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Wprowadzenie
Wegetarianizm staje się coraz powszechniejszy wśród dorosłych – obecnie 1 na 40 dorosłych
wybiera dietę wegetariańską. W rezultacie coraz więcej dzieci jest wychowywanych jako
wegetarianie. Wegetarianizm jest przyjmowany z wielu powodów – moralnych, religijnych
i zdrowotnych. Liczne badania wykazały istotne korzyści zdrowotne dla osób stosujących
dietę wegetariańską. Pediatrzy powinni dobrze poznać zasady diety wegetariańskiej i jej ro-
li w populacji dziecięcej.

Przypadek 1
Matka i jej 2-miesięczny synek po raz pierwszy przyszli do przychodni na badania okreso-
we. Matka karmiła piersią, a dziecko rozwijało się prawidłowo. Pod koniec wizyty matka
powiedziała, że jest wegetarianką i pragnęłaby tak samo wychować syna. Chciała dowie-
dzieć się, co powinna robić jako matka karmiąca piersią i jak może się upewnić, że w przy-
szłości jej syn będzie prawidłowo żywiony.

Lekarz powinien zacząć od zebrania wywiadu dotyczącego diety matki, aby określić, ja-
kiego rodzaju wegetarianizm ona stosuje. Powinien jej wyjaśnić, że żywienie niemowlęcia
zależy od jej własnego odżywiania tak długo, jak długo karmi piersią. Pediatra powinien
uczulić matkę na znaczenie różnorodności spożywanych pokarmów. Jeśli matka jest wegan-
ką, pediatra musi ocenić, czy jej dieta zawiera odpowiednią ilość witaminy B12 oraz wap-
nia. Gdy będzie gotowa odstawić dziecko od piersi, powinna skupić się na różnorodności
diety dziecka. Należy poinformować matkę, że dieta wegetariańska dorosłych jest co praw-
da bogata w błonnik, ale uboga w kalorie i nie zawsze nadaje się dla rosnącego i rozwija-
jącego się dziecka. Pediatra powinien też upewnić się, że matka zna odpowiednie źródła
informacji pomocne w znalezieniu najlepszych pokarmów pokrywających zapotrzebowa-
nie żywieniowe jej dziecka.

Rozpoczynanie rozmowy
W przypadku tego scenariusza najważniejszy jest wywiad dotyczący diety. Choć matka
uważa się za wegetariankę, nie podaje rodzaju stosowanego wegetarianizmu (tab. 1). Mó-
wiąc najprościej, wegetarianizm wyklucza z diety mięso zwierzęce i jego przetwory (łącz-
nie z rybami). Tę definicję można jednak jeszcze uściślić. Laktoowowegetarianie spożywają
mleko i jaja. Laktowegetarianie poza żywnością pochodzenia roślinnego piją mleko. We-
ganie nie spożywają żadnych produktów pochodzenia zwierzęcego i ryb. Zalecenia dla
matki w opisanym przypadku zależą od rodzaju jej diety wegetariańskiej.

Porównanie składu mleka kobiecego
Większość niemowląt przez pierwsze 6-12 miesięcy po narodzinach jest laktowegetariań-
ska. Podstawowym źródłem odżywczym jest bowiem mleko matki lub mieszanka. Badania
wykazały, że przez pierwsze 6 miesięcy mleko kobiece laktowegetarianki nie różni się istot-
nie od mleka kobiety jedzącej wszystko.1 Przede wszystkim skład mleka wegetarianki i ko-
biety jedzącej wszystko jest podobny pod względem zawartości soli mineralnych,
pierwiastków śladowych, laktozy i tłuszczu całkowitego. Inne badania ujawniły, że mleko
wegetarianek zawiera mniej dodatków pochodzących ze środowiska w porównaniu z mle-
kiem niewegetarianek.2

Ważne informacje żywieniowe
U laktoowowegetarian i laktowegetarian (spożywających mleko lub jaja, lub jedno i dru-
gie) niedobór pewnych składników jest mniejszy niż u wegan, którzy nie dopuszczają w die-
cie żadnych ryb i produktów pochodzenia zwierzęcego. Zdumiewające, że kobiety źle
odżywione często wytwarzają mleko o prawidłowej objętości i składzie. Jedna z hipotez
mówi, że skład mleka kobiecego odpowiada ogólnemu stanowi odżywienia matki. Nieza-
leżnie od objętości i składu mleko źle odżywionej kobiety może być mniej kaloryczne, za-
wierać mniej witamin rozpuszczalnych w wodzie, soli wapnia i białka.3 Wszystkie
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wegetarianki powinny zwracać specjalną uwagę na ilość
witaminy B12, folianów i kwasów tłuszczowych omega-3
w swojej diecie. Witamina B12 i foliany odgrywają ważną
rolę w syntezie białka i DNA, a także rozwoju mózgu
i układu nerwowego. Kwasy tłuszczowe omega-3 są istot-
ne dla rozwoju mózgu i siatkówki. W okresie wzrastania
i reprodukcji zapotrzebowanie na te składniki rośnie.

Witamina B12
Dobrym źródłem tej witaminy w diecie wegetariańskiej są
zboża, napoje niemleczne, analogi mięsa i suplementy.
Ważne jest czytanie etykiet, aby upewnić się, że dany pro-
dukt jest wzbogacony witaminą B12. Jeśli matka weganka
nie spożywa dostatecznej ilości produktów wzbogaconych
witaminą B12 lub suplementów diety, jej niemowlę otrzymu-
je 0,4 µg/24 h witaminy B12 przez pierwsze 6 miesięcy życia,
a później 0,5 µg/24 h.4 Innym powodem, dla którego nie-
mowlę karmione piersią potrzebuje suplementacji witaminy B12
jest przebyte przez matkę wycięcie jelita. Wycięcie części je-
lita uniemożliwia organizmowi wchłanianie witaminy B12.

Foliany
Foliany znajdują się we wzbogaconym pieczywie, makaro-
nach, płatkach zbożowych, zielonych warzywach liścia-
stych i soku pomarańczowym. Interesujące, że większość
wegetarian spożywa więcej folianów niż jest to zalecane.
Choć wzbogacanie żywności folianami pomaga zmniejszyć
zagrożenie wadami cewy nerwowej, mogą one maskować
niektóre zaburzenia hematologiczne, które sygnalizują nie-
dobór witaminy B12. Niedobór tej witaminy, maskowany
przez foliany, może nie zostać rozpoznany aż do wystąpie-
nia szkodliwych zmian neurologicznych.5

Kwasy tłuszczowe omega-3
Są ważne dla kobiet karmiących piersią, gdyż uczestniczą
w rozwoju mózgu i siatkówki u niemowląt. Odgrywają
także ważną rolę u wegetarian, gdyż działają jako cegiełki
budulcowe długich łańcuchów kwasów dokozaheksaeno-
wego (DHA) oraz eikozapentaenowego (EPA), w które bo-
gate są ryby. Zarówno DHA, jak i EPA odgrywają niezwykle
ważną rolę w rozwoju mózgu i narządów u płodów i no-
worodków. Wystarczające jest dobowe spożywanie 3-5 g
kwasów tłuszczowych omega-3, przy diecie 2000 kcal. Ko-
biety karmiące (zwłaszcza wegetarianki) powinny jednak
rozważyć suplementację tych kwasów. Kwasy omega-3 znaj-
dują się w orzechach włoskich, siemieniu lnianym, kono-
piach, ciemnozielonych warzywach i tofu. Możliwa jest
także suplementacja olejem rybim wysokiej jakości i jajami
bogatymi w DHA.6

Przyszłość wegetarian po odstawieniu od piersi
Odstawiając niemowlę od piersi, należy się upewnić, że jest
ono właściwie odżywione. U dzieci częściej niż u dorosłych
obserwuje się zaburzenia odżywiania wynikające z pew-
nych niedoborów. Zapotrzebowanie dziecka na energię
jest większe, zgodnie z ich masa ciała, a ponadto dzieci nie

zawsze kontrolują to, co jedzą. Wiele istotnych niedobo-
rów obserwowanych u dzieci bierze się z niewłaściwego
zrozumienia i wyborów dietetycznych dorosłych.

Dieta wegetariańska odpowiednia dla dorosłych nie
zawsze jest właściwa dla dzieci. Dorośli mają skłonność
do jedzenia pokarmów o małej wartości kalorycznej i ubo-
gotłuszczowych, a bogatych w błonnik. Taka dieta gwaran-
tuje uczucie sytości, choć dorosły spożywa mniej kalorii
i tłuszczu. Przy każdym posiłku pojemność żołądka u dziec-
ka w wieku 1-3 lat wynosi tylko 200-300 ml. Dlatego spo-
żywanie pokarmów objętościowych (z błonnikiem)
prowadzi do zaburzeń. Dziecko może szybko czuć się naje-
dzone, nawet wtedy, gdy nie zjadło odpowiedniej ilości po-
karmu pokrywającej zapotrzebowanie żywieniowe.7

Badania wykazują, że rodzice wychowujący wegeta-
riańskie dzieci są dobrze poinformowani, że ich wzrost
i masa ciała dla danego wieku oraz stosunek wzrostu
do masy ciała są bliskie 50 centyla wartości referencyjnych
ustalonych przez National Center for Health Statistics.8

W innych badaniach wegetariańskich dzieci w Wielkiej
Brytanii stwierdzono, że wzrost, masa ciała i obwód gło-
wy są w granicach normy w porównaniu z dziećmi nie-
stosującymi diety wegetariańskiej.9

Zróżnicowana dieta kluczem do powodzenia
Jeśli wegetarianin przestrzega dobrze zbilansowanej diety,
może odnosić liczne korzyści. W analizie 5 prospektywnych
badań oceniających śmiertelność wśród wegetarian i niewe-
getarian stwierdzono, że choroba niedokrwienna serca wy-
stępowała o 24% rzadziej u tych pierwszych. 10 Dzieci
wegetarian miały mniejszą masę ciała i grubość fałdu skór-
nego, ale jednocześnie rosły i rozwijały się prawidłowo. 11

Ponieważ jest coraz więcej żywności wzbogacanej, wegeta-
rianie mogą łatwiej i wygodniej dostarczać dzieciom poży-
wienie o odpowiedniej zawartości potrzebnych elementów.
Rodzice powinni się upewnić, że ich dzieci spożywają odpo-
wiednie ilości witaminy B12, folianów, żelaza i cynku (tab. 2).
Pokarm powinien być także wysokoenergetyczny, a jedno-
cześnie mały objętościowo.

