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Veganska strava deti

Dobre naplanovana veganska strava je zdrava v kaz-
dom veku. Uplne pokryva objem vsetkych zivin, ktoré
clovek potrebuje. To plati pre deti a rovnako aj pre
tehotné a dojciace zeny. NavySe moze mat ucinky
podporujice zdravie: veganskou stravou je mozné
znizit riziko nadvahy, ale aj dalSich chordb ako je
cukrovka, srdcovo-cievne ochorenia ¢i alergie.

Tehotenstvo, obdobie dojcenia a detstvo su obzvlast
citlivé obdobia, ktoré pre vsetkych znamenaju velkd
vyzvu. Deti pri raste potrebuju dostatocny prisun energie
a dolezitd je tiez vysokd koncentracia Zzivin, vitaminov
a mineralnych latok. Sprdvne zostavend vegéanska strava
tymto poziadavkdm médze vyhovovat.

Pre deti plati, rovnako ako pre dospelych, ze cerstva
zelenina a ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny, oriesky
a semienka vytvéraju zaklad zdravého a plnohodnotného
jedalnicka. Pri planovani jedalni¢ka je dolezité dbat
na jeho pestrost a zastupenie vsetkych uvedenych
kategorii potravin. K dobre napldnovanej vegénskej
strave bezpodmiene¢ne patri tiez dopliianie vitaminu
B12, ktory sa v rastlinnych potravindch nevyskytuje. Pri
veganskom stravovani sa tento vitamin musi vzdy uZivat
prostrednictvom  vyzivovych doplnkov, obohatené
potraviny vac¢sinou nie su dostacujuce.

Vyznamné odborné institucie, ako je napriklad americka
Academy of Nutrition and Dietetics, Finnish Food Safety
Authority Evira, ale aj National Health Service, The British
Nutrition Foundation, The Dietitians Association of Australia
a dalsie uznavaju, ze spravne zostavena veganska strava
je vhodna pre kazdé obdobie zivota. Na Slovensku je
vegénska strava stdle pomerne malo zndma a vzbudzuje
preto niekedy obavy, najma v pripade deti. V skuto¢nosti
vsak spravne zostavena veganska strava vie zabezpecit

vsetky potrebné ziviny v dostato¢nom mnozstve a vitamin






B12 je mozné lahko ziskat pomocou vyzivovych doplnkov,
ktoré su dostupné v kazdej lekarni.

Veganstvo zniZzuje utrpenie zvierat, je priatelské k Zi-
votnému prostrediu a navyse je aj zdravé - nielen pre
dospelych, ale aj pre deti a tehotné a dojciace Zeny.

Vela [Iudi povazuje doplnovanie vitaminu B12 za
neprirodzené. Pritom vsak prehliadaju fakt, Ze v dnesnej
dobe sa odporuca dopinat aj iné vitaminy a mineraly, ako
je napriklad jod, vapnik alebo vitamin D, a to bez ohladu
na sposob stravovania. V beznej populdcii sa navyse, na
rozdiel od veganskej populacie, vyskytuje aj nedostatok
horcika, kyseliny listovej, vitaminu C a vlakniny.

Vo vseobecnosti je preto nutné dodrziavat zékladné
pravidlo, ktorym je vyvéazena, pestra a plnohodnotna
strava na rastlinnom zéklade, doplnena o vitamin B12
a v zimnom obdobi o vitamin D. Potom uz ni¢ nebude stat
v ceste zdravému veganskemu sposobu Zivota.



1. Strava tehotnych a dojciacich
Zien

Na ¢o by mali dbat tehotné a dojciace zeny?

Pocas tehotenstva a v obdobi doj¢enia sa zvysuje
potreba energie, vitaminov a minerdlnych latok. Dolezita
je dostatocne pestrd a plnohodnotna strava s vysokym
obsahom cerstvej zeleniny, ovocia, celozrnnych obilnin,
strukovin, orechov a kvalitnych olejov. Kto konzumuje
tieto zdravé potraviny v mnozstve zodpovedajicom jeho
potrebe energie, vacsinou pokryje velku cast potrebnych
Zivin. Vitamin B12 (celoro¢ne) a vitamin D (v obdobi od
oktébra do marca) vsak musia byt bezpodmienecne
prijimané vo forme vyzivovych doplnkov. Ich nedostatok
mbze viest k chybdm vo vyvine embrya, plodu alebo
dietata. Pre tehotné a dojciace zZeny, bez ohladu na sp6sob
stravovania, moze byt vhodné tiez uzivanie doplnkov s ob-

sahom omega-3 mastnych kyselin a kyseliny listovej.




Energia

Nazor, ze tehotna zena musi jest ,za dvoch”, je uz dlhsiu
dobu povazovany za prekonany. Odporicané vyzivové
davky pre obyvatelstvo SR hovoria, Ze tehotné Zeny by
od Il. trimestra mali prijimat v priemere 10 900 kJ/den
a dojciace 12 100 kJ/den, v zévislosti od telesnej hmotnosti
a fyzickej aktivity.

Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny su esencidlne Zziviny (telo si
ich samo nedokaze vytvorit), preto musia byt v strave
prijimané pravidelne. Délezité su hlavne pre vyvoj mozgu,
dobry zrak deti a zdravé srdce. Rastlinné omega-3 mastné
kyseliny su obsiahnuté vo forme kyseliny alfa-linolenovej
napriklad v repkovom oleji, vo vlasskych orechoch,
v lanovych semienkach (kvoli vstrebatelnosti je lepsie
konzumovat cerstvo pomleté lanové semienka), kono-
pnych a chia semienkach a v olejoch z nich (oleje a olejna-
té semena je potrebné skladovat na tmavom a chladnom
mieste, aby nedoslo k ich znehodnoteniu). Esencidlne
su okrem alfa-linolenovej kyseliny tiez omega-3 mastné
kyseliny s dlhym retazcom - EPA a DHA. Telo si ich vie
vyrobit z kyseliny alfa-linolenovej, miera premeny je vsak
obmedzena a ich priame dopiianie vo forme vyzivového
doplnku moze priniest dodatoc¢né zdravotné vyhody (ich
tvorbu potlacuje aj nadmerny prijem omega-6 mastnych
kyselin - palmovy, sInecnicovy, kukuri¢ny, séjovy, tekvi-
covy olej). Bezne su ziskavané z rybieho oleja, v nom sa
vsak kumuluju tazké kovy, preto sa tehornym zendm vo
vseobecnosti konzumdcia ryb neodporica. Samotné
ryby ziskavaju EPA a DHA z morskych mikrorias. Veganske
preparaty s obsahom EPA a DHA su vyrdbané vyhradne
z morskych mikrorias. Tehotné a dojc¢iace Zzeny by mali
k odporucanej dennej davke omega-3 mastnych kyselin
(kombinacia EPA a DHA v hodnote 250 mq) pridat navyse
eSte 100 - 200 mg DHA.



