Dieta weganska ryzykowna dla
matych dzieci
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Eksperci zgromadzeni na 50. Dorocznym spotkaniu Europejskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii 1 Dietetyki
Pediatrycznej (ESPGHAN) ostrzegli, ze rodzice nie powinni
stosowa¢ u matych dzieci diety weganskiej bez nadzoru lekarza
i dietetyka. W mtodym wieku z dietg weganiskg wigzg sie liczne
ryzyka, szczegdélnie niedobory witaminy B12, wapnia, cynku i
biatka, co moze mie¢ katastrofalne skutki dla zdrowia.

Dotychczasowe badania pokazujg, ze dzieci-weganie sg
szczuplejsze 1 mniejsze niz dzieci jedzgce mieso lub
pozostajgce na diecie wegetarianskiej. ,Trudno jest zapewnid
matym dzieciom odpowiednig i zbilansowang diete weganskg.
Rodzice powinni rozumieé, ze mogg sie z tym wigzal powazne
konsekwencje. Nieodpowiednia dieta weganska moze wigza¢ sie z
powaznym nieodwracalnym uposSledzenie poznawczym, a Ww
ekstremalnych przypadkach, ze $miercig. Jesli rodzice
zdecydujg sie u dzieci na diete weganska powinni skonsultowad
sie z lekarzami i dietetykami i sScis$le przestrzegaé¢ ich
zalecen, by miec¢ pewnosc¢, ze dziecko jest odpowiednio
odzywiane” — moéwi profesor Mary Fewtrell, przewodniczgca
komitetu ds. zywienia ESPGHAN.

Najwieksze ryzyko stosowania diety weganskiej jest zwigzane z
niedoborem witaminy Bl2. Produkty pochodzenia zwierzecego s3a
jedynym pewnym Zrédtem tej witaminy, a jej niedobory moga mied
katastrofalne skutki. Witamina B12 jest niezbedna do tworzenia
DNA, utrzymania prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego,
a jej brak moze prowadzi¢ do zaburzen hematologicznych i
neurologicznych, ktdrych skutki u matych dzieci moga by¢
nieodwracalne.

»Im bardziej restrykcyjnej diety przestrzega dziecko, tym
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wieksze ryzyko niedoboréw. Weganska dieta jest najbardziej
ryzykowna dla dzieci, ale nie tylko. Weganskie matki, ktére
karmig piersig muszg wiedzied, ze pomiedzy 2 a 12 miesigcem
zycia moze u ich dzieci dojs¢ do niedobordéw witaminy B12, gdyz
wyczerpig sie zapasy z organizmu. Niedobory moga mie¢ miejsce
nawet wéwczas, gdy u samej matki nie wida¢ zadnych oznak ich
wystepowania” — ostrzega profesor Myriam Van Winckel.

U weganskich dzieci wystepuje tez ryzyko niedobordéw biatka i
wapnia. Ryzyko tutaj jest o tyle duze, ze rodzicéw moga
wprowadza¢ w btagd zastepniki mleka. To, co nazywane jest
mlekiem ryzowym, mlekiem migdatowym czy mlekiem sojowym
powinno by¢ oznaczane jako napoje, gdyz ich wartosci odzywczej
nie mozna pordéwna¢ z wartoscig odzywczg mleka. Zawarty w mleku
wapn jest niezbedny do rozwoju kos$ci, a u weganskich dzieci
karmionych mlekiem sojowym stwierdza sie krzywice.

Dieta wegetarianska jest, w przeciwienstwie do weganskiej,
generalnie bezpieczna dla dzieci. Brak co prawda
dtugoterminowych badan, jednak dotychczasowe badania nie
przyniosty zadnych niepokojacych wynikéw. Wrecz przeciwnie,
pokazujg one, ze dzieci na diecie wegetarianskiej maja
bardziej korzystny profil lipidowy, stan przeciwutleniaczy i
przyjmuja lepszg dawke wtdkien niz dzieci jedzace mieso. Sa
tez mniej narazone na wystgpienie nadwagi.
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