Małe dzieci i dzieci w wieku przedszkolnym mają
określone preferencje żywieniowe, a codzienne podawa-
nie im urozmaiconego jedzenia bywa trudne. Pomocna by-

TABELA 1. Rodzaje wegetarianizmu
Semiwegetarianizm
Dopuszcza drób i ryby
Laktoowowegetarianizm
Dopuszcza mleko i jaja
Laktowegetarianizm
Dopuszcza przetwory mleczne
Weganizm
Eliminuje z diety wszystkie produkty pochodzenie zwierzęcego

i ryby
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wegetarianki powinny zwracać specjalną uwagę na ilość
witaminy B12, folianów i kwasów tłuszczowych omega-3
w swojej diecie. Witamina B12 i foliany odgrywają ważną
rolę w syntezie białka i DNA, a także rozwoju mózgu
i układu nerwowego. Kwasy tłuszczowe omega-3 są istot-
ne dla rozwoju mózgu i siatkówki. W okresie wzrastania
i reprodukcji zapotrzebowanie na te składniki rośnie.

Witamina B12
Dobrym źródłem tej witaminy w diecie wegetariańskiej są
zboża, napoje niemleczne, analogi mięsa i suplementy.
Ważne jest czytanie etykiet, aby upewnić się, że dany pro-
dukt jest wzbogacony witaminą B12. Jeśli matka weganka
nie spożywa dostatecznej ilości produktów wzbogaconych
witaminą B12 lub suplementów diety, jej niemowlę otrzymu-
je 0,4 µg/24 h witaminy B12 przez pierwsze 6 miesięcy życia,
a później 0,5 µg/24 h.4 Innym powodem, dla którego nie-
mowlę karmione piersią potrzebuje suplementacji witaminy B12
jest przebyte przez matkę wycięcie jelita. Wycięcie części je-
lita uniemożliwia organizmowi wchłanianie witaminy B12.

Foliany
Foliany znajdują się we wzbogaconym pieczywie, makaro-
nach, płatkach zbożowych, zielonych warzywach liścia-
stych i soku pomarańczowym. Interesujące, że większość
wegetarian spożywa więcej folianów niż jest to zalecane.
Choć wzbogacanie żywności folianami pomaga zmniejszyć
zagrożenie wadami cewy nerwowej, mogą one maskować
niektóre zaburzenia hematologiczne, które sygnalizują nie-
dobór witaminy B12. Niedobór tej witaminy, maskowany
przez foliany, może nie zostać rozpoznany aż do wystąpie-
nia szkodliwych zmian neurologicznych.5

Kwasy tłuszczowe omega-3
Są ważne dla kobiet karmiących piersią, gdyż uczestniczą
w rozwoju mózgu i siatkówki u niemowląt. Odgrywają
także ważną rolę u wegetarian, gdyż działają jako cegiełki
budulcowe długich łańcuchów kwasów dokozaheksaeno-
wego (DHA) oraz eikozapentaenowego (EPA), w które bo-
gate są ryby. Zarówno DHA, jak i EPA odgrywają niezwykle
ważną rolę w rozwoju mózgu i narządów u płodów i no-
worodków. Wystarczające jest dobowe spożywanie 3-5 g
kwasów tłuszczowych omega-3, przy diecie 2000 kcal. Ko-
biety karmiące (zwłaszcza wegetarianki) powinny jednak
rozważyć suplementację tych kwasów. Kwasy omega-3 znaj-
dują się w orzechach włoskich, siemieniu lnianym, kono-
piach, ciemnozielonych warzywach i tofu. Możliwa jest
także suplementacja olejem rybim wysokiej jakości i jajami
bogatymi w DHA.6

Przyszłość wegetarian po odstawieniu od piersi
Odstawiając niemowlę od piersi, należy się upewnić, że jest
ono właściwie odżywione. U dzieci częściej niż u dorosłych
obserwuje się zaburzenia odżywiania wynikające z pew-
nych niedoborów. Zapotrzebowanie dziecka na energię
jest większe, zgodnie z ich masa ciała, a ponadto dzieci nie

zawsze kontrolują to, co jedzą. Wiele istotnych niedobo-
rów obserwowanych u dzieci bierze się z niewłaściwego
zrozumienia i wyborów dietetycznych dorosłych.

Dieta wegetariańska odpowiednia dla dorosłych nie
zawsze jest właściwa dla dzieci. Dorośli mają skłonność
do jedzenia pokarmów o małej wartości kalorycznej i ubo-
gotłuszczowych, a bogatych w błonnik. Taka dieta gwaran-
tuje uczucie sytości, choć dorosły spożywa mniej kalorii
i tłuszczu. Przy każdym posiłku pojemność żołądka u dziec-
ka w wieku 1-3 lat wynosi tylko 200-300 ml. Dlatego spo-
żywanie pokarmów objętościowych (z błonnikiem)
prowadzi do zaburzeń. Dziecko może szybko czuć się naje-
dzone, nawet wtedy, gdy nie zjadło odpowiedniej ilości po-
karmu pokrywającej zapotrzebowanie żywieniowe.7

Badania wykazują, że rodzice wychowujący wegeta-
riańskie dzieci są dobrze poinformowani, że ich wzrost
i masa ciała dla danego wieku oraz stosunek wzrostu
do masy ciała są bliskie 50 centyla wartości referencyjnych
ustalonych przez National Center for Health Statistics.8

W innych badaniach wegetariańskich dzieci w Wielkiej
Brytanii stwierdzono, że wzrost, masa ciała i obwód gło-
wy są w granicach normy w porównaniu z dziećmi nie-
stosującymi diety wegetariańskiej.9

Zróżnicowana dieta kluczem do powodzenia
Jeśli wegetarianin przestrzega dobrze zbilansowanej diety,
może odnosić liczne korzyści. W analizie 5 prospektywnych
badań oceniających śmiertelność wśród wegetarian i niewe-
getarian stwierdzono, że choroba niedokrwienna serca wy-
stępowała o 24% rzadziej u tych pierwszych. 10 Dzieci
wegetarian miały mniejszą masę ciała i grubość fałdu skór-
nego, ale jednocześnie rosły i rozwijały się prawidłowo. 11

Ponieważ jest coraz więcej żywności wzbogacanej, wegeta-
rianie mogą łatwiej i wygodniej dostarczać dzieciom poży-
wienie o odpowiedniej zawartości potrzebnych elementów.
Rodzice powinni się upewnić, że ich dzieci spożywają odpo-
wiednie ilości witaminy B12, folianów, żelaza i cynku (tab. 2).
Pokarm powinien być także wysokoenergetyczny, a jedno-
cześnie mały objętościowo.

Małe dzieci i dzieci w wieku przedszkolnym mają
określone preferencje żywieniowe, a codzienne podawa-
nie im urozmaiconego jedzenia bywa trudne. Pomocna by-

TABELA 1. Rodzaje wegetarianizmu
Semiwegetarianizm
Dopuszcza drób i ryby
Laktoowowegetarianizm
Dopuszcza mleko i jaja
Laktowegetarianizm
Dopuszcza przetwory mleczne
Weganizm
Eliminuje z diety wszystkie produkty pochodzenie zwierzęcego

i ryby
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wa cierpliwość w połączeniu z powtarzanym podawaniem
nieznanego jedzenia. Jeśli chce się stosować gotowe po-
karmy z tofu lub tempeh (fermentowana soja), ważne jest
zapoznanie się z informacją na temat wartości odżyw-
czych. Wiele z tej przetworzonej żywności może zawierać
duże ilości tłuszczu, soli i energii, podobnie do niewege-
tariańskich produktów przetworzonych.

Rodzice powinni sporządzić plan stosowania „żywno-
ści z całych roślin” w diecie swojego dziecka. Oznacza
to spożywanie pełnoziarnistego pieczywa, makaronów,
płatków zbożowych, tofu, soi, roślin strączkowych, wa-
rzyw i owoców. Strączkowe są klasą warzyw, do których
należą różne rodzaje fasoli, grochu i soczewicy. Gotowa-
nie na wolnym ogniu, krótko i w małej ilości wody naj-
lepiej chroni substancje odżywcze w warzywach. Dlatego
idealnym sposobem jest gotowanie warzyw na parze,
w małej ilości wody, duszenie i gotowanie w torebkach.
Jak już wspomniano, witamina B12 oraz foliany znajdują
się we wzbogaconych płatkach zbożowych i pieczywie.
Żelazo znajduje się w suszonych owocach, warzywach,
orzechach oraz pokarmach wzbogacanych. Cynk także
występuje w warzywach, orzechach oraz pełnych ziar-
nach.

Chociaż białko może stanowić problem, pokarmy po-
chodzenia roślinnego dostarczają ponad 10% wartości
energetycznej w postaci białka. Pokarmy pochodzenia ro-
ślinnego w połączeniu z substytutami mięsa, takimi jak so-
ja i tempeh, dostarczają odpowiednie ilości białka dziecku
na diecie wegetariańskiej. Wykazano, że podaż białka

w diecie takiego dziecka jest podobna jak w diecie dzieci
niewegetariańskich i przewyższa zalecane normy.12

Przypadek 2
Kolejne dziecko wraz z rodzicami zgłosiło się na badania
kontrolne. Chłopiec miał 7 lat i rósł oraz rozwijał się pra-
widłowo. Rodzice byli laktoowowegetarianami i w ten
sam sposób wychowywali syna. Gdy dziecko podrosło
i stało się bardziej niezależne, rodzice zaczęli martwić się
jego nawykami żywieniowymi. Chcieli upewnić się, że syn
wybiera odpowiednie pokarmy w szkole i w domach kole-
gów. Poprosili o radę, aby zagwarantować synowi odpo-
wiednie odżywienie teraz i w przyszłości.