Bielkoviny

Pocas tehotenstva sa zvysuje potreba bielkovin podla
referen¢nych hodn6t o zhruba 10 - 22 g na den. Pocas
prvého trimestra plod este vyrazne nerastie, a preto
sta¢i normalny prisun bielkovin. Dojc¢iacim Zenam je
odporucany denny prisun 80 g bielkovin .

Tuto potrebu dokadze veganska strava lahko pokryt,
najma pri konzumacii rastlinnych potravin, bohatych na
bielkoviny, ako su SoSovica, fazula, cicer a hrach, seitan,
orechy a sojové produkty ako tofu, séjové mlieko a jogurt.

Kyselina listova
Nedostatok kyseliny listovej pocas I. trimestra tehotenstva
méze viest k defektom nervovej trubice a k potratu. Ob-
zvlast na zaciatku tehotenstva alebo videalnom pripade uz
pred nim, je vhodné dbat na vysoku konzumdciu Cerstvej,
najma tmavo zelenej listovej zeleniny, celozrnnych
vyrobkov a strukovin. Vegansky sa stravujuce Zzeny
vacsinou vykazuju vyssi prijem kyseliny listovej ako zeny,
ktoré sa stravuju konvencne, napriek tomu tato hodnota
nedosahuje v tehotenstve odporucané hodnoty 600 ug
za den. Ak méd zena pochybnosti o dostato¢nom prijme
kyseliny listovej, je vhodné ju uzivat vo forme vyzivového
doplnku. Podfa odporucani vyzivovych spolo¢no-

sti by mali zeny, ktoré chcu otehotniet,
doplnit stravu o 400 pg kyseliny

listovej denne.

Vitamin B12

Pocas tehotenstva a
dojcenia je dosledné
doplnovanie vitami-
nu B12 zasadné.
Je jedinou  zivi-
nou, pre ktord vo
veganskom stravo-
vani neexistuje al-

ternativa okrem vy-




zivovych doplnkov alebo injekcii. Obohatené vyrobky
moézupodporitzasobyvitaminuB12vorganizme, samotné
véak nestacia. Upozornenie: chlorella, spirulina,
nutricné drozdie ani fermentované potraviny, s vy-
nimkou obohatenych potravin (potraviny, do ktorych
bol vitamin B12 pridany dodatoc¢ne), aktivny vitamin
B12 neobsahuju! Konvencne sa stravujuci fudia ziskavaju
vitamin B12 zo Zivocisnych potravin. Aj hospodarskym
zvieratdm sa vsak tento vitamin pridava do krmiva. Je
potrebné, aby tehotné Zeny uzivali 260 pg vitaminu
B12 za den a dojciace 280 pg/den. Na zistenie aktualnej
hladiny vitaminu B12 je vhodné absolvovat krvné testy
(najmad na zaciatku tehotenstva), pri ktorych sa zistuju
hodnoty aktivneho vitaminu B12 - holotranskobalaminu
a tiez homocysteinu ¢i  kyseliny metylmalonovej
(ich hodnoty sa pri deficite vitaminu B12 zvysuju).

Vitamin D
Vitamin D je velmi dolezity pre zdravie kosti, imunitny
systém a dobré fungovanie svalov a nervov. Telo si
ho je schopné pri dostato¢nom vystaveni pokozky
sInku vytvorit samo. V lete je tak mozné zasobenie
vitaminom D zaistit dennym pobytom na slnku po dobu
15-30 minut. Nutna dizka vystavenia sa sine¢nému
Ziareniu zavisi od ro¢ného obdobia a aj od kozného
pigmentu, preto musi byt individudlne
prispésobend, koza by viak nemala
sc¢ervenat. Je dobré mat na pamati,
Ze opalovacie krémy znizuju
syntézu vitaminu. Kvoli riziku
vzniku rakoviny koZe viak nie je
vhodné (obzvlast u citlivych
0s6b) sa ich uplne vzdat a
tiez pokial chceme byt na
sInku dlhsiu dobu alebo je
sInko velmi silné. Na jesen, v

zime a ¢asnej
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jari nie je slne¢né ziarenie

v nasom pasme dostatoc¢né,
preto je vtomto obdobi
nutné uzivat vitamin D

vo forme vyzivového
doplnku. Pre dospelé
osoby je dolezité vtomto
obdobi uzivat vitamin D v
optimalnom mnozstve 50 ug,
¢o zodpoveda 2000 IU.

Poznamka
Existujd  dve varianty  vitaminu
D: vitamin D2 rastlinného pévodu a
vi-tamin D3  zZivoc¢iSneho poévodu. Vacsina

preparatov s vitaminom D a obohatenych potravin
obsahuje vitamin D3, ktory sa ziskava z lanolinu z ovcej
viny alebo z ryb. V suGcasnosti uz existuju veganske
doplnky, ktoré obsahuju vitamin D3 ziskany z lisajnika.

Zelezo

Pocas tehotenstva Zeny casto vykazuju znacne znizené
hodnoty hemoglobinu. Pri nedostatku Zeleza moze
dochadzat k poruchdm rastu plodu a hrozi zvysené riziko
potratu. Odporucané vyzivové davky pre obyvatelstvo SR
preto stanovuju zvysit prijem Zeleza pre tehotné Zeny od
1. trimestra z 18 mg na 30 mg za den. V obdobi dojcenia je
odporucand denna davka 22 mg.

Z materského mlieka deti ziskavaju postupne meneja me-
nej zeleza (pri dlhodobom kojeni). Nadmerné déavky
zeleza z vyzivovych doplnkov mézu mat negativne
vedlajsie Ucinky, ich pouzitie pocas tehotenstva je preto
vhodné len v pripade jeho preukdzaného nedostatku a po
konzultacii s lekdrom. Rastlinné potraviny, bohaté na
zelezo, su strukoviny, tekvicové semend, pseno (lupané
proso), melasa, kakao, celozrnné obilniny, susené marhule
aorechy.Zelezozrastlinnychzdrojov je horsie vstrebatelné
(pritomnost fytatov a oxalatov), zvysit jeho vstrebatelnost

je mozné namdcanim strukovin, obilnin a orechoy,



klicenim strukovin a obilnin (nutné
minimalizovat vznik plesni - casté
preplachovanie klickov, umytie
klickov pred konzumaciou, klicky
po nakliceni neskladovat) alebo
fermentaciou (fermentované po-
traviny zo séje ako napr.
tempeh, miso), miernym opraze-
nim semienok a orechov. Vstre-
batelnost tiez podporuje vitamin
C (musi byt konzumovany zéroven
s potravinou bohatou na Zelezo),
potraviny bohaté na tento vitamin su
paprika, brokolica, ruzickovy kel, z ovocia
jahody a citrusy. Pocas konzumacie jedla sa je tiez
potrebné vyvarovat pitiu ¢aju a kdvy, nakolko tieto ndpoje
obsahuju taniny znizujlce vstrebatelnost Zeleza.

