Vegetarianstvi a deti

Mate pochybnosti, zda je zdravé a bezpeéné vychovavat své dité jako
vegetaridna, ¢i dgkonce jako vegana? NejnovéjSi vyzkumy potvrzuji

Ze je to zdravé i bezpecné, vite-li samoziejmé, jak a €im své détatko
krmit, aby mu nic nechybélo. Ale tato kniha nenabizi jen podrobny popis
nejriznéjsich druhl potravin. Najdete v ni odpovédi na vSemozni otazky
tykajici se vegetarianstvi a také argumenty, které Ize pouZzit, kdyz si nasi
rodiCe, |ékar €i zu¢astnéni ,skeptikové" délaji o nase dité starosti.
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O autorkach

SHARON K. YNTEMOVA se narodila v roce 1951 v americkém
Detroitu ve staté Michigan a vyrostla na ostrové St. Croix na
americkych Panenskych ostrovech, kde se od své matky po-
prvé dozvédéla o vegetarianské stravé. Bakalaisky titul z psy-
chologie ziskala na Earlham Gollege a magisterské studium
v oboru Zvlastni vzdélavani malych déti absolvovala na George
Washington University. Do narozeni syna v roce 1978 pracova-
la jako odborna poradkyné pro vyvoj déti v Rad¢ pro piedskolni
vychovu a vyvoj déti (Day Care and Child Development Coun-
cil) v Ithace ve stat¢ New York. V Ithace Zije i dnes a pracuje
jako vedouci nakupti a ucetniho oddéleni ve velkém knihkupec-
tvi. Jeji syn je vegetarian a je dlouhodobé velmi zdravy, inteli-
gentni a vysoky - nyni ve veéku 14 let jiz méfi pfes 173 cm.

CHRISTINE H. BEARDOVA se narodila a vyrostla ve mésté Mo-
desto v Kalifornii. Chodila na Baletni akademii v San Francisku
a poté vystudovala matematiku a fyziku na San Fransisco State
University. Vegetariankou se stala v 1ét¢ 1986 a vegankou v ro-
ce 1989, a to z etického piesvédCeni. Jelikoz vSak méla obavy
o své zdravi, zacala se podrobnéji zajimat také o vegetarianskou
vyzivu. Po vydani své prvni knihy Become a Vegetarian in Five
Easy Steps! (Stanite se vegetarianem - pét jednoduchych kro-
ki) ziskala akreditaci jako konzultantka pro vyzivu. Vedle prace
v oblasti vyzivy Christine Beardova pise také popularmé nauc-
nou literaturu, prozu a poezii, u¢i matematiku, vede kurz tvirci-
ho siti a je ¢lenkou riznych politickych a obCanskych sdruZeni.
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Podeékovani

CHTELA BYCH PODEKOVAT...

rodicim malych vegetariant, ktefi se tak velmi ochotné po-
délili o své zkuSenosti...

Kiris Iwasakiové za poskytnuti svych vzpominek z détstvi.

zaméstnancim nakladatelstvi McBooks Press za skvéle od-
vedenou praci a psychickou podporu: tym tvofil vydavatel
Alex Skutt, redaktorka Wendy Skinnerova, technicky redak-
tor S. K. List a obchodni feditel Stephen Kimball.

ucastnikiim internetové diskusni skupiny Sci-Veg za vyso-
kou turoven odborné diskuse v ramci vegetarianské komunity
a sebranych materiald - a za cas, ktery mnozi z vas vénovali
odpovédim na mé otazky.

Erikovi Marcusovi za jeho bystré postiehy, které prispély
k vyssi kvalité této knihy.

svému pfiteli Davidovi Goldblattovi za vSechny ty bézné
véci.

a v neposledni fad¢ Sharon za to, Ze mi dovolila spolupraco-

vat na této knize.
- CHRISTINE
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Predmluva

Jednim z nejvétsich dard, jaké muzete svému pravé narozené-
mu ditéti dat, je vychovat z n&j vegetariana. Samo rozhodnu-
ti potidit si dit¢ je velmi odvazné v mnoha smérech - z nichz
vSechny souviseji s touhou predat dar Zivota. A jak by bylo
mozno lépe stvrdit posvatnost zivota nez tim, ze dité naucime
stravovat se zpusobem, ktery je nejen pro zdravi nejvhodnéjsi,
ale ktery také neublizuje ostatnim tvorGim?

Casto lltuju toho, Ze jsem nebyl vychovany jako vegetarian,
ale zaroven dokazu 1 pochopit, jak mi rodice uvazovali: V 60.
letech se toho o vyzivé kojencl a déti védélo tak malo, Ze zivit
a vychovavat dité jako vegetariana mohlo pro rodi¢e znamenat
i riziko trestniho stihani za ohrozovéni zdravi ditéte. Nastés-
ti se mnozstvi poznatkti o vyzivé béhem 70. let rychle zvysilo
a byly vyvraceny mnohé domnénky o tom, jaké potraviny dité
potiebuje. Na zacatku 80. let jiz bylo jasné, ze spravné sesta-
vend vegetarianska strava je vhodnd pro lidi jakéhokoli veku
- véetné malych deéti.

Kdyz v roce 1980 vysla tato kniha poprvé, hned o ni byl vel-
ky zajem a brzy se stala jednou z nejprodavanéjSich knih o ve-
getarianstvi. Rodice po celém svété ji pouzivali jako spolehlivy
zdroj informaci a podpory, i jako zdroj vysvétleni téch relativ-
n¢ komplikovanych oblasti, které s vyzivou malych déti souvi-
seji. Prestoze totiz dnes odbornici na vyzivu jiz souhlasi s tim,
ze vegetarianska strava je vhodna i pro malé déti, je také jas-
né, ze rodice toho mohou i dost pokazit, pokud nemaji k dispo-
zici odborné informace. A tak podobn¢ jako se mohou objevit

12

uritd zdravotni rizika, pokud ditéti date maso nebo mlécné
vyrobky, je tieba také vzit v Gvahu celou fadu moznych rizik
spojenych s vyhradné vegetarianskou vyzivou ditéte.

Sharon Yntemova odvedla skv€lou praci tim, ze prostudova-
la stravovaci potfeby vegetarianskych miminek a déti, a prvni
vydani této knihy se stalo bibli pro celou generaci rodict, kte-
fi chteli pro své déti néco lepsiho nez Zivot plny smazenych
kurat a hamburgert. Jakkoli byla tato kniha v dobé svého vy-
dani revolucni, je nutné zaroven dodat, Ze maloktera kniha tak
rychle zastarala. Jednim z divodi je to, ze uroven poznani
nutri¢nich potfeb malych déti béhem 90. let vyrazné pokroci-
la kuptedu, takze dnes mame mnohem jasngjSi pfedstavu, co
malinci vegetariani opravdu potfebuji a jak si s témito zvlast-
nimi pozadavky co nejlépe poradit. Prvni vydani velmi rychle
zastaralo i proto, Ze se neveénovalo také specifickym otazkam
veganstvi - v 80. a 90. letech totiz vyrazn¢ piibylo rodict,
kteti se rozhodli své déti zivit a vychovavat nejen jako vegeta-
riany, ale jako vegany.

Mnoho rodi¢ti dnes z rtiznych diivodii dava prednost vegan-
skému zptisobu zivota a vychovy déti. Jako prvni vezméme
v uvahu etické faktory. Vsechny Zivocisné produkty - tedy ne-
jen maso, ale také mlécné vyrobky a vejce - vyzaduji zabijeni
zvitat. Kdyz zvite zacne starnout, jeho schopnost davat mléko
nebo snaset vejce se neustale snizuje az do doby, kdy zvife
pfestane byt rentabilni a musi byt nahrazeno jinym. Vysled-
kem je, Zze vétSina krav v USA jde na jatka ve veku kolem péti
let, ptestoze se krava doziva 20 let. Podobné vétSina nosnych
slepic je utracena po necelych dvou letech zivota, pfestoze
slepice mohou zit kolem péti let.

Veganska strava ma uzasné prednosti nejen z hlediska etic-
kého, ale i1 z hlediska zdravotniho. Potravinami, které se z hle-
diska vyzivy nejvice blizi masu, jsou plnotu¢né mlécné vyrob-
ky a vejce. Vsechny tyto potraviny jsou plné nasycenych tukii
a cholesterolu, a pfitom neobsahuji zadné fylochemlkalie (latky
obsazené v rostlinach) piisobici jako prevence proti rakoving.



Nejnovejsi  vyzkumy navic odhalily uréita rizika spojena
s podavanim kravského mléka miminkim a malym détem -
jde o rizné mozné problémy od obezity pfes precitlivélost na
laktézu az po krvaceni stiev. Pokud vezmeme tyto skute€nosti
v tvahu, mame nyni v rukou nejsiln€j$i argumenty, pro¢ vy-
chovavat dité jako vegana. Ale dfive nez se rozhodnete vycho-
vat malého vegana, musite se toho o vyzivé dovédét co nejvi-
ce. A prave tato kniha vam v tom pomuze.

Nejnovejsi americké vydani této knihy (New Vegetarian
Baby) vénuje veganstvi stejnou pozornost jako vegetarianstvi.
Ziskate z ni prehled riznych stravovacich modeld, rizik a vy-
hod, na jejichz zékladé budete moci pro svou rodinu a své dité
vybrat zivotni styl konzumentii masa, vegetarianii nebo vega-
nd. At uz se rozhodnete pro cokoli, tato kniha vam poradi, jak
svému ditéti zajistit zdravy vyvoj.

Z hlediska vyzivy je dnes naprosto Uzasna doba pro to, stat
se rodi¢em. Rodice, ktefi chtéji pro své déti vzdy to nejlepsi,
neméli nikdy k dispozici tolik Udaji o vyzivé jako dnes. Tato
kniha vSechny tyto informace zpracovava do snadno pochopi-
telné a praktické podoby a pomlize vam vytvofit u vaseho dité-
te pozitivni vztah k jidlu, ktery mu zajisti dlouhy a aktivni Zi-
vot. A co lepsiho bychom mohli svym détem darovat?

ERIK MARCUS, autor knihy

Vegan: The New Ethics of Eating
(Veganstvi - nova etika stravovani)
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UVOD

Myslenka, jejiz cas nadesel

Dr. Benjamin Spock roku 1998 v upraveném vydani své
slavné ptirucky o péci o kojence a malé déti Sokoval Cast sve-
ta - a nadchl jeho zbytek - tim, Ze zde doporuCuje podavat
détem veganskou stravu. Cast jeho knihy vénovand vyzivé
nyni slouzi jako vegetarianska pftirucka, jejiz rady se zasadné
lisi od doporuceni v oblasti vyzivy z 50. a 60. let 20. stoleti,
kdy naSim stravovacim navykim dominovaly neslavné pro-
slulé¢ ctyfi zékladni skupiny potravin - maso, mléko, loupané
obiloviny a (chemicky oSetfené, zmrazené ¢i zavaiené€) ovoce
a zelenina. Vzhledem k tomu, Zze Dr. Spock méa povést predni-
ho svétového odbornika na vychovu déti, je to opravdu Gzasny
pokrok, a to pfedevsim z pohledu téch. ktefi jiz dfive prosazo-
vali vegetarianskou stravu.

Dr. Spock bohuzel zemftel ve veéku 94 let kratce pred vydanim
posledni Verze této jeho knihy, a tak jiz nemel moznost osob-
né¢ reagovat na namitky proti jeho nekonvencnim stravovacim
radam. Jeho myslenky vSak nadale prosazuje a obhajuje stale
vice pfednich védci a odbomikl na vyzivu. A piestoze nékteré
uznavané autority v oboru jsou nadale presvédCeny, ze vegetari-
anska strava je pro déti nepfijatelnd, a nekolik z nich ji dokon-
ce prirovnava k tyrani déti. jejich nazory jsou zpochybnovany
existenci tisic zdravych malych vegetariand - z nichz néekteti
pochazeji ze druhé, tieti az n-t€ generace vegetariant a jejichz
pozorovanim se véda zabyva poslednich nékolik desetileti.



Jinymi slovy, nejenze je détem vegetarianskou stravu moz-
né podavat jiz od narozeni, ale takova vyziva jim dokonce vel-
mi prospiva a vyristaji z nich dospéli lidé s plné vyvinutymi
fyzickymi 1 duSevnimi schopnostmi dosahujici vrcholu svého
genetického potencialu.

Tato kniha ma slouzit jako zdkladni pfirucka pro vychovu
malého vegetariana. Budete-li se fidit jejimi praktickymi rada-
mi, zajistite svému ditéti v prvnich dvou letech Zivota zdravy
vyvoj pii dieté¢ zalozené zpocatku na matetském mléce nebo
umélé vyzivé a pozd€ji na pestré vegetarianské stravé skla-
dajici se z obilovin, lusténin, zeleniny, ovoce, ofiskl, seminek
a ptipadné vajec a mlécnych vyrobka.

Kniha Vegetariansivi a deti (v orginadle New Vegetarian
Baby) do velké miry zachovava uspofadani a obsah pivodni
prace od Sharon Yntemové Vegetarian Baby, vydané poprvé
v roce 1980 a v upravenych verzich v letech 1984 a 1991. Za-
timco uspofadani knihy prodélalo jen mensi upravy, zésadni
vécné zmény predstavuji dodatky a Skrty, které odrazeji vy-
sledky potravinatfského a biologického vyzkumu za poslednich
témer 20 let, zkuSenosti vegetarianskych domacnosti a nejno-
v&js$i kulturni a technologické poznatky.

Na zacatku knihy se seznamite s vyzkumem vegetarianského
a prevazné rostlinného stravovani kojencii a batolat v cizich kul-
turach a se souhrnnymi vysledky nejdilezit€jsich vyzkumt a stu-
dii z oblasti vegetarianské stravy. Tato prvni kapitola se pokusi
zvysit vasi sebedlivéru. Nejste totiz zdaleka sami, kdo se rozhodl
vychovat dit¢ pomoci rostlinné stravy. Navic se nyni muzete po-
ucit z predchozich Gspéchli a pochybeni jinych rodict.

Po obecném kulturnim a védeckém ptehledu se kniha zame-
fi na podrobné pojednani o nejnovéjsich poznatcich z oblasti
vegetarianské vyzivy u nemluviat a malych déti. Prestoze je
vyziva velmi slozitym oborem, tato kniha vam ukaze, Ze nemu-
site byt biolog, lékar nebo specialista-dietolog, abyste se nau-
¢ili krmit své dit¢ tak, aby potrava bohaté vyhovéla jeho nut-
ricnim potfebam.
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Déle se dozvite néco o tom, jak spliiovat vlastni nutriéni po-
tteby. Pro zdravy vyvoj malého vegetaridna je nutné, aby také
rodice byli zdravi, a predev§im matka v dobé t€hotenstvi a ko-
jeni. Tteti kapitola se proto zabyva stravou z pohledu rodici.
Ziskate zde doporuceni, jak zvladnout své povinnosti ve vztahu
k ditéti a jeho potfebam a jak jednat s lidmi, kteti mohou byt
znepokojeni vaS$im rozhodnutim vychovavat dité jako vegetari-
ana. V kapitole Dopisy od rodi¢li vegetarianti muiZzete také na-
jit emocionalni podporu pro svoje rozhodnuti.

Kazdé dit¢ se sice vyviji svym vlastnim tempem, piesto se
nékteré zakladni stravovaci reakce a vyvojova stadia projevuji
v konkrétnim potadi a v uritych Casovych relacich. Ve Ctvrté
kapitole se tedy dozvite, jakych znakd si vSimat, abyste mohli
ditéti poskytnout ty spravné potraviny ve spravné form¢ a ve
spravnou dobu. Pro vase dit¢ bude velmi prospésné, kdyz si
vypéstuje zdravy postoj k jidlu a pravidelné straveé, a ziska tak

Dalsi dvé kapitoly poskytuji praktické informace o zpiso-
bech piipravy jidla a zdkladni rady o vyzivé. Tyto kapitoly jsou
sestaveny tak, aby se v nich snadno vyhledavalo, a umozni
vam rychle najit potfebné informace, i kdyZ pravé manévruje-
te se 1zickou v jedné a s ditétem v druhé ruce!

Zavéretna kapitola je vénovédna Casto kladenym otazkam.
Pokud se chcete zeptat na néco, co se nedozvite v knize sa-
motné, méli byste odpovéd nalézt praveé v této kapitole. Pokud
nebude ani tam, naleznete v textu samotném, v dodatcich ¢i
v seznamu bibliografie odkazy na zdroje, z nichz mutzete ziskat

dalsi informace.

Poznamka na zavér: Po celé knize jsou rozmistény pasaze
oznacené jako ,,Sharonin pribéh", jehoz prvni Cast se nachazi
na nasledujicich strankach. Tyto podkapitoly obsahuji osobni
zkuSenosti Sharon Yntemové shrnuté v jeji pivodni praci Ve-
getarian Baby. Ptestoze jeji syn je nyni jiz dospély, jeji ptibch
pokracuje a nabizi neocenitelnou pomoc a rady, které jist€¢ bé-
hem Zivota s vlastnim vegetariankem velmi ocenite.
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SHARONIN PRIBEH: ZACATEK

KdyZ jsem zacala dospivat, moje matka se rozhodla jako pfi-
lohu k hlavnim jidlam pouZivat ryZi natural. Do omacky na
Spagety davala misto mletého hovéziho masa mletou séju. Po-
merancovou Stavu jsme ochucovali pivhim kvaskem. Mné se
z toho obracel Zaludek, ale mému malému bratfiCkovi, ktery
neznal nic jiného, to velmi chutnalo. Nadale jsme jedli maso.
ale stale Ccastéjl jsme méli bezmasa jidla. Nechavali jsme si
od spolecnosti Walnut Acres posilat ekologické potraviny, kte-
ré v naSem mésté nebyly k dostani. Pamatuji si. jak jsem vZdy
byla nad3ena, kdyZ nam doSla zasilka plna zajimavych potra-
vin, které jsem jesté neznala.

V dobé, kdy jsem byla na vysoké Skole, se vegetarianstvi
stalo velmi popularnim. Mélo pfichut zviastniho tajemstvi a je-
ho odhalovéni. Pro vétSinu z ngs to znamenalo obohatit stravu
ryZi natural, rdzZi¢kovou kapustou a domacim chlebem a vylou-
Cit z ni maso. Vafili jsme si spolecné s dalSimi sludenty-vege-
tariany a takové jidlo mi chutnalo mnohem vice neZ klasicka
kuchyné v menze. Tento rozdil jsem si jasné uvédomila, kdyz
jsem pracovala ve S$kolnim bufetu. Prodavala jsem tam masita
jidla, ale hned po skonceni smény jsem Sla domd na vegeta-
rianské jidlo. Posledni dva roky na vysoké S$kole jsem bydlela
spolecné s nevegetariany. Do spolecného tydenniho rozpoctu
jsem pfispivala jenom malou castkou, protoZze maso predsta-
vovalo nejvétsi vydaje na jidlo. Tato ekonomicka vyhoda po-
kracovala | po Skole. Také nékolik nasledujicich let jsem Zila
spolecné s dalsimi lidmi a myslim, Ze jsem za jidlo platila jen
asi tretinu castky, kterou platili konzumenti masa.

