date zmiany nawykéw zywienio-
wych. Ta nagla zmiana, a takze obecne wybory zywieniowe
wskazuja, ze jej decyzja nie byla poparta wiedzg. Gdyby
miata dalej je$¢ to, co opisata (makarony, butki i dodatko-
we dania z positkéw rodzinnych), prawdopodobnie wy-
stapilyby u niej swoiste niedobory zywieniowe. Nastolatki
czesto jednak miewaja klopoty z wyobrazeniem sobie przy-
sztosci, a to moze utrudniaé przekonanie ich o konsekwen-
cjach podjetych decyzji. Mimo wszystko nalezy podjac
wysitek przygotowania ich na przysztosé, gdyz nastolatki
po wyjezdzie z domu do szkoty lub pracy beda same odpo-
wiadaé za swoje wybory zywieniowe.

Wegetarianska piramida zywieniowa — nowy model
W celu gromadzenia korzysci i minimalizowania negatyw-
nych nastepstw wazne jest zapewnienie nastolatkom wiasci-
wych wytycznych i poradnictwa w zakresie ich wyborow
zywieniowych. Jedng z trudno$ci dostarczenia odpowied-
nich informacji jest ograniczona liczba fatwo dostepnych
modeli wskazujacych, ktore pokarmy s3 istotne i jak powin-
ny by¢ spozywane w diecie. Wiekszo$¢ nastolatkéw zna pi-
ramide zdrowego zywienia, model pokazujacy, jak wytyczne
oraz wymagania dotyczace zywienia pasuja do ich codzien-
nych wyboréw pokarmowych (ryc. 1). Podczas rozmowy
z nastoletnimi wegetarianami trudno$¢ postugiwania sie ta
piramida jako wytycznymi polega na tym, ze jest ona stwo-
rzona dla oséb jedzacych wszystko. Tym samym normy zy-
wieniowe s3 oparte na diecie niewegetarianskiej. '

Istniejg zmodyfikowane modele tych wytycznych obej-
mujgce wegetarian. Jednym z przykladéw jest United Sta-
tes Department of Agriculture’s Food Guide Pyramid.
Biatko pochodzenia zwierzecego wyeliminowano z grupy
pokarméw biatkowych. Niestety nie wzieto pod uwage
faktu, ze niektorzy wegetarianie wykluczajg z diety pokar-
my pochodzenia zwierzecego i ryby. Dlatego nalezaloby
wykluczy¢ z tej piramidy takze przetwory mleczne i jaja.
Ponadto proporcje poszczegdlnych grup sa w tej pirami-
dzie nieprawidlowe, gdyz wykluczono niektére podstawo-
we produkty bez uwzglednienia proporcji czy wartosci
odzywczych.

Wegetarianie po otrzymaniu wyczerpujacych informa-
¢ji powinni pokrywac zapotrzebowanie zywieniowe orga-
nizmu na kazdym etapie zycia. Wiele os6b pragnetoby
przej$¢ na wegetarianizm, poniewaz wie o korzySciach dla
zdrowia z nim zwigzanych. Te osoby s3 zagubione w kwe-
stii zmiany sposobu zywienia, jeli nie majg wlasciwych
i fatwo dostepnych wytycznych.
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Ostatnio organizatorzy III Migdzynarodowego Kongre-
su Zywienia Wegetarianiskiego przedstawili Kongresowi
Stanéw Zjednoczonych wegetariafiska piramide zdrowe-
go zywienia (ryc. 2)."" Dolna 1/3 piramidy skfada sie
z 5 gléwnych grup zywnosci pochodzenia roSlinnego:
petnego ziarna, warzyw, owocéw, orzechow i nasion.
Na szczycie piramidy umieszczono produkty, ktdére moga
by¢ wlaczone do diety wegetarianskiej lub nie: oleje ro-
§linne, przetwory mleczarskie, jaja i stodycze. Nalezy mieé
nadzieje, ze te tymczasowe wytyczne zmotywujg do dal-
szych badan i opracowania przysztych wytycznych. ¢

Wtaczenie rodziny

Impulsywno$¢ nastolatkOw-wegetarian stwarza okazje
do udzielenia porady dotyczacej diety. Nagtym zmianom
w diecie nowo upieczonego nastoletniego wegetarianina
nie towarzysza zmiany w nawykach zywieniowych jego
rodziny. Wiele rodzin stara sie akceptowaé nowe nawyki
zywieniowe swoich dzieci, ale nie zawsze kontroluje opty-
malne zapotrzebowanie organizmu. Przyjmowana przez
nas $wiezo upieczona nastoletnia wegetarianka podaje, ze
spozywa przekaski ze stotu rodzicoéw. Najczestszym po-
wodem jedzenia tylko takich dan jest to, ze danie gtéwne
zwykle zawiera produkty pochodzenia zwierzecego lub
ryby. Wielu rodzicéw uwaza, ze wegetarianizm wiekszosci
nastolatkéw to tylko pewien etap zycia i wkrétce wroca
oni do diety miesne;j.

