
AlternativnAlternativníí vývýžživa v iva v 
dděětsktskéém vm věěkuku



AlternativnAlternativníí vývýžživa v diva v děětsktskéém vm věěku ku -- pojmypojmy

NekonzumujNekonzumujíí masomaso
�� MonovegetariMonovegetariáánn –– konzumuje pouze urkonzumuje pouze urččitou skupinu itou skupinu 
žživoivoččiiššných produktných produktůů::

-- laktolakto--ovoovo--vegetarivegetariáánn (ml(mlééko a vejce)ko a vejce)
-- laktolakto--vegetarivegetariáánn (pouze ml(pouze mlééko a mlko a mlééččnnéé výrobky)výrobky)

�� VeganVegan –– nekonzumuje nekonzumuje žžáádnou dnou žživoivoččiiššnou stravunou stravu

VegetariVegetariáánn

AbsolutnAbsolutníí vylouvylouččeneníí nněěkterých kterých ččááststíí žživoivoččiiššnnéé stravy: stravy: 
�� PuloPulo--vegetarivegetariáánini –– konzumujkonzumujíí pouze kupouze kuřřataata
�� PiscoPisco--vegetarivegetariáánini -- konzumujkonzumujíí pouze ryby, korýpouze ryby, korýšše ae a

mměěkkýkkýššee

SemivegetariSemivegetariáánn

OmezovOmezováánníí ururččitých druhitých druhůů žživoivoččiiššnnéé stravy, ne jejich stravy, ne jejich 
eliminaceeliminaceModifikovanModifikovanáá

žživoivoččiiššnnáá dietadieta

Bez omezenBez omezeníí žživoivoččiiššnnéé stravystravyOmnivorOmnivor



AlternativnAlternativníí vývýžživa v diva v děětsktskéém vm věěku ku --
pojmypojmy

Kombinace dvou  výKombinace dvou  výšše e 
uvedených puvedených přříípadpadůů

NaturNaturáálnlněě--organickorganickáá

Strava bez zpracovStrava bez zpracováánníí, , 
rafinace, bez rafinace, bez 
syntetických syntetických 
stabilizstabilizáátortorůů

NaturNaturáálnlníí stravastrava

Strava bez Strava bez fertilizfertilizéérrůů, , 
herbicidherbicidůů,  toxických ,  toxických 
lláátektek

OrganickOrganickáá stravastrava



PozitivaPozitiva
�� ZdravotnZdravotněě prospprospěěššnnáá
�� SnSníížženeníí TKTK
�� Redukce nadvRedukce nadvááhyhy
�� OvlivOvlivňňuje kardiovaskuluje kardiovaskuláárnrníí a na náádorovdorovááonemocnonemocněěnníí
�� PozitivnPozitivněě ovlivovlivňňuje osoby s DMuje osoby s DM

�� Redukce pRedukce přřííjmu tuku a cholesterolujmu tuku a cholesterolu
�� ZvyZvyššuje puje přřííjem rostlinných olejjem rostlinných olejůů s s NeMKNeMK
�� VyVyššíšší ppřřííjem ovoce a zeleninyjem ovoce a zeleniny



Rizika a negativaRizika a negativa
�� Riziko nutriRiziko nutriččnníí insuficience insuficience –– deficit: deficit: 
�� Vit. B12Vit. B12
�� Vit. DVit. D
�� EAMkEAMk
�� CaCa
�� KarnitinKarnitin
�� PolynenasycenPolynenasycenéé MKMK
�� ZhorZhorššenenáá utilizace utilizace FeFe a a ZnZn

�� RizikovRizikováá u osob s nedokonu osob s nedokonččeným reným růůstemstem
�� PPřředevedevšíším kojenci a adolescenti m kojenci a adolescenti –– nejrychlejnejrychlejšíší rrůůstst
�� Plod  Plod  



VegetariVegetariáánstvnstvíí a rizika ve vztahu k va rizika ve vztahu k věěkuku
Rizika Rizika ObdobObdobíí a typ dietya typ diety