Vapnik

Nielen pocas v tehotenstva a dojc¢enia by mala strava
obsahovat optimélne 1000 - 1200 mg vapnika denne.
Vybornymi rastlinnymi zdrojmi vapnika je tofu (zrazané
vapenatymi solami - napr. znacka Lunter alebo DM Bio),
brokolica, kel, kapusta, ¢inska kapusta, mierne prazené
sezamové semienka, tahini (sezamové maslo), mak,
mandle, mandlové maslo, suSené figy, pomarance,
cicer, fazula alebo obohatené rastlinné mlieka
(napr. znacka Alpro alebo DM Bio - Soja Drink Calcium
alebo Reis Drink Calcium). Dobrym zdrojom je aj
mineralna voda s obsahom viac nez 200 mg vapnika na
liter (uprednostnovat minerdlne vody s nizkym obsahom
sodika). Na vstrebatelnost vépnika z rastlinnej stravy
negativne vplyva (rovnako ako u zeleza a zinku) obsah
fytatov. Napr. vstrebatelnost vapnika z brokolice a
hldvkového kelu je okolo 50 %, z obohatenych séjovych
mliek (rovnako ako z kravského mlieka) je 25-30 %.
Vstrebatelnost vapnika z orechov a strukovin sa pohybuje
okolo 20 %.
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Jod

Potreba jodu sa pocas tehotenstva zvy3uje na 230 ug/den
a pocas dojcenia sa zvysuje na 250 pg/den. Zdrojom jédu
je jodidovana kuchynska sol, volne predajné vyzivové
doplnky alebo mineralna voda Vincentka do 40 ml denne.
Morské riasy nie si vhodnym zdrojom jédu v obdobi
tehotenstva a dojcenia, kvoli riziku predavkovania tymto
stopovym prvkom.

Zhrnutie
Strava tehotnych a doj¢iacich zien

» Jestprimeranevzhladom napotrebu energie: tehotné
zeny by mali od Il. trimestra prijimat v priemere 10
900 kJ/den a dojciace 12 100 kJ/den.

» Dolezita je pestrd strava s velkym mnozstvom
Cerstvej zeleniny (s vysokym podielom tmavej listovej
zeleniny), ovocia, celozrnnych obilnin, strukovin,
orechov a kvalitnych olejov.

» Denne wuzivat doplnok vitaminu B12:
tehotné zeny v mnozstve 260 pg/den
dojciace Zeny v mnozstve 280 pg/
den.
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» V lete sa denne pohybovat
na slnku po dobu 15 - 30
mindt, s ohladom na typ
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-
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o 5 # 8BS
PR L o N

PP R L N

pokozky. V zime (aj v lete
v pripade Ze sa nevystavujete
pravidelne slne¢nym lu¢om
medzi desiatou a patnastou
hodinou) uzivat doplnok
vitaminu D s obsahom 50
1g/2000 IU.

» Denne zjest 1 - 2 cajové ly-
zicky lanového oleja. Ten ale
nesmie byt ohriaty, pretoze
omega-3 mastné kyseliny su citlivé na




»

teplo. Pouzivajte ho preto do salatov a do tepelne
neupravenej stravy. Ako alternativu mozno jest 2 - 3
lyZice repkového oleja. Na zabezpecenie prijmu EPA
a DHA je mozné uzivat vyzivovy doplnok obsahujuci
olej z morskych rias.

Dbat na konzuméciu potravin bohatych na zZelezo,
ako st strukoviny, tekvicové semend, melasa,
celozrnné obilniny, proso, susené marhule a orechy.
Vzdy ich konzumovat sticasne s vitaminom C (Cerstva
zelenina alebo ovocie).

Dbat na dostatocny prijem vapnika: jest brokolicu, kel,
kapustu, ¢insku kapustu, mierne oprazené sezamové
semienka, tahini (sezamové maslo), mak, mandle,
mandlové maslo, susené figy, pomarance, cicer,
fazulu alebo mineralnu vodu s obsahom vapnika viac

nez 200 mg na liter.
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Pre mia bolo dolesité, aby
som sa do vegdnskeho
vovania deti pustila be2
strachu. Pedantné pldnovanie
mose velmi rgchlo ka2it
t2 (vegdnskeho)
{ dost

stra

Karin, matka 3 vegdnskych

deti




2. Prvy rok zivota

Veganske stravovanie nie je v prvych mesiacoch zivota
dietata problematické, nakolko je v idedlnom pripade
dojcené. Prostrednictvom materského mlieka dieta
dostane vsetko, ¢o potrebuje (matka musi dbat na svoje
vyvéazené stravovanie ako je uvedené v kapitole 1.).

Dojcenie

Materské mlieko je tou najlepSou stravou pre dojca.
Obsahuje vsetko, ¢o dojcata potrebuju: okrem esen-
cidlnych zivin v optimdlnom pomere ponuka vdaka
obsahovanym protildtkam aj ochranu pred chorobami
aznizuje riziko alergii. Svetovd zdravotnicka organizdcia
(WHO) preto odporuca v prvych 6. mesiacoch vyhradne
dojcit. V idedlnom pripade by deti mali byt ciasto¢ne
dojcené aj po zavedeni prikrmov eSte minimalne do 1.

roka Zivota alebo dlhsie.
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Ked'nie je mozné dojcenie

V pripadoch, ked nie je mozné dojcenie, je mozné ako
alternativu k materskému mlieku pouzit kupované
Specializované sojové dojcenské mlieka a vyzivy, ktoré
podporuju zdravy vyvoj dietata rovnako dobre ako
dojc¢iace mlieka a vyzivy na béaze kravského mlieka.
V SR st dostupné na objednédvku v lekarni alebo cez
e-shopy napr. Nutrilon Soya, Humana SL alebo La
Mandorle (z Francuzska). Séjové dojéenské mlieka su
jedinou dostupnou alternativou k materskému mlieku
na rastlinnej béaze. Na rozdiel od obycajného séjového,
mandlového a dalsich rastlinnych mliek, obsahuju vsetky
ziviny, ktoré dieta potrebuje, a to v optimalnom zlozeni a
s overenou biologickou dostupnostou. V Ziadnom
pripade doj¢a nesmie dostavat vlastnoru¢ne vyrobenu
dojcensku vyzivu alebo séjové mlieko, ktorym chybaju
ziviny dolezité k vyvojul Dévodom ojedinelych, ale
bohuzial velmi casto citovanych pripadov, kedy
veganske deti trpeli nedostato¢nou vyzivou, boli prave
tieto podomacky pripravené vyzivy a mlieka alebo
nedostato¢né doplnovanie vitaminu B12 a D.