Poprvé jsem si uvédomila, jak malo toho ve skutecnosti vim
0 vegetarianské vyzivé, aZz kdyZ jsem byla téhotna. Prestoze
mi chybély hlubsi védomosti, byla jsem zdrava, C¢astecné také
diky tomu. Ze ml matka jiz od détstvi vstépovala zdravé stra-
vovaci navyky.

Mdj manzel je jiz mnoho let mnohem pfisnéjsi vegetarian
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nez ja. Zatimco ja jim mlééné vyrobky a prilezitostné mofské
Zivocichy, on ji mlécné vyrobky a vejce jen zfidka a maso neji
vubec. KdyZ jsme Cekali dité. rozhodli jsme se, Ze je chceme
vychoval jako vegetariana a chtéli jsme se dostatecné poucit
o vyZivé, abychom méli jasnou pfedstavu o tom. co délame.
Védéli jsme, Ze s vychovou ditéte by nikdo nemél experimento-
vat bez patfiénych znalosti.

Kdyz jsem Cetla odborné knihy o vegetariénské vyzivé, zjis-
tila jsem. Ze tyto publikace se ¢&asto vibec nezabyvaji speci-
fickymi potfebami malych déti nebo se o nich v nejlepsim pri-
padé zmiriuji jen na okraj. Ani jedna z téchto knih nedokazala
zodpovédél vsechny moje otazky. Tento nedostatek mé velmi
trépil, kdyZ jsem zacala vychovéval svého syna.

Prectenim  velkého mnozstvi literatury jsem se  nicmé-
né vzdélala v nékolika zakladnich oblastech a chtéla jsem se
0 své poznatky podélit s dalS§imi rodi¢i. Bylo mi nabidnulo,
abych uspofadala workshop o vyZivé déti pomoci bezmasé
stravy. Velky ohlas tohoto workshopu a rozhovory s dalSimi
rodici mé utvrdily v pfesvédéeni, Ze je potfeba vytvoril pfiruc-
ku o vyZivé a vafeni pro malé vegetariany.

Doufam, Ze tato kniha jako celek zbavi rodi¢e-vegetarlany
vSech pochybnosti vyvolanych na$i kulturou, v niz se pojidani
masa povaZuje za samozfejmost. VSichni mladi rodi¢e se nékdy
boji. Ze nedélaji pro své déti to. co je spravné, ai uz v oblasti
vychovy, vzdélani nebo vyzZivy. Mnozi rodi¢e si jednoduSe ne-
véfi v tom, Ze by mohli intuitivné poznat, co je nejlepsi. Tento
postoj neni nijak zvlaStni. NaSe kultura nepodporuje rodinnou
soudrznost a vede rodice k tomu, aby problémy svych nejbliz-
Sich reSili sami. NaSe kultura nenabizi témér Zadnou pomoc
mladym rodic¢im, nebot neposkytuje nahradu za zkuSenosti
na8ich prarodict a dalSich vzdalenéjSich pribuznych. Prarodi-
Ce Casto Ziji nékde Uupiné jinde, a pokud jsou nablizku, mnoho
mladych rodi¢d vniméa rady starSi generace jako nevhodné.

Vétsina déti, které vyrastaji na masité stravé, ji maso jen
proto, Ze na né jejich rodi¢e zkratka prenesli zvyk jist maso.
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ktery sami zdédili. Zacinajici vegetariani nemohou détem pre-
davat zadné zdédéné ftradice, a tak musi vytvorit své viastni.
Zacinajici vegetarian je jako dospély, ktery se ucli novy ja-
zyk. Déti mluvi svym matefskym jazykem snadno a plynule ve
veku péti let - od narozeni nic jiného neslySely ani nepouZi-
valy. Pro dospélého to neni tak snadné. Dospély zalatecCnik si
nicméné muizZze pomoci nastrojem, ktery déti jeSté neoviadaji:
analytickym myS$lenim. Dospély muze pozorovat priklady, for-
mulovat pravidla a systematicky tato pravidla uplatfiovat v no-
vych situacich. Vysledkem mize byt, Ze se osvojeni nové reci
ponékud pozdrzi, ale tim, Ze si dospély procvicuje konverza-
ci a posloucha, co rikaji ostatni, ovlada jazyk stale plynuleji.
Lidé, ktefi se uci vegetarianstvi jako ,cizi jazyk", musi pouZi-
vat stejny typ analyzy, zkouSeni a procviovani, pokud chtéji
Lplynule" oviadat problematiku vyzivy. Jejich déti vSak jiz mo-
hou vyrdstat jako ,rodili" vegetariani.

Rodi¢e musi otazku vyzivy ovladat ,plynule”. Musi si uvé-
domit, Zze mohou vychovavat déti v souladu s tymiz zasadami,
podle nichz sami ziji, aniz by ohroZovali zdravi svého ditéte.
Tuto jistotu mohou ziskat, pokud si promluvi s nékym, kdo vy-
choval zdravého vegetariana, mél k dispozici prislusné infor-
mace o jeho nutricnich potfebach a bral si priklad z jinych
kultur.  Nejvétsi pocit jistoty nam pfinese pohled na to, jak
z naSich déti vyrastaji zdravi dospéli jedinci ovladajici vegeta-
rianstvi snadno jako ,matersky jazyk".

KAPITOLA 1.

Dite vegetarian z pohledu védy
a spolecnosti

Pirodni dé€je, zdokonalované po miliony stoleti, maji vzdy né&ja-
ky ucel a témér vzdy jsou spravné.
Dr. Jelliffe, pod zastitou Svétové zdravotnické organizace'

Jednou prijde den, kdy bude o Skodlivosti zivocisné stravy kaz-
dy védeét stejné dobte, jako dnes vime, Ze si 1ékai musi umyt
ruce, nez jde k porodu.

Harvey Diamond®

SHARONIN PRIBEH: JAK JE TO VJINYCH KULTURACH

Prvni odborna literatura, s niZ jsem se seznamila, byla o tra-
diénich vegetarianskych kulturach a popisovala, ¢im a pro¢ tito
lidé krmi své déti. Tyto prameny mé také ujistily, Ze naSe roz-
hodnuti vychovat naSe dité jako vegetariana bylo to nejlepSi.
Byt vegetarianem neznamena pouze nejist maso. Proto
muze byt velice inspirativni, kdyZz se dozvidate o jinych na-
rodech, jejichz cely zivot se Fidi podle vegetarianské filozofie.
Kazdad skupina vegetariani pfichazi s urcitymi myslenkami,
které pro nas jako budouci rodice mohou byt uzitecné. Pokud
si zaCinajici vegetariani plné uvédomi rozsifenost a komplex-
nost vegetarianstvi (af uz jako nedilné soucasti kultury, nebo



jako Feseni nasledkii Spatné vyzivy), pomiize jim to pochopit
Jejich vlastni Zivotni filozofii.

Mnoho narodii a kulturnich skupin po celém svét€ vyrazné
omezilo nebo ze stravy zcela vylouc¢ilo maso, pfipadné i dalsi
zivocisné vyrobky, a to z nabozenskych, filozofickych ¢i ekono-
mickych divodi. Napiiklad velka ¢ast Indii neji maso, protoze
jejich nabozenské presvédCeni jim nedovoluje pfipravit jiného
tvora o zivot. Podobné nékteré kiestanské cirkve, sekty a or-
ganizace se domnivaji, Ze Bible a dalsi nabozenské texty expli-
citné odrazuji od konzumace masa. Patfi k nim také Adventis-
té sedmého dne, z nichZ pfiblizn€ polovina jsou vegetariani jak
z nabozenskych, tak ze zdravotnich divodu.

Tato kapitola popisuje rizné kultury, které s uspéchem pfi-
jaly prevazné rostlinnou nebo zcela vegetarianskou stravu
jako zplsob zivota, a to z diivodl filozofickych, ekonomickych,
nebo obou zaroven. Tyto kultury nam nabizeji velké mnozstvi
poznatki o zplisobech vychovy déti, pripravé jidla a dalSich
oblastech zajimavych pro pfislusniky dneSniho vegetarianskeé-
ho hnuti. V nékterych ptipadech jde o tidaje velmi kusé, jindy
nesmirn¢ podrobné, ale dohromady jsou kazdopadné svédec-
tvim o schopnosti lidi jakéhokoli véku zdravé zit bez masa ve
zcela riznych podminkach.

Podobny popis by nebyl uplny, kdybychom nezminili také
vegetarianské kultury, které pfi vegetaridnském zplsobu Zi-
vota zaznamenaly zdravotni potize, a to obvykle v disledku
predCasného odstaveni ditéte od matefského mléka, Spatné
hygieny nebo piili§ malého vybéru rostlinnych potravin. Tyto
ojedin€lé piipady jsou rovnéz poucné, nebot ukazuji, Ceho
bychom se méli pii vychové naSeho ditéte vyvarovat. Cilem
tohoto zkoumani je vznik nového vegetarianského Zivotniho
stylu, ktery by v sobé& spojoval to nejlepsi z téchto kultur a za-
rovenl vyloucil ty prvky, které se ukéazaly jako Skodlivé. A vase
dité z téchto poznatkid sklidi uzitek.

22

Ruzné typy vegetarianstvi

Definice slova ,,vegetarian" je v posledni dobé znac¢n¢ rozko-
lisana, a proto kazda kniha zabyvajici se timto tématem musi
pojem nejprve definovat.

Vegetarian
Vegetariani neji maso ani jiné masné produkty jakéhoko-
li druhu. VSichni vegetariani se tedy vyhybaji Cervenému
masu, driibezi, rybam, motskym Zivocichiim, Zzelatin¢, sad-
lu, masovym vyvarim a podobnym jidlim.

Laklo-ovo-vegetarian

,Lakto" oznacuje mléko a jiné mlécné vyrobky, zatimco
,ovo" (nebo spravnéji ,ova") oznaCuje vajicka a vyrobky
z vajec. Neékteri lidé jsou bud’ lakto-vegetariani, nebo ovo-
-vegetariani, ale vétSina do své jinak bezmas¢ stravy zafa-
zuje jak vajecné, tak i mlécné vyrobky. Tento typ stravy jiz
schvalilo mnoho uznavanych instituci véetné Americké pe-
diatrické akademie, Narodni védecké akademie. Americké
zdravotnické asociace a americké vlady.

Vcegan
Vegani neji maso, vyrobky z masa, mlécné vyrobky ani va-
jicka. Nekteti lidé davaji pfednost terminu ,,piisny vegeta-
rian". Eticti vegani se vyhybaji také dal$im zivocisSnym vy-
robkiim, jako je naptiklad med, a kupuji si obleceni, domaci
potieby, kosmetiku a léky, pfi jejichz vyrobé nejsou tyrana
zvirata.

Mnoha lékatim a dietologm stale chybi zakladni védo-
mosti 0 tom, z ¢eho se skladd zdrava veganska strava. Pre-
sto tfi vyznamné organizace, a sice Americkd pediatricka
akademie, Americka dietetickd asociace a Institut potravi-
nafskych technologii, tvrdi, Ze peclivé rozvrzena veganska
dieta miize byt dostate¢nd i pro nemluviiata a malé déti."



Veg*n
Jde o souborny néazev pouzivany v anglictin¢ pfedevsim na
internetu, ktery zahrnuje jak lakto-ovo-vegetariany, tak ve-

gany.

Pisco-pollo-vegetarian

Mnoho lidi, ktefi se povazuji za vegetariany, jsou ve sku-
tecnosti pisco-pollo vegetariani. To znamend, ze se vyhybaji
masiim ze savcd (Cervenému masu), ale ji driubez (,,pollo")
a ryby (,,pisco") nebo jiné motské zivoCichy. V bézné komu-
nikaci se oznaCuji jako CésteCni vegetariani nebo polove-
getaridni. Pokud je ve stravé maso zastoupeno jen z malé
¢asti, mizeme mluvit o pfevazné rostlinné stravé. Pro tako-
vou stravu se ¢im dal Cast&ji rozhoduji ti konzumenti masa,
kterym zalezi na jejich zdravi, a je uznavana i v lékaiskych
a dietologickych kruzich. Presto bychom si ji nemeli plést
se skuteCnou vegetarianskou stravou.

Makrobiotik

Makrobiotika neni ani tak typem stravy, jako spi§ uritou
filozofil stravovani, kterd je zaloZzena na vychodoasijském
principu jinu a jangu a ktera klade diraz na domaci ne-
hnojené plodiny. Makrobiotickd strava nemusi byt nutné
vegetarianska, ale mnoho vegetarianti ji podle makrobiotic-
kych zasad. Prestoze makrobiotickd filozofie pfinasi mnoho
chvalyhodnych myslenek, nékteré rysy makrobiotické stravy
mohou byt teoreticky Skodlivé pro malé déti. Na tato rizika
upozornime konkrétnéji v kapitole o makrobiotice, aby rodi-
¢e veédeli, jak se jim vyhnout.

Fruitarian

Fruitariani ji pouze rostlinné potraviny, které¢ lze ziskat,
aniz by pfi tom bylo nutné rostlinu znicit. Které konkrétni
plodiny tomu odpovidaji, chape do znacné miry kazdy ji-
nak. Fruitarianska strava skladajici se ze syrovych i tepel-

n¢ zpracovanych ofiskd, seminek, obilovin, lusténin, ovoce
a nekterych druht kefickové a listové zeleniny je v podsta-
té vySe popsanou veganskou stravou, ale piesto v ni chy-
bi nekteré dulezité rostlinné potraviny, jako je napiiklad
kofenova zelenina. Fruitarianska dieta proto obecné neni
vhodna pro dité a jesté piisnéjsi fruitaridnské diety sesta-
vajici pouze z cCerstvého ovoce a ofiskli se nedoporucuji
jako stala strava pro deti ani pro dospé€lé, nebot pro udrze-
ni dlouhodobého zdravi je rozmanitost téchto potravin pii-
1i§ omezena.

Vltarlan

Z latinského ,,vita" - Zivot, v angli¢tiné ,Raw Foodist" - kdo
ji ,,syrové potraviny". Tak jako nasi nejdavnéjsi predkové
meli, stejné jako vSechna zvifata, pfistup pouze k syrovym
potravinam, né¢ktefi lidé se domnivaji, ze jist cokoli jiné-
ho je nepfirozené. Syrovymi potravinami se obvykle mysli
syrové rostliny, ale podle individudlniho presvédceni miize
jit také o med. syrova vejce, tepelné nezpracované mlécné
vyrobky a syrové maso. Strava zaloZena pouze na syrovych
potravinach muize byt velmi nebezpecnd pro miminka, ne-
bot z ni neziskaji dostatek kalorii a dalSich zivin a mohou
se nakazit Skodlivymi organismy, a to obzvlast v piipade
syrovych zivocisnych produkti (samozfejmé s vyjimkou
matefského mléka). Na druhé strané syrové plodiny jsou
dilezitou soucasti zdravé vyzivy, a proto je mozné u batolat
a vétsich déti pii priprave jidla pouzivat rostlinné potravi-
ny v syrovém stavu.

Z vySe uvedenych definici vyplyva jeden zajimavy zavér
- vSechny déti do sedmi nebo osmi meésici jsou v podstate
lakto-ovo-vegetariani, nebo dokonce vegani! To je pfirozen¢
dano tim, Ze miminka dostavaji materské mléko nebo ume-
lou vyzivu a pozdgji obiloviny, ovoce a zeleninu. Rozdily pfi-
chazeji az v posledni tfetiné prvniho roku, kdy se do stravy
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zavadeji potraviny s vysokym obsahem bilkovin. Ani potom
vSak rozdil neni piili§ velky, nebot i nevegetarianské rodi-
ny dbajici o zdravou vyzivu podavaji svym détem bilkoviny
obsazené nejen v mase, ale také v luSténinach, celozrnnych
obilovinach, ofiScich a seminkach.

Farma

Rodice se nekdy ve snaze vychovat dité jako vegetariana, nebo
dokonce jako vegana, citi osamoceni. Odvahu by jim proto mohl
dodat nasledujici piibeh: V roce 1971 byla ve staté Tennessee
zalozena duchovni komunita nazvana Farma (The Farm) a stala
se piikladem uspésné fungujici vegetarianské kultury. Na Far-
me se podavala pouze veganskd strava, a to az do roku 1983,
kdy Farma pfestala byt fizena na piisném principu komuny
a ndktefi lenové zalali opét jist vajicka a mlééné vyrobky.*

Farma se po nekolik desetileti stala domovem mnoha jed-
notliveim a rodinam. Nejvice ¢lenti méla v roce 1982, kdy v ni
zilo 750 dospélych a stejny pocet déti.’ Dnes na Farmé stale
zije ptiblizné 200 lidi, ktefi se nadale fidi zasadami prostého
a sobéstacného zivota. Obyvatelé Farmy provozuji spolecnost
Mushroompeople (dodavajici seminka a sazenice hub) a nakla-
datelstvi Book Publishing Company.’

Védci z hygienickych stanic (Centers for Disease Control)
z Atlanty ve staté Georgia na Farmé zpracovali vyznacnou
studii o vyzivé. V roce 1984 tito odbornici pfimo na misté
ziskali idaje o vysce a hmotnosti 144 déti zijicich na Farme.
Tyto udaje doplnili o méteni ristu a demografické tudaje, kte-
ré jiz dfive shromazdila mistni klinika a vyzkumné stfedisko
ETHOS. Celkova analyza obsahovala udaje o 404 détech z let
1980 az 1984. Slo o déti ve véku od 4 mésicii do 10 let a vét-
Sina z nich byli v prvnich dvou letech svého Zivota vegani (po-
kud nepocitime mateiské mléko).

Vysledna zprava byla otisténa v zati 1989 v odborném ca-
sopisu Pediatrics. Odbornici zjistili, ze ristové udaje déti na
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Farmé spadaly mezi 25. a 75. percentil. Primérmné rtstové
hodnoty celé skupiny déti byly velmi mimé pod primémy-
mi hodnotami celé populace: primérna vyska byla u riznych
vékovych skupin o 0,2 az 0,7cm mensi a primérna hmotnost
0 0,1 az 1,1 kg nizi, nez je americky celostatni primér.” Zi-
veéreCné zjisténi tedy bylo, Ze .. . pfestoze rast déti zijicich na
Farmé vykazuje mimé niz$i hodnoty nez populacni primér,
nebyla prokazana zadnd vyraznad odchylka. Pokud se vénuje
dostate¢na pozornost spravnému piifjmu Zivin, skupina déti
krmena pomérné striktn€ vegetarianskou (veganskou) stravou
mize dosahnout odpovidajiciho riistu."®

Na Farmé vydana vegetarianska kuchatka The New Farm
Vegetarian Cookbook podrobn¢ popisuje, jak se veganské déti
na Farmé stravovaly. Tradicni strava na Farmé neobsahuje
Z4adné Zivogisné produkty, tedy ani mléko a vejce. Do sojového
mléka vyrobeného na Farmé se pridava vitamin A, B-12 a D
a dal$im zdrojem vitaminu B-12 jsou obohacené drozdi.

Komunita vede matky k tomu, aby kojily minimaln¢ Sest az
osm mesici. Po Ctyfech az Sesti mesicich miminka zacina-
li dostavat piepasirovanou zeleninu, ovoce a mekké, Setrné
tepelné upravené obiloviny a po Sesti az osmi meésicich také
potraviny obsahujici Skrob a celozrmné obiloviny. Sojové mlé-
ko, sojovy, jogurt a tofu dité dostava teprve od sedmi az osmi
mesicl, nebot do t€ doby jeho travici systém jesté neni na so-
lové produkty ptfipraven.

