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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.
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Nailepszyv studencki projekt robotvczn
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.

11-02-2026

Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra tgczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na tamach , Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansoéw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje ttumacza zasady przedtuzania umow.
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Nadcisnienie bialeqgo fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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