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ROZDZIAL. XI

Dzieci z alergia badz nietolerancja pokarmowa

Alergia pokarmowa polega na tym, ze uktad odpornoSciowy
wytwarza przeciwciata w celu zwalczenia spozyte] substancji.
Nie nalezy myli¢ alergii pokarmowej z nietolerancja pokarmo-
wa, ktora wiaze sie z tym, ze organizm nie jest w stanie prze-
twarzac jakiego$ pokarmu. Nietolerancja pokarmowa moze jed-
nak prowadzi¢ do alergii. Zaréwno alergie, jak i nietolerancje
pokarmowe sag bardziej powszechnym zjawiskiem w rozwinie-
tych gospodarczo krajach Zachodu.

Dzieci reagujg uczuleniami na zanieczyszczenie wody, powie-
trza, na pytki kwiatowe, konserwanty w produktach zywnoScio-
wych, kurz, odziez syntetyczna, niektére pokarmy, napoje itp.
Przyczyna reakcji alergicznych u dzieci jest ich staby uktad od-
pornosciowy. Chodzi o to, ze ich mtode organizmy nie sg na
tyle silne, aby dostosowac si¢ do §rodowiska i zwalczy¢ jego
negatywne wplywy.

Dzieci karmione przez pie¢ do szeSciu miesiecy piersia po-
siadajg najlepsza ochrone przed wszystkimi szkodliwymi wpty-
wami z zewnatrz. Bardzo wazny, juz w najwczes$niejszym okre-
sie zycia, jest stan jelit dzieci. Wigkszo$¢ reakcji alergicznych
rozpoczyna si¢ od niewlaSciwego karmienia w niemowlectwie.
Bez ostabionego uktadu pokarmowego nie dochodzi do aler-
gii. W tradycyjnej medycynie chinskiej mowi sie, ze prawdzi-
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wa przyczyna alergii tkwi w ostabieniu energii §ledziony i cate-
go uktadu pokarmowego. Czesto ten brak rownowagi energe-
tycznej jest zwigzany z konstrukcjg psychofizyczna, czyli jest
wrodzony.

Uszkodzenia §luzéwki jelita cienkiego u dzieci moga by¢
spowodowane przez bakterie (w wyniku zachorowania na an-
ging lub grype), antybiotyki, metale ciezkie i substancje che-
miczne obecne w pozywieniu oraz lamblioze i inne toksyny.
Dochodzi wéwczas do zaburzenia trawienia i wchianiania. Zte
trawienie z kolei powoduje zaleganie resztek pokarmowych,
ktére pobudzaja rozwdj bakterii chorobotwodrczych. Szkodli-
we czynniki nie tylko uszkadzaja nablonek kosmkéw jelito-
wych, ale obciazaja nadmiernie uktad odpornosciowy, ktory
nie potrafi rozr6zni¢ substancji szkodliwych od odzywczych.
Dochodzi do nietolerancji pokarmowej m.in. na zboza (glu-
ten), stodkie mleko (laktoza), cukier (sacharoza) lub inne
pokarmy albo do alergii.

Objawy nietolerancji pokarmowej u dzieci:

biegunka, wzdecia, kolki jelitowe, pokrzywka, wypryski, ki-
chanie, sapka, bole brzucha, moczenie si¢ w nocy, klopoty
z zasypianiem, nadpobudliwosc.

Objawy wskazujgce na wystgpowanie alergii:

ciemieniucha (jest to gruby, z6tty strup na owlosionej skorze
dziecka, najczeSciej u niemowlat, ale zdarza si¢ tez u dzieci do
trzeciego roku zycia), zapalenie skory, spojowek, pokrzywka,
opuchlizna twrzy, gardla, swedzenie odbytu, niezyt bton §luzo-
wych, Izawienie, nawracajace zapalenie ptuc, egzema, przewle-
kly kaszel, astma, kolka jelitowa, dtuzsze biegunki fermentacyj-
ne, cukier w kale, wymioty.
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Produkty i substancje silnie alergizujgce:

migso: cielgce, wolowe, wieprzowe, podroby, kietbasy;
ryby: tuficzyk, tosoS i inne;

owoce: cytrusowe, ananasy, truskawki, maliny,
poziomki, orzeszki ziemne;

jaja: biatko;

zboze glutenowe: pszenica, zZyto, jeczmien, owies;
mleko krowie (laktoza) i pochodne;

miod: pylek kwiatowy;

alkohol;

kakao, czekolada;

cukier bialy: sacharoza;

drozdze;

soja;

orzechy;

grzyby plesniowe: w mace, kaszy, chlebie, serach;
glutaminian sodu: obecny w vegecie

i wielu gotowych daniach.