O mésic pozdéji nez sojové vyrobky zacnou déti na Farmé
dostavat polévky z lusténin s vyjimkou sojovych bobl (tedy
naptiklad fidkou polévku z pifepasirovaného vafeného hrachu
zbaven¢ho slupky) a rozmackané fazole zbavané slupky. Celé
sojové boby je nutno vafit do mékka, jinak jsou tézko stravi-
telné. Nekteré déti je nemohou jist az do dvou nebo tfi let.

Rodice snazici se vychovat zdravé vegetarianské déti maji
na Farmé podporu celé komunity. Farma je piikladem vege-
tarianské kultury zalozené na znalosti nutriCnich zasad, zku-
Senostech z jinych kultur a komunitnim zptisobu Zivota. Jelikoz
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bylo objektivné zjisténo, ze déti na Farmé jsou zdravé, mize
tento model stravovani byt skvélym voditkem pro rodice.

PRAMENY:

Louise Hagler and Dorothy R. Bates: The New Farm Vegetari-
-n Cookbook (Book Publishing Copany. 1988).

Rupert Fike: Voices from the Farm: Adventures in Community
Living (Book Publishing Copany, 1998).

http://www.thefarm.org

Adventisté sedmého dne

Lékari by neméli svym pacientim piedepisovat masitou stravu,
neb praveé tento typ stravy Je ucinil nemocnymi. Hledejte Boha.
AZ jej naleznete, budete pokorni a skromni ve svych srdcich.
Nikdo z vas se nebude Ziviti masem mrtvych zvifat ani ncviozi

jediné sousto masa do Ust svych déti.
Ellen G. Whitova’

Dalsi uspé$nou vegetaridnskou komunitou jsou Adventisté
sedmého dne, z nichz vyznamna Cast jsou lakto-ovo-vegetari-
ani a néktefi z nich jsou vegani. Specifické rysy tohoto kies-
tanského nabozenstvi vychéazeji z velké ¢asti z uceni Elleny G.
Whitové (1827-1915), kterou tato cirkev povazuje za proro-
kyni a jejiz spisy ,jsou povazovany za autoritativni zdroj prav-
dy"' Jeji spisy se skladaji z vice nez 5 000 novinovych a &a-
sopiseckych c¢lank(i a 49 knih jakoZto i mnoha rukopist. Jeji
prace o vyzivé vyrazné prispély k vegetarianskému zaméfeni
cirkve Adventisti sedmého dne a jeji spisy o zakladani skol
a nemocnic se odrazeji v mnoha adventistickych institucich,
které existuji 1 dnes, vcetné¢ Univerzity ve mésté Loma Linda
(Loma Linda University) v Kalifornii, ktera ,se vénuje vyzku-
mu a vzdélani v oblasti vegetarianské vyzivy jiz 75 let.""

Jedna studie této univerzity sledovala v Kalifornii pfes
27 000 vegetarianskych a nevegetarianskych adventisti po
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dobu 21 let a konstatovala, ze ,konzumenti pfevazné vegeta-
rianské stravy se dozivali prumérmné vysSiho véku nez nevege-
tnrlani, a to nezavisle na jinych zjisténych faktorech, jako je
koufeni v prib&hu Zivota nebo chronické nemoci."”

Jina studie zkoumala zeny z adventistické komunity v Ka-
nadé¢, které byly dlouhodobé vegetariankami, a zjistila, Ze je-
lch hladina Zeleza a zinku ,byla dostacujici, a to 1 pfes nizky
ptijem snadno vstfebatelného zeleza a zinku z masitych jidel
o vysoky pifjem vldkniny a fytati."” Z vysledkd tohoto vyzku-
mu je navic jasné vidét, jak malo toho vime o tom, Ze rzné
slozky potravy reaguji v lidském téle jinak nez ve zkumavkach
v laboratofich béhem pokust. Studie také dodava téhotnym
a kojicim vegetariankam jistotu, Ze i z bezmasé stravy ziskaji
dostatecné mnozstvi zeleza a zinku, pfestoze ¢ast jejich stravy
obsahuje prvky, které vazou mineraly, jako tfeba fytaty.

Odbomici rovnéz zkoumali déti Adventisti sedmého dne.
Naptiklad studie srovnavajici déti adventistd s kavkazskymi
détmi neadventistti v jizni Kalifornii ukazala, ze ,,déti a mladez
pfi vyvazené vegetarianské stravé dosahovaly pfinejmensim
stejného vzristu jako déti konzumujici maso.""

Dalsi publikace shrnula n€kolik rustovych vyzkumt a do-
sp€la k zavéru, ze ackoli ,jedenactileté az dvanactileté divky
dodrzujici lakto-ovo-vegetarianskou dietu jsou o 3 az 3,5cm
mensi nez divky stejného véku konzumujici maso," tento rozdil
v obdobi puberty" a ze ,toto zpomalené dospivani mize pfi-
nést zdravotni vyhody v dospélém véku."’

Vysledkem vSech téchto a mnoha dalsich studii bylo, ze di-
etologické kruhy pfijaly lakto-ovo-vegetarianskou stravu.'-*
Lakto-ovo-vegetariani se tedy mohou velmi dobfe fidit pii-
kladem Adventisti sedmého dne. V dal§im ¢lanku shrmujicim
udaje o adventistech se docteme: ,Zda se. Ze osvojeni zdravé-
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ziko onemocnéni ve véku pozde¢jsim."
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PRAMENY:

Frank J. Hurd a Rosalie Hurd: Ten Talents (The College Press,
1985)

Rose Budd Ludlow: Total Health and Food Power: Principles
ol Healtful Living and Outstanding Vegetarian Recipes
from Glendale Adventlst Medical Center (Woodbridge Press,
1986)

Vegetarian Nutrition and Health Letter
School of Public Health, Loma Linda University
1711 Nichol Hali, Loma Linda, CA 92350
http://www.llu.edu/llu/vegetarian)

Ellen G. White Estate Branch Office
Andrews University
Berrien Springs, Michigan 49104
http://www.egwestate.andrews.edu)

Makrobiotika

V prvé tadé se ucte od svych déti. Peclivé je pozorujte - nauci
vas dlvétovat zivotu...
George Ohsawa, zakladatel moderniho makrobiotického hnuti*

Filozofie makrobiotismu (doslova ,velkého Zivota") pocha-
zi ze starého Japonska a je zalozena na déleni vSech jevil ve
vesmiru podle dvou protichlidnych principd jin a jang. Zjedno-
dusené feCeno, jin je principem klidu: jednoduchost a piijima-
ni; jang je principem pohybu: nenuceny tvoiivy d¢j. Rovnovaha
mezi témito dvéma protiklady je podle této filozofie podminkou
pro idealni duchovni, psychicky a fyzicky vyvoj. Potraviny se
déli podle obsahu jlnu a jangu a recepty dbaji na vyvazenost
téchto potravin.

George Ohsawa, autor knihy Zen Macrobiotics (Zenova
makrobiotika), klicové prace kladouci si za cil vysvétlit makro-
biotiku zapadnimu svétu, zdlraznoval znovu a znovu, ze ,mak-
robioticky Zivot neznamena mechanické dodrzovani néjakych
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danych pravidel."** Doporucoval rodi¢tim, aby se jesté pred
tim, nez si pofidi déti, seznamili s makrobiotickou filozofii a 1¢-
pe porozuméli sami sobé. Podle né&j by si rodice méli uvédo-
mit, ze déti maji velmi vyvinutou intuici ve vztahu k jidlu a pl-
ti. Ohsawa napiiklad radil rodi¢im, aby se spolehli, ze dité
samo pozna, kdy ma Zizen, a podle toho mu podavali tekutiny.

Dilezitou kapitolou v makrobiotické teorii détské vyzivy je
konzumace mléka. Edward Esko ve své knize o zakladech mak-
robiotiky Basics and Benefits of Macrobiotics v oddile o mléc-
nych vyrobcich uvadi, ze mléko je pro svou ,,yrozpinavost" ide-
alni potravinou pro rychle rostouciho kojence, ale po skonceni
kojeni je piti kravského mléka ,Skodlivé jak po fyzickeé, tak po
dugevni strance."” Odbornici na makrobiotickou stravu uzna-
vaji, ze télo potiebuje vydatné mnozstvi vapniku, ale zastava-
li nazor, podobné jako nektefi dal$i odbornici, Ze misto mléc-
nych vyrobkll je mozné ziskat dostatek vapniku ze zeleniny. Od
narozeni do asi Sesti mésicll makrobiotické dit¢ pije matetské
mléko a z n¢j ziskava dostatek vapniku. Nasledujicich 12 az
14 mésict je dit¢ odstavovano od kojeni. V tomto obdobi se
doporucuji potraviny s vysokym obsahem vapniku, jako je lis-
tova zelenina (pfedev§im kapusta, listy hoiCice a listky pam-
pelisky), moiské fasy, ofisky, seminka a sojové mléko.”

Zdrojem vapniku jsou téZ titinovd melasa, sojové boby, plo-
dy rohovniku (svatojansky chléb) a ovoce (zejména suSené
ovoce jako fiky, merunky a datle).

Ohsawa a jeho nasledovnici nejen zdUraznuji, ze dosta-
tek vapniku lze ziskat z vyhradné rostlinnych zdroju, ale jsou
také presvédceni, ze pit jiné nez matefské mléko je Skodli-
vé. Maji pocit, ze mléko ze zvifete je urCeno pouze pro jeho
mlad’ata, a neni vhodné pro krmeni jiného zivocisného dru-
hu. Jelikoz ani vejce tradicné nepatii do makrobiotické stra-
vy, vétSina vegetarland-makrobiotikli jsou zaroven vegani.
Standardni vegetarianska makrobiotickd strava pro lidi zijici
v mimém podnebi se sklada prevazné z vatenych jidel z na-
sledujicich skupin:

31


http://www.llu.edu/llu/vegetarian
http://www.egwestate.andrews.edu

Celozrnné obiloviny (50 procent)

Zelenina (20 az 30 procent)

Lu$téniny a mofské rasy (5 az 10 procent)

Polévky (5 az i O procent)

Cerstvé ovoce (prileZitostné)

Ofisky, seminka a dal$i prirodni pochutiny (pfileZitostné)

Pfestoze jiné nez matefské mléko je pro makrobiotickou
stravu nepfijatelné, matkam se naopak doporuluje, aby své
déti kojily miniméalné do jednoho roku. Pokud ma matka nedo-
statek mléka, méla by jist kasi z hnédé sladké ryze s mletymi
sezamovymi seminky (tahini) nebo oméackou z mletych vlas-
skych ofechl. Ohsawa doporucuje kojence asi od Sestého mé-
sice pfikrmovat obilim ve formé pyré.

Mnohé studie o vegetarianech jsou ve skute€nosti studiemi
o lidech praktikujicich makrobiotiku, z nichz néktefi dodrzu-
ji pravou vegetarianskou dietu a néktefi do své stravy obclas
pfidavaji malé mnozstvi masa (obvykle mofskych Zivoci-
cht).2"*" Piestoze mnoho zasad makrobiotické stravy je velmi
prospésnych - napfiklad ddraz na ekologicky péstované celo-
zrnné potraviny a pozornost vénovana peclivym stravovacim
navyklim (napf. Ffadné Zzvykani, nejist mnoho pfed spanim)
- urcité dalSi praktiky mohou byt Skodlivé, a bylo by tedy
dobré, aby se o nich rodi¢e dozvédéli. Nékteré z nasleduji-
cich bodl budou podrobnéji probrany v pozdéjsich kapitolach,
pfesto tu nyni uvadime zakladni seznam postupl pfi vychové
makrobiotického ditéte, které by se mély omezit nebo zcela
vylougit:

1. Omezovani soleni.

V makrobiotické filozofii je sll povazZovana za velmi silnou

pfisadu do jidla, ktera by se v jidle malych déti méla ome-

zovat. AvSak pokud budete timto zplsobem svému ditéti
horlivé omezovat pfisun sodiku, nebude to pfiliS prospés-
né. Kojenci pfirozené davaji pfednost nesolenym jidlim, ale

u batolat by jiz méla byt stl (nejlépe jodidovana) soucdasti
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stravy. Omezovani soli uzite€né u dospélych by mélo pockat
az do doby, kdy bude dité vétsi. (Viz téZ Sodik, str. 88)

. Zelenina az od jednoho roku

George Ohsawa doporucuje, aby déti nejedly zeleninu, do-
kud jim neni jeden rok. Tato praxe vSak mlze dité pfipravit
o dualezité Ziviny jako Zelezo nebo vapnik pravé v dobé, kdy
je nejvice potfebuje. Makrobioti¢ti rodi€e by méli myslet na
to, Ze Michio a Aveline Kushiovi, snad nejlepSi Ohsawovi
studenti, jiz doporu€ovali davat ditéti zeleninu kratce poté,
co zaéne dostavat obiloviny.*

. Vylouceni nékterych druhl plodin

Makrobiotika vylu€uje nékteré celé druhy potravin, jako je
lilkovita zelenina a tropické ovoce. To v8ak mlze vegetari-
anskou stravu ochudit do té miry, Ze je tézké udrzet orga-
nismus zdravy, pfedevS§im u malych déti, které maji sklony
k vybiravosli.

. Uplné nebo ¢&asteéné odmitnuti syrovych potravin

NejlepSi vyzivy dosahneme kombinaci vafenych a syrovych

jidel.

. Spoléhani se pouze na domaci, sezdnni potraviny

Pfestoze doméaci plodiny vypéstované v ro&nim obdobi pro
né pfirozeném mohou byt Cerstvéjsi, chutnéjsi a ekologic-
téjsi, jejich preferovani mlze také vést k nedostatku Zivin,
pokud mistni plda nema vyvazeny obsah nékterych prvka
nebo jejich pestrost je pfiliS omezena. Pokud pouzijeme
i potraviny z jinych oblasti, miZzeme tak zlepSit kvalitu stra-
vy, pfedevSim v zimnich mésicich.

. Doma vyrobena uméla vyZiva pro kojence

Pokud dité z jakéhokoli didvodu neni mozné kojit, jedinou
zodpovédnou alternativou je standardni uméla vyziva. MIlé-



ko vyrobené z ofiskli, seminek, obilovin ¢i sojovych bobu
muze slouzit jako skvély doplnék k vyzivé starSich déti a do-
spélych, ale béhem prvnich dvou let zivota nemlize nahradit
matefské mléko nebo standardni umélou vyzivu.

7. Odmitani vitaminovych doplikii a obohacenych potravin pro

matku i dité
V idealnim pfipad¢ pokryje strava vSechny naSe nutric-
ni potfeby, ale nekdy jsou pro zachovani zdravi nezbytné
potravni dopliiky. Jeden z nejvyraznéjsich piikladi je to,
ze makrobiotici povazuji za spolehlivy zdroj vitaminu B-12
motské fasy, spirulinu (modrozelenou fasu zijici v rybnicich
a jezerech, pozn. piekladatele), tempeh (indické jidlo z kva-
Senych sojovych bobl)) a dalsi podobné potraviny. Jak vsak
dale podrobnéji popiSeme, tyto potraviny nejsou spolehli-
vym zdrojem pravého vitaminu B-12 (kyanokobalamlnu),
a pokud ve stravé nejsou zadné zivocisné produkty nebo je
jich malo, potom je nutné pouzivat umélé vitaminy. (Viz téz
o vitaminu B-12, str. 81)

8. PFilis mnoho potravin s vysokym obsahem vidkniny a prilis
malo tucnych potravin miize vést ke Spatnému vyvinu v dd-
sledku nedostatecné absorpce zivin a nedostatku kalorii.

9. Spoléhani se na vnéjsi ukazatele, jako je cumlani palce,
tvar lebky, velikost o¢i, smér staCeni vlasi a tak podobné pro
ur¢eni nutricnich potfeb a sledovani vyvoje ditéte, jak dopo-
ruCovala prvni kniha Michia a Aveline Kushiovych o vychove
makrobiotickych déti Macrobiotic Pregnancy and Care of the
Newborn. Ptestoze déti maji rizné individualni schopnosti
a potieby, existuji mnohem lepsi zpisoby, jak je urcit.

10. Spoléhani se pouze na zdravou vyzZivu a domdci medicinu
pri léceni vaznych nemoci, jako je zapal plic nebo meningiti-

da, misto vyhledani standardni 1ékatské pomoci (jak opét radi
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prvni kniha manzeli Kushiovych). Zapadni medicina zajisté
neni dokonald a mohla by se mnoho naucit z alternativnich 1é-
cebnych postupti véetné 1é¢by pomoci zdravé vyzivy a bylinek,
ale v nékterych situacich pfirodni lécitelstvi prosté nestaci.
Autofi jist¢ studie o zanedbavani lékaiské péce z nabozen-
skych divodi uvadéji: ,Mnohé nestandardni léCebné postupy
jsou blahodarné, pokud jimi 1é¢ime mensi bézné problémy, ale
u vaznéjSich onemocnéni mohou vést ke zbytecnému zhorSeni
nemoci nebo i k umrti."™" Vase dité je zavislé na vasem dob-
rém usudku, kdy postaci domaci lécba a kdy je nutné vyhle-
dat l1ékare. Kushiovi nastésti svllj postoj zménili ve své novejsi
knize Raising Healthy Kids (Jak vychovat zdrave deéli). Jejich
prvni knihu nelze doporucit.

PRAMENY
Michio Kushi, Aveline Kushi, Edward Esko a Wendy Esko: Rai-

sing Healthy Kids (Avery Publishing Group. 1994)
The Kushi Institute
Box 7
Becket, MA 01223
http://www.macrobiotics.org/ki.html
Vega Study Center
1511 Robinson Street
Oroville, CA 95965
http://www.vega.macrobiotic.net
Macrobiotics Online (the Kushi Institute and One Peaceful
World)  http://www.macrobiotics.org

Cina

Buddha se nejprve naucil, Jak se vyvarovat hiichu zabiti jaké-
hokoli zivého tvora. Pdl si, aby vSichni lidé poznali pozehnani

dlouhého zivota.
UcCeni Buddhovo"



Vyzkumu zdravi a vyZzivy se vénovalo obrovské usili v 80.
letech 20. stoleti v Ciné a na Tchaiwanu a od té doby vyslo
Casopisecky i knizné¢ mnoho analyz z této oblasti. Oficialn¢ se
tento vyzkum nazyva China-Cornell-Oxford Project on Nutriti-
on, Health, and Environment (Spole¢ny vyzkumny projekt uni-
verzit Cornell a Oxford), ale vSeobecné rozsifeny nazev je The
China Project (Cinsky vyzkum) nebo The China Study (Cinska
studie). Cilem vyzkumu bylo odhalit vztah mezi stravou a ne-
mocemi, predev§im u civilizacnich chorob, jako je naptiklad
rakovina, jez postihuji industrializované narody. Cina byla pro
tento projekt vybrana, protoze podle dfive ziskanych tdaji byl
vyskyt rakoviny v réiznych oblastech Ciny velmi odlisny. Diky
tomu, ze zpusob Zzivota Cinské populace byl relativné stejny
v ramci kazdé oblasti, ale odliSny mezi jednotlivymi regiony,
prizkum pfinesl hojné mnozstvi informaci o vlivu stravy na
zdravi. Vysledky Cinské studie jsou velmi zajimavé pro vege-
tariany, nebot ukazaly, Ze rostlinna strava je nejzdravéjsi ze
vsech, obzvlast’ pokud ji clovek dodrzuje cely Zivot.