Prikrmy
Prikrmy by mali byt zavadzané individudlne, ked'je na ne
dieta pripravené. Obvykle je to okolo polovice prvého
roku. Znakmi toho, zZe je dieta pripravené na prikrmy, su
napriklad:



» dieta dokaze sediet vzpriamene

» dieta dokdze samostatne prijat potravu a str¢it si ju do
ust

» dieta prejavuje neustdle sa zvySujicu potrebu
dojcenia, ktord sa nedd vysvetlit obdobim rychleho
rastu, vonkajsimi vplyvmi, rastom zubov

alebo chorobami

Prvé prikrmy

Vhodnym zdkladom prvych
prikrmov je zelenina, ovocie
a obilniny. Osvedc¢enymi
druhmi su zemiaky,
pastrnak, cuketa, broko-
lica, karfiol, tekvica a feni-
kel. Druhy zeleniny, boha-

té na dusi¢nany, ako su
Spendt, mangold alebo
Cervena repa, by mali byt do
stravy v prvych mesiacoch
zaradované len zriedka. U doj-
Ciat sa totiz moze vyvinut methe-
moglobinémia, kedy krv neprenasa

kyslik, takze moze dojst k uduseniu dietata. Pri
kupe zeleniny sa je vhodné vyhybat velkym kusom (boli
v pbéde dlhsie a pravdepodobne teda viac hnojené).
Zelenina z biologického polhospodarstva alebo domaca
zelenina obsahuje menej dusi¢nanov, a preto je na
pripravu detskej stravy vhodnejsia. Aj pitnd voda moéze
mat vysoky obsah dusi¢nanov. Je vhodné svoj zdroj
pitnej vody podrobit laboratérnemu rozboru a v pripade,
Ze je obsah dusi¢nanov vyssi, pouzivat dojcensku vodu
(prevarenim vody sa nie je mozné zbavit dusi¢nanov).
Kto uprednostriuje ovocie, méze zacat s nastrdhanymi
jablkami, hruskou alebo bandnom. Dobrymi druhmi
obilnin st - ryZa a pseno, lebo su bezlepkové a obsahuju
minimum alergénov. PSeno je vdaka svojmu vysokému
obsahu zeleza obzvlast vhodné pre veganske deti - kasa
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z neho je pripravena rychlo a fahko. Kasu je mozné
vylepsit kvalitnym repkovym, lanovym alebo konopnym
olejom. Vdaka tomu prijme dieta dostatok energie a bude
zasobené esencialnymi omega-3 mastnymi kyselinami.
Pri priprave jedla z ovocia a zeleniny je potrebné
venovat pozornost plesnivym kusom. Ak je potravina na
niektorom mieste plesniva, nie je vhodna na konzuméciu
- nestaci odkrojit plesnivu cast, je potrebné zlikvidovat
celt potravinu (plesne maju schopnost prerastat
potravinami a mézu byt pritomné aj tam, kde volnym
okom nie su viditelné).

Vo veku od 7. do 10. mesiaca mozu byt zaradené
aj potraviny bohaté na bielkoviny. K tym patri pyré
z uvarenych strukovin, napr. z cervenej S3oSovice
alebo ciceru, pyré z tofu alebo séjovy jogurt. Makké
semienkové a orechové kase mozu byt pouzité na
vyrobu omacok alebo dipov. Kvoli prevencii zapchy by sa
nemali orechové masla natierat na krekry alebo podavat
po lyzickach skor, ako ma dieta 1 rok. Od 1. roku moze
dieta pomaly prechdadzat na mierne korenenu stravu
pre dospelych. Akonahle dieta konzumuje pevnu stravu,
potrebuje dodato¢né tekutiny. Vhodnd je napriklad
neperlivd voda a ¢aj, obzvlast feniklovy (ma priaznivé
ucinky pri kolikach).

Dojciaca matka musi stale dbat na dostatocny prisun
vitaminu B12. Doj¢até po narodeni dostavaju v idedlnom
pripade eSte doplnok vitaminu B12. Akonahle je zavedend
pevna strava, je doplhanie vitaminu B12 nutné. Az do 4
mesiacov je odporucand davka z vyzivovych doplnkov
40 pg na den, do 12 mesiacov 50 yg na dennapre 1 -3
ro¢né deti 90 pg/den. Okrem toho je nutné dojcatam
od narodenia zaistit dostatok vitaminu D, pretoze by sa
mohla vyvinut krivica alebo iné ochorenie kosti. Detom
byva vitamin D predpisovany pocas 1. roku Zivota aj v
pripade, Ze sa nestravuju vegansky. Ak nie je absolutna
istota, Ze dieta prijima dostatok vitaminu D z materského
mlieka, séjového dojc¢enského mlieka ¢i zo sinka (treba
mysliet na to, Ze detska pokozka je velmi citliva a lahko



sa spali), musi byt tento vitamin bezpodmienecne
dopliovany. K tomu je vhodny Vitashine Vitamin D3 Spray
(sprej s vitaminom D3 veganskeho povodu, ktory sa da
kupit cez internet z Velkej Britanie), v SR je predpisovany
Vigantol, ktory je vegetaridnsky, nie viak vegansky. Pokial
raz denne postriekate jedlo pripravkom Vitashine v dvoch
davkach, ziskate odporucanych 10 ug/400 IU vitaminu D3
(1 davka = 1 streknutie Vitashine obsahuje 5 pg/200 IU
vitaminu D3).




- mlieko: materské mlieko alebo jeho sdjova alter-
nativa (v SR su dostupné na objednavku v lekarni
alebo cez e-shopy napr. Nutrilon Soya, Humana SL
alebo La Mandorle (z Francuzska)

- nikdy nepodavat ako nahradu materského
mlieka doma pripravené séjové i iné mlieko!

- mlieko: materské mlieko alebo jeho séjova al-
ternativa - nikdy nepodavat ako nahradu ma-
terského mlieka doma pripravené sdéjové ¢i iné
mlieko!

-obilniny a chlieb: pSenové, ryzové vlocky, ama-
rant, quinoa

-zeleninové a ovocné pyré, avokado




- mlieko: materské mlieko alebo jeho séjova al-
ternativa - nikdy nepodavat ako nahradu ma-
terského mlieka doma pripravené séjové ¢i iné
mlieko!

- obilniny a chlieb: dalSie druhy obilnin, ako je
Spalda a ovos

- ovocie a zelenina: kisky makkého alebo vareného
ovocia/zeleniny, 100 ml cerstvej stavy z dobre umy-
tého ovocia alebo ocistenej zeleniny

- strukoviny, orechové maslo, tofu, strukovinové
pyré a séjovy jogurt

- mlieko: materské mlieko alebo jeho séjova al-
ternativa (650 - 900 ml) - nikdy nepodavat ako
nahradu materského mlieka doma pripravené
sojové ci iné mlieko!

- obilniny a chlieb: detské obilné vlocky do veku 18
mesiacov.