Ważne jest, aby zidentyfikować powody, dla których ro-
dzice zdecydowali się wychować syna na wegeterianina.
Ważne jest także, aby lekarz zapytał zarówno rodziców, jak
i dziecko, jaki mają stosunek do wegetarianizmu. Choć
chłopiec ma dopiero 7 lat, najprawdopodobniej ma kon-
takt z wieloma różnymi pokarmami w szkole i w domach
kolegów. Jak te doświadczenia wpływają na jego postrze-
ganie codziennej diety? Lekarz powinien prowadzić tę roz-
mowę, zbierając dokładny wywiad dotyczący diety. Jeśli
konieczne jest dodatkowe szkolenie, aby nauczyć rodzinę
zasad prawidłowego żywienia, należy poświęcić więcej cza-
su na zgłębienie tego zagadnienia. Lekarz powinien się
upewnić, że ta rodzina ma dostęp do odpowiednich źródeł
informacji. Na koniec lekarz powinien poruszyć zagadnie-
nia związane z niezależnością i autonomią. Zależnie od sto-
sunku chłopca do wegetarianizmu może radzić rodzicom,
co mogą zaakceptować u syna, niezależnie od tego, czy
w przyszłości zostanie on wegetarianinem, czy nie.

Wychowywanie dziecka w wieku szkolnym
na wegetarianina
Z żywieniowego punktu widzenia wychowywanie dziecka
w wieku szkolnym na wegetarianina niezbyt się różni od wy-
chowywania młodszego wegetarianina. Rozważania diete-
tyczne u tych dzieci są takie same jak u młodszych wegetarian,
ze szczególnym uwzględnieniem takich składników, jak wita-
mina B12, foliany, kwasy tłuszczowe omega-3 i białko. Zróżni-
cowana dieta jest najlepszym sposobem zapewnienia
prawidłowego wzrastania i rozwoju tych dzieci.

Poza zagadnieniami żywieniowymi należy także rozważyć
wiele innych aspektów wegetarianizmu w okresie nauki
w szkole podstawowej. O ile małe dzieci i przedszkolaki więk-
szość swoich posiłków zjadają w domu, o tyle dziecko w wie-
ku szkolnym często zjada dużą część swoich codziennych
posiłków poza domem (w szkole, na zajęciach pozaszkolnych,
w domach kolegów). Rodzicom trudno jest kontrolować nie
tylko to, co ich dzieci jedzą, ale także skłonić je, aby dokony-
wały odpowiednich wyborów z dostępnych pokarmów.

Dzieci w wieku szkolnym przykładają wielką wagę
do dostosowania się do grupy rówieśniczej. Przyjęcie
do jednej z takich grup często zależy od umiejętności na-
wiązania kontaktów z innymi dziećmi i dzieleniu z nimi
różnych doświadczeń. Jeśli wegetariańskie dziecko nie

TABELA 2. Substancje odżywcze
i ich źródła
Białko
Tofu, tempeh, rośliny strączkowe, zboża, jaja, produkty mleczne
Kwasy tłuszczowe omega-3
Siemię lniane, warzywa o ciemnozielonych liściach, tofu, ryby,

oleje, orzechy
Żelazo
Rośliny strączkowe, orzechy, suszone owoce, szpinak,

wzbogacane zboża
Wapń
Jarmuż, brokuły, wzbogacony sok pomarańczowy, wzbogacona

soja, figi, przetwory mleczne
Cynk
Pełne ziarna, rośliny strączkowe, orzechy, kiełki pszenicy,

makarony z mąki pełnoziarnistej
Foliany
Rośliny strączkowe, warzywa o ciemnozielonych liściach,

wzbogacone płatki zbożowe/chleb
Witamina B12

Wzbogacone jaja, wzbogacone przetwory mleczne, płatki
zbożowe, chleb, niektóre wzbogacone produkty sojowe
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może dzielić tych doświadczeń, np. posiłków, może to być
stresujące zarówno dla niego, jak i grupy rówieśniczej.

Ostatecznie dziecko w wieku szkolnym dopiero zaczy-
na zdawać sobie sprawę, że różni się od innych dzieci i ich
rodzin. W zależności od szkoły i zwyczajów społecznych
dziecko wegetarianin może mieć kontakt z żywnością bar-
dzo różniącą się od tej, z jaką się dotychczas stykało. Cie-
kawość może wywołać chęć spróbowania tych nowych
potraw, także mięsnych. Jeśli dziecko uzna, że są bezpod-
stawnie zabronione lub zakazy powodują u niego stresy,
może zacząć odmawiać jedzenia potraw wegetariańskich.

W celu zidentyfikowania i rozwiązania problemów dzieci
w wieku szkolnym stosujących dietę wegetariańską rodzice
powinni określić, jak mocno sami trwają przy tej diecie w do-
mu i poza nim. Kiedy dziecko zaczyna uczęszczać do szkoły
i stawać się bardziej samodzielne, niektórzy rodzice pozwala-
ją mu na żywieniowe eksperymenty. Inni mogą z kolei uwa-
żać, że dieta wegetariańska ma pierwszeństwo, niezależnie
od okoliczności. Po określeniu stanowiska w tej sprawie ro-
dzice powinni porozmawiać z dzieckiem o zagadnieniach do-
tyczących diety wegetariańskiej w wieku szkolnym.

Planowanie z wyprzedzeniem
Ze względu na wiele motywacji i uzasadnień dla wyboru
wegetarianizmu rozmowy rodziców z dziećmi będą się

różnić. Niezależnie od różnic rodzice mogą się lepiej przy-
gotować do omawiania swoistych zagadnień, jeśli będą
mieć jakieś uniwersalne narzędzie do dyspozycji.

Przestrzeganie diety wegetariańskiej może stanowić wy-
zwanie nawet dla najbardziej doświadczonych wegetarian.
Mimo coraz większej wiedzy społeczeństwa dieta wege-
tariańska nie zawsze jest dostępna. Często konieczne jest
planowanie z wyprzedzeniem. Wymaga to jeszcze więk-
szej konsekwencji, gdy w grę wchodzi dziecko. Dziecko
na diecie wegetariańskiej w wieku szkolnym zawsze po-
winno wychodzić z domu z odpowiednim posiłkiem,
a przynajmniej przekąską, który może zjeść, gdy nie ma
dostępu do potraw wegetariańskich. Jeśli przyjęcie do gru-
py rówieśniczej jest problemem, to rodzice powinni po-
myśleć o zapakowaniu wegetariańskiego jedzenia tak, aby
było podobne do popularnych potraw mięsnych (np. we-
getariański hamburger, sojowe paluszki). Dziecko łatwiej
poczuje się członkiem grupy rówieśniczej, jeśli jego jedze-
nie będzie podobne do jedzenia innych.

Pakowanie jedzenia w innych okolicznościach bywa
jeszcze bardziej złożone. Jeśli dziecko wychowywane
na diecie wegetariańskiej jest zaproszone na obiad do do-
mu kolegi, to zarówno ono, jak i jego rodzice mogą zostać
źle postrzegani, jeśli przyniesie ono swoje własne jedze-
nie. W takim przypadku kluczowe jest porozumienie. Gdy
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wa cierpliwość w połączeniu z powtarzanym podawaniem
nieznanego jedzenia. Jeśli chce się stosować gotowe po-
karmy z tofu lub tempeh (fermentowana soja), ważne jest
zapoznanie się z informacją na temat wartości odżyw-
czych. Wiele z tej przetworzonej żywności może zawierać
duże ilości tłuszczu, soli i energii, podobnie do niewege-
tariańskich produktów przetworzonych.

Rodzice powinni sporządzić plan stosowania „żywno-
ści z całych roślin” w diecie swojego dziecka. Oznacza
to spożywanie pełnoziarnistego pieczywa, makaronów,
płatków zbożowych, tofu, soi, roślin strączkowych, wa-
rzyw i owoców. Strączkowe są klasą warzyw, do których
należą różne rodzaje fasoli, grochu i soczewicy. Gotowa-
nie na wolnym ogniu, krótko i w małej ilości wody naj-
lepiej chroni substancje odżywcze w warzywach. Dlatego
idealnym sposobem jest gotowanie warzyw na parze,
w małej ilości wody, duszenie i gotowanie w torebkach.
Jak już wspomniano, witamina B12 oraz foliany znajdują
się we wzbogaconych płatkach zbożowych i pieczywie.
Żelazo znajduje się w suszonych owocach, warzywach,
orzechach oraz pokarmach wzbogacanych. Cynk także
występuje w warzywach, orzechach oraz pełnych ziar-
nach.

Chociaż białko może stanowić problem, pokarmy po-
chodzenia roślinnego dostarczają ponad 10% wartości
energetycznej w postaci białka. Pokarmy pochodzenia ro-
ślinnego w połączeniu z substytutami mięsa, takimi jak so-
ja i tempeh, dostarczają odpowiednie ilości białka dziecku
na diecie wegetariańskiej. Wykazano, że podaż białka

w diecie takiego dziecka jest podobna jak w diecie dzieci
niewegetariańskich i przewyższa zalecane normy.12

Przypadek 2
Kolejne dziecko wraz z rodzicami zgłosiło się na badania
kontrolne. Chłopiec miał 7 lat i rósł oraz rozwijał się pra-
widłowo. Rodzice byli laktoowowegetarianami i w ten
sam sposób wychowywali syna. Gdy dziecko podrosło
i stało się bardziej niezależne, rodzice zaczęli martwić się
jego nawykami żywieniowymi. Chcieli upewnić się, że syn
wybiera odpowiednie pokarmy w szkole i w domach kole-
gów. Poprosili o radę, aby zagwarantować synowi odpo-
wiednie odżywienie teraz i w przyszłości.