Udaje byly ziskany v letech 1983-84 od 6500 muzii a Zen
z 65 Cinskych kraji. Dalsi prizkum z let 1989-90 k témto
Gidajim piidal data z dal$jch 20 kraji v Ciné a na Tchaiwanu,
takze celkem se vyzkumu ucastnilo 10 200 dospélych. Odbor-
nici ziskavali udaje pomoci dotaznikli, podrobnym sledovanim
stravy po dobu tfi dnid, ze vzorkli potravin a prostiednictvim
lékatskych vySetfeni. B&hem prvniho prizkumu byly brany
v uvahu statistiky umrtnosti na rtizné choroby z let 1973-75,
u druhého prizkumu byly pouzity statistiky tmrtnosti z let
1986-1988.

Nasledujicich 10 bodt je shrnutim vysledkil, které publiko-
vala na svych internetovych strankach Cornellova univerzita.
Podkladem pro tyto udaje bylo velké mnozstvi publikaci, které
na zaklad¢ této studie vysly.

1. Celkovy primérny pifjem bilkovin dosahoval u Cifanti 65
procent primérného piijmu ve Spojenych statech. U Ci-

fantl se pfitom ZzivoCisné potraviny podilely na piijmu
bilkovin pouze z 0 az 20 procent, zatimco u Americanli ze
60 az 80 procent.

. Lidé, ktefi jedli vice rostlinnych bilkovin, obvykle dosa-

hovali vyssiho vzrlstu nez ti, kteti jedli men$i mnozstvi
rostlinnych bilkovin. Z toho vyplyva, Ze na vzrist ma vliv
mnozstvi bilkovin spiSe nez jejich zdroj.

. Studie prokazala, ze 1 malé mnozstvi zivocisnych potravin

a predevsim zivocisnych bilkovin pfi jinak vyhradné rost-
linné stravé zvysilo celkovou hladinu cholesterolu i hladi-
nu LDL cholesterolu. Priméma hladina cholesterolu v kr-
vi dosahovala u Ciianti 127mg/dl a pohybovala se mezi
90 a 170 mg, zatimco ve Spojenych statech byl primér
212mg/dl a krajni hodnoty byly 170 a 290 mg. V Cing
maji lidé také nizsi hladinu triglyceridii (97mg/dl ve srov-
nani se 120mg/dl v USA).

. Cilané ji podstatné mén¢ tukii nez Americané. B&hem

prvniho prizkumu (1983) se tuk podilel na piijmu kalo-
rii v Ciné ze 14 procent, zatimco v USA ze 36 procent.
V dob¢ druhého prizkumu (1989) se udaje zménily na
19, respektive 34 procent. Nikoho asi neptekvapi, ze Ci-
nané jsou vyrazné Stihlej$i nez Americané - prumérny
index télesné hmotnosti (Body Mass Index) u nich dosa-
huje 20,5, zatimco u Ameriant 25,8. Je vSak zajimavé,
7e celkovy pifiem kalorii byl u Cifanti o 30 procent vyssi
nez u Americ¢and.

. Cinska strava obsahuje tfikrat vice vlakniny nez americ-

k4 jidla - 33,3 gramu proti 11,1 gramu na den - a to
prevazné z obilovin.

6. Ucastnici vyzkumu méli hladinu Zeleza naprosto v normé.
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lakto-vegetarianskou stravu, zatimco mnoho dzinistd se sna-
7i z etickych divodl dodrzovat zasady veganstvi. Diky tomu,
ze vegetarianské potraviny se v Indii ji jiz po mnoho generaci,
tamni kuchyné je velmi vyspélad a vyrazné ovlivnila vareni za-
padnich vegetariand.

Indicka kuchyné je vyrazné zalozena na ryzi a bramborach,
chlebovych plackach z pSeni¢né, cockové nebo cizrmové mou-
ky, na cocce a cizrné. suSeném ovoci a catni (indické smési
ovoce, kofeni a bylinek), sezamovych seminkdch a sezamové
pasté Lahini, kokosu, rostlinném oleji a velmi pestré skale ze-
leniny, bylinek a kofeni. Mlécné vyrobky se pouZzivaji jako sou-
cast omacek, jogurt a zchlazujicich napojt, jako je riata, a také
se pouziva prepusténé maslo zvané ghee (&ti ghi). Cerstvé ovo-
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ce se objevuje také, ale obecn¢ jen v malém mnozstvi.

Vzhledem k tomu, Ze hinduisté davaji prednost vegetarianské
strave, zaméefily se na né mnohé studie o vyzivé, a to nejen v In-
dii, ale také v dalSich zemich s vyraznym zastoupenim indické
populace, jako je Velka Britanie. Vysledky téchto studii jsou vel-
mi rozdilné, jak mlizeme ocekavat pfi tak velké populaci s nato-
lik riiznorodou trovni vzdélani a socioekonomickych podminek.

Jeden odbornik zjistil, Ze se v Indii u batolat mize objevit
rustova retardace, a to pravdépodobné v dusledku ,.chudoby
a stfevnich nemoci", které ovliviiuji nejen kvalitu a mnoZzstvi
potravy, ale také vstfebavani zivin. ,Pokud se vsSak lidé indic-
kého ptivodu odstéhuji do vyspélych zemi. kde zachovavaji své
vegetarianské stravovaci navyky, ale konzumuji vice mlécnych
produktli, potom ma vegetarianskd strava na vzrlst vyrazné
mensi dopad." Tentyz odbornik také poznamenava, ze hinduis-
tické vegetarianky maji o néco krat$i tehotenstvi (o Ctyii az
pét dni) a jejich déti mivaji o trochu niz8§i porodni hmotnost
(o 190 az 240 grami), a to ziejme v souvislosti s niz§im pii-
jmem kalorii a urcitych Zivin, jako jsou Zelezo, folat (stl kyse-
liny listové, vitamin skupiny B) a vitamin B-12.%"*

Na druhé strané studie o ristu déti na jihu Indie zjistila, Ze
u malych vegetarianti starSich nez tii roky, ktefi jedli ryby (pis-
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kariani. pisco-vegetariani), byly rastové hodnoty u vysky i hmot-
nosti vyrazné vyssi nez u déti konzumujicich bézné maso. Au-
tor vyzkumu vyslovil hypotézu, ze moznym vysvétlenim tohoto
rozdilu je hygiena - pokud v konkrétni oblasti nejsou lednicky
nebo je jich velmi malo, potom je u rostlinnych potravin a Cerst-
vych ryb nizsi pravdépodobnost vyskytu nemoci nez u cerveného
masa.” (Autor oznaéil ugastniky vyzkumu jako vegetariany, ale
upozomil, ze vSichni jedli ryby. Slo tady vlastné o piskariany/
pisco-vegetariany.) V souhrnu z téchto Clankl jasn€¢ vyplyva,
jak dblezity je pro déti a t¢hotné Zeny piistup k dostatecnému
mnozstvi rozmanitych a hygienicky nezavadnych potravin.
Podobné jako v makrobiotice se 1 v indické kultufe Casto
pouziva dieta jako lécebny prostiedek, a to v ramci staroby-
1¢ 1¢kaiské nauky ajurvéda. coz doslovné znamena ,,véda zivo-
ta". Podle spisovatele a 1ékate Rudolpha Ballentina je ,.teorie
vyzivy v ajurvéde rozsahla a vycerpavajici a neni oddélena od
farmakologie. Jelikoz se v ni ne€ini zadny rozdil mezi potravi-
nami a léky, jsou bylinné a mineralni latky pouzivané pro pii-
pravu jidla povazovany za stejné dilezité leky jako tytéz latky
podavané v podobé standardnich 1éki."*
Jist€ je pravda, Ze jidlo, které si vybereme, mize ovlivnit nase
zdravi, a to obzvlast z dlouhodobého hlediska. Avsak tvrzeni,
ze urCité potraviny a bylinky maji zdzracné 1éc¢ivé ucinky, jsou
jiz zna¢n¢ sporna. Kofeni a dalsi ptisady pfidavejte do svych
rodinnych jidel spiSe kvili chuti nez ve snaze 1éCit n¢jakou ne-
moc - alesponn pokud ucinek konkrétni potraviny neni potvr-
zen néjakou uznavanou studii. Ani tehdy by vSak dietni a by-
linnd 1é¢ba neméla nahrazovat standardni zdravotni péci, ale
meéla by ji pouze dopliovat.

Japonsko

Japonska vegetarianska kuchyné byla vyrazné ovlivnéna bud-
dhismem. Ne vsichni buddhisté jsou vegetariani, ale nécktefi.
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jako mnaptiklad tibetsti buddhisté a zen-buddhisté, praktiku-
ji vegetarianstvi jiz po mnoho generaci a vysledkem je velmi
vytiibend kuchaiska tradice. Tato tradice pronikla do mmnoha
asijskych kultur. Zde méla velmi pozitivni vliv na zdravi mist-
niho obyvatelstva a také dala svétu skvélé potraviny, jako je
tofu, tempeh (jidlo z kvasenych bobl) a seitan. Jedna japonska
zen-buddhisticka abatySe poznamenava:

Sodzinova (klasterni) kuchyné je zaloZena na zeleniné
a morskych rasach ze dvou divodu. Prvni souvisi s geografii
a topografii japonskych ostrovit a druhy s buddhistickym na-
bozenstvim. Zjednodusené receno, v Japonsku je jednodus-
Si péstovat zeleninu nez se snazit o rentabilni chov zvirat...
K této skutecnosti se pridaly prikazy buddhistického nabo-
Zenstvi, které vydalo 5 zdkazii véetné , nezabijes" vztahujici
se nejen na lidske bytosti, ale i na hovezi i veprovy dobytek
a také ptiky, a dokonce hmyz:"

Zékladem tradi¢ni japonské stravy je ryze, ale pouzivaji se
také jiné obiloviny (proso, jeCmen) a Skrobova zelenina (kul-
ka s neboli kolokasle, sladké brambory neboli bataty). Ryz ob-
vykle dopliuje zelenina, moiské fasy a lusténiny (pfedevsim
tofu a dalsi sojové vyrobky). Ovoce predstavuje jen malou cast
stravy, presto jsou napfiklad melouny a dalsi druhy ovoce po-
vazovany za velmi chutné. Hlavni zivoCisné potraviny, které
ji japon$ti nevegetariani, jsou mofSti zivoCichové, v malém
mnozstvi konzumuji i driibez a ostatni druhy masa. Souvislost
s makrobiotickou stravou je tu evidentni.

B¢hem minulého stoleti a ptedev§im po druhé svétové valce
prodélala japonska strava obrovskou zménu - velmi se zvysila
konzumace masa, tuku a potravin zapadniho typu. Tato zména
je ziejm& nejvyrazn&jsi v méstském postiedi"™ Japonsko se
tak stalo jakousi ,,pfirozenou laboratofi" s homogenni popula-
ci, z niz nekteti lidé ji tradicni potraviny rostlinného ptvodu,
nekteti konzumuji jidla zapadniho typu a néktefi byli vycho-
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vani v tradicnim prostfedi a své stravovaci navyky zmenili az
pozdgji jako dospéli. Velkou pozornost odbornici vénovali také
Japonctim, ktefi emigrovali do jinych zemi.

Vysledkem téchto zkoumani je lepSi pochopeni role, kte-
rou urCité potraviny hraji z hlediska pfic¢in a prevence chorob,
jako je rakovina prsu nebo srdecni onemocnéni. Jedna stu-
die napiiklad zjistila, ze strava s vysokym podilem sojovych
vyrobkit méla za nasledek niz§i hladinu cholesterolu u muzi
i zen. Jiny vyzkum zase odhalil, Ze sojové mléko mize u Zen
snizit hladinu estrogenu."”’ Rovnéz zeleny &aj zfejmé pisobi
jako prevence rakoviny.’~" Ukazuje se viak, Ze vysoky obsah
sodiku ve slané japonské stravé ma za nasledek vyssi vyskyt
rakoviny zaludku, podobné jako bylo zjisténo v Cinské studii.’

Vétsina téchto vyzkumi se sice zaméfuje na dospéle, avsak
i stravovani japonskych déti je predmétem zijmu odbornikd,
a to pfedev$im proto, ze se v poslednich desetiletich drastic-
ky zménilo. Naptiklad vletech 1974 az 1994 byli skolaci zvi-
ce nez sedmimilionového Tokia testovani na cukrovku II. typu
(bez zavislosti na inzulinu). Védci zjistili, ze vyskyt tohoto typu
cukrovky od roku 1976 stale stoupa, a vyslovili teorii, Ze toto
zvySovani prameni z niz§i pohybové aktivity a vétSitho mnozstvi
zivotisnych tukd a Zivocisnych bilkovin ve stravé.™

Abychom ziskali predstavu, jak vyrazné se japonska strava
zménila od druhé svétové valky, podivejme se na vzpominky
Americanky japonského ptivodu ve stiednim veku, ktera stravi-
la prvni étyfi roky Zivota v Japonsku.” Pamatuje si, Ze strava,
kterou jedla jako mala, byla rostlinného plivodu a az na vyjim-
ky pripravena z tradi¢nich surovin. Dilezité bylo pouzivani bilé
ryze a dalSich plodin (zeleniny, lusténin, ovoce), ale také malé
mnozstvi zivocisnych potravin (pfevazné moiskych zivocichi)
a pfirodnich sladkosti. Predvale¢na japonska strava byla tedy
pravdépodobné podobnd, az na cukrovinky a mlécné vyrobky.

Ke snidani méla obvykle crolssant s ¢okoladou nebo koblihu
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adzuki zvanou an nebo anko.



Na obeéd si déti do skoly nosily z domu velmi peclivé pfipra-
vené balicky benlo-baco. Zéklad tvotila ryze. Casto se Svestic-
kou umeboshi uprostied, dale tam byl slazené kousky garnatu
a opecené platky moiské fasy nori nebo trocha furikake (do-
slova ,,zdibky" - jde o smé&s moiskych fas, ryzovych susenek,
sezamovych seminek a drcené makrely).

Odpoledni svacinu piedstavovalo kravské mléko nebo polév-
ka s pastou miso. Domaci kravské mléko bylo husté a smeta-
nové a ziejmée tepelné neosetfené. Jeji dédecek pekl ve velkém
grilu na dievéném uhli sladké brambory bataty a prodaval je
pfed domem, coz v t¢ dobé bylo pomérné obvyklé. Nekdy se
na svacinu nebo jako zadkusek dé€laly hodné karamelizované
bataty.

Vecete méla dvé zakladni varianty. Prvni se podobala obe-
du, ale byla rozmanitéjsi - kousek ryby, polévka miso, ryze
a smés nakladané zeleniny, jako napiiklad zeli typu napa.
Tofu bylo nakrajeno na kosticky a podavano se shoyu (sojovou
omackou), strouhanou japonskou fedkvi (daikon) a drcenou
makrelou. Druhy typ veCefe predstavovala ryze s duSenym
masem a zeleninou (niinono - doslova ,,dusené véci"), kon-
krétné japonskou fedkvi daikon, bramborami a mrkvi. A k té-
to smési se pridaly rybi karbanatky a fazolova nat (konnyaku).
Rybi karbanatky se pfipravovaly tak, aby mély pokazdé jinou
konzistenci, barvu a tvar, i kdyz chut’ byla vzdy stejna.

Jedlo se velmi malo zakuskd. Nékdy meli karamelizované
bataty. Prilezitostné také ovoce jako napiiklad mandarinky
a v zim¢ prazené kaStany. Nejvice tato Zena vzpomina na slad-
kosti, které se prodavaly na ulici - nezabalené cukrové bonbo-
ny a také prithlednou hmotu pfipominajici karamel vyrobenou
z prosa a navinutou na dvé tyCinky. Ale pamatuje si, Ze se na
ni rodice zlobili, kdyz jedla tyto umele vyrobené sladkosti.

PRAMENY:

Soei Yoneda a Koei Hoshino.- Zen Vegetarian Cooking (Kodan-
sha International, 1982).
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Tichomoiské ostrovy

Obyvatelé malych ostrovi, piedev§im v tropickych a subtro-
pickych oblastech, tradicné jedli pievazné rostlinnou stra-
vu, nebot na znacn¢ omezené plose téchto ostrovi Zije prilis
malo zivoc¢isnych druhl, aby tamni lidé mohli jist pravidelné
maso. Vyznamnou vyjimkou jsou ryby a dals$i mofsti Zivocicho-
vé (a nékdy kanibalismus!). Nejsou to tedy vegetariani, ale je-
jich piskarianska strava umoziuje zkoumat stravovaci navyky
a vyzivu déti prevazné na rostlinném zakladu.

Havaj

... Rodili Havajci, kdysi znami jako zdravi lidé s vysokou, §tih-
lou a atletickou postavou, dnes patii mezi narody s nejhorSim

zdravim.
Terry Shintani, MD, JO, MPH*

Doktor Terry Shintani je feditelem VSeobecného zdravotni-
ho centra preventivni mediciny ve Waianae Coast na Havaji
(Preventivé Mediciné at the Waianae Coast Gomprehensive
Health Center) a pfedndsi na Lékarské fakulté a na Fakulte
vefejného zdravi Havajské univerzity (the University of Hawaii
School of Medicin and School of Public Health). V roce 1989
inicioval ozdravny program zndmy jako Waianae Diet (Waian-
ska dieta). Jeho cilem bylo zvratit extrémné Spatny zdravotni
stav velkého mnozstvi rodilych Havajct. Tito lidé v soucasnos-
ti trpi neobvykle vysokym vyskytem civilizacnich onemocnéni,
jako je obezita nebo cukrovka. Avsak vzdy tomu tak nebylo.
Fotografie a popisy Havajskych ostrovii pofizené prvnimi ev-
ropskymi cestovateli a kolonizatory zndzornuji statné zdravé
rodiny zasadné se lisici od toho, co vidime dnes.”’

Waianska dieta je zaloZzena na tradi¢ni stravé konzumované
rodilymi Havajci. Jde o stravovaci model velmi podobny vyse
popsané tradi¢ni japonské stravé. Zakladem je kulkas nebo-



li kolokasie jedla (Casto pripravena jako poj, jidlo z drcenych
oddenkii kolokasie), dale velké mnozstvi ovoce, jako jsou ba-
nany ¢i papaja, a také listova zelenina, motské rostliny a ma-
1¢ mnozstvi ryb a dribeze. Béhem ozdravného programu jeho
ucCastnici zaznamenali vyznamné snizeni hmotnosti a hladiny
cholesterolu a zlepseni krevniho tlaku. O vysledcich informo-
valy odborné Casopisy American Journal of Clinical Nutrition
a Hawaii Medical Journal.”*”’

Mezitim byl sestaven podobny program pro celou popula-
ci nazvany Havajska dieta. B€hem tfitydenniho experimen-
tu v roce 1997 byla v ramci tohoto programu u 23 ucastniki
véetn¢ havajského guvernéra zaznamenana podobna zdravotni
zlepSeni. Za vSechny piiklady uvedme primémy pokles hmot-
nosti o témer 4,8 kilogramti, primémé snizeni hladiny chole-
sterolu z 205 na 157, primérné snizeni mnozstvi triglyceridi
z 238 na 125, primémé snizeni krevniho tlaku ze 130/79 na
120/75 a vyrazné zlepeni hodnot cukru v krvi u diabetiki.®

Prestoze se tyto studie zaméfovaly jen na dospélé, z vy-
sledkti téchto dvou, ale i dalsich studii vyplyva, Zze by tcastni-
ci Havajské diety takovymi zdravotnimi problémy ani netrpéli,
kdyby po cely zivot jedli celozrmnou rostlinnou stravu.