Cho¢ wiekszos¢ nastolatkéw juz nie polega tylko na ro-
dzinach, jesli chodzi o odzywianie, wazne jest, aby dostar-
czaé im, a takze rodzefistwu, wiedzy o wegetarianizmie
i dostepnych Zrédlach informacji o zywieniu (tab. 3). Nie
powinno sie oczekiwaé, ze rodziny zmienig swoje nawyki
zywieniowe, wazne jest natomiast, aby dziecko na diecie
wegetarianskiej miato dostep do odpowiedniej zywnosci.
Dobrze poinformowani rodzice moga kierowaé takimi
dzieé¢mi, ktére majg trudno$ci w przyzwyczajeniu sie
do nowych ograniczefi zywieniowych. Nastoletni wegeta-
rianie zwykle jedzg proste potrawy, takie jak makarony
i butki. Istotne jest, ze takie potrawy moze i nie zawiera-
ja miesa, ale tez nie maja odpowiedniej warto$ci odzyw-
czej. Wazne jest takze podkreSlenie, ze nastoletni
wegetarianie powinny zwracaé¢ uwage na informacje zy-
wieniowe dotyczace gotowych dan wegetarianiskich. We-
getarianie czesto blednie uwazaja, ze niektére pokarmy
muszg by¢ zdrowe, gdyz zawieraja np. tofu lub tempeh.
Wazna jest ocena warto$ci odzywczej tych produktow, tj.
zawartosci thuszczu, sodu, energii oraz cukru.

Mozliwe zaburzenia u nastoletnich wegetarian

Czesto najtrudniej jest ocenié, czy decyzja nastolatkow
o przejSciu na wegetarianizm nie jest forma restrykgji.
Mozliwe, ze wegetarianizm ukrywa wspolistniejace zabu-
rzenia jedzenia. Najnowsze badania nastolatkéw w Minne-
socie wykazaly, ze wegetarianizm nastolatkéw moze by¢
czerwonym $wiatlem sygnalizujacym wspdlistniejace nie-
wlasciwe podejicie do kontrolowania masy ciata. Co cie-
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kawe, mtodziez uczestniczaca w tych badaniach podawata
jako podstawowgq przyczyne przejScia na wegetarianizm
cheé utraty lub niezwiekszenie masy ciata.’

Z badan wyniknely takze liczne interakeje pte¢/wegeta-
rianizm. Wegetarianie chlopcy czeéciej od niewegetarian
troszczyli sie o mase ciata i wyglad. Ta grupa wymaga do-
datkowych badan przesiewowych oraz poradnictwa, aby
upewnic sie, ze jej wybory nie maskujg powazniejszych
probleméw.

Inne interesujgce roznice stwierdzono miedzy semiwe-
getarianami (jedzacymi ryby i dréb) a Scistymi wegetaria-
nami (eliminujagcymi z diety migso i ryby). Ci ostatni mieli
zdrowszy stosunek do masy ciala, czesciej tez uprawiali éwi-
czenia fizyczne. Wydawali si¢ pewniejsi siebie i stosowali
diete wegetarianiskg od co najmniej 2 lat. Semiwegetarianie
czesto bywali niekonsekwentni, jesli chodzi o odzywianie,
oraz stosowali niezdrowe sposoby utraty masy ciata.?

Cho¢ wegetarianizm nastolatkéw moze wskazywaé
na wspolistniejgce zaburzenia, to nalezy jednak pamietad,
ze wegetarianizm u dorostych daje liczne korzysci. Wazne
jest, aby lekarze uczyli nastoletnich wegetarian, jak odzy-
wiaé sie zdrowo, aby odnies$¢ te korzysci, ktore zostaly
udowodnione u dorostych.

Artykut ukazat sie oryginalnie w Pediatrics in Review, Vol. 30, No. 1, Janu-
ary 2009, p. e8: Vegetarian Diets in Children and Adolescents, wydawanym
przez American Academy of Pediatrics (AAP). Polska wersja publikowana przez
Medical Tribune Polska. AAP i Medical Tribune Polska nie ponosza odpowiedzial-
nosci za niescistosci lub btedy w tresci artykufu, w tym wynikajace z ttumaczenia
z angielskiego na polski. Ponadto AAP i Medical Tribune Polska nie popieraja
stosowania ani nie reczg (bezposrednio lub posrednio) za jako$¢ ani skuteczno$¢
jakichkolwiek produktéw lub ustug zawartych w publikowanych materiatach re-
klamowych. Reklamodawca nie ma wplywu na tres¢ publikowanego artykutu.
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Komentowanie pracy M. Renda i P. Fishera jest praw-
dziwga przyjemnoscig dla kogos$ takiego jak ja, przez lata
watpigcego w mozliwos$é stosowania diety wegetarian-
skiej u dzieci tak, aby nie zaburzy¢ ich wzrastania.