Ważne jest, aby zidentyfikować powody, dla których ro-
dzice zdecydowali się wychować syna na wegeterianina.
Ważne jest także, aby lekarz zapytał zarówno rodziców, jak
i dziecko, jaki mają stosunek do wegetarianizmu. Choć
chłopiec ma dopiero 7 lat, najprawdopodobniej ma kon-
takt z wieloma różnymi pokarmami w szkole i w domach
kolegów. Jak te doświadczenia wpływają na jego postrze-
ganie codziennej diety? Lekarz powinien prowadzić tę roz-
mowę, zbierając dokładny wywiad dotyczący diety. Jeśli
konieczne jest dodatkowe szkolenie, aby nauczyć rodzinę
zasad prawidłowego żywienia, należy poświęcić więcej cza-
su na zgłębienie tego zagadnienia. Lekarz powinien się
upewnić, że ta rodzina ma dostęp do odpowiednich źródeł
informacji. Na koniec lekarz powinien poruszyć zagadnie-
nia związane z niezależnością i autonomią. Zależnie od sto-
sunku chłopca do wegetarianizmu może radzić rodzicom,
co mogą zaakceptować u syna, niezależnie od tego, czy
w przyszłości zostanie on wegetarianinem, czy nie.

Wychowywanie dziecka w wieku szkolnym
na wegetarianina
Z żywieniowego punktu widzenia wychowywanie dziecka
w wieku szkolnym na wegetarianina niezbyt się różni od wy-
chowywania młodszego wegetarianina. Rozważania diete-
tyczne u tych dzieci są takie same jak u młodszych wegetarian,
ze szczególnym uwzględnieniem takich składników, jak wita-
mina B12, foliany, kwasy tłuszczowe omega-3 i białko. Zróżni-
cowana dieta jest najlepszym sposobem zapewnienia
prawidłowego wzrastania i rozwoju tych dzieci.

Poza zagadnieniami żywieniowymi należy także rozważyć
wiele innych aspektów wegetarianizmu w okresie nauki
w szkole podstawowej. O ile małe dzieci i przedszkolaki więk-
szość swoich posiłków zjadają w domu, o tyle dziecko w wie-
ku szkolnym często zjada dużą część swoich codziennych
posiłków poza domem (w szkole, na zajęciach pozaszkolnych,
w domach kolegów). Rodzicom trudno jest kontrolować nie
tylko to, co ich dzieci jedzą, ale także skłonić je, aby dokony-
wały odpowiednich wyborów z dostępnych pokarmów.

Dzieci w wieku szkolnym przykładają wielką wagę
do dostosowania się do grupy rówieśniczej. Przyjęcie
do jednej z takich grup często zależy od umiejętności na-
wiązania kontaktów z innymi dziećmi i dzieleniu z nimi
różnych doświadczeń. Jeśli wegetariańskie dziecko nie

TABELA 2. Substancje odżywcze
i ich źródła
Białko
Tofu, tempeh, rośliny strączkowe, zboża, jaja, produkty mleczne
Kwasy tłuszczowe omega-3
Siemię lniane, warzywa o ciemnozielonych liściach, tofu, ryby,

oleje, orzechy
Żelazo
Rośliny strączkowe, orzechy, suszone owoce, szpinak,

wzbogacane zboża
Wapń
Jarmuż, brokuły, wzbogacony sok pomarańczowy, wzbogacona

soja, figi, przetwory mleczne
Cynk
Pełne ziarna, rośliny strączkowe, orzechy, kiełki pszenicy,

makarony z mąki pełnoziarnistej
Foliany
Rośliny strączkowe, warzywa o ciemnozielonych liściach,

wzbogacone płatki zbożowe/chleb
Witamina B12

Wzbogacone jaja, wzbogacone przetwory mleczne, płatki
zbożowe, chleb, niektóre wzbogacone produkty sojowe
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może dzielić tych doświadczeń, np. posiłków, może to być
stresujące zarówno dla niego, jak i grupy rówieśniczej.

Ostatecznie dziecko w wieku szkolnym dopiero zaczy-
na zdawać sobie sprawę, że różni się od innych dzieci i ich
rodzin. W zależności od szkoły i zwyczajów społecznych
dziecko wegetarianin może mieć kontakt z żywnością bar-
dzo różniącą się od tej, z jaką się dotychczas stykało. Cie-
kawość może wywołać chęć spróbowania tych nowych
potraw, także mięsnych. Jeśli dziecko uzna, że są bezpod-
stawnie zabronione lub zakazy powodują u niego stresy,
może zacząć odmawiać jedzenia potraw wegetariańskich.

W celu zidentyfikowania i rozwiązania problemów dzieci
w wieku szkolnym stosujących dietę wegetariańską rodzice
powinni określić, jak mocno sami trwają przy tej diecie w do-
mu i poza nim. Kiedy dziecko zaczyna uczęszczać do szkoły
i stawać się bardziej samodzielne, niektórzy rodzice pozwala-
ją mu na żywieniowe eksperymenty. Inni mogą z kolei uwa-
żać, że dieta wegetariańska ma pierwszeństwo, niezależnie
od okoliczności. Po określeniu stanowiska w tej sprawie ro-
dzice powinni porozmawiać z dzieckiem o zagadnieniach do-
tyczących diety wegetariańskiej w wieku szkolnym.
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zwanie nawet dla najbardziej doświadczonych wegetarian.
Mimo coraz większej wiedzy społeczeństwa dieta wege-
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py rówieśniczej jest problemem, to rodzice powinni po-
myśleć o zapakowaniu wegetariańskiego jedzenia tak, aby
było podobne do popularnych potraw mięsnych (np. we-
getariański hamburger, sojowe paluszki). Dziecko łatwiej
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rodzice niewegetarianie zrozumieją sytuację, mogą przy-
rządzić takie potrawy, które dziecko wegetariańskie może
jeść. Rodzice wegetarianie mogą zaoferować pomoc, jeśli
gospodarze będą otwarci na ich sugestie.

Chociaż planowanie z wyprzedzeniem może dotyczyć
wielu różnych sytuacji, rodzice i dzieci powinni przećwi-
czyć scenariusze dotyczące nieoczekiwanych sytuacji. Jest
to szczególnie ważne, gdyż pomoże rodzicom zrozumieć,
jakie okoliczności powodują największe zaniepokojenie
lub obawy ich dziecka. Przerobienie kilku scenariuszy mo-
że zdziałać cuda w tłumieniu obaw dotyczących diety
u dziecka w wieku szkolnym.

Ważne jest także, aby rodzice rozmawiali o wegetaria-
nizmie i niewegetarianizmie w taki sposób, aby nie przy-
pisywać zalet czy wad któremuś z tych stylów życia. Jeśli
wegetariańskie dziecko krytykuje swój sposób odżywia-
nia, to powszechnym mechanizmem obronnym rodziców
jest negatywne wyrażanie się o niewegetarianach. Taki
sposób radzenia sobie z problemem jest szkodliwy, gdyż
kładzie nacisk na różnice, które i tak niepokoją dziecko.
Skutek może być paradoksalny i nasilić negatywny stosu-
nek dziecka do jego diety, jeśli stwierdzi ono, że jego ro-
dzice źle wyrażają się o przyjaciołach i kolegach z grupy
rówieśniczej. Rodzice powinni starać się obiektywnie

omawiać sprawy diety. W ten sposób ich argumenty będą
skuteczniejsze i jednocześnie nie będą nikogo zrażać.

Przypadek 3
Do przychodni zgłosiła się 16-letnia dziewczyna na pierw-
sze od 5 lat badanie kontrolne. Gdy padły pytania o jej
dietę, zachowywała się bardzo defensywnie. Powiedziała,
że około 2 miesięcy temu, 16 lutego, przeszła na wegeta-
rianizm. Przyznała, że je przede wszystkim makarony, buł-
ki i niektóre przystawki z posiłków rodzinnych. Mówiła
o okrucieństwie w stosunku do zwierząt, które skłoniło ją
do przejścia na wegetarianizm.

Lekarz powinien zebrać wywiad dotyczący diety, a także
starać się ustalić, co skłoniło tę nastolatkę do jej zmiany, pa-
miętając, że wiek dojrzewania jest unikatowym okresem,
który może odgrywać rolę w motywacjach nastolatki. W ce-
lu wszechstronnej edukacji w dziedzinie wegetarianizmu ro-
dzice nastolatki powinni, jeśli to tylko możliwe, uczestniczyć
w rozmowach. Lekarz powinien upewnić się, że zarówno
nastolatka, jak i jej rodzice mają dostęp do źródeł wiarygod-
nych informacji. W końcu lekarz powinien poświęcić czas,
aby upewnić się, że decyzja nastolatki o przejściu na wege-
tarianizm nie jest oparta na współistniejących problemach
emocjonalnych, łącznie z zaburzeniami jedzenia.

RYCINA 1. Piramida zdrowego żywienia – wytyczne.