PRAMENY:

Terry Shintani: Waianae Book on Hawaiian Health (Waianae
Coast Comprehensive Health, 1990).

Terry T. Shintani: Dr. Shintani's Hawaii Diet (Pocket Books,
1999).

Markézy

Pro kazdé nové narozené dit€¢ byl zasazen jeden strom chle-
bovniku a potom plody z tohoto stromu patiily pouze jemu.®'

.oy

Markézané Zziji na Markézskych ostrovech v jiznim Pacifi-
ku, které jsou soucasti Francouzské Polynésie. Ostrovy osid-
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lili asi pfed 2000 lety a podobné jako ostatni obyvatele ticho-
moftskych ostrovi je ,objevili" evropsti moteplavci, piredevsim
kapitan James Cook v roce 1774, Ctyfi mésice pied prijezdem
na Havaj."® Ostrovy jsou velmi hornaté a leZi v tropickém pés-
mu s teplym pocasim po cely rok. Vesnice se tradicné stavély
pobliz vyhaslych sopek. Sopecna zemina je obecné bohata na
mineraly, coz prispiva k vysoké vyzivnosti a kvalit¢ na ni pés-
tovanych plodin.

Kdyz na Markézy pfisli Evropané, piinesli s sebou nemoci
a zvyky, které mély na ostrovany zhoubny vliv. Populace ¢i-
tajici na konci 18. stoleti pfiblizné 100 000 obyvatel se do
roku 1923 propadla na pouhych 1200 lidi. Od té doby se
vSak pocet domorodych obyvatel opét mirn¢ zvysil na vice
nez 7000.

Kniha The Appetites of Man (Lidské chuté) od Sally De Vo-
reové a Thelmy Whitové nas informuje o tom, Ze markézské
déti vyriustaly na vegetarianské stravé a mofiské zivocichy
jedly, teprve az dosahly dospélosti. Toto tvrzeni je sice do-
sti sporné, nasledujici popis stravy markézskych déti je vsak
pravdépodobné velmi blizky realité: ,Piiblizn¢ po roce kojeni
matka obohacuje kojeneckou stravu o jakousi kaSi uvarenou
z duziny nezralych kokosovych ofechd a Skrobu z nastrouhané
maranty. Jeden dietolog, ktery ostrovy navstivil, provedl ana-
Iyzu chemického slozeni kokosového ofechu ve vSech stadiich
jeho zrani a zjistil, ze nezraly ofech ma velmi malo kalorii,
kterych piibyva, kdyz plod dozrava. Kokosova duzina je velmi
bohata na fosfor, Zelezo, tiamin (vitamin Bl), riboflavin, niacin
(vitamin PP), kyselinu askorbovou (vitamin C) a vitamin E. Po-
kud se kokos ji v kombinaci s plody chlebovniku, kofenem kolo-
kasie jedlé (kulkasu) nebo jinou Skrobnatou zeleninou, je tako-
vé jidlo zdrojem vétsiny Zivin potfebnych pro dobré zdravi."®

Tento popis bychom neméli brat jako navod, jak krmit dité,
nebot popsana strava je ze zdravotniho hlediska az ptili§ malo
rozmanitd. Uvadime ji vSak jako velmi zajimavy ptiklad stravy
zalozené na Skrobnatych plodinach, kterd se tradicné pouzi-
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véala v mnoha kulturach a ktera predstavuje zaklad pro dnesni
zdravou vegetarianskou vyzivu.

Déti v rozvojovych zemich

V rozvojovych zemich umiraji déti vice nez v poloviné piipadi
v disledku podvyzlvy. Neznamena to. Ze by umiraly hlady, ale
ze Spatna vyziva snizuje jejich odolnost vi€l smrtelnym cho-
robam. Pravé v tomto obdobi vyvoje lidského téla ma Spatna
vyziva nejvaznéjsi nasledky. ... Nejskodlivgjsi jsou ctyti zaklad-
ni typy podvyzlvy.- nedostatek bilkovinné energie, ... nedostatek
zeleza, ... nedostatek jodu, ... a nedostatek vitaminu A.

Svétova zdravotnicka organizace®

Podvyziva je velmi rozsitenym problémem v mnoha zemich
s nerozvinutym primyslem. Hospodarskych zvifat je casto
malo a maso je obvykle tak drahé, Ze si je vétSina rodin ne-
mize dovolit. K tomuto faktoru se ptidava piiliv polotovari
a konzervovanych potravin z industrializovanych zemi, ktery
nic¢i jakékoli zdravé stravovaci navyky, které mistni lidé mohli
v minulosti mit.

Podvyziva je v né€kterych zemich tak b&zna, Ze v pribéhu
20. stoleti se mezinarodni spolecenstvi n€kolikrat snazilo ten-
to problém vyfesit. Na boji proti podvyzivé se podili mnoho or-
ganizaci vcetné Svétové zdravotnické organizace. Indické rady
pro lékatsky vyzkum (the Indian Council of Medical Research)
a Zdravotnické védecké rady v Londyné (the Medical Research
Council in London). Jejich zékladni filozofie je naprosto jina
nez tradicni americky systém potravinové pomoci a popsal ji
v 50. letech D. B. Jelliffe, profesor pediatrie a byvaly spolu-
pracovnik Svétové zdravotnické organizace: ,,Rozmach technic-
ké civilizace dosud v boji proti podvyzivé témer vibec nepo-
mohl a v mnoha ptfipadech mozna situaci jesté zhorsil tim, Ze
zni¢il nebo znemoznil staré a osvédcené nazory a zvyky, aniz
by je nahradil novymi metodami."®
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Reseni, které navrhuje Jelliffe, se mozna muize zdat prilis
vagni a obecné a t¢zko srozumitelné pro ty, kdo si jiz zvykli
spoléhat na moderni technologie: ,,Pro vyzivu malych déti neni
mozné piedepsat zadnd univerzalni pravidla a je tfeba postu-
povat rizné podle konkrétni oblasti....planovana zlepSeni musi
byt vzdy v souladu s..mistnimi zvyky a naboZenstvim."*"

Poté, co Jelliffe nejprve popsal zplsoby vyzivy nemluviiat
ve 14 subtropickych a tropickych zemich, vypracoval Siroké
spektrum doporuceni, jak zlepSit metodu vyzivy malych déti.
Prestoze doporucil v pfipadé moznosti pouzivat zivoCisné po-
traviny, pfipustil, Ze zivocisné produkty jsou v téchto zemich
zna¢n¢ nedostupné, a tika: ,,Je velmi dilezité vyuzit co nejlépe
vSechny v daném misté¢ dostupné rostlinné potraviny bohaté
na bilkoviny.""’

Poté se ve své knize zamétfuje na jednotlivé kultury a spe-
cifikuje, které mistné dostupné potraviny bohaté na bilkoviny
by se daly nejlépe vyuzit. Pro Egypt povazuje za ,nejvhodnéjsi
mistni potravu pro piikrmovani kojenct" smeés zvanou malla-
bia. Jde o smés kukuficného Skrobu, neloupané ryze, loupa-
nych mandli, mléka, cukru a vody. Na Kalkat¢ je podle ngj
z hlediska vyzivy nejvyznamnéjsi kase pfipravena z vafenych
naklicenych luSténin, nebot béhem kliceni se v luSténinach
zvySuje obsah kyseliny askorbové (vitaminu G), karotenu, ni-
acinu (vitaminu PP), tiaminu, riboflavinu a bilkovin. V Libano-
(pSenicné téstoviny) a hummus (pasta z cizrny). V Damasku
se tyto dvé suroviny smichavaji v poméru dva dily burgulu
a jeden dil hummusu a piidava se trocha kefiru, ¢imz vznikne
jemna a chutné kase.

Jiné jidlo, kiske, se déla tak, ze ,do 2,5 kilogramt burgulu
se prida 3,5 litru lebanu (zkysaného mléka). Vysledny produkt
po vyschnuti Gidajné vydrzi alesponi 1 rok."™ V Bengalu se pfi-
pravuje pro dospélé smés riznych lusténin a ryze. Pro mensi
déti se z této smesi déla kase. V Indonésii se za velmi zdravé
jidlo povazuje ryze vaiena v pafe a pokrmy z tofu.



Podle Dr. Jellifia jsou ,nepochybné¢ nejhodnotnéjsimi rostlin-
nymi potravinami"™ luiténiny. Z luiténin je nejlepsi cizra - vel-
mi snadno se z ni déla chutna kase. Jelliffe ve své knize piSe, ze
cizrna uvafena s pSenici, banany a palmovym cukrem se Uspés-
n¢ vyuzivala jako détska vyziva ve vychodnim Stredozemi.

Jako jednu z nejvyssich priorit pfi zlepSovani vyzivy malych
déti doporucuje Jelliffe klast veétsi diraz na kojeni. Mateiské
mléko by mélo byt jedinou potravou prvnich Sesti mésict Zi-
vota a poté co nejdéle hlavni slozkou stravy. Dlouhodobym
kojenim je podle n¢j mozné predejit mnoha problémim zpi-
sobenym nehygienickym zplsobem pfipravy a skladovani po-
travin a také nedostatkem penéz na nakup drazSich potravin
pro kojence. Na otazku, na jaké potraviny je nejlépe piejit po
ukonceni kojeni, odpovida: ,,Po celém svété, v mirném podne-
bi i v tropech, jsou nejlepsimi polotekutymi potravinami témef
vzdy na Skrob bohaté vlockové nebo krupicové kase... Neni
diivodu se obavat, ze by toto nebyl spravny zplsob, jak zahajit
prikrmovani kojence, i kdyz je pravda, Ze... brzy se musi pfi-
davat mnohem S§ir$i spektrum potravin, a to piedev§im rost-
linné bilkoviny."™ Jelliffe na konci své knihy zdiraziuje, Ze
aby bylo mozné dosahnout dlouhodobého zlepSeni v détské vy-
Ziveé, je tfeba pomahat v téchto kulturach budovat pocit hrdos-
ti na komunitu jednotlivych méstskych a vesnickych oblasti.

V roce 1974 zvetejnil védecky tym z Indické rady pro 1ékai-
sky vyzkum vysledky vyzkumu ze Sesti oblasti Indie, ktery mel
zmapovat zptisoby pfikrmovani a nahrazeni matefského mlé-
ka. Ve vSech oblastech byl velmi rozsiteny kvasiorkor, nemoc
zpusobena nedostatkem bilkovin a kalorii. ,,Podvyziva zplsobe-
na nedostatkem kalorii z bilkovin je druh nemoci, kterd se vy-
skytuje v obdobi, kdy kojenec ptechazi z mateifského mléka na
jiné druhy potravin."”

Tym odbornikl z Indické rady pro lékarsky vyzkum poté se-
stavil mnoho receptli pro boj proti tomuto problému, zaloZze-
nych témeét vyhradné na rostlinnych bilkovinach. Recepty se

fidi témito kritérii:
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LJsou zalozeny na ,,potravinach mistné dostupnych a ...
pfijatelnych pro tradici mistni komunity. Neobsahuji zad-
né pramyslové zpracovavané slozky ani suroviny, které
by se musely dovazet."”

2. Musi jit o jidla, které lze snadno varit doma.

3. Musi jit o jidla, kterd lze vafit ve veétsSim mnoZstvi a po
urcitou dobu skladovat.

4.1 pti skladovani musi byt mozné potraviny snadno pouzit
jako ,.instantni" détskou vyzivu pouhym smichanim s vo-
dou nebo mlékem.

Dalsim hlediskem bylo, aby détem tyto potraviny pokud mozno
chutnaly, nebot v ramci boje s kvaSiorkorem musely déti nad
ramec své obvyklé stravy snist potraviny v takovém mnoZstvi,
aby ziskaly denn¢ 300 kalorii navic a 6 az 8 grami bilkovin.
Nyni otiskujeme nekolik prikladi téchto recepti (vytvorenych
pracovnim tymem Indické rady pro lékatsky vyzkum):

Klceri
75 grami ryZe
100 gramu Spenatu
50 gramu cocky
10 gramu oleje
bilkoviny.- 19,3 gramii, kalorie: 549

Foxgramova kase

30 gramit mouky z nakliceného foxgramu (mistni lusténina)

10 gramui mouky z oprazené podzemnice olejné
25 gramii zralého pisangu (odriida bandanu)
bilkoviny: 11 gramu, kalorie: 217

Kicuri
50 grami ryze
60 gramd brambor
15 grami oleje
50 grami Eocky
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60 gramii papaje
bilkoviny: 17 gramii, kalorie: 554

Cholam adal
25 gramii cholamové mouky
8 gramu oleje z podzemnice olejné
20 gramii mouky z opecené bengalské cizrny
4 cajoveé IZicky vody
18 gramii jagarového (palmového) cukru
5 gramii kokosovych lupinkii
bilkoviny: 7,4 gramii, kalorie: 325

Tyto recepty byly testovany na 200 détech ve véku od Ses-
ti mésict do tii let. U vSech byl béhem 12 mésicli zazname-
nan vyrazny nartist hmotnosti a vysky. Také krevni testy u déti
stravujicich se podle téchto receptli prokazaly zvySeni hladiny
hemoglobinu. Nedostatkem téchto vyzkumti bylo to, Ze pii se-
stavovani receptli se nebraly v uvahu Ziviny, jako je vitamin
A a B-komplex, protoze hlavnim cilem védcl byl boj proti kva-
Siorkoru. Tyto recepty sice obsahuji nékteré nezbytné vitami-
ny a mineraly obsazené vcelozrmnych potravinach, ale zaméfit
se pouze na urcitou ¢ast nutricnich potfeb ditéte neni nejlepsi
zpusob, jak z n¢j vychovat zdravého dospélého Cloveka. V za-
véru této studie védci dodavaji: ,,Panuje obecna shoda o tom,
ze problém nedostatku bilkovin a kalorii ve vyzivé se da vyte-
Sit pouze vychovavanim venkovského obyvatelstva k tomu, aby
umélo Gcinné vyuzivat levné a mistn¢ dostupné potraviny...""

Piestoze se o tom autofi explicitné nezminuji, z vyzkumu
nepfimo vyplyvéd, Ze rostlinnd strava je obecné nejlevnéjsi,
vou u malych déti v rozvojovych zemich. Vyse popsany vyzkum
byl sice proveden jiz pied n&jakou dobou, piesto vsak tento
druh ,pokrmt, skladajici se vzdy z né¢jaké zakladni mistni obi-
loviny a néceho, co doplni danou obilnou bilkovinu, naptiklad
ofidky a seminka" ma nadale podobny blahodarny uginek.”*™
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Jiné studie o vegetarianskych détech

Studii o zdravotnim stavu déti stravujicich se vegetariansky
jiz bylo provedeno mnoho. Vysledky konkrétnich studii, a pte-
devS§im téch negativnich, jsou vSak casto velmi vSeobecné,
nebot mluvi o zdravi vSech déti stravujicich se vegetariansky.
Tim se vsSak védci, l€kafi a novinafi dopoustéji velké neptes-
nosti a nezodpovédnosti. Tento stav se v poslednich desetile-
tich mirné zlepsil, pfesto stoji za to, aby se rodice seznamili
s nejrizngj$imi velkymi i menSimi studiemi a sami zjistili, které
z nich vypovidaji objektivné a které ne, a mohli se branit tako-
néno v predchozich kapitolach a o nékolika dalSich jesté kratce
promluvime nize. Vice piikladdl, ale také pouceni, jak hodnotit
védecké studie, najdete v knize Sharon Yntemové Vegetarian
Children (Vegetarianske déti).

Cerni zidé

Bih také tekl: ,Hle, dal jsem vam na celé¢ zemi kazdou bylinu
nesouci semena 1 kazdy strom, na némz rostou plody se seme-

ny. To budete mit za pokrm..."
Genesis 1:29 (EKB)

Podle ¢lanku v Casopisu Society ,,Cerni zidé veéti, Zze Stfedni
Vychod byl kdysi soudasti africké kultury a ze nékteii z Zidu,
které rozprasili Rimané, emigrovali az do zapadni Afiiky. Cer-
ni 7idé z USA se zadali usazovat v Izraeli od roku 1967. Ziji
prosté, ji vegetarianskou stravu a nosi obleCeni pouze z pii-
rodnich materiald."”’

Cerni 7idé jsou mala komunita piisnych vegetariant, je-
[lchz déti postihla podvyzlva velmi tragického rozsahu. Tento
ptipad je popsan v clanku, ktery vysel v Casopise Pediatrics
v fijnu 1982. Prvni tii mésice byla novorozenata kojena. Jak
vsak bylo zjisténo, matefské mléko meélo nedostatek uhlohyd-
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rat, bilkovin a tuku, a to nejpravdépodobnéji v disledku S$pat-
né vyzivy matek. Po odstaveni dostavaly déti velmi omezenou
stravu - ,,ovoce a zeleninu (riznych druhd podle dostupnosti
v tom kterém ro¢nim obdobi), oves. drozdi a mandlové nebo
,sojové mléko."”™ Sojové mléko, ziedéné a podoméicku vyro-
od tfi mésicli do jednoho roku". Vysledkem bylo, Ze u velkého
mnozstvi nemluviat ,,se projevovaly znamky bilkovino-kalo-
rické podvyzivy, chudokrevnost v disledku nedostatku Zeleza
a vitaminu B-12, rachitida, nedostatek zinku a ¢asto se opaku-
jici infekce". Jiné déti jevily po odstaveni od matetfského mlé-
ka znamky ristové retardace. Do doby, kdy byla tato zprava
zvefejnéna, osm z téchto déti zemfelo.

Citovana studie potvrzuje, jak je dulezité poznat a umét po-
uzivat zésady spravné vyzivy. T€hotné a kojici matky musi do-
stavat kvalitni stravu. DéEti potfebuji mnoho mésicti dostavat
zdravé matetské mléko nebo umélou vyzivu a poté musi stra-
va obsahovat pestrou $kalu vyzivnych a na kalorie bohatych
potravin, které zajisti normalni rst.

Jiné zdravotni problémy

Mnoho rastafarianti ji omezenou veganskou stravu bez potra-
vinovych doplnki a n€kolik studii se zabyvalo problémem pod-
vyzivy rastafarianskych déti. Podle ¢lanku z roku 1988 ,byla
u Ctyi rastafarianskych déti v Anglii zjisténa rachitida zplso-
bena podvyzivou po skonceni kojeni... Dal§i dvanactimésicni
rastafarianské dit¢ trpélo nedostatkem vitaminu B-12, zfejmé
v disledku jeho nizkého obsahu v matéin¢ mléce, nebot matka
sama pravdépodobné méla vitaminu B-12 nedostatek."”