Postgpowanie w wypadku alergii pokarmowej polega na:

— stosowaniu diety niealergizujacej (wykluczajacej wytypo-
wane produkty),

— wzmacnianiu uktadu odpornosciowego dziecka poprzez
wlasciwe odzywianie, aby nie dopusci¢ do infekcji wirusowych.

Wtasciwe odzywianie polega na stosowaniu przede wszyst-
kim produktéw pochodzenia roSlinnego, ktore sg lekkostrawne
i nie obciazaja jeszcze wciaz niedojrzatego uktadu pokarmowe-
go dziecka, wzmacniaja natomiast uktad immunologiczny. Waz-
ng role spetniajg dwa czynniki: urozmaicanie oraz sposob przy-
gotowania pokarmu. Dzieciom nalezy podawaé dobrze ugoto-
wane, wczeSniej namoczone ziarna zbdz, czesto przetarte lub
zmiksowane, dobrze ugotowane, bardzo miekkie, wczesniej



78  Odzywiaj dziecko w zgodzie z natura

namoczone ro$liny straczkowe (dla bardzo matych dzieci prze-
tarte), warzywa gotowane na parze, blanszowane (zachowuja
najwiecej skladnikéw odzywczych), Swieze owoce surowe oraz
soki wyciskane z warzyw. Do potraw nalezy stosowaé Swieze
kietki oraz zmielone nasiona oleiste. Przestrzeganie sezonowo-
Sci w zywieniu roéwniez wzmacnia uktad odpornosciowy.

W pierwszym roku zycia nalezy wprowadza¢ nowe produkty
ostroznie i bacznie obserwowac, czy u dziecka nie pojawiaja sie
symptomy alergii.

Bardzo czesto zdarza si¢ ukryta, czasowa alergia pokarmowa
na gluten lub mleko krowie po przebytych infekcjach. Wtasci-
wie przez pierwsze 2 tygodnie po chorobie dziecka powinniSmy
zadbaé o odbudowe §luzéwki jelit, aby mogly one prawidtowo
funkcjonowac i by¢ skutecznym bastionem przeciwko wirusom.
Podajemy dzieciom w tym czasie lekkostrawne dania zbozowe,
zwlaszcza z ryzu (kleik ryzowy) i kaszy jaglanej, zupy z warzyw
zakwaszone barszczem buraczanym, zurkiem, sokiem z kiszo-
nych ogérkéw lub kapusty oraz inne Zrédta dobroczynnych bak-
terii kwasu mlekowego.

Waznym produktem dla dzieci z alergig badZ nietolerancja
pokarmowa moze staé si¢ amarantus. Dzieci te, majac wiele
ograniczen zywieniowych, sg narazone na niedobory sktadni-
koéw pokarmowych. Amarantus posiada wysokie walory odzyw-
cze i zdrowotne. Jest lekkostrawny i nie zawiera glutenu. Cha-
rakteryzuje si¢ wysoka zawartoScig biatka o wartosci biologicz-
nej przewyzszajacej biatko mleka krowiego. Zawiera tez niena-
sycone kwasy tluszczowe oraz sktadniki mineralne: zelazo (waz-
ne w diecie wegetarianskiej), wapn, cynk, magnez, witaminy A,
E i C. W sprzedazy amarantus jest dostepny w trzech formach:
nasion, poppingu (nasiona ekspandowane) oraz maki amaran-
tusowej.
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Zastosowanie amarantusa:

— nasiona — dodawaé do zup oraz dobrze miesza¢ z innymi
kaszami (np. z jaglana); gotowaé ok. 20 minut;

— popping — jako dodatek do deseréw, kulek bakaliowych bez
pieczenia, do zup; stosuje si¢ bez gotowania.

— maka amarantusowa — do nale$nikéw, do wypiekéw, do za-
geszczania potraw; dodatek tej maki podnosi warto$¢ odzyw-
czg pokarmu.