Mo ja pi ra mi da
Odży wiaj się wła ści wie, 

ru szaj się, baw

Dla 
dzie ci
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Znajdź rów no wa gę mię dzy 
je dze niem a za ba wą 

Tłusz cze i cu kry 
– znaj gra ni ce

Ole je – nie jest to gru pa, ale po trze bu jesz ole jów dla zdro wia. 
Źró dła mi ole jów są: ry by, orze chy i ole je płyn ne, np. ro ślin ne, a ta kże olej rze pa ko wy.
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PpD-2-2010_068-076_Renda:Layout 2 2010-04-02 17:40 Strona 72

Die ty we ge ta riań skie dzie ci i mło dzie ży

Kwiecień 2010, Vol. 14 Nr 2 Pediatria po Dyplomie | 73

We ge ta ria nizm na sto lat ków 
– uni ka to we wy zwa nie
W okre sie doj rze wa nia na sto lat ki pod kre śla ją swo ją nie za -
le żność, roz wi ja ją wła sną to żsa mość i bu du ją re la cje z oby -
dwie ma płcia mi. Na sto let nich we ge ta rian nie na le ży
po strze gać ja ko młod szą wer sję do ro słych. Po wszech nym
wy ja śnie niem do ro słych przy czyn sto so wa nia die ty we ge ta -
riań skiej jest zdro wie, re li gia, wzglę dy ro dzin ne i przy czy ny
kul tu ro we. Ta kie wy ja śnie nia nie za wsze by wa ją prze ko nu ją -
ce dla na sto lat ków. Czę sto de cy zje po dej mo wa ne przez na -
sto lat ków są bez po śred nio zwią za ne z ich po trze ba mi i fa zą
roz wo ju.13

Naj więk szym wy zwa niem wśród na sto let nich we ge ta -
rian są ci, któ rzy zo sta li wy cho wa ni ja ko oso by je dzą ce
wszyst ko i zde cy do wa li się na zmia nę na wy ków ży wie nio -
wych nie za le żnie od sty lu je dze nia ro dzi ny. W ba da niach
pró by na sto lat ków w Min ne so cie tyl ko nie co mniej
niż 20 000 osób, czy li 0,6% na sto lat ków, uzna ło się za we -
ge ta rian.14 Punkt wyj ścia do wła ści we go dia lo gu z na sto -
let ni mi pa cjen ta mi jest po dob ny do opi sa ne go dla mat ki
kar mią cej pier sią – do kład ny wy wiad. Naj wa żniej sze jest

usta le nie, co dla tej mło dej ko bie ty ozna cza by cie we ge ta -
rian ką. Po dob nie wa żne jest usta le nie, jak ona de fi niu je
i sto su je tę for mę die ty we wła snym ży ciu.

Ty po wy na sto let ni we ge ta ria nin
Więk szość na sto let nich we ge ta rian sta no wią dziew czę ta.
W jed nym z ba dań w Min ne so cie 81% osób, któ re uzna -
ły się za we ge ta rian, sta no wi ły dziew czę ta, a tyl ko 19%
chłop cy.14 Naj czę ściej na sto let ni we ge ta ria nie ma ją ne ga -
tyw ny sto su nek do spo ży wa nia mię sa, okru cień stwa
w sto sun ku do zwie rząt i przy wią zu ją więk szą wa gę
do swo je go wy glą du i śro do wi ska.13 In ną wspól ną ce chą
cha rak te ry stycz ną dla na sto let nich we ge ta rian jest an -
ga żo wa nie się w licz ne po zy tyw ne za cho wa nia. Spo ży -
wa ją oni wię cej owo ców i wa rzyw, a mniej sło dy czy
i so lo nych prze ką sek. Ci mło dzi we ge ta ria nie zwy kle
ma ją ma sę cia ła mniej szą od swo ich nie we ge ta riań skich
ró wie śni ków.

Wa żną ce chą wie ku doj rze wa nia jest spon ta nicz ne po -
dej mo wa nie de cy zji bez przy wią zy wa nia więk szej wa gi
do przy szło ści. W związ ku z tym po zy tyw ne aspek ty we -

Peł ne ziar no

Wa rzy wa

Ole je

Prze two ry mle czne

Ro śli ny 
strącz ko we
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Orze chy 
i na sio na

Ja ja

Sło dy cze

RY CI NA 2. We ge ta riań ska pi ra mi da zdro we go ży wie nia ob ra zu ją ca swo iste gru py żyw no ści, któ re mo żna włą czyć do die ty we ge ta riań skiej
wraz z od po wied ni mi pro por cja mi dla ka żdej gru py. Prze two ry mle czne, ja ja i sło dy cze są opcjo nal ne. Zmo dy fi ko wa ne za Had dad i wsp.15
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rządzić takie potrawy, które dziecko wegetariańskie może
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to szczególnie ważne, gdyż pomoże rodzicom zrozumieć,
jakie okoliczności powodują największe zaniepokojenie
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Ważne jest także, aby rodzice rozmawiali o wegetaria-
nizmie i niewegetarianizmie w taki sposób, aby nie przy-
pisywać zalet czy wad któremuś z tych stylów życia. Jeśli
wegetariańskie dziecko krytykuje swój sposób odżywia-
nia, to powszechnym mechanizmem obronnym rodziców
jest negatywne wyrażanie się o niewegetarianach. Taki
sposób radzenia sobie z problemem jest szkodliwy, gdyż
kładzie nacisk na różnice, które i tak niepokoją dziecko.
Skutek może być paradoksalny i nasilić negatywny stosu-
nek dziecka do jego diety, jeśli stwierdzi ono, że jego ro-
dzice źle wyrażają się o przyjaciołach i kolegach z grupy
rówieśniczej. Rodzice powinni starać się obiektywnie

omawiać sprawy diety. W ten sposób ich argumenty będą
skuteczniejsze i jednocześnie nie będą nikogo zrażać.
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sze od 5 lat badanie kontrolne. Gdy padły pytania o jej
dietę, zachowywała się bardzo defensywnie. Powiedziała,
że około 2 miesięcy temu, 16 lutego, przeszła na wegeta-
rianizm. Przyznała, że je przede wszystkim makarony, buł-
ki i niektóre przystawki z posiłków rodzinnych. Mówiła
o okrucieństwie w stosunku do zwierząt, które skłoniło ją
do przejścia na wegetarianizm.

Lekarz powinien zebrać wywiad dotyczący diety, a także
starać się ustalić, co skłoniło tę nastolatkę do jej zmiany, pa-
miętając, że wiek dojrzewania jest unikatowym okresem,
który może odgrywać rolę w motywacjach nastolatki. W ce-
lu wszechstronnej edukacji w dziedzinie wegetarianizmu ro-
dzice nastolatki powinni, jeśli to tylko możliwe, uczestniczyć
w rozmowach. Lekarz powinien upewnić się, że zarówno
nastolatka, jak i jej rodzice mają dostęp do źródeł wiarygod-
nych informacji. W końcu lekarz powinien poświęcić czas,
aby upewnić się, że decyzja nastolatki o przejściu na wege-
tarianizm nie jest oparta na współistniejących problemach
emocjonalnych, łącznie z zaburzeniami jedzenia.
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let ni mi pa cjen ta mi jest po dob ny do opi sa ne go dla mat ki
kar mią cej pier sią – do kład ny wy wiad. Naj wa żniej sze jest

usta le nie, co dla tej mło dej ko bie ty ozna cza by cie we ge ta -
rian ką. Po dob nie wa żne jest usta le nie, jak ona de fi niu je
i sto su je tę for mę die ty we wła snym ży ciu.

Ty po wy na sto let ni we ge ta ria nin
Więk szość na sto let nich we ge ta rian sta no wią dziew czę ta.
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ma ją ma sę cia ła mniej szą od swo ich nie we ge ta riań skich
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Wa żną ce chą wie ku doj rze wa nia jest spon ta nicz ne po -
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ge ta ria ni zmu mo gą rów nież pro wa dzić do ne ga tyw nych
lub wręcz szko dli wych za cho wań. Wszy scy we ge ta ria nie
są za gro że ni nie do bo ra mi ży wie nio wy mi, je śli nie spo ży -
wa ją od po wied nich ilo ści po kar mów bo ga tych w biał ko,
że la zo, wapń i cynk. Za gro że nie ty mi nie do bo ra mi jest na -
wet więk sze w przy pad ku na sto lat ków, je śli ich de cy zja
o przej ściu na we ge ta ria nizm zo sta ła pod ję ta na gle, bez
uzy ska nia ko niecz nej wie dzy i in for ma cji.

Na sto let nia pa cjent ka w opi sa nym przy pad ku w wy wia -
dzie pre cy zyj nie po da ła da tę zmia ny na wy ków ży wie nio -
wych. Ta na gła zmia na, a ta kże obec ne wy bo ry ży wie nio we
wska zu ją, że jej de cy zja nie by ła po par ta wie dzą. Gdy by
mia ła da lej jeść to, co opi sa ła (ma ka ro ny, buł ki i do dat ko -
we da nia z po sił ków ro dzin nych), praw do po dob nie wy -
stą pi ły by u niej swo iste nie do bo ry ży wie nio we. Na sto lat ki
czę sto jed nak mie wa ją kło po ty z wy obra że niem so bie przy -
szło ści, a to mo że utrud niać prze ko na nie ich o kon se kwen -
cjach pod ję tych de cy zji. Mi mo wszyst ko na le ży pod jąć
wy si łek przy go to wa nia ich na przy szłość, gdyż na sto lat ki
po wy jeź dzie z do mu do szko ły lub pra cy bę dą sa me od po -
wia dać za swo je wy bo ry ży wie nio we.

We ge ta riań ska pi ra mi da ży wie nio wa – no wy mo del
W ce lu gro ma dze nia ko rzy ści i mi ni ma li zo wa nia ne ga tyw -
nych na stępstw wa żne jest za pew nie nie na sto lat kom wła ści -
wych wy tycz nych i po rad nic twa w za kre sie ich wy bo rów
ży wie nio wych. Jed ną z trud no ści do star cze nia od po wied -
nich in for ma cji jest ogra ni czo na licz ba ła two do stęp nych
mo de li wska zu ją cych, któ re po kar my są istot ne i jak po win -
ny być spo ży wa ne w die cie. Więk szość na sto lat ków zna pi -
ra mi dę zdro we go ży wie nia, mo del po ka zu ją cy, jak wy tycz ne
oraz wy ma ga nia do ty czą ce ży wie nia pa su ją do ich co dzien -
nych wy bo rów po kar mo wych (ryc. 1). Pod czas roz mo wy
z na sto let ni mi we ge ta ria na mi trud ność po słu gi wa nia się tą
pi ra mi dą ja ko wy tycz ny mi po le ga na tym, że jest ona stwo -
rzo na dla osób je dzą cych wszyst ko. Tym sa mym nor my ży -
wie nio we są opar te na die cie nie we ge ta riań skiej. 15

Ist nie ją zmo dy fi ko wa ne mo de le tych wy tycz nych obej -
mu ją ce we ge ta rian. Jed nym z przy kła dów jest Uni ted Sta -
tes De part ment of Agri cul tu re’s Fo od Gu ide Py ra mid.
Biał ko po cho dze nia zwie rzę ce go wy eli mi no wa no z gru py
po kar mów biał ko wych. Nie ste ty nie wzię to pod uwa gę
fak tu, że nie któ rzy we ge ta ria nie wy klu cza ją z die ty po kar -
my po cho dze nia zwie rzę ce go i ry by. Dla te go na le ża ło by
wy klu czyć z tej pi ra mi dy ta kże prze two ry mlecz ne i ja ja.
Po nad to pro por cje po szcze gól nych grup są w tej pi ra mi -
dzie nie pra wi dło we, gdyż wy klu czo no nie któ re pod sta wo -
we pro duk ty bez uwzględ nie nia pro por cji czy war to ści
odżyw czych.