V 90. letech se u dvou déti, jejichz matky byly pfisné ve-
getarianky, projevily symptomy vazného nedostatku vitaminu
B-12, ktery byl rovnéz zplisoben nedostatkem tohoto vitami-
nu v mléce jejich matek. Jedno z déti se vyvijelo normalné do
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véku deviti mésicli, kdy se tato deficience projevila. Druhé
dit¢ zacalo mit potize v sedmi mésicich. Nastésti tento pro-
blém vyfesila v€as nasazend lécba vitaminem B-12, takZe po-
$kozeni nebylo trvalé.®

Zabér takovychto studii o konkrétnich zdravotnich potizich
je samoziejme¢ velmi Uzky, takze by se jejich vysledky nemely
pfipisovat vegetarianské komunit¢ jako celku. Pfesto jsou ta-
kové izolované piipady velmi poucné, nebot z nich vyplyva, jak
dilezitd mize byt pro dité rozmanitd strava a rozumny piisun
umélych vitamint. Vzhledem k tomu, ze veganska jidla byva-
ji stale cast&ji obohacovana o vitamin B-12 a dalsi ziviny jako
napf. vitamin D, mohou se tyto vzacné piipady nedostatku zi-
vin u vegetariani stat snadno minulosti, tak jako se ostatné
staly pro b&ézné obyvatelstvo. (Specialni potraviny pro vegeta-
riany ¢i vegany obohacené o vitaminy nejsou u nas na rozdil
od USA zatim piili§ rozsifeny, pozn. prekladatele.)

Porovnejme tyto piipady s dlouhodobym vyzkumem ve-
ganskych déti narozenych veganskym rodictim, ktery byl za-
héjen v roce 1968 ve Velké Britanii. Pocet zkoumanych déti
byl maly, ale postupné sledovanych déti piibyvalo. Vsechny
tyto déti byly kojeny nejméné po dobu Sesti mésicli a vétSina
z nich déle nez jeden rok. Déti poté dostavaly obiloviny (pte-
dev§im celozrmny chleba), lusténiny, ofisky, ovoce a zeleninu.
Pily sojové a ofechové mléko a ke svaciné jedly chleba, su-
chary, ovoce a ofisky. Dostavaly jen minimum sladkosti z ra-
finovaného cukru a misto nich jedly susené ovoce a melasu.
Nekteti rodice pfidavaly détem tablety vitaminu D a vétSina
rodicti dbala na to, aby déti pobyvaly na slunci. Téméf vsichni
rodi¢e podavali détem tablety vitaminu B-12 nebo jim oboha-
cené potraviny.

Vysledek? ,,Primérny obsah Zivin... v této veganské strave
byl u vétsiny slozek s vyjimkou vapniku a tuku vyssi () nez
v primérné stravé britskych déti." Kromé toho ,,idaje o hmot-
nosti, vySce, obvodu hlavy a hrudniku byly v béZném rozmezi
vétsiny deti..., prestoze vegani v détském véku maji tendenci
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mit drobné€j$i postavu a mens$i hmotnost nez stejn¢ stari neve-
getariani".*' Odbomnici provadgjici vyzkum vyslovili teorii, Ze
nizsi rustové udaje u vegetarianti byly dany kombinaci nizkého
ptijmu lukti a velkého mnozstvi konzumovaného ovoce a zele-
niny, ktera méla za nasledek niz8i pfijem energie. Kromé& toho
tato strava je podobna vySe popsanému zplsobu stravova-
ni na vegetarianské Farmé v Tennessee. Potvrzuje se, Ze jde
o dobry stravovaci model, pouze je tieba zvysit piijem energie
ptidanim vysokoenergetickych potravin.

Dlouhodobé zdravi

Pokud je dité Spatné Ziveno, vétSinou je to proto, Ze rodiCe
nemaji informace o nutri¢nich hodnotach potiebné k dosazeni
dobrého zdravotniho stavu. Jelikoz Zijeme v nevegetarianské
kultute, mize se to ziejmé snadnéji stat u vegetarianskych
déti. Pokud se rodice nebo i skupina rodicti pokousi o néco,
co vétSinova kultura neuznava, potom takova snaha znamena
prekonavat mnoho ptekazek. Proto je nezbytné, aby vegetaria-
ni Cetli knihy, jako je tato, a nacerpali z nich informace, které
nejsou jinde tak snadno k dispozici.

Katastrofalni chyby, jichz se dopustila komunita Cernych
zidl, jsou velmi uzitecnym prikladem, jak byste své dité¢ krmit
neméli. Od t¢ doby nastésti bylo vypracovano mnoho dalSich
studii o malych vegetarianech, které prokazaly, ze i dité stra-
vujici se vegansky miize zdravé vyrastat, pokud dostava pecli-
v& vyvazenou stravu s dostatecnym obsahem kalorii.
vyzkumy zaméfené na to, jaké pozitivni vysledky prevazné ve-
getarianska strava détem pfinasi. Védci mohou vegetaridnim
nejvice prospét tim, ze se (podobné jako odbornici z Univerzi-
ty v Loma Lind€¢) zaméii na to, ¢im rodi¢e krmi zdravé malé
vegetariany. Takovy vyzkum je zatim bohuZel jen v plenkach,
takze jeSté mnoho nevime o tom, jak vegetarianska strava
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v détstvi ovlivni dlouhodoby zdravotni stav. Studie o dosp€lych
vegetarianech vSak naznacuji, ze vegetarianstvi pfinasi mnoho
zdravotnich vyhod. Neékteré vyplyvaji ze stravy samotné, jiné
z vegetarianského zivotniho stylu, jehoz soucéasti byva také
napf. cvieni ¢i odmitani tabaku a alkoholu. Je pravdépodob-
né, ze vase dit¢ bude mit:

1. mensi pravdépodobnost vzniku obezity;
2. niz8i riziko vzniku rakoviny plic a alkoholismu;

3. mensi riziko vzniku vysokého krevniho tlaku, nemoci ko-
ronarnich tepen, cukrovky 11. typu a Zlucovych kamenti;
4. a ziejm¢ také nizsi riziko vzniku rakoviny prsu a tlustého

stieva, stfevni divertikulozy a osteoporozy.®*

57



KAPITOLA II.

Zdrave dite

Nejcenngjsi na zivoté je zivot sam. Chraiite zivot jiného tvora
stejné, jako byste chranili svijj vlastni, protoZe on je vas vlastni.
Lloyd Biggle, Jr.'

Zdravé dit¢ mohou mit pouze zdravi a o vyzivé dobfe informo-
vani rodiCe. JelikoZ se miminko jak pfed narozenim, tak i po
ném vyviji rychleji nez v kterékoli jiné fazi zivota, ma jiné nu-
tricni potieby nez dospély. Pokud budeme tyto potieby znat
a budeme védét, jak jim vyhovét, mize byt nase dit¢ zdravé,
al uz je vegetarian, nebo ji i maso.

Vétsing rodin vnasi spolecnosti se dafi poskytovat ditéti po-
ttebné ziviny 1 bez zvlastniho usili ¢i Cteni knih o vyzive. Je to
dano tim, Ze zivocisné produkty jsou snadno dostupné a maso
opravdu obsahuje znacné mnoZzstvi proteind, vitamint fady B,
stopovych prvki a dalSich dalezitych zivin. Na druhé strané ve
stravé obsahujici velky podil zivocisnych produktl a primyslo-
v¢€ zpracovanych potravin mize byt nedostatek zivin, jako jsou
folaty, karoteny a vitamin C, které jsou hojné obsazeny v rost-
linnych potravinach. Zivo&isné vyrobky také maji jisté mnoz-
stvi nezadoucich vlastnosti, jako je vysoky obsah cholesterolu
a nasycenych tukli, nedostatek vlakniny, riziko kontaminace
pesticidy, hormony a toxickymi organismy, a naklady na jejich
ziskani jsou vysoké z hlediska ekonomického, etického, du-
chovniho i ekologického.®
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Cilem této kapitoly je poskytnout vam zékladni nutricni uda-
je, podle nichz budete moci svému ditéti podavat stravu obsa-
hujici vSechny ziviny nezbytné pro normalni riist a zaroven se
vyhnout problémim spojenym s konzumaci zivoc¢isnych vyrob-
k. Pokud jiz vegetarianem jste. mnohé z nasledujicich udaji
vam budou divémné znamé. Ptesto pfi Cteni myslete na to, ze
byt rodicem vegetariana je trochu néco jiného nez byt vegeta-
rianem. Rozdil spociva v tom, Ze jako rodi¢ mate zodpovédnost
vuci jiné bytosti, kterd je zcela zavisla na vasi péci. Pokud si
toho o vyzivé zjistite co nejvice, budete lépe piipraveni posky-
tovat svému ditéti ziviny potiebné pro zdravy rust.

Prestoze kapitola o zdravi a vyzivé pochopiteln¢ musi ob-
sahovat konkrétni informace o davkach zivin a divody, proc¢
potfebujeme dostate¢né mmnozstvi urcité ziviny, nezapominejte
prosim, Ze zdravi neni pouze souhrnem téchto zivin. Ke zdravi
patii také to, zda je dit¢ obklopeno laskou, a jeho celkova du-
Sevni a intelektualni pohoda, které se vSak na rozdil od fyzic-
kého stavu nedaji tak snadno méfit. Rodice musi nejen mys-
let na to, aby jejich dit¢ mélo dostatek Zeleza, vapniku, zinku
a vitaminu B-12, ale musi si také vzdy uvédomovat, ze strava
je jen jednou slozkou ve vychové zdravého ditéte.

Co je to ,,zdravi"?

Zdravi se té¢zko méfi. Slovem ,,zdravi" se Casto oznaCuje pou-
ze télesné zdravi, tedy stav, v némz vSechny télesné systémy
spravn¢ funguji. Ale ani tato definice neni vzdy jednoznacné
pfijiméana. Peggy Pipesova ve své vysokoskolské ucebnici Nut-
rition in Infancy and Childhood (VyZiva kojencii a malych déti)
nabizi nasledujici definici: ,,Normalni zdravé dité roste gene-
ticky podminénym tempem, které mize byt zpomaleno nebo
zrychleno podvyzivou, nevyvazenym pifjmem zivin nebo pie-
jidanim. Jednim z kritérii pro stanoveni kvality vyzivy v ramci
populace a u jednotlived je zdravy t&lesny rozvoj."’

Tato definice velmi piipadné zachycuje nékteré obtize spo-
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jené s posuzovanim rastu ditéte. Jak mize napiiklad kdoko-
li védét, jaké genetické dispozice mohou ovliviiovat to které
dité? Kritérium ,,zdravy télesny rozvoj" se Casto chapalo jako
,Cim vetsi, tim lepsi", coz bohuzel Casto vede k détské obezité
a predasnému sexudlnimu vyvoji.

Nejptesnéjsi definice zdravi musi brat v Gvahu jedinecné po-
tieby kazdého ditéte, rodinné vlivy a specificky prib¢h jeho vy-
voje. Vypada dité Stastné? Jak rychle pribyva na vaze? Jak velci
jsou jeho rodice a dalsi blizci piibuzni? Jaké nemoci dité prode-
lalo? Kolik ma dit¢ obvykle energie? Lékat, ktery dité vysetiuje,
by se mél snazit dat dohromady vSechny tyto informace.

Kdyz budete s détskym Iékafem konzultovat otazky vyzivy,
uvédomte si, ze kazdy doktor bude mit uritou piedem danou
predstavu o spravné stravé. Lékar, ktery je presvédcen, ze déti,
které neji maso, mivaji horSi zdravotni stav nez ostatni déti,
bude ziejmé¢ mit o zdravi vaSeho ditéte obavy. Takovy l¢kar
muze vyvolat obavy u rodic¢e a rodi¢ potom mize v ditéti v sou-
vislosti s jidlem vyvolat psychické napéti. Pokud se lékat domni-
va, ze by vSechny déti mély napt. do uréitého véku dosahnout
trojnasobku porodni hmotnosti, ze by se mély od tifi mesict pfi-
krmovat kasi, nebo je piesvédCen, ze vSechny déti potiebuji od
Ctyf mesici umele dopliiovat Zelezo, potom jeho nazory mohou
ovlivnit zptisob, jakym doty¢ny lékar na dit€ pohlizi a jakym ko-
munikuje s rodiCem. Nekdy se doporuceni vzdali svému piavod-
nimu ucelu a stavaji se z nich absolutni pravidla.

Nazor na to, co je zdravé, je tedy subjektivni, a proto je tfe-
ba se rozhodovat na zakladé kombinace objektivnich znalosti,
zkuSenosti a intuice. Lékar, ktery mél jen malo pacientl stra-
vujicich se vegetariansky, se zfejmé bude spoléhat méné na
zkuSenost a vice na dostupnd data o tom. kolik vitamind, mi-
neralti, uhlohydratti, proteinti a tukli dit¢ potiebuje ke zdravé-
mu vyvoji. Pokud se tedy budete s détskym lékafem radit o vy-

zivé, myslete na to, Ze existujici data, jakkoli jsou objektivni,
je nutno spravné Interpretovat. Nejriznéjsi doporuceni se se-
stavuji pro celou populaci, nikoli pro jednotlivce, takze potie-
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Py vaSeho miminka mohou byt jiné (jak vyssi, tak niz§i) nez
li vétsiny déti. Clenové americké Néarodni akademie véd (ihe
Nnllonal Academy of Sciences), ktefi sestavuji oficialni nutric-
ni tabulky pro Spojené staty, vysvétluji:

Strava je vice nez jen kombinaci Zivin... Soucasné znalosti
nutriCnich potfeb jsou neuplné... Doporucena denni davka
by neméla byt zaménovana se skute¢nou potiebou... Obvyk-
le nezndme rozdily mezi nutricnimi potfebami jednotlivcd,
které vychazeji z odlisnosti v jejich genetické vybave. Nee-
xistuje tedy zpusob, jak predpovédét, kdo ma vysoké a kdo
nizké naroky. Doporucend denni davka (s vyjimkou mnozstvi
energie) je vyssi nez skutecné potieby vétSiny jednotlivci,
coz mé zajistit, Ze pokryje potfebu téméf viech lidi.*

Toto konstatovani nam pfili§ nepomize zjistit, kolik dité po-
tiebuje presné Zeleza nebo vapniku. Pokud vsSak pochopime,
Se doporuceni jsou pouze doporuceni, a upravime je pro kon-
krétni potieby svého ditéte, vysledkem by mélo byt, ze dit¢
bude zdravé. Pravidelné navstévy u détského lékate vam po-
skytnou pocit jistoty a umozni, aby lékar zjistil zmeny, kterych
si vy pii kazdodennim styku s ditétem nemusite v§imnout. Je
samozrejmé lepsi mit 1ékate, ktery je poucen o vegetarianské
vyzive, ale jakykoli kompetentni doktor vam poskytne informa-
ce, diky nimz budete moci kontrolovat rust a celkovy zdravot-
ni stav svého ditéte. Kteréhokoli 1ékafe mizete pozadat, aby
posoudil informace z této knihy spolecné s vami, ¢imz ziskate
llstotu, ze chape vase stanovisko.

Jak rozumét nutricnim tabulkam
SHARONIN PRIBEH: SHANENI INFORMACI O VYZIVE

Dobra vyZiva a zdravi ditéte bezesporu nejsou vysledkem pou-
ze urciteho mnozstvi zeleza ¢i bilkovin. Avsak diky tomu. Ze
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Ziviny lze mérit, snadnéji nez nehmotné skutecnosti, jako je
ucta, laska a pevné domaci zazemi, byvaji ¢asto pravé nutric-
ni hodnoty vychodiskem pro védecké zkoumani zdravi.
Tabulku ,,dennich doporucenych davek" (DDD) jsem urcité
vidéla aspon milionkrat prinejmensim na krabicich s cornfla-
ky, ale vitbec jsem netusila, odkud se tyto doporucené hodnoty
berou nebo jak se potreby malého ditéte mohou lisit od dospé-
lého. Nasla jsem v té dobé nejnovéjsi brozuru (z roku 1974)
vydanou Narodni akademii véd, ktera vysvétluje, jak se dopo-
rucené denni davky sestavuji, a popisuje vyzkumy, na jejichz
zakladé byly stanoveny. Byla jsem prekvapena, kdyz jsem se
dozvédeéla, Ze ani tato prestizni organizace neuznava v oblasti
vyzivy Zadné univerzalné platné hodnoty - tato nemoznost sta-
novit absolutni hodnoty vede k tomu, zZe doporucené davky pro
nékteré ziviny jsou mnohem vySsi nebo nizsi, nez miize nékdo
potiebovat.

Americkda Narodni akademie véd (National Academy of
Science) od roku 1941 zvefejiuje tabulky doporucenych davek
pro rizné latky oznaCovanych jako RDA (Recommended Dieta-
ry Allowance = doporucend stravovaci davka). V USA se dale
v nékterych situacich pouZzivaji star$i hodnoty ESADDI (odha-
dovana bezpecna a dostacujici denni stravovaci davka) a EMR
(odhadovanad minimalni potiebna davka). V soucCasnosti vznika
novy systém doporu¢enych dennich davek DRI (Dietary Refe-
rence Intakes).

Nejnovejsi doporucené denni davky jednotlivych zivin pro
kojence a déti jsou uvedeny v tabulkdch na konci této kapi-
toly a v ramci popisu jednotlivych zivin v nasledujicim oddi-
le. V nejblizsi dobé by se mél objevit jesté novéjsi a presnéjsi
systtm DDD. Nejnovéjsi doporu¢ené hodnoty si muzete sami
vyhledat na internetu nebo se poradit s lékafem nebo dieto-
logem. Americké DDD zverejiiuje National Academy Press ve
Washingtonu, D.G.
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Je tfeba si uveédomit, ze Cisla, ktera pouzivaji ministerstvo
zdravotnictvi a védecké instituce pro hodnoceni zdravotniho
stavu populace, nemuseji nutné¢ platit pro jednotlivce. Pokud
tedy DDD urcité latky pokryva potieby 98 procent lidi, je evi-
dentni, Ze mnohym z nich bude sta¢it méné nez ono doporuce-
né mnozstvi. Takze je samoziejmé dobré snazit se u konkrétni
ziviny doporucenou davku dodrzet, ale ani o néco mensi piijem
nemusi nutné¢ znamenat zhorSeni vyzivy nebo celkového zdravi.

A jak je to u déti? Malé déti maji pochopiteln¢ stejné nut-
ricni potfeby, at’ jsou vegetariani, nebo ne. Rozdil spociva pou-
ze v tom, jakym zplsobem jejich rodi¢e tyto potieby uspokoju-
ji. Je pfi tom tfeba myslet na to, ze kazdé dit¢ potiebuje néco
jiného. Vés asi bude hlavné zajimat, kolik jakych potravin by
mélo dité snist.

Americka Narodni akademie (National Academy) doporucu-
je kromé podavani dostate¢ného mnozstvi jednotlivych Zivin
dodrzovat nasledujici dvé zéasady: ... Abychom mohli vyhovét
1 nutricnim potfebam, které nezname, je tfeba se snazit DDD

samo o sob&é nema zadnou nutricni hodnotu, pokud je nesni-
me, je tfeba k tomuto ucelu vybirat potraviny, které nam bu-
dou chutnat."’