ROZDZIAL XII

Mali wegetarianie

Coraz wiecej osOb, ktdre stajg si¢ entuzjastami wegetariani-
zmu, chciatoby w ten sam sposob zywi¢ swoje dzieci. Jednak
pojawiaja sie r6zne pytania. Czy dieta wegetariafiska bezpieczna
jest dla dziecka? Czy gwarantuje jego petny rozwd6j? Czy nie
prowadzi do niedoboréw w miodym i szybko rosnacym orga-
nizmie?

Dziecko moze by¢ prowadzone w sposob wegetariafski, pod
warunkiem ze rodzice posiadaja wiedz¢ umozliwiajacg odpo-
wiednie prowadzenie tej diety.

Wspobtczesny wegetarianizm ma podstawy naukowe. Dowie-
dziono, ze zréwnowazona dieta wegetarianska zaspokaja po-
trzeby organizmu na wszystkie niezbedne sktadniki pokarmo-
we, zapewnia prawidtowy rozwoj, petnie sit i chroni przed cho-
robami cywilizacyjnymi.

Wegetarianie z natury bardziej dbaja o zdrowie, zazywaja
wiecej ruchu na Swiezym powietrzu i prowadza zdrowszy tryb
zycia niz inni ludzie. Wegetarianizm, wbrew powszechnemu
przekonaniu, to nie tylko niejedzenie mi¢sa. To jednoczes$nie
styl zycia polegajacy na spozywaniu pokarmu w jak najbardziej
naturalnej i nieprzetworzonej postaci. To wykluczenie takich
bezwartoSciowych produktéw, jak rafinowana sdl, biata maka
i bialy oczyszczony ryz, rafinowane oleje, margaryna, cukier,
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mrozonki i dania gotowe do szybkiego spozycia. Istnieje kilka
grup wegetarian, w zaleznoSci od tego, co spozywaja.

Lakto—ovo-wegetarianie — oprdcz zywnoSci pochodzenia
ro§linnego spozywaja tez mleko i jego przetwory, jaja, a takze
okazjonalnie ryby i dréb.

Lakto—wegetarianie — dopuszczaja w swojej diecie nabial, ale
nie jedza jaj ani innych produktéw pochodzenia zwierzecego.

Weganie — odzywiaja si¢ wylacznie produktami pochodzenia
ro§linnego. Dieta jarska jest zdrowa i jak najbardziej wskazana
dla dzieci. Podawanie dzieciom mig¢sa nie jest konieczne. Jest
ono ciezkostrawne, a jego energia jang jest zbyt silna dla mto-
dych organizmoéw w fazie wzrostu. W dzisiejszych czasach mie-
so nafaszerowane jest syntetycznymi hormonami, antybiotyka-
mi, Srodkami uspokajajacymi i pozostaloSciami Srodkéw chwa-
stobdjczych, nie wspominajac o zanieczyszczeniach mikrobio-
logicznych, takich jak salmonella, wtosien krety i gronkowce.

Zyjemy w zanieczyszczonym §rodowisku, jednak dieta roslin-
na jest znacznie mniej skazona. Migso, ktdre ludzie zjadaja,
pochodzi ze zwierzat karmionych skazonymi roslinami. Szko-
dliwe substancje gromadzg si¢ w tkankach zwierzat, a poniewaz
zjadaja one duze iloSci zanieczyszczonego pokarmu, poziom
toksyn w ich ciele jest znaczny. Dr Levis Regenstein, znany
specjalista w dziedzinie badania skazenia pokarmu, twierdzi*,
Ze miegso jest Srednio czternastokrotnie bardziej skazone niz
produkty roSlinne, a nabial pieciokrotnie.

Pokarm ro§linny zawiera btonnik, ktory sprawia, ze czas tra-
wienia trwa od kilku do kilkunastu godzin. Gdy dieta sktada si¢
z miesa i innych produktow pochodzenia zwierzecego, pozba-
wionych btonnika, czas trawienia jest znacznie dtuzszy. Dzieki
krétszemu cyklowi pokarmowemu w wypadku diety roslinnej