TTěěhotenstvhotenstvíí
FeFe, , kyskys. listov. listováá, vit. D, , vit. D, ZnZnVegetariVegetariáánkynky
+ kalorie, proteiny, Ca, vit. B12+ kalorie, proteiny, Ca, vit. B12VegankyVeganky

LaktaceLaktace
FeFe, , kyskys.listov.listováá, , ZnZn, vit. D, , vit. D, VegetariVegetariáánkynky
+ kalorie, proteiny, Ca, vit. B12 + kalorie, proteiny, Ca, vit. B12 VegankyVeganky

Kojenec 0Kojenec 0--6 m6 m..
FeFe, vit. D, vit. DVegetariVegetariáánn
+ velký objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, + velký objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, ZnZn, vit. B12, vit. B12VeganVegan

+ velký objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, + velký objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, ZnZn, vit. B12, vit. B12VeganVegan
FeFe, vit. D, vit. DVegetariVegetariáánn

Kojenec 6 Kojenec 6 –– 12 m.12 m.



VegetariVegetariáánstvnstvíí a rizika ve vztahu k va rizika ve vztahu k věěkuku
Rizika Rizika ObdobObdobíí a typ dietya typ diety

FeFe, Ca, , Ca, ZnZn, vit. D, B12 , vit. D, B12 VeganVegan
--VegetariVegetariáánn

Mladý dospMladý dospěělý lý 
+ energie, proteiny, Ca, vit. D, B2,  B12+ energie, proteiny, Ca, vit. D, B2,  B12VeganVegan
FeFeVegetariVegetariáánn

AdolescentAdolescent
+ kalorie, proteiny, Ca, vit. D, B12+ kalorie, proteiny, Ca, vit. D, B12VeganVegan
FeFeVegetariVegetariáánn

Batole a Batole a šškolkoláákk



FilozofickFilozofickéé postoje a jejich vztah k postoje a jejich vztah k 
omezovomezováánníí žživoivoččiiššnnéé bbíílkovinylkoviny

VlastnVlastníí model stravy, bez filozofickmodel stravy, bez filozofickéého podkladuho podkladuIdiosynkratiIdiosynkratiččttíí
vegetarivegetariáánini

VeganiVegani s velkým pods velkým podíílem ovoce (lem ovoce (fruitarifruitariáánini))RastafariRastafariáánini

laktolakto..--vegetarivegetariááni, naturni, naturáálnlněě--organiskorganiskáá strava, strava, 
nenneníí obvyklobvykláá suplementacesuplementace s vit. a min.s vit. a min.

HareHare KrishnaKrishna

OmezovOmezováánníí masa, zpravidla vegetarimasa, zpravidla vegetariááni, problni, probléémy s my s 
dietou v graviditdietou v graviditěě a po porodua po porodu

JingJing--jangjang

SemiSemi--vegetarivegetariáánníí aažž laktolakto--vegetarivegetariááni, variabilnni, variabilníí
vztah ke zpracovvztah ke zpracováánníí stravy i k stravy i k suplementacisuplementaci vit. a vit. a 
minerminer..

JogJogíínini

PostupnPostupněě vvííce omezujce omezujííccíí ststáádia, zpodia, zpoččáátku urtku urččitý itý 
podpodííl l žživoivoččiiššnnéé stravy s postupným  nstravy s postupným  náástupem stupem 
veganskýchveganských praktik, omezenpraktik, omezeníí tekutin, strava tekutin, strava 
naturnaturáálnlněě--organickorganickéého typu, nenho typu, neníí obvykle obvykle 
suplementacesuplementace vit. a vit. a minerminer..