Celkom 4 porcie denne (1 porcia = 1/4 krajca chle-
ba; 2 - 4 lyZice obilnin; 2 - 4 lyzice ovocia/zeleniny;
100 ml stavy)

- strukoviny a orechové masla: orechové masla od
1. roku celkom 2 porcie (1 porcia= 15 g)
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Zhrnutie

Prvy rok zivota

»

»

»

»

»

Materské mlieko je tou Uplne najlepsou potravou pre
dojcata. Malo by sa doj¢it tak dlho, ako je to mozné
a tak dlho, ako to matke a dietatu vyhovuje.

Dieta by malo byt pIne doj¢ené do tej doby, nez za¢ne
vykazovat zrelost na prikrmy.

Zacat mozete s dobre stravitelnou, na pyré
rozmixovanou zeleninou, ako su zemiaky, pastrnak,
cuketa, brokolica, karfiol, tekvica a fenikel. Alternativne
je tiez mozné zacat i s ovocim (jablkd, hrusky, banény)
alebo obilninami (pseno, ryza, amarant, quinoa).

Kasu obohacovat o kvalitné oleje, ako su repkovy,
[anovy alebo konopny olej.

Kazdy tyzden pridavat len jednu novu potravinu.
Potraviny bohaté na bielkoviny pridavat najskér od 7.
mesiaca, lepsie je ale neskor.

Davat pozor na dostatocny prijem vitaminu B12.
Pokial je dieta doj¢ené, matka musi prijimat dostatok
vitaminu B12 (aspori 280 pg/den), Po odstaveni od
materského mlieka je nutné dietatu podavat B12 v
spreji ¢i kvapkach (cez e-shop dostupna napr. znacka
MyKind, Premium Research Labs, Organics alebo
Vitamist) - do 12 mesiacov v mnozstve 40 - 50 pg/den.
Davat pozor na dostatoc¢ny prijem vitaminu D. Vitamin
D je potrebné podavat dietatu od narodenia vo forme
spreja, napr. Vitashine sprej 10 pg/400 1U/den.



Stale viac deti trpi alergickymi ochoreniami ako
sU astma, senna nadcha a atopicky ekzém. Pri
ich vzniku zohrava dolezitu ulohu dedi¢nost.
Dokonca aj faktory zivotného prostredia, ako su
napr.znecistenievzduchudopravoucitabakovym
dymom, zle vetrané byty, ale i silne prehnana
hygiena, m6zu zvysovat riziko alergii. Dojcenie
po dobu minimdlne 4 mesiacov je povazované
za najlepsiu prevenciu proti alergiam. V obdobi
zaciatku zavadzania prikrmov je potrebné
davat pozor na to, aby sa zavadzala vzdy len 1
potravina tyzdenne. Vdaka tomu je mozné lahko
rozpoznat, ktord potravina vyvolava alergiu.
Aby sme sa vyhli jednostrannému stravovaniu
a zvyseniu citlivosti na urcitu potravinu, mali by
sa striedat druhy stravitelnej zeleniny, ovocia a
obilnin. Ako alternativa k séjovému mlieku sa na
pripravu kase hodi i mandlové mlieko, ktoré je
mozné vyrobit zmixovanim 1 lyzice mandlového
masla a 100 ml vody, pripadne z namocenych,
rozmixovanych a precedenych mandli. Treba
vsak mysliet na to, Ze takéto mlieko neposkytuje
dietatu vietky potrebné Ziviny, ktoré su pritomné
v séjovej alternative k materskému mlieku. Preto
je vhodné takéto mlieko zaradit aZ po odstaveni

od materského mlieka.



»

»

»
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3. 0d malych deti k Skolakom

Deti rastu idedlne vtedy, ked maju zabezpeceny
dostatocny prisun kaldrii. KedZe deti maju malé zaludky,
vysoka spotreba vlakniny méze viest u niektorych deti
k nedostato¢nému prisunu energie. Tuky vo forme
avokada, orechov, semienok, orechovych masiel, tahini,
ale tiez séjovych produktov a suseného ovocia, maju
dostatocnu koncentréciu kalérii. V priebehu dria by mali
byt detom ponukané rézne jedla rozdelené do viacerych

porcii.

Energia

Deti vo veku 1 - 3 roky by mali prijat denne 5025 kJ, vo
veku 4 - 6 rokov 6910 kJ a 7 - 10 ro¢né deti 8800 kJ, bez
ohladu na pohlavie dietata. Od 11 rokov sa prijem energie
liSi podla pohlavia:

vek pohlavie | mnozstvo energie v kJ zaden

11 - 14 rokov | dievc¢atd | 10 260
11 - 14 rokov | chlapci 10670




Omega-3 mastné kyseliny

Pre spravny vyvoj mozgu, dobry zrak deti a zdravé
srdce je obzvlast dolezité zabezpelit detom prijem
esencialnych omega-3 mastnych kyselin. Preto je vhodné
dbat na dostato¢ny prisun repkového oleja, vladskych
orechov, lanovych semienok (kvoli vstrebatelnosti je
lepsie konzumovat cerstvo pomleté fanové semienka),
konopnych a chia semienok a olejov z nich (oleje a olej-
naté semena je potrebné skladovat na tmavom a chla-
dnom mieste, aby nedoslo k ich znehodnoteniu). 1 az
3-ro¢né deti by mali dostédvat denne 3 cajové lyzicky
oleja, ztoho minimalne 1/2 lyzicky lanového oleja alebo 2
¢ajové lyzicky repkového oleja. Stvorroéni az trinastroéni
potrebuju denne 1 ¢ajovu lyzicku fanového oleja alebo
2 polievkové lyzice repkového oleja. Pre dodatocné
zdravotné benefity je mozné dopinat aj omega-3 mastné
kyseliny sdlhymretazcom EPAaDHA voformekapsulsole-
jom z morskych mikrorias. Od 7. mesiaca do 2 rokov je
odporucany prijem 100 mg DHA/den. Po dosiahnuti
veku 2 roky je vhodné prijimat kombinaciu EPA a DHA
v dennom mnozstve 250 mg.

Viac informdcii o omega-3 mastnych kyselindch je
uvedenych v kapitole 1.,,Strava tehotnych a dojciacich zien”.

Bielkoviny

Dieta prijima dostatok bielkovin v pripade, ze konzumuje
mnoho réznych potravin a prijem kal6rii je dostato¢ne
vysoky. V minulosti prevladal nazor, Zze je nutné presne
planovat prijem aminokyselin pre kazdé jedlo, to vsak
nie je opodstatnené. Z hladiska bielkovin je vhodné
dbat na vSeobecne pestru stravu so zastupenim obilnin,
strukovin, orieskov ¢i semienok. Zdrojmi bielkovin su
napriklad strukoviny (fazula, $oSovica, cicer, hrach),
tofu, tempeh, sojové mlieko, s6jovy jogurt, seitan, ale aj

obilniny, orechy, orechové masla ¢i tahini.
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Vitamin B12

Deti potrebuju od 1. roka pravidelny zdroj vitaminu B12,
a to minimalne 40 ug denne. Obohatené vyrobky mo6zu
podporit zasoby vitaminu B12 v organizme, samotné vsak
nestacia. Dostatok vitaminu B12 je kriticky pre zdravie
dietata a pretoze nie st zname zZiadne spolahlivé rastlinné
zdroje vitaminu B12, musi byt vzdy dopliany vyzivovymi
doplnkami. Chlorella, spirulina, nutricné drozdie ani
fermentované potraviny, s vynimkou obohatenych
potravin (potraviny, do ktorych bol vitamin B12 pridany
dodatoc¢ne), aktivny vitamin B12 neobsahuju!