*Patrz: Carolin i Roman Pawlak ,Matka wegetarianka i jej dziecko”, Warszawa 1999 r.
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szkodliwe zanieczyszczenia maja mniej czasu na to, aby zostaé
przyswojone. Ponadto blonnik w znacznym stopniu blokuje
wchtanianie toksyn do krwiobiegu. To przemawia za tym, aby
mlody organizm dziecka w fazie rozwoju chroni¢ przed nad-
miernym zanieczyszczeniem. Mimo iz wegetarianizm jest zdro-
wym stylem zycia, to jednak wlaSciwe stosowanie jego zasad
gwarantuje unikniecie takiego problemu jak brak réwnowagi
w diecie. Dotyczy to zwlaszcza rownowagi cieplnej. W naszym
umiarkowanym klimacie z tendencja do zimna nalezy dobraé
taka diete, aby nie byta zbyt wychtadzajaca. Stosowanie rézno-
rodnych technik gotowania w zaleznoSci od pory roku (patrz
moja wczeSniejsza ksiazka ,,Jedz 1 zyj zgodnie z porami roku”,
wydawnictwo Galaktyka), odpowiedni dobor i zestawienie po-
karméw to wiedza, ktéra pozwala madrze i Swiadomie podcho-
dzi¢ do tak waznego zagadnienia jak odzywianie czlowieka.
Dieta typowo wegetariafiska wymaga znacznie wiekszego
urozmaicenia pokarmoéw niz dieta opierajgca si¢ m.in. na mie-
sie. Zle zestawiona moze powodowaé niedobory w zakresie
aminokwaséw egzogennych w pokarmach roSlinnych oraz nie-
dobory witaminy B, ,. Podstawowymi sktadnikami sa tu peine
ziarna zbdz, warzywa, rofliny straczkowe (z niewielkim udzia-
fem produktow sojowych, a nie jako gléwnym zamiennikiem
migsa), orzechy, nasiona, oleje ttoczone na zimno, owoce, zio-
fa, wodorosty morskie i produkty fermentowane. Jednak uktad
pokarmowy dziecka nie jest dojrzaly az do drugiego roku zycia,
dlatego nie wchtania biatek ani cukréw prostych tak skutecznie
jak uktad pokarmowy osoby dorostej. Po drugie, dzieci — a zwlasz-
cza niemowleta — jedzac podstawowe wegetariafnskie potrawy,
jak zboza, roSliny straczkowe i warzywa, rzadko zuja wystar-
czajaco dobrze, zeby zapewni¢ ich optymalne przyswajanie.
Niemniej wigkszos$¢ dzieci bedzie si¢ Swietnie rozwijac¢ na die-
cie wegetarianskiej, sktadajacej sie z wartoSciowych peinych
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produktéw, jezeli to pozywienie zostanie prawidtowo przygoto-
wane, czyli przy wykorzystaniu roznorodnych technik gotowa-
nia dla dzieci (gotowanie, gotowanie na parze, blanszowanie,
duszenie) oraz maltozowania lub kietkowania zb6z przed ich
ugotowaniem, a takze odpowiedniego taczenia pokarmoéw, tak
aby uzupetnialy si¢ aminokwasy, tworzac pelnowartosciowe biat-
ko (np. soczewica z warzywami, dowolna kasza z warzywami,
pasztet z fasoli i warzyw, kasza z nasionami stonecznika, platki
zbozowe z orzechami, zboza z ro§linami stragczkowymi, nasio-
na z roS§linami straczkowymi).

Witamina B, jest najwazniejszg witaming, ktora rzadko wyste-
puje w produktach roSlinnych. Jej niedob6r prowadzi do anemii
oraz zwyrodnienia rdzenia kregowego i nerwéw. U wegan, kto-
rzy nie jedza pokarméw mlecznych i jaj, moze rozwina¢ sie jej
niedobor. Czeste podawanie produktéw fermentowanych, takich
jak bialy i czerwony barszcz, krotkie kiszonki, kapusta kiszona
i ogorki, pasta miso, tempeh i chleb pieczony na zakwasie wspo-
magaja wlasne bakterie jelitowe cztowieka w syntetyzowaniu wi-
taminy B, . Znakomitym Zrédtem witaminy B, , sa wodorosty mor-
skie, stosowane w niewielkiej iloci jako dodatek do potraw. Aby
zapobiec ewentualnym niedoborom witaminy B ,, dobrze jest
podawacé dzieciom (zwlaszcza weganskim) od 7. miesigca zZycia
suszone drozdze spozywcze zawierajace witaming B, jako do-
datek do potraw w ilosci od 0,5 do 1 tyzeczki dziennie. Sg one
dostepne w sklepach z zywnoS$cia naturalna. Czasem trzeba po-
dawac dzieciom witaming B,, w tabletkach, ale o tym powinien
zadecydowac lekarz. Dziecko powinno by¢ regularnie badane
przez lekarza, czy jego masa ciata i wzrost sa odpowiednie dla
jego wieku.