We ge ta ria nie po otrzy ma niu wy czer pu ją cych in for ma -
cji po win ni po kry wać za po trze bo wa nie ży wie nio we or ga -
ni zmu na ka żdym eta pie ży cia. Wie le osób pra gnę ło by
przejść na we ge ta ria nizm, po nie waż wie o ko rzy ściach dla
zdro wia z nim zwią za nych. Te oso by są za gu bio ne w kwe -
stii zmia ny spo so bu ży wie nia, je śli nie ma ją wła ści wych
i ła two do stęp nych wy tycz nych. 

Ostat nio or ga ni za to rzy III Mię dzy na ro do we go Kon gre -
su Ży wie nia We ge ta riań skie go przed sta wi li Kon gre so wi
Sta nów Zjed no czo nych we ge ta riań ską pi ra mi dę zdro we -
go ży wie nia (ryc. 2).15 Dol na 1/3 pi ra mi dy skła da się 
z 5 głów nych grup żyw no ści po cho dze nia ro ślin ne go: 
peł ne go ziar na, wa rzyw, owo ców, orze chów i na sion.
Na szczy cie pi ra mi dy umiesz czo no pro duk ty, któ re mo gą
być włą czo ne do die ty we ge ta riań skiej lub nie: ole je ro -
ślin ne, prze two ry mle czar skie, ja ja i sło dy cze. Na le ży mieć
na dzie ję, że te tym cza so we wy tycz ne zmo ty wu ją do dal -
szych ba dań i opra co wa nia przy szłych wy tycz nych.16

Włą cze nie ro dzi ny
Im pul syw ność na sto lat ków -we ge ta rian stwa rza oka zje
do udzie le nia po ra dy do ty czą cej die ty. Na głym zmia nom
w die cie no wo upie czo ne go na sto let nie go we ge ta ria ni na
nie to wa rzy szą zmia ny w na wy kach ży wie nio wych je go
ro dzi ny. Wie le ro dzin sta ra się ak cep to wać no we na wy ki
ży wie nio we swo ich dzie ci, ale nie za wsze kon tro lu je opty -
mal ne za po trze bo wa nie or ga ni zmu. Przyj mo wa na przez
nas świe żo upie czo na na sto let nia we ge ta rian ka po da je, że
spo ży wa prze ką ski ze sto łu ro dzi ców. Naj częst szym po -
wo dem je dze nia tyl ko ta kich dań jest to, że da nie głów ne
zwy kle za wie ra pro duk ty po cho dze nia zwie rzę ce go lub
ry by. Wie lu ro dzi ców uwa ża, że we ge ta ria nizm więk szo ści
na sto lat ków to tyl ko pe wien etap ży cia i wkrót ce wró cą
oni do die ty mię snej.

Choć więk szość na sto lat ków już nie po le ga tyl ko na ro -
dzi nach, je śli cho dzi o odży wia nie, wa żne jest, aby do star -
czać im, a ta kże ro dzeń stwu, wie dzy o we ge ta ria ni zmie
i do stęp nych źró dłach in for ma cji o ży wie niu (tab. 3). Nie
po win no się ocze ki wać, że ro dzi ny zmie nią swo je na wy ki
ży wie nio we, wa żne jest na to miast, aby dziec ko na die cie
we ge ta riań skiej mia ło do stęp do od po wied niej żyw no ści.
Do brze po in for mo wa ni ro dzi ce mo gą kie ro wać ta ki mi
dzieć mi, któ re ma ją trud no ści w przy zwy cza je niu się
do no wych ogra ni czeń ży wie nio wych. Na sto let ni we ge ta -
ria nie zwy kle je dzą pro ste po tra wy, ta kie jak ma ka ro ny
i buł ki. Istot ne jest, że ta kie po tra wy mo że i nie za wie ra -
ją mię sa, ale też nie ma ją od po wied niej war to ści odżyw -
czej. Wa żne jest ta kże pod kre śle nie, że na sto let ni
we ge ta ria nie po win ny zwra cać uwa gę na in for ma cje ży -
wie nio we do ty czą ce go to wych dań we ge ta riań skich. We -
ge ta ria nie czę sto błęd nie uwa ża ją, że nie któ re po kar my
mu szą być zdro we, gdyż za wie ra ją np. to fu lub tem peh.
Wa żna jest oce na war to ści odżyw czej tych pro duk tów, tj.
za war to ści tłusz czu, so du, ener gii oraz cu kru.

Mo żli we za bu rze nia u na sto let nich we ge ta rian
Czę sto naj trud niej jest oce nić, czy de cy zja na sto lat ków
o przej ściu na we ge ta ria nizm nie jest for mą re stryk cji. 
Mo żli we, że we ge ta ria nizm ukry wa współ ist nie ją ce za bu -
rze nia je dze nia. Naj now sze ba da nia na sto lat ków w Min ne -
so cie wy ka za ły, że we ge ta ria nizm na sto lat ków mo że być
czer wo nym świa tłem sy gna li zu ją cym współ ist nie ją ce nie -
wła ści we po dej ście do kon tro lo wa nia ma sy cia ła. Co cie -
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ka we, mło dzież uczest ni czą ca w tych ba da niach po da wa ła
ja ko pod sta wo wą przy czy nę przej ścia na we ge ta ria nizm
chęć utra ty lub nie zwięk sze nie ma sy cia ła.13

Z ba dań wy nik nę ły ta kże licz ne in te rak cje płeć/we ge ta -
ria nizm. We ge ta ria nie chłop cy czę ściej od nie we ge ta rian
trosz czy li się o ma sę cia ła i wy gląd. Ta gru pa wy ma ga do -
dat ko wych ba dań prze sie wo wych oraz po rad nic twa, aby
upew nić się, że jej wy bo ry nie ma sku ją po wa żniej szych
pro ble mów.

In ne in te re su ją ce ró żni ce stwier dzo no mię dzy se mi we -
ge ta ria na mi (je dzą cy mi ry by i drób) a ści sły mi we ge ta ria -
na mi (eli mi nu ją cy mi z die ty mię so i ry by). Ci ostat ni mie li
zdrow szy sto su nek do ma sy cia ła, czę ściej też upra wia li ćwi -
cze nia fi zycz ne. Wy da wa li się pew niej si sie bie i sto so wa li
die tę we ge ta riań ską od co naj mniej 2 lat. Se mi we ge ta ria nie
czę sto by wa li nie kon se kwent ni, je śli cho dzi o odży wia nie,
oraz sto so wa li nie zdro we spo so by utra ty ma sy cia ła.13

Choć we ge ta ria nizm na sto lat ków mo że wska zy wać
na współ ist nie ją ce za bu rze nia, to na le ży jed nak pa mię tać,
że we ge ta ria nizm u do ro słych da je licz ne ko rzy ści. Wa żne
jest, aby le ka rze uczy li na sto let nich we ge ta rian, jak odży -
wiać się zdro wo, aby od nieść te ko rzy ści, któ re zo sta ły
udo wod nio ne u do ro słych.

Ar ty kuł uka zał się ory gi nal nie w Pe dia trics in Re view, Vol. 30, No. 1, Ja nu -
ary 2009, p. e8: Ve ge ta rian Diets in Chil dren and Ado le scents, wy da wa nym
przez Ame ri can Aca de my of Pe dia trics (AAP). Pol ska wer sja pu bli ko wa na przez
Me di cal Tri bu ne Pol ska. AAP i Me di cal Tri bu ne Pol ska nie po no szą od po wie dzial -
no ści za nie ści sło ści lub błę dy w tre ści ar ty ku łu, w tym wy ni ka ją ce z tłu ma cze nia
z an giel skie go na pol ski. Po nad to AAP i Me di cal Tri bu ne Pol ska nie po pie ra ją
sto so wa nia ani nie rę czą (bez po śred nio lub po śred nio) za ja kość ani sku tecz ność
ja kich kol wiek pro duk tów lub usług za war tych w pu bli ko wa nych ma te ria łach re -
kla mo wych. Re kla mo daw ca nie ma wpły wu na treść pu bli ko wa ne go ar ty ku łu.
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Podsumowanie
Diety wegetariańskie mogą dostarczać odpowiedniego
i wystarczającego pożywienia na wszystkich etapach życia.
Kluczem do powodzenia jest zrozumienie i dokładne wyjaśnienie
wszelkich kwestii. Wegetarianizm jest złożonym problemem,
na który ma wpływ wiele czynników i dlatego uzyskanie pełnej
wiedzy dotyczącej tego zagadnienia może być trudne. Liczne
badania wykazały wiele korzyści zdrowotnych u dorosłych
wegetarian. Zadaniem pediatrów jest upewnienie się, że ich
pacjenci odnoszą takie same korzyści zdrowotne jak dorośli.