Jak jsme jiz naznacili, doporucené davky s vyjimkou DDD
pro energii (kalorie) byvaji vyssi, nez potfebuje pruméerny jed-
notlivec, nebot je tfeba, aby tyto davky pokryly potteby vét-
Siny populace. Pokud tedy vase dit¢ dostane o trochu méné
nekteré Ziviny, neznamena to, Ze dostava Spatnou vyZivu, po-
kud ovSem neni dlouhodob¢ malatné nebo nemocné. Nutricni
potieby ditéte se také méni ze dne na den, takze mensi ne-
dostatky se mohou béhem kratké doby vyrovnat. Je mnohem

nez méfit kazdy kousek jidla, které vase dit¢ sni.

Pro déti do jednoho roku je DDD odvozena od primérného
ptijmu zdravého ditéte pri kojeni. Vstfebavani zivin z umélé
vyzivy je nékdy méné Gcinné nez z matetského mléka. Détska
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uméla vyziva proto musi obsahovat vy$§i mnozstvi mnoha zi-
vin. Uvedme piiklad: ,,Dit¢ kojené matefskym mlékem dosta-
va priblizné 60 miligramii vapniku na 1 kg své hmotnosti (300
miligram@ na litr mléka) a dokaze vyuzit asi dvé tretiny tohoto
mnozstvi. Naproti tomu bézna uméla vyziva na bazi kravského
mléka obsahuje 600 az 700 miligrami vapniku na litr, tak-
ze dit¢ dostava 170 miligramti na 1 kg hmotnosti, ale vyuzije
z nich jen 25 az 30 procent. Piestoze tedy kojené dit¢ dostava
celkové méné vapniku, samotné mateiské mléko dokaze po-
kryt jeho potiebu vapniku."'

Vyjimecné se vSak DDD neodvozuji od slozeni matetského
mléka, a to tehdy, kdyz je védecky zjisténo, Ze se zdravi deéti
zhorSuje, pokud béhem prvniho roku Zivota tyto latky nedopl-
nujeme. Matefské mléko, podobné jako kravské, naptiklad ne-
obsahuje dostatek Zeleza pro rdst ditéte po Ctvrtém az Sestém
mesici. Matetské mléko rovnéz obsahuje jen nepatrné mnoz-
stvi vitaminu D. Tyto Ziviny je ledy nutno dodat jinym zptso-
bem. Jednim jsou vitaminy a minerdly v umélé vyzive, table-
tach nebo obohacenych potravinach, ale v mnoha piipadech
jsou zcela rovnocennou alternativou také celozmné obiloviny,
listova zelenina, suSené ovoce, melasa (kvili Zelezu) a slunec-
ni zafeni (kvili vitaminu D). Nechejte na ditéti, co mu bude
vice vyhovovat.

Je také tfeba myslet na to, Ze po zavedeni pevnych potra-
vin do stravy se matce snizi tvorba mléka, takze je potom nut-
né DDD dodat kombinaci pevnych potravin a kojeni. Rovnéz
v piipad¢é, Ze matka nema kvalitni stravu nebo je nemocna,
muze byt mnozstvi mléka a obsah Zivin v ném nedostatecny,
takze dité¢ potom ma obvykle hlad a ,prosi" o pfikrmovani.

Jak pokryt nutriéni potfeby u malého vegetariana
Klicem k vychové zdravého vegetariana je mit dobré zaklad-

ni znalosti o vyzivé obecné, a pfedev§im o vegetaridnské vyzi-
v¢ a také vénovat pozornost situacim, v nichz by mohl vyvstat
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potencialni problém. Nasledujici strany pfinaseji podrobné in-
formace o vSech znamych zivinach od vitaminu A az po zinek
- tyto Udaje vam pomohou poskytnout svému ditéti spravné
vyvazenou stravu.

Hlavni Ziviny
ENERGIE

DDD energie (kilokalorie/den)
0 az 6 mésicl: 650 6 az 12 mesict: 850 1 az 3 roky: 1300

Energii, kterou vase dit¢ potiebuje pro rust, lidské télo zis-
kava ze 3 hlavnich zivin: uhlohydrati, bilkovin a tuki. Uhlo-
hydraty a bilkoviny obsahuji Ctyfi kilokalorie v jednom gramu,
zatimco tuky obsahuji devét kilokalorii na gram.

Pomér kalorii ziskanych z uhlohydratt, bilkovin a tukid je
ve zdravé détské stravé podstatné odlisny od poméru doporu-
covaného pro starSi déti a dospelé. Matetské mléko obsahuje
priméme 40 procent uhlohydratd, 5 procent bilkovin, 55 pro-
cent tuku a zadnou vlakninu. Naopak dospeli by méli jist (v za-
vislosti na typu potravin) 50 az 80 procent uhlohydrat, 10
az 20 procent bilkovin a 10 az 30 procent tuku a velké mnoz-
stvi vlakniny. Znamena to, Ze b&hem prvnich dvou let Zivota
a pravdépodobné jesté o néco déle bude vase dité potfebovat
vyrazné vice tukli a méné vlakniny nez vy.

Pokud malinci vegetariani Spatné rostou nebo jsou nemoc-
ni, na viné je obvykle nedostatek kalorii v souvislosti s nedo-
statkem matefského mléka, pfili§ brzkym ukoncenim kojeni,
nevhodnym vybérem potravin nebo nedostateéné castym kr-
menim. Pokud ditéti nabidnete nékolikrat denné hojné mnoz-
stvi vysokoenergetickych potravin, Ize tak vétSinou problémiim
pramenicim z pfili§ nizkého piijmu kalorii piedejit. (Je vSak
tteba poznamenat, ze déti kojené matefskym mlékem obec-
n¢ rostou ponckud pomaleji nez déti krmené umélou vyzivou.
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- tento rozdil v rychlosti ristu, pokud zlstava v normalnich
mezich, nesmime zaménovat se Spatnym zdravotnim stavem.)
Takze bily chleba a tu¢na pomazanka, které jsou vétSinou pro
dospélého tim nejméné zdravym jidlem, mohou byt pro dite
naprosto v pofadku a mohou mu pomahat v ristu.

Na druhé¢ strané byste ve snaze dité dostateéné nakrmit ne-
meéli zajit tak daleko, ze byste je krmili pfilis. Obezita je vnasi
spole¢nosti jednim z hlavnich zdravotnich problémi a je pova-
zovana za pri¢inu mnoha nemoci. Bézné jsou rovnéz nepravi-
delnosti v jidle - berte ohled na to, Ze se u ditéte chut’ k jidlu
meéni, a naucCte se uplatiovat zasady krmeni podle vlastnich
potteb ditéte (o nich podrobnéji v kapitole 6). Rovnéz dité ved-
te k tomu, aby cvicilo a mélo dostatek pohybu.

UHLOHYDRATY

DDD uhlohydrati: neni stanovena
Hlavni zdroje uhlohydrati ve vegetarianské stravé: obiloviny, luste-
niny, ovoce, zelenina bohata na skrob, mlééné vyrobky

Uhlohydraty jsou pro c¢lovéka hlavnim zdrojem energie. Vzhle-
dem k tomu, Ze kojenci a déti potiebuji dvakrat az tfikrat vice
energie v poméru k hmotnosti téla nez dospéli, mély by potravi-
ny bohaté na uhlohydraty tvofit podstatnou cast jejich stravy.

Kojenci ziskavaji hojné mnozstvi uhlohydrati z matetského
mléka nebo z umélé vyzivy. Hlavnim uhlohydratem v matef-
ském mléce je laktéza, oznacovanad téz jako ,mlécny cukr".
Podle prirucek kojeni vydavanych Ligou La Leche ,lidské mlé-
ko obsahuje o polovinu vice laktozy nez kravské mléku...""
Umeéla vyziva se svym slozenim matefskému mléku podoba
a obsahuje bud laktézu (pfirozené ji obsahuje uméla vyziva
vyrobena z kravského mléka), nebo jiné jednoduché cukry,
jako je sacharoza.

Po ukonceni nebo omezeni kojeni se hlavnim zdrojem uh-
lohydratt ve stravé stavaji rostlinné potraviny, nicméné cast
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energie dit¢ nadale muze ziskavat z laktéozy, pokud ji mlécné
vyrobky. Hlavnimi rostlinnymi zdroji uhlohydratové energie
jsou pro détskou stravu obiloviny, lusténiny, ovoce a Skrobnata
zelenina. Uhlohydraty jsou obsazeny také v jinych druzich ze-
leniny, v ofiScich a seminkach.

Jednoduché a sloZené uhlohydraty

Uhlohydraty se vyskytuji ve dvou zakladnich podobach - jedno-
duché a slozené. Jednoduchymi uhlohydraty jsou cukry a cukrové
alkoholy. SloZzenymi uhlohydraty jsou kroby (které slouZi jako za-
sobarna glukézy v rostlinach), glykogen (zasobarna glukézy ve zvi-
fatech) a vétSina druhud viakniny.

Jednoduché uhlohydraty

Cukry: glukéza, fruktéza. galaktoza. sacharéza, maltéza, mandza,
xyléza

Cukrové alkoholy: sorbit. manit a xylit

Slozené uhlohydraty
Skroby: amyléza, amylopektin

Vlaknina: celuléza, hemiceluléza (obsahuje pektin a psyllium). lig-
nin, arabska guma. eukalyptova guma

Zatimco cukry a Skroby dodavaji ditéti nezbytné kalorie,
vlaknina zajistuje spravnou funkci traveni a zmiriiuje vykyvy
hladiny cukru v krvi. Pfili§ velké mnozstvi vlakniny v détské
stravé vSak muze byt Skodlivé, takze v prvnich dvou letech zi-
vota neni na vlakniny bohata strava vhodna. Jelikoz télo potfe-
buje vitaminy skupiny B pro spravnou ¢innost metabolismu, je
nutné tyto vitaminy dopliiovat v pfipadé, ze dité krmite loupa-
nymi obilovinami, jako je bilad ryze, necelozrnné téstoviny, bily
chléb ¢i miisli. Takové potraviny vSak budou pravdépodobné
tvofit jen relativné¢ malou cast stravy vaseho ditéte - naopak
pfi pouziti zdravych potravin, pfedevsim celozrnnych obilovin,
bude potieba dopliiovat vitamin B-komplex mens$i nebo zadna.
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BILKOVINY

DDD bilkovin (gramy/den)
0 az 6 mésict: 13 6 az 12 mesich: 14 1 az 3 roky: 16

Hlavni zdroje bilkovin ve vegetarianské straveé: celozrnné obi-
loviny, lusténiny, zelenina, orisky, seminka, seltan, sojové
vyrobky, mlécné vyrobky, vejce.

Pokud dil¢ll dodame potiebné mnozstvi energie prostiednic-
tvim rozmanitych rostlinnych potravin, zajisti lato strava ditéti

zdravi a dobry rast.
Gl Langley"

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou veskerych tkani v lid-
ském téle - tedy i bunécnych stén, svali, krve, vlasii a vnitr-
nich organt, jako jsou srdce ¢i mozek - podileji se také na
stavbé hormont, enzymt a protilatek. Bilkoviny také slouzi
jako zdroj energie, pokud z né&jakého divodu neni piijem uh-
lohydrati a tukti dostate¢né vysoky, aby télu dodal dostatek
kalorii. Pouziti bilkovin jako hlavniho zdroje energie vSak zaté-
zuje ledviny, takze by se jejich podil ve stravé nemél pfehanét
na ukor ostatnich energetickych Zivin.

Jelikoz déti rostou velmi rychle, potfebuji v pomeru ke
své hmotnosti vice bilkovin nez dospéli, u nichz musi bilkovi-
ny pouze udrzovat jiz plné¢ vyvinuté tkané. Miminka do Sesti
mesicl potfebuji ve srovnani s dospélymi tiikrat vice bilko-
vin v poméru k hmotnosti a od Sesti mésici do jednoho roku
dvakrat vice bilkovin. Po jednom roce je potieba jiz jen o po-
lovinu vys$$i nez u dospélych. Pokud chcete ziskat presnéjsi
predstavu o tom, jak rychle dit¢ roste, uvédomte si, Ze podle
americké Narodni akademie (National Academy) miminko ,,bé-
hem prvnich ¢ty mésicti zivota pfibirda kolem 3,5 gramt [bil-
kovin] za den a béhem nasledujicich osmi mésici 3,1 grami
za den."" Pro zaji§téni stalého ristu vaseho miminka je proto
nezbytny soustavny piisun mléénych bilkovin.

“n

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Na skladbé bilkovin
v lidském téle se podili 22 aminokyselin, z nichz 14 si vytva-
fi telo samo, ale zbylych osm, oznacovanych jako esencialni
aminokyseliny, je nutné¢ dodéavat prostfednictvim stravy. U mi-
minek a malych déti se musi v obdobich ristu ke strave prida-
vat jesté jedna nebo dvé dal§i semiesencialni aminokyseliny."
Je nutné poznamenat, ze détskd umeéla vyziva neobsahujici
mléko by méla byt obohacena o neesencidlni aminokyselinu
karnitin, nebot kojenci v tomto obdobi nékdy nejsou schopni
si vytvorit dostatek této bilkoviny.' Do sojové umélé vyzivy se
piidava také taurin.'”

Aminokyseliny
Esencialni aminokyseliny-, isoleucin, leucin, lyzin, treonin,
tryptofan, valin, metionin, fenylalanin

Semiesencialni aminokyseliny (nezbytné pouze pro rostouci
déti): arginin, histidin

Doporuc¢ena davka bilkovin pro prvnich Sest mésicli zivota
byla stanovena na zékladé¢ analyzy matefského mléka. Pokud
tedy dit¢ krmime predevsim matefskym mlékem nebo kvalitni
umélou vyzivou, dostane zarucen¢ dostatecné mnozstvi bilko-
vin se spravnym mnozstvim a pomérem aminokyselin. Od Sesti
mesicti dale je DDD zalozena na analyze stravy zdravych déti
obsahujici vedle mléka také nevegetarlanské pevné potraviny.
Tato DDD bilkovin by tedy méla byt dostatecna u lakto-ovo-ve-
getarianskych déti, ale nemusi platit pro veganské déti. Proto
je rozumné piedevsim veganské déti kojit i po jednom roce.

V minulosti panoval nazor, Ze zivocisné produkty byly zdro-
lem vSech esencialnich aminokyselin v pomérech pfiblizn¢ od-
povidajicich tomu, co lidské télo pro své zdravi pottebuje, za-
timco rostlinné potraviny byly povazovany za ,neuplné", ¢imz
se myslelo, ze maji vyrazny nedostatek jedné nebo vice esen-
cialnich aminokyselin, pfipadn¢ Ze nékterou neobsahuji vibec.
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Vysledkem toho bylo, ze Iékafi nejen doporucovali dospélym
vegetarianim pii kazdém jidle usilovné ,.kombinovat bilkovi-
ny", ale dokonce tvrdili, Ze vegetarianskym, a piedevsim ve-
ganskym détem vazné hrozi nedostatek bilkovin.

Dalsi studie a odborna diskuse pfinesly rizné zavéry. Dnes
se jiz uznava, Ze rostliny opravdu obsahuji vSechny esencial-
ni aminokyseliny, takze nalepky ,,Gplné" a ,nelplné" jsou za-
vadejici. Misto tohoto dé€leni se dnes potraviny hodnoti podle
bilkovinné ,,stravitelnosti" pro déti od dvou do péti let.”® Stra-
vitelnost je dana nejen mnozstvim a pomérem aminokyselin
v potraveé, ale zahrnuje také hodnoceni dalSich sloZek potra-
vy, které ovliviiyji vstiebavani bilkovin, jako je vlaknina, ta-
nin (téislovina) a fytaty." Je tieba si uvédomit, Ze nékteré
latky pfirozené se vyskytujici v potravé pravdépodobné bra-
ni absorpci nékterych zivin. Taniny (tfisloviny) jsou fenolové
slouceniny bézné se vyskytujici v kavé a Cerném caji, které
vyrazné snizuji nehemové vstfebavani zeleza. Fytaty jsou soli
fytatovych kyselin v rostlindch, ptedevsim v obilnych zrnech,
a vazou na sebe mineraly, jako je vapnik, zelezo, hoicik, méd’
a zinek. Dalsi latkou vazajici vapnik je oxalat, stl kyseliny
oxalové, ktera se hojn¢€ vyskytuje v zelening€, jako je mangold.
$penat, tufinova nat a rebarbora.”?'

Kdyz se mluvi o stravitelnosti, stale se rozliSuje jeji ,.kvali-
ta" - a rostlinné potraviny s vyjimkou izolované sojové bilko-
viny maji v této oblasti obvykle hor$i hodnoceni nez zivocisné
potraviny. Pfesto jsou rostliny schopny malému ditéti dodat
potfebné mnozstvi bilkovin, pokud jsou ve stravé zastoupeny
v dostate¢ném mnozstvi a kvalité. Rodi¢e by si vSak meli uve-
domit, Ze dospé€li vegetariani a vetsi déti stravujici se vege-
tariansky sice nemusi peclivé kombinovat rizné na bilkoviny
bohaté potraviny, avSak kombinovani bilkovin mize byt pro-
spesné u malych déti v dobé prikrmovani i po uplném ukonce-
ni kojeni, pfedevsim pokud je dit¢ kojeno vyrazné kratSi dobu
nez dva roky.” Tato situace nastava pii kombinaci nékolika
faktorti, jako jsou rychly rust ditéte a z n¢j plynouci zvySena
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potfeba urcitych aminokyselin a zaroven slabsi travici sys-
tm a maly zaludek, ktery neni schopen naraz pojmout velké
mnoZzstvi potravy.

Dobrym ptikladem pro kombinovani bilkovin jsou Ilusténi-
ny, které¢ maji relativn¢ nizky (ale nikoli nulovy! - viz tabulku
2.3 na str. 109) obsah metioninu, zatimco obiloviny obsahuji
méné treoninu a lysinu.” Jidlo kombinujici lusténiny s obilovi-
nami je tedy idealni smesi aminokyselin, které tak vstupuji do
traviciho traktu vSechny zaroven. Uvadime piiklady kombinaci
potravin zlepSujicich pfijem proteini:

1. obiloviny s lusténinami

2. obiloviny s ofisky nebo seminky

3. lusténiny s ofisky nebo seminky

4. mlécné vyrobky (vCetné matefského mléka nebo umélé
vyzivy) s obilovinami, lusténinami, ofisky ¢i seminky

5. vejce s obilovinami, lusténinami, ofisky ¢i seminky

Jak je vidét, tyto kombinace vznikaji pfirozené pri piipra-
vé béznych jidel, jako jsou kukuficné placky plnéné fazolemi
a ryzi, pecené bochanky s ¢ockou a ofisky, chleba s ofiskovym
maslem, téstoviny se syrem ¢i michana vejce s chlebem. Pii-
dejte matetské mléko nebo u starSich déti sojovy napoj, a va-
Se dit¢ snadno ziskd uplnou skalu esencidlnich aminokyselin.
Celkovym piijmem bilkovin se neni tieba trapit, pokud je po-
kryta celkova potfeba kalorii.