Jednym z najbardziej popularnych argumentéw przeciwko we-
getarianizmowi dzieci jest twierdzenie, ze pokarm roSlinny za-
wiera mniej wartoSciowe bialko niz migso. Najnowsze badania
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zweryfikowaly stare poglady w kwestii zapotrzebowania organi-
zmu na biatko. Dzi§ wiadomo, ze o wiele wazniejsza jest jego
jakos¢, a nie ilo$¢. Ponadto dowiedziono, ze zbyt duza ilo$¢ biat-
ka, zwlaszcza zwierzgcego, nadmiernie obcigza watrobe i nerki,
prowadzac do ich niewydolnoSci w pdZniejszym okresie zycia.
Bialka, ktore spozywamy, zar6wno pochodzenia zwierzece-
g0, jak i roslinne, sktadajg si¢ z aminokwaséw, ktorych jest dwa-
dzieScia, z czego osiem to egzogenne, czyli takie, ktore musimy
dostarczy¢ organizmowi w pokarmie. Pozostale endogenne or-
ganizm cztowieka potrafi wytworzyé sam. Zaden pokarm ro-
Slinny nie zawiera wszystkich aminokwasow egzogennych. Jed-
nak odpowiednie ich zestawianie sprawia, ze aminokwasy tacza
sie ze sobg i budowane sg biatka o wartoSci nawet wyzszej niz te
pochodzace z migsa. Chociaz niezbednych jest osiem amino-
kwasow, to zaledwie cztery maja istotne znaczenie przy uzupet-
niajacych si¢ zestawieniach biatek. Sg to lizyna, izoleucyna, tryp-
tofan i metionina. Szczegdlnie waznym dla dzieci aminokwa-
sem, uzywanym przez mozg do produkcji serotoniny, jest tryp-
tofan. Wzmaga wydzielanie hormonu wzrostu, jest odpowiedzial-
ny za prawidtowy sen, pomaga tez przy nadpobudliwosci dzieci.
W diecie wegetariafiskiej waznym Zrédtem tryptofanu jest bra-
zowy ryz, orzeszki ziemne oraz ziarno i produkty sojowe (tofu,
tempeh, miso). Innym, szczegdlnie waznym dla dzieci, amino-
kwasem egzogennym jest lizyna, potrzebna do prawidtowego
wzrostu i rozwoju koSci. Uczestniczy ona w produkcji przeciw-
cial, hormonow i enzyméw. Dobrym jej Zrodlem sa: mleko, ser,
jaja, ryby, ziemniaki, fasola lima, drozdze i soja. Niedobor tego
aminokwasu moze spowodowaé zahamowanie wzrostu, utrate
masy ciata, nadpobudliwo$§¢, brak koncentracji i anemie. Z kolei
izoleucyna jest potrzebna do powstania hemoglobiny oraz sta-
bilizacji i regulacji poziomu cukru we krwi. Jej najlepsze Zrodta
to: migdaly, groch, soczewica, zZyto, wiekszo$¢ nasion, soja i ryby.
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Metionina bierze udzial w metabolizmie tluszczow. Wspomaga
funkcjonowanie uktadu trawiennego, pomaga neutralizowaé
szkodliwe czynniki, takie jak otéw i inne metale cigzkie. Do-
brym jej zrodlem sa: fasole, ryby, sezam, soczewica, czosnek,
cebula, soja, nasiona i jogurt.

Ogromna role spetnia jeszcze jeden aminokwas — arginina.
Uaktywnia ona system immunologiczny i pobudza wzrost licz-
by biatych ciatek we krwi. Produkty bogate w argining to: korob
—maczka z drzewa Swigtojanskiego, orzechy kokosowe, orzeszki
ziemne, soja, owies, pszenica, produkty mleczarskie.