Odporucané davky vitaminu B12:

vek mnozstvo v ug za den
do 12 mesiacov 40-50
1-3roky 90
4 - 8 rokov 120
9 - 13 rokov 180
od 14 rokov 240 ug
Vitamin D

Deti potrebuji od 1.roka 15 pg (600 IU) vitaminu D denne.
Od aprila do septembra méze tvorbu vitaminu D v koZi
zabezpecit denny pobyt na poludnajsom sinku po dobu
15-30minut.V pripade, Ze nie je mozné zabezpecit denné
vystavenie sinku, vitamin D musi byt bezpodmienec¢ne
dopliovany. V zime sa obzvlast odporica vyzivovy
doplnok, napriklad vitamin D od znacky Vitashine alebo
multivitaminovy doplnok VEG-1.

Viac informdcii o vitamine D je uvedenych v kapitole 1.
»Strava tehotnych a dojciacich zien”.

Odporucané davky vitaminu D:

vek mnozstvo vitaminu D v ug/IU za dei
do 12 mesiacov | 10 pug/400 IU
od 1. roku 15 ug/600 1U




Zelezo

Rastlinné potraviny, bohaté na Zelezo, su strukoviny,
tekvicové semend, melasa, celozrnné obilniny, proso,
susené marhule a orechy. Délezité je sucasne prijimat
vitamin C vo forme Cerstvého ovocia alebo zeleniny, ktory
podporuje vstrebavanie Zeleza z rastlinnych zdrojov.
Viac informdcii o Zeleze a jeho vstrebatelnosti je uvedenych
v kapitole 1. ,Strava tehotnych a dojciacich zien”.

Odporucané davky zeleza:

vek mnozstvo v mg za den
0 - 6 mesiacov 7

7 - 12 mesiacov 10

1-3roky

4 - 6 rokov 9

Od 11. rokov sa davky lisia podla pohlavia:

vek pohlavie mnozstvo v mg za den

11 - 14 rokov | diev¢atd | 16
11 - 14 rokov | chlapci 12

Vapnik
Vépnik je velmi dolezity nielen pre zdravie a rast kosti
a zubov, ale aj pre spravne fungovanie celého organizmu.

Vybornymi zdrojmi vépnika je tofu (zrazané vapenatymi

solami - napr. znacka Lunter alebo DM Bio), brokolica,




30

kel, kapusta, ¢inska kapusta, mierne prazené sezamové
semienka, tahini, mak, mandle, mandlové maslo,
susené figy, pomarance, cicer, fazula alebo obohatené
rastlinné mlieka (napr. znacka Alpro alebo DM Bio - Soja
Drink Calcium alebo Reis Drink Calcium). Pocas rastu je
tiez nevyhnutné dietatu zabezpecit dostatok pohybu,
vhodné su Sporty, pri ktorych dochddza k zatazovaniu
kosti (Sporty, pri ktorych sa beha a skace).
Viacinformdciio vdpniku ajeho vstrebatelnostije uvedenych
v kapitole 1. ,Strava tehotnych a dojciacich Zien".

Zinok

Zinok je obsiahnuty v orechoch, orechovych maslédch
(najmd kedu), sezame, tekvicovych semienkach, stru-
kovinach, pseni¢nych klickoch, v miso (fermentovana
séjova pasta - dostupnavzdravych vyzivach) alebo v celo-
zrnnych potravinach. Zinok z rastlinnych zdrojov je horsie
vstrebatelny (pritomnost fytatov a oxalatov), zvysit jeho
vstrebatelnost je mozné namacanim strukovin, obilnin
aorechov, klicenim strukovinaobilninalebo fermentaciou
(fermentované potraviny zo séje ako napr. tempeh, miso),

miernym oprazenim semienok a orechov.

Jod

Zdrojom jédu je jodidovana kuchynska sol, volne predaj-
né vyzivové doplnky alebo mineralna voda Vincentka (do
15 ml denne). Morské riasy nie su pre malé deti vhodnym
zdrojom joédu, kvoli riziku preddvkovania tymto stopo-
vym prvkom.

Odporucané déavky jodu:

vek mnozstvo v ug za den
0 - 6 mesiacov 60

7 - 12 mesiacov 70

1 -3 roky 90

4 - 6 rokov 100

7 - 10 rokov 120

11 - 14 rokov 130-140




Vyzivovy plan pre malé deti (1 az 3 roky)

»

»

»

»

»

obilniny: cca 150 g vo forme chleba (najlepsie
kvéaskového - kvoli lepsej dostupnosti minerélov),
rezancov, ryze, ovsenych vlociek, atd.
strukoviny, tofu: cca 100 g

orechy, semienka: 1 - 2 lyzice napr. tahini alebo
orechového masla

obohatené séjové mlieko: 300 - 500 ml
obohateného séjového mlieka, materského mlieka
alebo séjového dojcenského mlieka

ovocie: minimalne 2 kusy stredne velkého ovocia
zelenina: minimalne 200 - 300 g

tuk: 3 cajové lyzicky (z toho 1/2 ¢ajovej lyzicky
[anového alebo 2 ¢ajové lyzicky repkového oleja)

Zhrnutie

Od malych deti k Skolakom

»

»

»

»

»

Pre deti plati, rovnako ako pre dospelych: ideélna je
pestra strava s velkym mnozstvom cerstvej zeleniny
(vratane tmavej listovej), strukovin, ovocia, obilnin,
orechov a kvalitnych olejov.

Vdaka svojim mensim zalidkom prijimajd malé deti
za urcitych okolnosti primalo kalérii. Koncentrovanu
energiu dodévaju tuky vo forme avokéada, orechov,
semienok, orechovych masiel a tahini.

Denne je nutné prijimat vitamin B12 vo forme
vyZzivového doplnku.

Pocas letnych mesiacov by sa malo dieta pohybovat
na slnku 15 - 30 minut medzi desiatou a patnastou
hodinou. (pozor na detsku pokozku, ktord je
citlivejsia a lah3ie sa spali). Pokial to nie je mozné,
dieta potrebuje od 1. roku Zivota denné doplnenie
vitaminu D v mnozstve 15 pg/600 IU. V obdobi
najmenej od oktébra do marca musi byt vitamin D
dopliovany za kazdych okolnosti.

