Je li vegetarijanstvo zdravo za djecu?
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Vegetarijanstvo je sve popularniji stil zivota, ali istovremeno izaziva mnoga pitanja i nedoumice,
osobito kod roditelja s malom djecom. Bezmesna prehrana ima brojne dokazane zdravstvene
prednosti, smanjuje rizik sréanih oboljenja, probavnih poteSkocéa, Secerne bolesti, alergija i
karcinoma, medutim da li je prihvatljiva za djecu? Sadrzi li dovoljno bjelan¢evina, vitamina,
minerala? Osigurava li snazan imunitet?

Postoji viSe vrsta vegetarijanske prehrane, veganska koja podrazumijeva samo biljne namirnice,
pesce-vegetarijanska koja obuhvaca ribu, semi-vegetarijanska koja uklju¢uje piletinu, te
lakto-ovo-vegetarijanska s konzumacijom mlijeka, sira i jaja za koju nutricionisti smatraju da
nudi dovoljno hranijivih tvari za zdrav razvoj djece. Za pravilan razvoj djecji organizam treba
dovoljnu koli¢inu proteina, osobito esencijalnih aminokiselina koje ne moze sam proizvesti,
nego ih dobiva putem mesnih preradevina.

Upravo manjak zivotinjskih namirnica kao izvora bjelan¢evina neupuceni navode kao glavnu
zamjerku vegetarijanstva, ali u ,zelenoj* prehrani nadomjestaju ih sojini proizvodi poput tofua i
tempeha, te pSeni¢no ,meso” - seitan koji su sve dostupniji u trgovinama zdrave hrane. Sli¢no je
s vitaminom B12 koji je neophodan za normalan rad neurona, a nalazi se u jetrima, jajima,
mlijeénim proizvodima, te se malim vegetarijancima preporucuje po potrebi uzimanje dodataka
prehrani u vidu kapi i tableta, kao i kod deficita drugih mikroelemenata npr. vitamina D.

Vitamin D zajedno s kalcijem ima vaznu ulogu u izgradnju kostiju i zubi, a prisutan je u zelenom
povréu, Zitaricama i suhom voéu, koji su ujedno i bogat izvori Zeljeza. Statisti¢ki podaci o
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razlikama djece koja se hrane mesnom odn. bezmesnom prehranom jo$ uvijek nisu potpuni, ali
ne pokazuju znacajnije razlike u visini i tezini, te obrambenom stanju organizma. Hraniti se
prema vegetarijanskim principima znaci jesti raznoliko, u pogledu namirnica i nacina pripreme, a
opasnost lezi u jednolicnom ponavljanju odredenih jela cemu se djeca Cesto sklona i moze
dovesti do ozbiljnih zdravstvenih poremecaja.

Nacin prehrane roditelji trebaju prilagoditi dobi i potrebama djece, bez nametanja restriktivnih
stavova, postujuci njihove Zelje i navike, a pri sastavljanju jelovnika uputno je savjetovati se s
nutricionistom, te obavljati redovite lije¢niCke preglede. Pravilni i uravnotezeni “zeleni” obroci
predstavljaju zdravu alternativu modernoj, industrijaliziranoj prehrani i omogucuju djeci
normalan psihofizi€ki razvoj i sretno odrastanje.
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