Mleko, jaja i ryby zawieraja najbardziej petnowartoSciowe
biatka. Dobrej jakoSci biatko znajduje si¢ w tofu, tempehu, sej-
tanie, nietuskanym ryzu, amarantusie, fasolach, grochu, socze-
wicy, orzechach i migdatach. Dzieci powinny otrzymywac pro-
dukty te regularnie. Kiedy wegetariafski positek zostanie wzbo-
gacony o bialko zwierzece (np. z jaj czy mleka), podwyzsza to
automatycznie jego warto$¢ odzywcza. Nie ma jednak sensu
martwi€ si¢ o niedobory biatka. Pamietajmy, Ze nasze organi-
zmy sa w stanie gromadzi¢ aminokwasy. Jesli zadbamy, aby
dziecko jadalo zboza (naturalne, nierafinowane), nasiona, ro-
Sliny straczkowe i warzywa, nigdy nie bedzie niedoboru biatka.
Problemy wystepuja wtedy, gdy pozywienie jest monotonne, zbyt
malo urozmaicone lub zbyt przetworzone albo rodzice Zle go-
tuja i zestawiaja positki (np. zbyt wychtadzajace, Sluzotworcze
i w zwiazku z tym stabo trawione przez dziecko).

Oto niektdre korzystne potgczenia dajace pelnowartoSciowe
biatka.

Zboza, orzechy i nasiona

Ta grupa pokarméw zawiera niewiele lizyny i izolencyny, wiec
dobrze dla uzupelnienia spozywaé jednoczes$nie roSliny stracz-
kowe (fasole, groch, zielony groszek, soczewice, orzechy ziem-
ne i fermentowane, produkty sojowe), w ktérych te aminokwa-
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sy wystepuja w nadmiarze. Zboza zawierajg bardzo mato tryp-
tofanu, ktory Swietnie uzupetnia soja.

Rosliny strqczkowe

Maja one niewiele tryptofanu (z wyjatkiem soi) oraz metio-
niny, dlatego uzupetniaja si¢ ze zbozami, orzechami i nasiona-
mi, w ktorych te aminokwasy wystepuja w nadmiarze.

Warzywa

Zawieraja niewiele metioniny, dlatego nalezy je taczy¢ z po-
karmami bogatymi w ten aminokwas, takimi jak ziarno sezamu,
orzechy, migdaly, kasza jaglana, kukurydziana, zarodki pszeni-
cy 1 drozdze piwne. Zmielonymi nasionami lub posiekanymi
orzechami mozna posypywac wigkszos$¢ potraw. Kasza jaglana
i zarodki pszenne smakuja w zupach jarzynowych. Kasze jagla-
ng dobrze jest gotowaé razem z warzywami lub podawaé
z osobno duszonymi warzywami.

W produktach petnoziarnistych i tupinach wszystkich nasion
wystepuja fityniany. Sa to zwigzki mogace blokowaé przyswaja-
nie podstawowych mineratoéw w przewodzie pokarmowym czlo-
wieka: wapnia, magnezu, miedzi, zelaza, a zwlaszcza cynku.
Niedob6r tych pierwiastkéw obniza odpornos$¢ organizmu,
a réwniez objawia si¢ m.in. nerwowoscig, ostabieniem, niedo-
krwistoScia, prochnica zebow. Przy zywieniu dzieci istotne jest,
aby do tego nie dopuscié, zwlaszcza ze mlode rozwijajace sie
organizmy potrzebuja wiecej tych pierwiastkéw. Sa na to dwie
rady. Pierwsza to moczenie takich zbdz, jak ryz, pszenica, or-
kisz, jeczmien i owies w wodzie zakwaszonej cytryna lub bialym
barszczem na kilka godzin (najlepiej na noc). Potem wode wy-
lewamy i gotujemy zboza w Swiezej. Druga metoda jest kietko-
wanie zb0z i straczkowych przed gotowaniem oraz podawanie
dzieciom surowych kietkow zbdz, fasolek i nasion. Proces kiet-
kowania pozbawia zboza i fasole zwigzkéw fitynowych oraz po-



Mali wegetarianie 87

woduje, ze produkty te nabieraja szczegdlnie wysokich warto-
Sci odzywczych.

W wegetarianskiej diecie dziecka nie moga dominowaé pro-
dukty sojowe, a ziarno sojowe nie powinno prawie w ogole wy-
stepowad (za wyjatkiem niewielkich iloSci mleka sojowego po-
dawanego jako dodatek do potraw wylacznie latem).