Denne podavat 1/2 - 1 ¢ajovu lyzi¢ku lanového oleja,
1 polievkovu lyzicu ¢erstvo pomletych lanovych
semienok alebo 1 - 2 polievkové lyZice repkového
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»

oleja (alebo mozno podavat kapsule s olejom z mor-
skych mikrorias).

Dbat na dostatoc¢ny prijem zeleza, vapnika, zinku

a zabezpecit dostatok pohybu.

Na overenie zdravotného stavu dietata je vhodné
absolvovat pravidelné rozbory

krvi.




4.Veganska mladez

Obdobie medzi 13. - 19. rokom je charakteristické rastom
a velkymi zmenami. Potreba Zivin je teda v tomto obdobi
vysoka. Pre vegédnsku mladdez platia rovnaké odporucania
ako pre vsetkych veganov: idedlna je pestra strava s vel-
kym mnozstvom strukovin, celozrnnych produktov,
ovocia a zeleniny (predovsetkym zelenej listovej),
orechov a semienok. Ziviny, na ktoré by si mali veganski
tinedzeri davat pozor, si predovsetkym bielkoviny,
vapnik, vitamin D, Zelezo a vitamin B12.

Energia
U dospievajucich dievcat a chlapcov sa mnozstvo
potrebnej energie lisi podla ich fyzickej aktivity:

vek pohlavie mnozstvo energie v kJ za den
15-18 dievcata | 10 050-12 150
15-18 chlapci 12560 - 15 500

Omega-3 mastné kyseliny

Od veku 2 roky je vhodné prijimat kombinaciu EPA a DHA
v dennom mnozstve 250 mg.

Viac informdcii o omega-3 mastnych kyselindch je
uvedenych v kapitole 1. ,,Strava tehotnych a dojciacich Zien”.
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Bielkoviny

Odporucany prijem bielkovin pre 13 - 14 ro¢nych je 0,8 g/
kg telesnej hmotnosti. U 15 -19 ro¢nych je to pre dievcata
0,8 g bielkovin/kg telesnej hmotnosti a pre chlapcov 0,9
g/kg. Kto intenzivne Sportuje, m& mierne zvysenu pot-
rebu bielkovin. 16-ro¢ny, 60 kg vaziaci ¢lovek, potrebu-
je denne 54 g bielkovin. Toto mnozstvo ziskame napri-
klad konzumaciou jedla zlozeného z 200 g celozrnnych
cestovin, 150 g Cervenej So3ovice, 2 krajcov chleba s ara-
Sidovym maslom a velkého hrn¢eka séjového mlieka.

Vitamin B12

V mladom veku (od 14. roku) je bezpodmienecne nutny
dostatoc¢ny prijem vitaminu B12 z vyzivovych doplnkov
v mnozstve 240 ug denne. Upozornenie: chlorella,
spirulina, nutricné drozdie ani fermentované
potraviny, s vynimkou obohatenych potravin
(potraviny, do ktorych bol vitamin B12 pridany
dodatocne), aktivny vitamin B12 neobsahuju!

Viac informdcii o vitamine B12 je uvedenych v kapitole 1.
,Strava tehotnych a dojciacich zien”.

Vitamin D

Od aprila do septembra sa posobenim UV Ziarenia sa
moze vytvarat pri 15 - 30 mindtovom pobyte (v zavislosti
na intenzite pigmentu pokozky) na poludnajsom sinku v
kozi dostatok vitaminu D. Pri nedostato¢nom pobyte na
sinku v letnych mesiacoch a rovnako aj obdobi od oktébra
do marca, musi byt vitamin D dopifany v mnozstve 25
ug, ¢o zodpoveda 1000 IU.

Viac informdcii o vitamine je uvedenych v kapitole 1. ,Strava
tehotnych a dojciacich Zien”.

Zelezo

Odporu¢anti dennu davku zeleza moézu tinedzeri
pokryt pestrou stravou. Potreba zeleza vyrazne narasta
v obdobi puberty predovsetkym u dievcéat (z doévodu
straty krvi pri menstrudcii). Rastlinné potraviny, bohaté



na zelezo, su strukoviny, tekvicové semend, pseno
(ldpané proso), melasa, kakao, celozrnné obilniny, susené
marhule a orechy. Doélezité je sucasne prijimat vitamin
C vo forme cerstvého ovocia alebo zeleniny, ktory
podporuje vstrebavanie zeleza z rastlinnych zdrojov.
Pri nedostato¢nom prisune Zeleza z potravin mézeme
po porade s lekdrom siahnut po vyzivovych doplnkoch.
Tie by sme vSak mali volit len v pripade preukdzaného
nedostatku zeleza.

Viac informdcii o Zeleze a jeho vstrebatelnosti je uvedenych
v kapitole 1. ,Strava tehotnych a dojciacich Zien".

Odporucané davky zeleza:

vek pohlavie mnozstvo v mg za den
15 - 18 rokov | dievcatd 15-18
15-18rokov | chlapci 12-15

Vapnik

Pocas detstva a mladosti je védpnik vyuzivany na stavbu
kosti. Preto je jeho potreba v tomto obdobi najvyssia:
denne by ho tinedzeri mali prijimat v mnozstve 1200 -
1400 mg. KedZe hustota kosti sa urc¢uje v obdobi puberty
a mladsej dospelosti, je v tomto obdobi dolezité denne
zaclenit do stravy viac bohatych zdrojov vapnika: tofu
(zrdzané vapenatymi solami - napr. znacka Lunter alebo
DM Bio), brokolica, kel, kapusta, ¢inska kapusta, mierne
oprazené sezamové semienka, tahini (sezamové maslo),
mak, mandle, mandlové maslo, susené figy, pomarance,
cicer, fazula alebo obohatené rastlinné mlieka (napr.
znacka Alpro alebo DM Bio - Soja Drink Calcium alebo
Reis Drink Calcium). Dobrym zdrojom je aj minerédlna
voda s obsahom viac nez 200 mg vapnika na liter
(uprednostnovat mineralne vody s nizkym obsahom
sodika). Ako dodatocny zdroj vapnika moze prilezitostne
posluzit aj vyzivovy doplnok. Pre zdravie kosti je velmi
dolezity dostatok pohybu. Vhodné su Sporty, pri ktorych
dochadza k zatazovaniu kosti (Sporty, pri ktorych sa beha
a skace). Zdravé kosti tiez potrebuju primeranu telesnu
hmotnost, tzn. tinedzer nesmie byt obézny, ale ani
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privelmi chudy.
Viacinformdcii o vdpniku a jeho vstrebatelnostije uvedenych
v kapitole 1. ,Strava tehotnych a dojciacich zien”.

Zinok
Informdcie o zinku st uvedené v kapitole 2.,0d malych deti
k $koldkom”.

Jod

Od 15. roku zodpovedad denna potreba jéodu potrebe
dospelého ¢loveka, a to 150 pg/denne. Zdrojom jédu je
jodidovana kuchynska sol, volne predajné vyzivové do-
plnky alebo mineralna voda Vincentka v mnozstve 25 ml

denne.
Zhrnutie
Vegénski tinedzeri

» Mladistvi maju vysoku potrebu energie a Zivin.