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że wegetarianki karmiące piersią powinny
zadbać o spożywanie odpowiednich ilości witaminy B12,
folianów oraz kwasów tłuszczowych omega-3.4-6

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że u dzieci będących na zróżnicowanej diecie
wegetariańskiej wskaźniki określające wzrastanie i rozwój
są prawidłowe.7-12,16

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że młodzież wybiera wegetarianizm z powodów
bardzo różniących się od powodów dorosłych, a ich decyzje
często bywają impulsywne i nieprzemyślane.13,14

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że piramida zdrowego żywienia, opracowana
dla wegetarianizmu i uwzględniająca jego wiele
subtelności, ma znaczenie w poradnictwie dla pacjentów
wegetarian.15

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że wegetarianizm nastolatków może być
sposobem ukrywania współistniejących zaburzeń.13
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ge ta ria ni zmu mo gą rów nież pro wa dzić do ne ga tyw nych
lub wręcz szko dli wych za cho wań. Wszy scy we ge ta ria nie
są za gro że ni nie do bo ra mi ży wie nio wy mi, je śli nie spo ży -
wa ją od po wied nich ilo ści po kar mów bo ga tych w biał ko,
że la zo, wapń i cynk. Za gro że nie ty mi nie do bo ra mi jest na -
wet więk sze w przy pad ku na sto lat ków, je śli ich de cy zja
o przej ściu na we ge ta ria nizm zo sta ła pod ję ta na gle, bez
uzy ska nia ko niecz nej wie dzy i in for ma cji.

Na sto let nia pa cjent ka w opi sa nym przy pad ku w wy wia -
dzie pre cy zyj nie po da ła da tę zmia ny na wy ków ży wie nio -
wych. Ta na gła zmia na, a ta kże obec ne wy bo ry ży wie nio we
wska zu ją, że jej de cy zja nie by ła po par ta wie dzą. Gdy by
mia ła da lej jeść to, co opi sa ła (ma ka ro ny, buł ki i do dat ko -
we da nia z po sił ków ro dzin nych), praw do po dob nie wy -
stą pi ły by u niej swo iste nie do bo ry ży wie nio we. Na sto lat ki
czę sto jed nak mie wa ją kło po ty z wy obra że niem so bie przy -
szło ści, a to mo że utrud niać prze ko na nie ich o kon se kwen -
cjach pod ję tych de cy zji. Mi mo wszyst ko na le ży pod jąć
wy si łek przy go to wa nia ich na przy szłość, gdyż na sto lat ki
po wy jeź dzie z do mu do szko ły lub pra cy bę dą sa me od po -
wia dać za swo je wy bo ry ży wie nio we.

We ge ta riań ska pi ra mi da ży wie nio wa – no wy mo del
W ce lu gro ma dze nia ko rzy ści i mi ni ma li zo wa nia ne ga tyw -
nych na stępstw wa żne jest za pew nie nie na sto lat kom wła ści -
wych wy tycz nych i po rad nic twa w za kre sie ich wy bo rów
ży wie nio wych. Jed ną z trud no ści do star cze nia od po wied -
nich in for ma cji jest ogra ni czo na licz ba ła two do stęp nych
mo de li wska zu ją cych, któ re po kar my są istot ne i jak po win -
ny być spo ży wa ne w die cie. Więk szość na sto lat ków zna pi -
ra mi dę zdro we go ży wie nia, mo del po ka zu ją cy, jak wy tycz ne
oraz wy ma ga nia do ty czą ce ży wie nia pa su ją do ich co dzien -
nych wy bo rów po kar mo wych (ryc. 1). Pod czas roz mo wy
z na sto let ni mi we ge ta ria na mi trud ność po słu gi wa nia się tą
pi ra mi dą ja ko wy tycz ny mi po le ga na tym, że jest ona stwo -
rzo na dla osób je dzą cych wszyst ko. Tym sa mym nor my ży -
wie nio we są opar te na die cie nie we ge ta riań skiej. 15

Ist nie ją zmo dy fi ko wa ne mo de le tych wy tycz nych obej -
mu ją ce we ge ta rian. Jed nym z przy kła dów jest Uni ted Sta -
tes De part ment of Agri cul tu re’s Fo od Gu ide Py ra mid.
Biał ko po cho dze nia zwie rzę ce go wy eli mi no wa no z gru py
po kar mów biał ko wych. Nie ste ty nie wzię to pod uwa gę
fak tu, że nie któ rzy we ge ta ria nie wy klu cza ją z die ty po kar -
my po cho dze nia zwie rzę ce go i ry by. Dla te go na le ża ło by
wy klu czyć z tej pi ra mi dy ta kże prze two ry mlecz ne i ja ja.
Po nad to pro por cje po szcze gól nych grup są w tej pi ra mi -
dzie nie pra wi dło we, gdyż wy klu czo no nie któ re pod sta wo -
we pro duk ty bez uwzględ nie nia pro por cji czy war to ści
odżyw czych.

We ge ta ria nie po otrzy ma niu wy czer pu ją cych in for ma -
cji po win ni po kry wać za po trze bo wa nie ży wie nio we or ga -
ni zmu na ka żdym eta pie ży cia. Wie le osób pra gnę ło by
przejść na we ge ta ria nizm, po nie waż wie o ko rzy ściach dla
zdro wia z nim zwią za nych. Te oso by są za gu bio ne w kwe -
stii zmia ny spo so bu ży wie nia, je śli nie ma ją wła ści wych
i ła two do stęp nych wy tycz nych. 

Ostat nio or ga ni za to rzy III Mię dzy na ro do we go Kon gre -
su Ży wie nia We ge ta riań skie go przed sta wi li Kon gre so wi
Sta nów Zjed no czo nych we ge ta riań ską pi ra mi dę zdro we -
go ży wie nia (ryc. 2).15 Dol na 1/3 pi ra mi dy skła da się 
z 5 głów nych grup żyw no ści po cho dze nia ro ślin ne go: 
peł ne go ziar na, wa rzyw, owo ców, orze chów i na sion.
Na szczy cie pi ra mi dy umiesz czo no pro duk ty, któ re mo gą
być włą czo ne do die ty we ge ta riań skiej lub nie: ole je ro -
ślin ne, prze two ry mle czar skie, ja ja i sło dy cze. Na le ży mieć
na dzie ję, że te tym cza so we wy tycz ne zmo ty wu ją do dal -
szych ba dań i opra co wa nia przy szłych wy tycz nych.16

Włą cze nie ro dzi ny
Im pul syw ność na sto lat ków -we ge ta rian stwa rza oka zje
do udzie le nia po ra dy do ty czą cej die ty. Na głym zmia nom
w die cie no wo upie czo ne go na sto let nie go we ge ta ria ni na
nie to wa rzy szą zmia ny w na wy kach ży wie nio wych je go
ro dzi ny. Wie le ro dzin sta ra się ak cep to wać no we na wy ki
ży wie nio we swo ich dzie ci, ale nie za wsze kon tro lu je opty -
mal ne za po trze bo wa nie or ga ni zmu. Przyj mo wa na przez
nas świe żo upie czo na na sto let nia we ge ta rian ka po da je, że
spo ży wa prze ką ski ze sto łu ro dzi ców. Naj częst szym po -
wo dem je dze nia tyl ko ta kich dań jest to, że da nie głów ne
zwy kle za wie ra pro duk ty po cho dze nia zwie rzę ce go lub
ry by. Wie lu ro dzi ców uwa ża, że we ge ta ria nizm więk szo ści
na sto lat ków to tyl ko pe wien etap ży cia i wkrót ce wró cą
oni do die ty mię snej.

Choć więk szość na sto lat ków już nie po le ga tyl ko na ro -
dzi nach, je śli cho dzi o odży wia nie, wa żne jest, aby do star -
czać im, a ta kże ro dzeń stwu, wie dzy o we ge ta ria ni zmie
i do stęp nych źró dłach in for ma cji o ży wie niu (tab. 3). Nie
po win no się ocze ki wać, że ro dzi ny zmie nią swo je na wy ki
ży wie nio we, wa żne jest na to miast, aby dziec ko na die cie
we ge ta riań skiej mia ło do stęp do od po wied niej żyw no ści.
Do brze po in for mo wa ni ro dzi ce mo gą kie ro wać ta ki mi
dzieć mi, któ re ma ją trud no ści w przy zwy cza je niu się
do no wych ogra ni czeń ży wie nio wych. Na sto let ni we ge ta -
ria nie zwy kle je dzą pro ste po tra wy, ta kie jak ma ka ro ny
i buł ki. Istot ne jest, że ta kie po tra wy mo że i nie za wie ra -
ją mię sa, ale też nie ma ją od po wied niej war to ści odżyw -
czej. Wa żne jest ta kże pod kre śle nie, że na sto let ni
we ge ta ria nie po win ny zwra cać uwa gę na in for ma cje ży -
wie nio we do ty czą ce go to wych dań we ge ta riań skich. We -
ge ta ria nie czę sto błęd nie uwa ża ją, że nie któ re po kar my
mu szą być zdro we, gdyż za wie ra ją np. to fu lub tem peh.
Wa żna jest oce na war to ści odżyw czej tych pro duk tów, tj.
za war to ści tłusz czu, so du, ener gii oraz cu kru.

Mo żli we za bu rze nia u na sto let nich we ge ta rian
Czę sto naj trud niej jest oce nić, czy de cy zja na sto lat ków
o przej ściu na we ge ta ria nizm nie jest for mą re stryk cji. 
Mo żli we, że we ge ta ria nizm ukry wa współ ist nie ją ce za bu -
rze nia je dze nia. Naj now sze ba da nia na sto lat ków w Min ne -
so cie wy ka za ły, że we ge ta ria nizm na sto lat ków mo że być
czer wo nym świa tłem sy gna li zu ją cym współ ist nie ją ce nie -
wła ści we po dej ście do kon tro lo wa nia ma sy cia ła. Co cie -
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ka we, mło dzież uczest ni czą ca w tych ba da niach po da wa ła
ja ko pod sta wo wą przy czy nę przej ścia na we ge ta ria nizm
chęć utra ty lub nie zwięk sze nie ma sy cia ła.13

Z ba dań wy nik nę ły ta kże licz ne in te rak cje płeć/we ge ta -
ria nizm. We ge ta ria nie chłop cy czę ściej od nie we ge ta rian
trosz czy li się o ma sę cia ła i wy gląd. Ta gru pa wy ma ga do -
dat ko wych ba dań prze sie wo wych oraz po rad nic twa, aby
upew nić się, że jej wy bo ry nie ma sku ją po wa żniej szych
pro ble mów.