Soja oprocz zalet ma tez i wady. Charakteryzuje si¢ jednym
z najwyzszych poziomdéw zwigzkow fitynowych sposrod wszyst-
kich zb6z i straczkowych, jest cigzkostrawna i silnie skoncen-
trowana. Jedynie dluga fermentacja i przetworstwo soi na tofu,
tempeh, miso i sosy sojowe obniza poziom fityniandéw oraz czy-
ni je bardziej lekkostrawnymi.

Jednak nalezy uzywa¢é tych produktéw na réwni z innymi
straczkowymi o rownie wysokich walorach odzywczych, takich
jak soczewica, ciecierzyca, fasolka azuki, mung, groch i inne.

Nie ulegajmy reklamom najrézniejszych, wymySlnych produk-
téw sojowych dla wegetarian jako zamiennika mig¢sa. Przemyst
sojowy na S$wiecie sponsoruje szereg badan, ktére majg wyka-
zaé, ze proteiny sojowe sg wskazane w codziennej diecie.
W zywieniu dzieci nie nalezy naduzywaé produktow sojowych.
Jezeli jednak zdecydujemy si¢ je stosowaé, lepiej zrezygnujmy
z tych przetworzonych (pasty, kotlety, pasztety, proteina sojo-
wa), a wybierzmy fermentowane, takie jak miso, sosy sojowe
(shoyu i tamari), tempeh oraz tofu. Z drugiej strony soja jest
wychtadzajaca i musi by¢ uzywana w polagczeniu z innymi pro-
duktami, inaczej bowiem moze ostabi¢ funkcjonowanie nerek
i nadnerczy, a przez to spowolni¢ proces wzrostu. Jesli chodzi
o tofu, to do§¢ mocno ochtadza nerki i nadnercza, wiec powin-
no by¢ stosowane w odpowiednich potaczeniach (np. duszone
zwarzywami, zapiekane itaczone z kaszami) i odpowiednio przy-
prawione cieptymi przyprawami (np. tymiankiem, majerankiem,
pieprzem ziotowym).
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Ziarno soi jest dobrym zrodlem biatka i wapnia, a oprdcz tego
jest jednym z nielicznych znaczacych Zrddet roslinnych podsta-
wowych kwasu ttuszczowego — kwasu alfa-linolenowego. Ow zwia-
zek lipidowy, kiedy zostanie przeksztatcony przez metabolizm
w DHA (kwas doikozaheksanowy), jest istotnym komponentem
potrzebnym do strukturalnego rozwoju mozgu i musi by¢ do-
starczany w odpowiedniej iloSci podczas pierwszych lat zycia.

Miso oraz dobrej jakoSci sosy sojowe* zawierajg wartoscio-
we enzymy, ale ze wzgledu na wysoka zawartos¢ soli dzieciom
powinny by¢ podawane w bardzo malych iloSciach.

Najlepsza dla dziecka jest dieta lakto—ovo-wegetariafiska,
gdyz dzieki stosowaniu mleka, jaj i ryb nie dochodzi do niedo-
boréw zywieniowych, a gwarantuje zaspokojenie wszystkich
potrzeb zywieniowych mtodego, rozwijajacego si¢ organizmu.

Pozostale grupy wegetarian o bardziej zawezZonym sposobie
odzywiania powinny systematycznie uzwgledniaé w diecie dziec-
ka takie produkty jak wodorosty morskie, spirulina, chlorella,
drozdze piwne, surowe kielki pszenicy, pylek pszczeli, sezam,
orzechy, nasiona dyni i Inu oraz ziarna stonecznika. Produkty
te zawierajg duza koncentracje mineratéw, witamin i bialka.

Najwazniejsze zasady Zywienia dzieci lakto-ovo-wegetariariskich

1. Zrezygnowac najlepiej catkowicie z weglowodanéw rafinowa-
nych i innych produktéw przetworzonych (kiedy dziecko je
zjada, malo miejsca pozostaje na te wartoSciowe).

2. Ograniczy¢ spozycie ziemniakéw na rzecz produktéw zbozo-
wych, aby zapewni¢ odpowiednie zaopatrzenie organizmu
w biatko, mineraly i witaminy z grupy B.