MakrobioticiMakrobiotici



VýVýžživa kojenciva kojencůů vegetarivegetariáánských mateknských matek
�� PrvnPrvníí ppůůl rok l rok –– prospprospíívváánníí (kojen(kojeníí))
�� NemlNemlééččnnéé ppřřííkrmy, odstavovkrmy, odstavováánníí –– popoččáátek probltek probléémmůů
�� StriktnStriktníí vegankyveganky –– kojit! Kojit! Kojit! + kojit! Kojit! Kojit! + suplementacesuplementacevitaminy (D a B12)vitaminy (D a B12)
�� Alternativa Alternativa –– kojeneckkojeneckáá vývýžživa ze siva ze sóóji ji ((↑↑B, B, ↓↓kvalita) kvalita) + + fortifikace AMK + stop. prvkyfortifikace AMK + stop. prvky
�� VývojovVývojovéé problprobléémy my –– pomalejpomalejšíší rrůůst (mst (máálo energie a lo energie a velký objem) , opovelký objem) , opožždděěnnéé menarchmenarchéé, , oligomenoreaoligomenorea



VýVýžživa kojenciva kojencůů vegetarivegetariáánských mateknských matek
�� RostlinnRostlinnéé bbíílkoviny lkoviny 

�� NiNižžšíší BH BH 
�� Nutno kombinovat Nutno kombinovat –– luluššttěěniny + obilovinyniny + obiloviny
�� Zdroje B Zdroje B –– fazole, fazole, ččooččka, hrka, hráách, burskch, burskéé oořříšíšky a jejich mky a jejich mááslo, slo, ssóójový tvaroh, jový tvaroh, tofutofu, o, ořřechy a olejnatechy a olejnatáá semena, analogy masasemena, analogy masa

�� Minim. pMinim. přříídavek davek žživoivoččiiššnnéé B zlepB zlepššuje  kvalitu stravy  uje  kvalitu stravy  !!!!!!!!!!!!
�� ωω--3 3 –– sousouččáást st bbbb. membr. membráán a CNS n a CNS –– chybchybíí

�� Lze vyrobit z kyseliny Lze vyrobit z kyseliny linolenovlinolenovéé (dostatek), ale synt(dostatek), ale syntééza je za je inhibovinhibováána na kyskys. . linolovoulinolovou
�� VegetVeget. dieta. dieta-- vysoký pomvysoký poměěr r linolovlinolováá: : linolenovlinolenováá =>=> inhibice inhibice konverze na konverze na ωω--3 3 
�� DoporuDoporuččnníí: s: sóójový olejjový olej
�� MlMlééko ko veganekveganek –– ttřřetina etina ωω--3 3 
�� Deficit Deficit ωω--33: : 

�� OpoOpožždděěný rozvoj zrakovný rozvoj zrakovéé ostrostiostrosti
�� PomalejPomalejšíší psychomotorický vývojpsychomotorický vývoj



VýVýžživa kojenciva kojencůů vegetarivegetariáánských mateknských matek
�� MinerMineráályly
�� FeFe ((hemovhemovéé a a nehemovnehemovéé))
�� AmkAmk, vit. C, a , vit. C, a HClHCl zvyzvyššujujíí absorpci absorpci FeFe
�� = jak= jakéékoli mnokoli množžstvstvíí masa konzumovanmasa konzumovanéé s s nehemnehem. . FeFezlepzlepššuje absorpci uje absorpci 
�� Vit C 25Vit C 25--75 mg 75 mg ↑↑ absorpci absorpci FeFe 22--3 x3 x
�� RostlinnRostlinnáá strava (strava (fytfytáátyty, oxal, oxalááty, ty, taninytaniny) ) –– omezuje omezuje vstvstřřebebáábbáánníí

�� CaCa
�� Hl. zdroj Hl. zdroj -- mlmlééko a mlko a mlééččnnéé výrobkyvýrobky
�� VyVyššíšší ttěělesnlesnáá aktivita, (aktivita, (nekunekuřřááctvctvíí, odm, odmííttáánníí kkáávy) vy) ––protektivnprotektivníí vlivvliv
�� Zdroj Ca Zdroj Ca –– obohacenobohacenéé ssóójovjovéé výrobky (kojen. vývýrobky (kojen. výžživa, iva, luluššttěěniny)niny)

�� SeSe
�� Zdroj Zdroj –– žživoivoččiiššnnáá stravastrava



VýVýžživa kojenciva kojencůů vegetarivegetariáánských mateknských matek
�� VitaminyVitaminy
�� Vitamin B12Vitamin B12