In ne in te re su ją ce ró żni ce stwier dzo no mię dzy se mi we -
ge ta ria na mi (je dzą cy mi ry by i drób) a ści sły mi we ge ta ria -
na mi (eli mi nu ją cy mi z die ty mię so i ry by). Ci ostat ni mie li
zdrow szy sto su nek do ma sy cia ła, czę ściej też upra wia li ćwi -
cze nia fi zycz ne. Wy da wa li się pew niej si sie bie i sto so wa li
die tę we ge ta riań ską od co naj mniej 2 lat. Se mi we ge ta ria nie
czę sto by wa li nie kon se kwent ni, je śli cho dzi o odży wia nie,
oraz sto so wa li nie zdro we spo so by utra ty ma sy cia ła.13

Choć we ge ta ria nizm na sto lat ków mo że wska zy wać
na współ ist nie ją ce za bu rze nia, to na le ży jed nak pa mię tać,
że we ge ta ria nizm u do ro słych da je licz ne ko rzy ści. Wa żne
jest, aby le ka rze uczy li na sto let nich we ge ta rian, jak odży -
wiać się zdro wo, aby od nieść te ko rzy ści, któ re zo sta ły
udo wod nio ne u do ro słych.

Ar ty kuł uka zał się ory gi nal nie w Pe dia trics in Re view, Vol. 30, No. 1, Ja nu -
ary 2009, p. e8: Ve ge ta rian Diets in Chil dren and Ado le scents, wy da wa nym
przez Ame ri can Aca de my of Pe dia trics (AAP). Pol ska wer sja pu bli ko wa na przez
Me di cal Tri bu ne Pol ska. AAP i Me di cal Tri bu ne Pol ska nie po no szą od po wie dzial -
no ści za nie ści sło ści lub błę dy w tre ści ar ty ku łu, w tym wy ni ka ją ce z tłu ma cze nia
z an giel skie go na pol ski. Po nad to AAP i Me di cal Tri bu ne Pol ska nie po pie ra ją
sto so wa nia ani nie rę czą (bez po śred nio lub po śred nio) za ja kość ani sku tecz ność
ja kich kol wiek pro duk tów lub usług za war tych w pu bli ko wa nych ma te ria łach re -
kla mo wych. Re kla mo daw ca nie ma wpły wu na treść pu bli ko wa ne go ar ty ku łu.
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Podsumowanie
Diety wegetariańskie mogą dostarczać odpowiedniego
i wystarczającego pożywienia na wszystkich etapach życia.
Kluczem do powodzenia jest zrozumienie i dokładne wyjaśnienie
wszelkich kwestii. Wegetarianizm jest złożonym problemem,
na który ma wpływ wiele czynników i dlatego uzyskanie pełnej
wiedzy dotyczącej tego zagadnienia może być trudne. Liczne
badania wykazały wiele korzyści zdrowotnych u dorosłych
wegetarian. Zadaniem pediatrów jest upewnienie się, że ich
pacjenci odnoszą takie same korzyści zdrowotne jak dorośli.

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że wegetarianki karmiące piersią powinny
zadbać o spożywanie odpowiednich ilości witaminy B12,
folianów oraz kwasów tłuszczowych omega-3.4-6

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że u dzieci będących na zróżnicowanej diecie
wegetariańskiej wskaźniki określające wzrastanie i rozwój
są prawidłowe.7-12,16

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że młodzież wybiera wegetarianizm z powodów
bardzo różniących się od powodów dorosłych, a ich decyzje
często bywają impulsywne i nieprzemyślane.13,14

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że piramida zdrowego żywienia, opracowana
dla wegetarianizmu i uwzględniająca jego wiele
subtelności, ma znaczenie w poradnictwie dla pacjentów
wegetarian.15

• Opierając się na mocnych dowodach naukowych, można
stwierdzić, że wegetarianizm nastolatków może być
sposobem ukrywania współistniejących zaburzeń.13
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Ko men to wa nie pra cy M. Ren da i P. Fi shera jest praw -
dzi wą przy jem no ścią dla ko goś ta kie go jak ja, przez la ta
wąt pią ce go w mo żli wość sto so wa nia die ty we ge ta riań -
skiej u dzie ci tak, aby nie za bu rzyć ich wzra sta nia.

Po pu lar ność die ty we ge ta riań skiej jest w Pol sce nie -
zna na. Przy bli żo ne sza cun ki po zwa la ją na oce nę, że sto -
su je ją nie speł na pół mi lio na osób. Na sze szcze gól ne
za in te re so wa nie wzbu dza ją dzie ci, któ re są we ge ta ria -
na mi. Od uro dze nia lub od sa mo dziel ne go pod ję cia ta -
kiej de cy zji.

W Pol sce nie ma tra dy cji die ty we ge ta riań skiej. Jej
sto so wa nie za le ży od wzor ców kul tu ro wych, re li gij -
nych lub ewo lu cji wła snych prze ko nań. Czy sa mo po -
ję cie „die ta we ge ta riań ska” da je gwa ran cję, że jest
zdrow sza od die ty „wszyst ko je dzą cych”? Nie. Tyl ko
wte dy, gdy łącz ne spo ży cie tłusz czów na sy co nych nie
jest wy so kie, a po daż biał ka ze źró deł ro ślin nych wy -
star cza ją ca. Pra wi dło wa die ta we ge ta riań ska lub we gań -
ska po win na za pew niać pra wi dło wy roz wój dzie ci,
unik nię cie nad wa gi i oty ło ści. Tym zja wi skom po win na
to wa rzy szyć na dzie ja, że dzie ci na die tach ro ślin nych
bę dą rza dziej za pa dać na cho ro by cy wi li za cyj ne w ży ciu
do ro słym. 

Jak w tym wszyst kim wy glą da sy tu acja w na szym
kra ju? Źle. W Pol sce nie ma żad nych pro fe sjo nal nych
i zgod nych z ak tu al ną wie dzą za le ceń ży wie nia dzie ci
będących we ganami lub we ge ta rianami. Cza ry go ry -
czy do peł nia wro gie na sta wie nie więk szo ści le ka rzy
i die te ty ków do kwe stii we ge ta ria ni zmu i we ga ni zmu.
Tym cza sem, wo bec ist nie ją cych do wo dów na uko -
wych, że die ty we ge ta riań skie są zdro we, war to aby
w Pol sce po wsta ły udo ku men to wa ne za le ce nia ży wie -
nio we dla dzie ci stosujących diety we ge ta riań skie lub
we gań skie. 

Ame ri can Die te tic As so cia tio n1 stwier dzi ło, że pra -
wi dło wo skom po no wa na die ta we ge ta riań ska czy we -
gań ska jest od po wied nia na ka żdym eta pie ży cia, ta kże
w przy pad ku dzie ci czy ko biet w cią ży. We ge ta ria nie są
szczu plej si niż oso by spo ży wa ją ce mię so, rza dziej za pa -

da ją na cho ro by ser ca, cu krzy cę czy nad ci śnie nie, rza -
dziej rów nież cho ru ją na pew ne no wo two ry.

Przy kła dem po pu la cji, w któ rej śred nia ży cia jest wy -
so ka i w któ rej za pa dal ność na cho ro by cy wi li za cyj ne jest
ma ła, są miesz kań cy ja poń skiej wy spy Oki na wa.2 Miesz -
kań cy tej wy spy odży wia ją się die tą se mi we gań ską, któ -
rej skła do wą są ry by ja ko źró dło tłusz czu i biał ka. 

Pro pa go wa nie zdro wej die ty w Pol sce ma ogra ni czo -
ną sku tecz ność. Mo że po ka zy wa nie po zy tyw nych re zul -
ta tów die ty we ge ta riań skiej wpły nie na mo del
odży wia nia się mło dych Po la ków. Ale z tym wią żą się
pew ne pro po zy cje roz wią zań sys te mo wych: po wo ła nia
po rad nic twa die te tycz ne go pro pa gu ją ce go zbi lan so wa -
ną ener ge tycz nie die tę ro ślin ną, z uwzględ nie niem su -
ple men ta cji wi ta min B12 i D (w okre sach ogra ni czo ne go
do stę pu do świa tła sło necz ne go), a ta kże mo ni to ro wa nia
wzra sta nia przez kon tro le le kar skie i ba da nia an tro po -
lo gicz ne mło dych we gan lub we ge ta rian. Po ra dy die te -
tycz ne nie znaj du ją uzna nia ja ko świad cze nie w ra mach
NFZ. Tak więc w naj bli ższym cza sie nie mo żna spo dzie -
wać się roz wo ju po rad nic twa die te tycz ne go. Szko da,
gdyż ta ki sys tem pro fi lak ty ki za bu rzeń odży wie nia i cho -
rób za le żnych od die ty jest tań szy od le cze nia za awan -
so wa nych cho rób. Być mo że, aby to zro zu mieć,
urzęd ni cy po win ni zo stać we ge ta ria na mi. 

Ar ty kuł „Die ty we ge ta riań skie dzie ci i mło dzie ży”
jest na pi sa ny świet nie. Bez emo cji, ale z wy ko rzy sta niem
rze tel nej wie dzy. Pro szę zwró cić uwa gę, że przed sta wio -
ne przy pad ki od po wia da ją czę stym sy tu acjom ob ser wo -
wa nym w na szej prak ty ce le kar skiej – die te tycz nej. 

Po lekturze te go ar ty ku łu pod ję li śmy de cy zję o na pi -
sa niu po rad ni ka dla mło dych we ge ta rian i ich ro dzi ców.
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