Popularnosé¢ diety wegetarianiskiej jest w Polsce nie-
znana. Przyblizone szacunki pozwalajg na ocene, ze sto-
suje ja niespetna p6t miliona os6b. Nasze szczegdlne
zainteresowanie wzbudzaja dzieci, ktore sa wegetaria-
nami. Od urodzenia lub od samodzielnego podjecia ta-
kiej decyzji.

W Polsce nie ma tradycji diety wegetarianskiej. Jej
stosowanie zalezy od wzorcow kulturowych, religij-
nych lub ewolucji wlasnych przekonani. Czy samo po-
jecie ,dieta wegetarianska” daje gwarancje, ze jest
zdrowsza od diety ,wszystkojedzacych”? Nie. Tylko
wtedy, gdy laczne spozycie tluszczow nasyconych nie
jest wysokie, a podaz biatka ze Zrédet roslinnych wy-
starczajaca. Prawidtowa dieta wegetariafiska lub wegai-
ska powinna zapewniaé prawidlowy rozwoj dzieci,
unikniecie nadwagi i otytosci. Tym zjawiskom powinna
towarzyszy¢ nadzieja, ze dzieci na dietach roSlinnych
beda rzadziej zapadac na choroby cywilizacyjne w zyciu
dorostym.

Jak w tym wszystkim wyglada sytuacja w naszym
kraju? Zle. W Polsce nie ma zadnych profesjonalnych
i zgodnych z aktualng wiedza zalecen zywienia dzieci
bedacych weganami lub wegetarianami. Czary gory-
czy dopelnia wrogie nastawienie wickszosci lekarzy
i dietetykéw do kwestii wegetarianizmu i weganizmu.
Tymczasem, wobec istniejacych dowodéw nauko-
wych, ze diety wegetarianskie sg zdrowe, warto aby
w Polsce powstaly udokumentowane zalecenia zywie-
niowe dla dzieci stosujgcych diety wegetarianskie lub
wegarnskie.

American Dietetic Association® stwierdzito, ze pra-
widtowo skomponowana dieta wegetariafiska czy we-
gafniska jest odpowiednia na kazdym etapie zycia, takze
w przypadku dzieci czy kobiet w cigzy. Wegetarianie sg
szczuplejsi niz osoby spozywajace mieso, rzadziej zapa-
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daja na choroby serca, cukrzyce czy nadci$nienie, rza-
dziej réwniez choruja na pewne nowotwory.

Przyktadem populacji, w ktérej Srednia zycia jest wy-
soka i w ktorej zapadalnosé na choroby cywilizacyjne jest
mala, sa mieszkancy japonskiej wyspy Okinawa.?> Miesz-
kancy tej wyspy odzywiaja si¢ dietg semiweganska, ktd-
rej sktadowg s3 ryby jako Zrédto ttuszczu i biatka.

Propagowanie zdrowej diety w Polsce ma ograniczo-
ng skuteczno$é. Moze pokazywanie pozytywnych rezul-
tatow diety wegetarianskiej wplynie na model
odzywiania sie mtodych Polakéw. Ale z tym wigzg sie
pewne propozycje rozwigzan systemowych: powolania
poradnictwa dietetycznego propagujacego zbilansowa-
ng energetycznie diete roSlinng, z uwzglednieniem su-
plementacji witamin B, i D (w okresach ograniczonego
dostepu do $wiatta stonecznego), a takze monitorowania
wzrastania przez kontrole lekarskie i badania antropo-
logiczne mtodych wegan lub wegetarian. Porady diete-
tyczne nie znajdujg uznania jako $wiadczenie w ramach
NFZ. Tak wiec w najblizszym czasie nie mozna spodzie-
wac sie rozwoju poradnictwa dietetycznego. Szkoda,
gdyz taki system profilaktyki zaburzei odzywienia i cho-
r6b zaleznych od diety jest tafiszy od leczenia zaawan-
sowanych choréb. By¢ moze, aby to zrozumied,
urzednicy powinni zostaé wegetarianami.

Artykut ,,Diety wegetariafiskie dzieci i mtodziezy”
jest napisany Swietnie. Bez emogji, ale z wykorzystaniem
rzetelnej wiedzy. Prosze zwrocié uwage, ze przedstawio-
ne przypadki odpowiadajg czestym sytuacjom obserwo-
wanym w naszej praktyce lekarskiej — dietetyczne;j.

Po lekturze tego artykutu podjelismy decyzje o napi-
saniu poradnika dla mtodych wegetarian i ich rodzicéw.
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