�� Vysoký pVysoký přřííjem kyseliny listovjem kyseliny listovéé zastzastíírráá deficit B12deficit B12
�� Riziko v graviditRiziko v graviditěě a kojena kojeníí
�� LaktoLakto--ovoovo--vegetarivegetariáánnůů –– ppřřííjem mljem mléékem dostatekem dostateččný pný přři zachovani zachovanéé funkci GITfunkci GIT

�� Vitamin DVitamin D
�� Nedostatek v mateNedostatek v mateřřskskéém mlm mléékuku
�� Rizika Rizika 

�� Rachitida  Rachitida  -- pozor u dpozor u děěttíí kojených vkojených vííce nece nežž 6 m6 měěssííccůů
�� NNíízkzkáá expozice sluneexpozice sluneččnníímu svmu svěětlutlu
�� DDěěti ti makrobiotikmakrobiotikůů

�� Zdroj: rybZdroj: rybíí tuk tuk 
�� Vitamin B6 Vitamin B6 -- pyridoxinpyridoxin

�� Zdroj: hlavnZdroj: hlavněě žživoivoččiiššnnéé zdrojezdroje
�� RostlinnRostlinnéé –– hnhněěddáá rýrýžže,  oves, se,  oves, sóójovjovéé boby, pboby, pššenice, burskenice, burskéé oořříšíškyky

�� Vitamin B2 Vitamin B2 –– riboflavinriboflavin
�� Zdroj: mlZdroj: mlééko, luko, luššttěěniny, obilniny, obilíí a zeleninaa zelenina

�� Vitamin KVitamin K
�� Deficit pDeficit přři velki velkéém omezenm omezeníí zelenzelenéé listovlistovéé zeleninyzeleniny
�� DalDalšíší zdroje zdroje –– mlmlééko, maso, vejce, obiloviny, ovoceko, maso, vejce, obiloviny, ovoce

�� Vitamin AVitamin A
�� Zdroj Zdroj –– žživoivoččiiššnnéé zdroje (rybzdroje (rybíí tuk)tuk)
�� Karoteny Karoteny –– rostlinnrostlinnáá stravastrava
�� ProteinProtein--kalorickkalorickáá malnutricemalnutrice –– nedostatek transportnnedostatek transportníího proteinuho proteinu



VýVýžživa kojenciva kojencůů vegetarivegetariáánských mateknských matek
�� NutriNutriččnníí intervenceintervence

�� DozvDozvěědděět se co nejvt se co nejvííc od rodic od rodičůčů
�� Zjistit sloZjistit složženeníí stravy (stravy (mnnomnnožžstvstvíí B, B, zdroje) a porovnat s potzdroje) a porovnat s potřřebami ebami ddííttěětete
�� Zjistit dZjistit důůvod dodrvod dodržžovováánnííalternativnalternativníí vývýžživy ivy 
�� Snaha posunout výSnaha posunout výžživu o stupeivu o stupeňňvývýššee

�� VeganaVegana na na laktolakto--ovoovo--vegetarivegetariáánana
�� PodPodáávat zdroje vat zdroje FeFe spolespoleččnněě se se zdroji vitaminu Czdroji vitaminu C
�� MlMlééččnnáá jjíídla odddla odděělenleněě od od zeleninových (inhibice absorpce Ca)zeleninových (inhibice absorpce Ca)
�� Pozor na nadmPozor na nadměěrnrnéé mnomnožžstvstvíívlvláákninykniny
�� Pozor na nadmPozor na nadměěrnrnéé mnomnožžstvstvíívlvláákninykniny

�� NutriNutriččnníí intervenceintervence
�� PPřřidat alespoidat alespoňň malmaléé mnomnožžstvstvíímlmlééka ka –– zlepzlepššeneníí kvality stravy kvality stravy a vyua využžititíí rostlinnrostlinnéé BB
�� PPřřididáávat  rostlinnvat  rostlinnéé oleje (EMK)oleje (EMK)
�� RozdRozděělit stravu na plit stravu na pěět skupin, t skupin, kakažždý den v jdý den v jíídelndelnííččkuku
�� Sledovat zdravotnSledovat zdravotníí stav dstav dííttěěte te a jeho ra jeho růůstst
�� DDáávat pozor na rodiny,  kde vat pozor na rodiny,  kde nenneníí zkuzkuššenost s alternativnenost s alternativníími mi vývýžživ. Smiv. Směěryry
�� VeganstvVeganstvíí je u dje u děěttíí nebezpenebezpeččnnéé
�� Snaha posunou o stupeSnaha posunou o stupeňň vývýššee