» Idedlnaje pestra strava s vysokym obsahom strukovin,
celozrnnych potravin, orechov, semienok, zeleniny
(predovsetkym zelenej listovej) a ovocia.

» Je nutné doplinat vitamin B12 v mnozstve 240 ug
denne.

» Pre dostato¢né zasobenie vitaminom D by sa
mali mladistvi vystavovat v letnych mesiacoch
poludnajsiemu sinku po dobu 15 - 30 mindt denne. Na
jesen, v zime a casnej jari, rovnako ako pri nedostatku
slnka v lete, musi byt tento vitamin suplementovany.

» Tinedzeripotrebujudenneprijatdostatocnémnozstvo
vapnika. V pripade, Ze mnozstvo vapnika prijimaného
potravou nestaci, je mozné uzivat vyzivovy
doplnok. Dolezity je tiez dostatok pohybu a pri-
merand telesnad hmotnost.

» Je potrebné zabezpetit dostatocny prijem Zzeleza,
najma u dievcat po nastupe menstrudcie. S potravinou
bohatou na zZelezo je nutné sicasne prijimat vitamin

C a vyhybat sa konzumacii kavy a ¢aju.
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Odporucané vyzivové doplinky

Vegansky multivitamin

»

»

VEG 1 (siet obchodov Vegana, e-shop Ceské Veganské
Spolecnosti, e-shop Svobody zvitat) - pre deti: 0,5
tablety denne

VegVit Multivitamin & Mineral Formula (gaea.cz,
vegetology.com)

Veganicity Pregnancy Essentials (gaea.cz)

Higher nature multivitamin pre deti (gaea.cz)

Vitamin B12

»

»

»

»

»

»

»

Premier labs B12 — ND - kvapky (vitarian.sk)
Metabolics B12 - sprej (gaea.cz)

MyKind Organics B12 - sprej (iherb.com)

Nature’s Bounty B12 - tablety (cez e-shopy)
Jamieson Vitamin B12 - tablety (vo vdcsine lekdrni)
VEG 1 (siet obchodov Vegana, e-shop Ceské Veganské
Spolecnosti, e-shop Svobody zvirat) - pre deti: 0,5
tablety denne

Vitamin B12 (DM drogerie)

Vegansky vitamin D3

»

»

»

»

Vitamin D3 Sunday Natural 1000 IU - kvapky (vitarian.
sk)

Vitashine sprej (gaea.cz, vegetology.com, e-shop Ceské
Veganské Spolecnosti) - pre deti 2 - 3 davky do Ust
alebo do jedla

Vitashine tablety 1000 1U/2500 U (vegetology.com,
e-shop Ceské Veganské Spolecnosti)- pre deti 0,5 - 1
tableta denne

VEG 1 tablety (sief obchodov Vegana, e-shop Ceské
Veganské Spolecnosti, e-shop Svobody zvitat) - pre deti
0,5 tablety denne

Omega-3 mastné kyseliny

»

»

Opti 3 (gaea.cz, vegetology.com, e-shop Ceské
Veganské Spolecnosti) - obsahuje aj vitamin D
Veganicity DHA-EPA (gaea.cz)



» Nuique (nuique.com)

» Acti Life Omega-3 Algen (Migros) — pre deti od 5
rokov: 1 denne

Vitamin B12 je bakteridlneho povodu a vyraba sa

laboratérne. V3etky preparaty su tak uz z principu

vegdanske, s vynimkou prepardtov obsahujucich laktézu

ako nosi¢, ¢o je vsak vynimocné. Rozne produkty maju

rézny obsah vitaminu B12 v tabletke ¢i kvapkach, je preto

potrebné sledovat Udaje na etikete.

Jod

» jodidovana kuchynska sol

» JODIS KONCENTRAT pre tehotné a dojiace zeny
(pilulka.sk)

» VEG 1 (siet obchodov Vegana, e-shop Ceské Veganské
Spolecnosti, e-shop Svobody zvirat) - pre deti: 0,5
tablety denne

» Minerédlna voda Vincentka (lekdrne, bezné
supermarkety) — od 15 do 50 ml denne

Pre nedostatok jédu v strave vnutrozemskych krajin sa
pristupilo k ploSnému obohacovaniu soli jédom. Vhodné
su vsetky druhy soli, kde je vyslovne uvedené ze ide o ,jo-
didovanu sol”. Pozor, himaldjska sol zvd¢sa neobsahuje
jod. Daldou moznostou je doplfovanie jédu vyZivovymi
doplnkami, ktoré su bezne dostupné a veganske. Pouzitie
morskych rias pre vyzivu deti je nevhodné, niektoré riasy
obsahuju v jednom grame az 5-nasobne prekroceny

bezpecny limit a hrozi preddvkovanie.

Zelezo

Doplriovanie zeleza by malo vzdy nasledovat az po
konzultacii s lekarom, na zdaklade jeho preukizaného
nedostatku. Zelezo pre vyzivové doplnky sa neziskava zo
zivocisnych zdrojov a vacsina preparatov by tak mala byt
prirodzene veganska, v zavislosti na dalSich pridanych
latkach. Doplnky su dostupné v kazdej lekarni.
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Kosti a kiby

(vyzivové doplnky pre dospelych)
» Osteo calcium D2+K1 (DM drogerie)

» Joint-Vie (vegetology.com)
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Uzito¢né odkazy

Slovenska Veganska Spoloc¢nost

www.veganskaspolocnost.sk

Ceska Veganska Spole¢nost

www.veganskaspolecnost.cz

Ceska vegetarianska spole¢nost

www.vegspol.cz

weby o veganstve
www.goveg.cz

www.soucitne.cz

veganska video kucharka

www.youtube.com/veganskakucharka

Vegan Fighter — web pre Sportovcov

www.vegan-fighter.com

veganske recepty

www.veganotic.cz

potravinova databaza (obsah jednotlivych Zivin v
potravinach)

www.pbd-online.sk



Slovensky preklad a rozsirenie bolo vydané s laskavym
povolenim Ceské Veganské Spole¢nosti
(www.veganskaspolecnost.cz),

Veganskej spoloénosti Svajéiarsko
(www.vegan.ch)

a Veganskej spolo¢nosti Raktsko

(www.vegan.at).

Vydala Slovenska Veganska Spolo¢nost - obcianske
zdruzenie (OZ) propagujuce rastlinné stravovanie

a informacie o veganskom zivotnom style.

Martina Knizatova
Maria Fernanda Rosas Plowes
Bc. Radek Latal, DiS.
Magr. Kristina Muranska
Mgr. Katarina Radvényi

Aktivity OZ Slovenska Veganska Spolo¢nost
mozete podporit na
http://veganskaspolocnost.sk/stan- sa-sponzorom/.
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