3. Podawac straczkowe, orzechy, tofu, tempeh, sejtan oraz r6z-
norodne kotlety zbozowo-warzywne jako Zrddta biatka. Da-

* Polecam dwa naturalne sosy shoyu i tamari uzyskiwane w procesie dlugiej fermen-
tacji, niezawierajace zadnych dodatkéw chemicznych ani cukru i drozdzy (ktére doda-
wane sa do tanich i kiepskiej jakosci sosow).
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nia wegetariafiskie wzbogaci¢ mlekiem (najlepiej sfermento-
wanym, kefirem, jogurtem) oraz jajami. Przynajmniej 2 razy
w tygodniu podawacd rybe.

Najwazniejsze zasady zywienia dzieci weganiskich

1. Podstawa zywienia to: pelne ziarna zbdz, warzywa, straczko-
we, nasiona, orzechy i owoce.

2. Dba¢ o odpowiednia kalorycznoS$¢ pozywienia, aby organizm
nie spalat bialek w celu zaspokojenia potrzeb energetycznych.
Wazne sg nasiona oleiste i oleje tloczone na zimno jako doda-
tek do potraw.

3. Podawaé dzieciom regularnie produkty fermentowane, zawie-
rajace witaming B, ,. Sg to zur, barszcz kiszony z burakow, chleb
razowy pieczony na zakwasie. Stosowac codziennie do potraw
matle iloSci wodorostow morskich jako zrodta witaminy B,,.

4. Zwiekszy¢ spozycie pokarméw zawierajacych wapn i rybofla-
wing, ktore wickszo$¢ ludzi spozywa w nabiale. Sg to orzechy,
migdaly, zielone liscie i kietki.

Dzienny plan zywienia dla dziecka wegetarianiskiego od 1 do 3 lat*:

— 4 porcje produktéw zbozowych (w tym niewielka ilo$¢ chleba),

— 2 porcje produktéw obfitujacych w biatko (roSliny straczko-
we, tempeh, sejtan, tofu, orzechy); dla dzieci lakto—ovo-we-
getarianskich 3—4 razy w tygodniu ryba, dréb, jaja lub nabial,

— 4 lub wiecej porcji warzyw (w tym ciemnozoétte, pomaranczowe
i zielone),

— 2 porcje mleka sezamowego, migdatlowego, orzechowego, sto-
necznikowego lub sojowego oraz innych produktéw obfituja-
cych w wapn (zielone liscie, kietki),

— 1-2 porcje owocOw sezonowych i suszonych (rodzynki, more-
le, daktyle, Sliwki, figi),

*Do kazdego dziecka nalezy podej$¢ indywidualnie, réwniez w kwestii diety. Podane

iloSci nalezy zweryfikowac¢ w stosunku do zapotrzebowania, konstytucji i cech osobni-
czych dziecka.
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— do potraw doda¢ zmielone ziarna dyni, nasiona stonecznika
i siemi¢ Iniane w iloSci 1-2 lyZeczki oraz dobre oleje ttoczone
na zimno (do gotowej potrawy) w iloSci 1-2 tyzeczki.

Uwagi dla rodzicow

Dieta wegetarianska wymaga wigkszego urozmaicenia po-
karméw niz dieta opierajaca si¢ gtéwnie na miesie. W jej
sktad musza wchodzi¢ naturalne produkty pelnoziarniste,
réznorodne straczkowe (a nie gtéwnie produkty sojowe jako
zamiennik migsa), szeroki asortyment warzyw, wodorosty,
nasiona, kietki, orzechy, owoce i produkty fermentowane.
Te ostatnie wspomagaja nasze wlasne bakterie jelitowe
w syntetyzowaniu witaminy B ,. Podawanie kasz ze stracz-
kowymi i warzywami sprawia, ze tacza si¢ ze soba amino-
kwasy 1 budowane sa biatka o wartoSci nawet wyzszej niz
te pochodzace z miesa.

Aby organizm wlasciwie wykorzystywal mineraty obecne
w zbozach i straczkowych, nalezy je moczy¢ na noc w zakwa-
szonej wodzie, aby zneutralizowac zwiazki fitynowe. Rano wode
nalezy wylac i ziarna gotowacé w §wiezej. Dobrym sposobem jest
kietkowanie ziarna, zanim bedzie gotowane, oraz dlugie mo-
czenie w wodzie — az do procesu lekkiej fermentacji.
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