PPěět zt záákladnkladníích skupin potravin v ch skupin potravin v laktolakto--ovoovo--vegetarivegetariáánsklnskléé stravstravěě

1 vejce, 1 l1 vejce, 1 lžžííce olejce olej
1 l1 lžžííce margarinu ce margarinu 

5. Ostatn5. Ostatníí

PlPláátek celozrnntek celozrnnéého chleba, ho chleba, ½½ -- ¾¾ hrnku vahrnku vařřených obilovinených obilovin
¾¾ -- 1 hrnek obilovin, 1 hrnek obilovin, ½½ -- ¾¾ hrnku naturhrnku naturáálnlníí rýrýžžee
½½ -- ¾¾ hrnku thrnku těěstovin, stovin, ½½ houskyhousky
2 2 grahamovgrahamovéé susuššenky, 8 enky, 8 cerecereáálnlnííchch tytyččinek inek 

4. Cere4. Cereáálielie

½½ hrnku vahrnku vařřenenéé zeleniny nebo ovoce, Hrnek syrovzeleniny nebo ovoce, Hrnek syrovéé zeleniny zeleniny 
nebo ovocenebo ovoce
½½ hrnku dhrnku džžusuusu

3. Ovoce a zelenina3. Ovoce a zelenina

Hrnek luHrnek luššttěěnin, 30nin, 30--60 g analogu masa60 g analogu masa
4 l4 lžžííce arace arašíšídovdovéého mho máásla, 20sla, 20--30 g 30 g texturovantexturovanéé rostlinnrostlinnéé
bbíílkovinylkoviny
120 g s120 g sóójovjovéého sýra nebo tvarohu, 1,5 lho sýra nebo tvarohu, 1,5 lžžííce oce ořřechechůů nebo nebo 
olejnatých semenolejnatých semen

2. Rostlinn2. Rostlinnáá bbíílkovinalkovina

Hrnek nHrnek níízkotuzkotuččnnéého mlho mlééka, ka, ½½ hrnku kondenzovanhrnku kondenzovanéého mlho mléékaka
KelKelíímek jogurtu, Hrnek smetanymek jogurtu, Hrnek smetany
30 g sýru, 30 g sýru, ¼¼ hrnku sýru typu hrnku sýru typu cottagecottage
Hrnek sHrnek sóójovjovéého mlho mlééka, 4 lka, 4 lžžííce sce sóójovjovéého mlho mléékaka

1. Ml1. Mlééko a mlko a mlééččnnéé
výrobkyvýrobky

EkvivalentyEkvivalentySkupinaSkupina



PoPoččet dennet denněě podpodáávaných porcvaných porcíí

11
22--33

11
22--33

11
11--33

5. Ostatn5. Ostatníí
a) vejce 1 kusa) vejce 1 kus
b) tuk 1 lb) tuk 1 lžžíícece

44--5533--44334. Cere4. Cereáálielie
1 pl1 pláátek chlebatek chleba
½½ -- ¾¾ hrnkuhrnku

44--5533--4422--33
3. Ovoce a zelenina3. Ovoce a zelenina

1hrnek syrov1hrnek syrovéé, , 
½½ hrnku vahrnku vařřenenéé
1 ks ovoce1 ks ovoce

½½
¾¾

½½
½½

¼¼
¼¼

2. Rostlinn2. Rostlinnáá bbíílkovinalkovina
a) lua) luššttěěniny (1 hrnek)niny (1 hrnek)
b) ob) ořřechy, semena (1 lechy, semena (1 lžžiiččkaka))

33--4422--3322--331. Ml1. Mléékoko (1 hrnek)(1 hrnek)
ŠŠkolkoláákkPPřřededšškolkoláákkBatoleBatoleSkupinaSkupina


