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Dieta wegetarianska u dziecka obniza ryzyko
chorob cywilizacyjnych
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Jak pokazuja badania amerykanskich
naukowcow, dobrze zbilansowana dieta wegetarianska oraz weganska jest odpowiednia na

kazdym etapie zycia, w tym w okresie niemowlectwa, wzrostu i dojrzewania. Co wiecej moze
obnizy¢ ryzyko chordéb cywilizacyjnych w przyszlosci, w tym otylosci, cukrzycy typu 2,
chorob serca i niektérych rodzajow raka. Mali wegetarianie i weganie musza jednak
suplementowa¢ witamine B12 i spozywa¢ réznorodne produkty roslinne.

Zgodnie ze stanowiskiem Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetykéw (obecnie Akademii Zywienia
i Dietetyki), dobrze zaplanowana dieta wegetarianska, w tym weganska, moze byé stosowana na
kazdym etapie zycia. Co wiecej, zapewnia korzysci zdrowotne w profilaktyce niektérych chordb.

- Wiadomo, Ze nawyki Zywieniowe, ktore dziecko nabedzie we wczesnym dziecinstwie, bedq
towarzyszyty mu w dorostosci. To moze pomdc w przeciwdziataniu chorobom cywilizacyjnym od
samego poczqtku - mowi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle, Hanna Stolinska, dietetyk
z Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Wedlug amerykanskiego Stowarzyszenia u wegetarian obserwuje sie nizsze ryzyko otylosci,
niedokrwiennej choroby serca, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu 2 oraz niektérych rodzajow
raka.

Rodzice wegetarianskich dzieci musza jednak zwraca¢ szczegolna uwage na pewne skladniki
odzywcze. W przypadku wykluczenia z diety miesa i ryb (lub rdwniez nabiatu oraz jaj) konieczna jest
suplementacja witaminy B12. Mali wegetarianie i weganie, podobnie jak dzieci na diecie tradycyjnej,
powinni tez otrzymywac witamine D w okresie jesienno-zimowym.

- Istotna jest rowniez ilos¢ wapnia, zelaza, cynku oraz btonnika. Jezeli btonnika pokarmowego jest za
duzo w diecie malego weganina czy wegetarianina, niestety, moze to ogranicza¢ wchtanianie
niektorych sktadnikéw, takich jak: zZelazo, cynk, wapn i miedZ - ttumaczy Hanna Stolinska.

W jadlospisie wegetarianskiego dziecka oprocz warzyw i owocdw powinny sie znalez¢ rosliny
straczkowe i ich przetwory, orzechy i pestki oraz produkty peitnoziarniste.

- Jezeli rodzice nie majq dostatecznej wiedzy Zywieniowej, od czasu do czasu mozna sie udac do
dietetyka, aby przeanalizowa¢ jadlospis dziecka i wyliczy¢ zawartos¢ poszczegdlnych witamin
i sktadnikow mineralnych. Czestotliwos¢ wizyt takich dzieci u lekarza powinna byc¢ taka sama, jak
w przypadku dzieci na diecie tradycyjnej - dodaje dietetyk.

Stanowisko amerykanskiej organizacji potwierdzaja rowniez wyniki badan na polskich dzieciach
weganskich i wegetarianskich wykonane przez specjalistow z Centrum Zdrowia Dziecka
w Miedzylesiu. Eksperci z CZD zaobserwowali, ze takie dzieci rozwijaja sie prawidtowo zaréwno pod
wzgledem fizycznym, jak i intelektualnym.



Zrédto: www.newseria.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox Sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac¢ na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.

]
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.

]
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.

Informacje dnia: Jak poradzi¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatno$¢ organow do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w

mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mézgu u kobiet Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Prz nos$¢ organow rZeszcz kowcy z li, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mézgu u kobiet Jak poradzi¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Prz nos¢ organow rzeszcz kowcy z li, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mdzgu u kobiet

Partnerzy


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32253.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32253.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32252.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32252.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32252.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html