TKY
DDD tuku: neni stanovena
Hlavni zdroje tuku ve vegetarianské straveé: avokado, olivy,

orisky, seminka, rostlinné oleje, plnotucné sojové vyrobky,
plnotucné mlécné vyrobky, vajecny zloutek.
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Hlavni zdroje esencialni mastné kyseliny alfa-llnolenové (ome-
ga-3) ve vegetarianské straveé: pomletd Inéna seminka, dy-
nova seminka, kanolovy olej, olej z viasskych orechii, olej
ze sojovych bobii, konopny olej.

Tuky predstavuji nejkoncentrovangjsi formu energie - télo
z nich ziskava vice nez dvakrat vice kalorii na jeden gram nez
z uhlohydratt ¢i bilkovin. Tuky jsou tedy diky této vysoké kon-
centraci kalorii pro malé déti cennym zdrojem energie, a pro-
to je také v matefském mléce zastoupeno tak vysoké procento
kalorii v tuku. Matetské mléko nebo umela vyziva dodava ko-
jenci veskery potfebny tuk a i v dobé piikrmovani zistane di-
lezitym zdrojem tuku.

Cim bude vase dité vétsi, tim by se mél pomér tuku v jeho
stravé postupné snizovat, nebot pfili§ mnoho tuku pfispiva ke
vzniku obezity. Béhem prvnich dvou let a pravdépodobné jes-
t¢ ncjakou dobu poté se vSak strava s velmi nizkym obsahem
tuku rozhodné nedoporucuje. Tuk totiz nejen dodava energii,
kterou dit¢ potfebuje k rlstu, ale je také dulezity pro vstieba-
vani vitaminti rozpustnych v tucich, tedy A, D, E a K.

Je tfeba si rovnéz uvédomit, Ze ne vSechny tuky jsou rovno-
cenné. Nasycené tuky a trans-mastné kyseliny byvaji pficinou
kardiovaskularnich onemocnéni, zatimco prilisné davky vice-
nenasycenych tuky mohou vyvolat rakovinu,**-* a | falesné"
tuky jako olean, které se piidavaji do konzervovanych potra-
vin, mohou odvést Ziviny z téla a zaroven vyvolat vazné stievni
potize a kieCe v bfise.

V Cerstvych, neupravenych potravinach se vyskytuje také
malé procento tukii ve form¢ dvou esencialnich mastnych ky-
selin (EMK): kyseliny linolové (omega-6) a kyseliny alfa-lino-
lenové (omega-3), ktera je obzvlast dilezitd pro spravny vyvoj
a dlouhodobé dobry stav mozku a centralni nervové soustavy.
Idedlni zastoupeni téchto dvou kyselin ve stravé se odhadu-
je priblizné na 3 procenta kalorii z mastnych kyselin omega-
6 a 1 procento z kyselin omega-3, tedy v poméru 3:1. V bézné
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americké nevegetarianské stravé se vSak vyskytuji spise v po-
méru 20:1, a vegetarianskd strava mize byt v tomto ohledu
dokonce jesté vice nevyvazena.

Nejlepsi zpasob, jak zajistit tuky v détské straveé, je poda-
vat Cerstvé nebo lehce upravené potraviny obsahujici rozum-
ny podil pfevazné nenasycenych tukl a také nékteré potraviny
bohaté na mastné kyseliny omega-3. Pfi vafeni a pii pfipravé
salatovych zalivek davejte prednost olivovému, kanolovému ¢i
Inénému oleji pred fepkovym, slunecnicovym ¢i kukufi¢nym
olejem. Jaké mnozstvi tuénych jidel mate svému ditéti davat,
se tidi podle rychlosti jeho rtstu, mnozstvi vydavané energie
a podle hladu.

Vitaminy a mineraly

Vitaminy a mineraly nejsou zdrojem energie, ale podileji se na
stavbé enzymtl, které umoziuji pfeménu jidla na energii a dal-
§i metabolické procesy. Nasledujici ziviny jsou tedy pro rust
a fadnou funkci organti stejné nezbytné a vétSina z nich je
hojné zastoupena ve vét§iné potravin veetné vegetarianskych.
U malych vegetariant, kteti dostavaji Cerstvé zdravé potravi-
ny misto nevyzivaych a nezdravych polotovart, je pravdépo-
dobnost nedostatku nékteré z téchto zivin vétSinou mensi nez
u déti, které konzumuji velké mnozstvi nezdravych polotovard.

Z vitamind a mineralll ve stravé malych vegetariani by-
chom meli hlavni pozornost vénovat vitaminu D, vitaminu B-
12, vapniku, Zelezu a zinku.

Vitaminy rozpustné v tucich
VITAMIN A
DDD vitaminu A (mikrogramy RE/den)

0 az 6 mésici: 375 6 az 12 mésict: 375 1 az 3 roky: 400
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Hlavni zdroje vitaminu A ve vegetarianskych potravinach: zele-
nina, ovoce, mlécné vyrobky, vajicka.

Vitamin A pomaha pii boji s infekcemi a zanéty, podili se na
stavbé kize, kosti, zubt. vlasti a dalich tkani a je dilezity pro
dobry zrak a vidéni 'za Sera. Déle se ucastni syntézy RNA, ge-
netického materialu (ktery zase syntetizuje bunécné bilkoviny)
a podporuje hormonalni a reproduk¢ni funkce. Jelikoz u déti
jesté nejsou vyvinuty dostateCné zasoby vitaminu A ve vlast-
nich tkanich, mely by pravidelné dostavat potraviny bohaté na
vitamin A.

V piirodé se vyskytuji dva druhy vitaminu A. V Zivocisnych
tucich se nachazi jiz hotovy vitamin A (retino! a ptibuzné slou-
¢eniny). Jelikoz se uklada v tukovych tkanich, mize byt tento
hotovy vitamin A ve velkém mnozstvi toxicky. Druhym tipem
je provitamin A, podskupina piiblizné 600 karotent, které se
nachazeji v rostlindch. Z téchto predchiidcti vitaminu A, kte-
a prospésné jsou rovn¢z alfa-karoten a gama-karoten. Karote-
ny nejsou toxické ani ve velkém mnozstvi a snizuji pravdépo-
dobnost rakoviny. Davky vitaminu A se obvykle uvadéji v ,,reti-
nolovych ekvivalentech" (RE), ¢imz se zduraziuje rozdil mezi
jiz hotovym vitaminem A a provitaminem A.

P1ili§ dlouhym vafenim nebo skladovanim zeleniny se do-
stupnost vitaminu A snizuje, ale mirnym poduSenim nebo po-
vafenim v pafe (stejn¢ jako pfidanim malého mnozstvi tuku
do jidla) mbzeme naopak vstiebavani karotenoiddi zlepgit.*’
Podminkou pro spravné fungovani vitaminu A je rovnéz pii-
tomnost dal§ich vitamini (B-komplex, G, D a E) a mineralt
(véapnik, fosfor a zinek).

VITAMIN D
DDD vitaminu D (mikrogramy/den)
0 az 6 mésicla: 5 6 az 12 mésiclu: 5 1 az 3 roky: 5
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Hlavni zdroje vitaminu D ve vegetarianské stravé:
obohacené potraviny nebo tablety.

Moderni c¢lovek ... byva v dasledku urbanizace, smogu, vétsi
hustoty obyvatelstva a v severskych kon¢inach méné vystaven

slunci a travi méné Casu na Cerstvém vzduchu.
Mark a Vlrglnla Messinovi’

Vitamin D je nezbytny pro vstiebavani vapniku. To je jeden
z divodi, pro¢ se v USA bézn¢ piidava do kravského mléka
a n¢kdy i do sojového mléka. Té€lo potfebuje vitamin D také
pro absorpci fosforu, ktery se podili na stavbé zubli a kosti.
Spolehlivy zdroj vitaminu D je tedy u rostoucich déti nezbyt-
nou podminkou spravného vyvoje kostry.

Vegetariani mohou vitamin D ziskavat z tablet (nebo oboha-
cenych potravin) a vitamin D se rovnéz v téle tvoii pii vysta-
veni kize (bez opalovaciho krému) ultrafialovému slunecni-
mu zafeni. Mal¢ mnozstvi vitaminu D vydrZi na dlouhou dobu
a dospéli maji zfejm¢ schopnost si v dobé slunecného teplého
pocasi vytvorit dostate¢nou zasobu vitaminu D, ktera staci
i na zimu. AvSak s ohledem na to, jak zhoubny muze byt ne-
dostatek vitaminu D, neméli bychom u déti v zimnich mésicich
spoléhat pouze na jeho zasoby v téle.”"

V matefském mléce se pfirozené vyskytuje pouze stopové
mnozstvi vitaminu D, to vSak nemusi znamenat, ze jej maji
kojené¢ déti nedostatek.” Presto, pokud se vase dit¢ narodi
v zimnich mésicich, nevychazite Casto z domu, Zijete v oblas-
ti, kde byva zamraceno i pfi teplém pocasi, nebo je vase dité
snédé pleti, meli byste pozadat lékafe o predepsani vitaminu
D jako dopliiku ke kojeni.

Je nutné si uvédomit, ze predavkovani vitaminem D v table-
tach ¢i obohacenych potravinach mutize zpusobit otravu, takze
je nutné davat pozor, abychom u ditéte neptekrocili doporu-
Genou davku.® Stanoveni DDD rovnéZz predpoklada ,absen-
ci dostate¢ného plisobeni slunecniho zafeni", takze pokud je
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slune¢né pocasi a vase dité chodi Casto ven, pravdépodobné
bude stacit mnohem mensi, pfipadn¢ zadné doplnovani vita-
minu D. To vS8ak neznamend, Ze byste méli dit€¢ vystavovat
prili§ velkému mnozstvi slune¢niho zafeni, které mize byt
nebezpecné, ale spiSe Ze by kazdé rano nebo pozdéjsi odpo-
ledne mélo slunce 15 minut (svétla kize) az 30 minut (tmava
kize) dopadat pifimo na tvai a ruce ditéte. Toho lze snadno
doséhnout ptlhodinovym pobytem v parku nebo kratkou pro-
chazkou.

VITAMIN E

DDD vitaminu E (miligramy a-TE/den)
0 az 6 mesicu: 3 6 az 12 mésict: 4 1 az 3 roky: 6

Hlavni zdroje vitaminu E ve vegetarianské stravé: celozrnné
obiloviny, orisky, seminka, olivovy olej. slunecnicovy olej,
sladké brambory (pataty), zeli. listova zelenina.

vvvvvv

Skodlivymi vlivy oxidace, piedev§sim u bunécnych membran.
Oxidace je proces, pii némz se slouceniny zvané ,,volné ra-
dikaly" navézou na bunéfné membrany a bilkoviny, a tim je
poskozuji. Vitamin E tedy pusobi jako antioxidant - snizuje
mnozstvi volnych radikali pohybujicich se v téle. ¢imz podpo-
ruje 1éCivé procesy a v pozd€jSim Zivoté pomaha v boji proti
degeneraci bun¢k a organt. Pfi dostatecném piijmu vitaminu
E se tedy lépe hoji zranéni, svaly v téle dosahuji vyssiho vyko-
nu a dochéazi ke zpomaleni starnuti.

Vegetarianskd strava je bohatd na vitamin E, ale zaroven
muze obsahovat i vysoké mmnozstvi vicenenasycenych mast-
nych kyselin, které oxiduji a museji poté byt z téla odstrané-
ny praveé pomoci vitaminu E. Proto jsou nejvhodnéjSim zdrojem
této ziviny Cerstvé neupravované potraviny, které obsahuji hod-
n¢ vitaminu E, av§ak malo vicenenasycenych tukd.

7C.

Prestoze vitamin E je rozpustny v tucich, télo jej rychle vy-
lucuje, takze pripady piedavkovani jsou velmi vzacné.

VITAMIN K

DDD vitaminu K (mikrogramy/den)
0 az 6 mesicl: 5 6 az 12 mésicu: 10 1 az 3 roky: 15

Hlavni zdroje vitaminu K ve vegetarianské strave: listovd zele-
nina, lusténiny, olej ze sojovych bobu, kanolovy olej. olivovy
olej.

Vitamin K je nepostradatelny pro spravnou srazlivost krve,
nebot se podili na produkci protrombinu a dalsi bilkoviny re-
gulyjici srazeni krve. Vitamin K se také podili na stavbé bilko-
vin v kostech a ledvinach.

Vitamin K se vyskytuje ve dvou formach, z nichz jedna vzni-
k& v rostlinach (vitamin K-1) a druhou produkuji bakterie (vi-
tamin K-2) pfitomné mj. také v tlustém stfevé Cloveka. Jeli-
koz je vitamin K bohaté¢ zastoupen v potravinach, dospélym
Vétsinou nehrozi jeho nedostatek, avSak novorozenci jej Casto
potiebuji doplnovat, a tak vétSinou dostavaji injekci vitaminu
K hned po porodu. Dalsi dopliiovani vitaminu K pomoci tablet
muze byt potfebné u kojeného miminka nebo u ditéte, které
Utrpélo ztratu krve nebo musi uzivat antibiotika v tabletach.

Vitaminy rozpustné ve vode
VITAMIN B-KOMPLEX

DDD vitaminu B-l (tiaminu) (miligramy/den)
0 uz (3 mesict: 0,2 6 az 12 mésicu: 0,3 1 az 3 roky: 0,5

DDD vitaminu B-2 (riboflavinu) (miligramy/den)
0 az 6 mésicu: 0,3 6 az 12 mésica: 0,4 1 az 3 roky: 0.5
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DDD vitaminu B-3 (niaclnu) (miligramy NE/den)
0 az 6 mésica: 2 6 az 12 mésicu: 4 1 az 3 roky: 6

DDD vitaminu B-6 (pyridoxinu) (miligramy/den)
0 az 6 mésica: 0,1 6 az 12 mésict: 0,3 1 az 3 roky: 0,5

DDD biotinu (mikrogramy/den)
0 az G mésict: 5 6 az 12 mésicl: 6 1 az 3 roky: 8

DDD cholinu (miligramy/den)
0 az 6 mésict: 125 6 az 12 mésici: 150 1 az 3 roky: 200

DDD folalu (mikogramy DFE/den)
0 az 6 meésicl: 65 6 az 12 mésica: 80 1 az 3 roky: 150

DDD kyseliny panlotenové (miligramy/den)
0 az 6 mésict: 1,7 6 az 12 mésict: 1.8 1 az 3 roky: 2

Hlavni zdroje vitaminu B-komplex ve vegetarianské strave:
morske rasy, mlécné vyrobky, vajicka, celozrnné obiloviny,
lusténiny, tempeh, ofisky, seminka, listovad zelenina, hou-
by, avokado, obohacené potraviny (Poznamka. Jedna kazda
z téchto potravin nemusi nutné obsahovat vysoké mnoZstvi
vSech vitaminii skupiny B, ale strava obsahujici rozmanity
vybér z uvedenych potravin by méla pokryt veskerou potie-
bu vitammu B-komplex.).

Vitaminy skupiny B jsou spolecn¢ oznacovany jako ,,B-kom-
plex", protoze bylo zjisténo, ze pritomnost kazdého z nich je pod-
minkou pro spravnou funkci ostatnich. V Cerstvych potravinach
se vétsinou vyskytuji vSechny dohromady v riznych pomérech,
takze ten, kdo ji Sirokou skalu Cerstvych zdravych potravin, by
nemél trpét nedostatkem téchto vitamintl. Jedinou vyjimku pred-
stavuje vitamin B-12, ktery je podrobnéji popsan nize.
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Vitaminy skupiny B jsou nezbytné pro spravnou funkci ner-
vové soustavy, srdce a enzymil. Jejich pfitomnost je rovnez
nutna pro traveni uhlohydratl, tukt a bilkovin. JelikoZ jsou vi-
taminy skupiny B nestalé a rozpustné ve vode¢, dlouhé nama-
¢eni do vody a vafeni mlze mnohé z nich znicit. Té€lo se jich
také rychle zbavuje, takze by vase dit¢ mélo dostavat potravi-
ny bohaté na vitamin B-komplex kazdy den.

Skvélym zdrojem vitaminu B-komplex jsou motské fasy, ce-

lozmné obiloviny a obohacené lahidkové drozdi. Nedostatek
cerstvych neupravovanych potravin je jednim z dvodi, proc¢
standardni americka strava obsahuje malo vitamin skupiny
B. Vegetarianska strava se naopak Casto sestdva z mnoha sy-
rovych ¢i lehce povatenych rostlinnych potravin, a byva tedy
po této strance vhodnéjsi.
Zvlastmi upozornéni: Kozi mléko obsahuje jen velmi malé
mnozstvi kyseliny listové (folacinu), takze pokud dit€ krmite
kozim mlékem, pokuste se sehnat mléko obohacené o vitamin
B-komplex nebo do stravy pridejte jiné potraviny bohaté na
kyselinu listovou. V minulosti bylo rovnéz zjisténo, ze uméla
vyziva ze susen¢ho koziho mléka méla nedostatek pyridoxinu
(vitaminu B-6), takze pokud své miminko krmite timto zpUso-
bem, plati stejné doporuéni jako u koziho mléka.”

VITAMIN B-12

DDD vitaminu B-12 (kyanokobalaminu) (mikrogramy/den)
0 az 6 mésicu: 0,4 6 az 12 mésicu: 0,5 1 az 3 roky: 0,9

Hlavni zdroje vitaminu B-12 ve vegetarianské straveé: mlécné
vyrobky, vajecny zloutek, obohacené potraviny.

Vitamin B-12 je vSeobecné oznaceni pro skupinu latek zva-
nych kobalaminy, které jsou nepostradatelné pro bunécné dé-
leni (pfedevsim u krevnich bun€k) a pro udrZeni zdravé nervo-
vé soustavy. Pro vegany a téméf vegany bohuzel plati, Ze tuto
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jedinou zivinu nelze v modernim svété spolehlivé ziskat z rost-
linnych potravin.

Vitamin B-12 totiz vytvéaieji bakterie a dalSi organismy.
V ptirodé bylozravei ji rostliny a piji vodu zne€iSténou hmyzem
a mikroorganismy, a tak si zajiStuji piisun tohoto vitaminu. N¢-
ktera zvitata také vstiebavaji vitamin B-12 vyrobeny mikroor-
ganismy, které se pfirozené vyskytuyji v jejich stfevech. Navic
prostfednictvim vykali tyto organismy vytvafejici vitamin B-12
vraceji zpét do prirody - podle n€kterych teorii tento proces
funguje 1 u lidskych tvord Zijicich v primitivnich podminkéach.”

Modemi hygienicka opatfeni, ktera byla v mnoha ohledech
velmi zdravotné prinosna, také snizila vyskyt mikrobd do takové
miry, Ze vegetariani, ktefi ji jen malo mlénych vyrobkd a va-
jicek nebo je neji vilbec, se na tento pfirozeny zdroj vitaminu
B-12 nemohou spoléhat, dokonce i kdyz ji ekologicky péstované
rostlinné potraviny. To plati ptedev§im pro malé déti, nebot ty
nemohou mit velké zasoby tohoto vitaminu v téle - na rozdil od
mnoha dospélych, kteti se stali vegany az v pozd&jsim Zivote.
Resenim neni to, 7e zatneme své rodiné podavat znegi§téné po-
traviny a vodu, ale radé€ji zacneme pravideln¢ uZzivat vitaminovy
dopln€k nebo potraviny obohacené o vitamin B-12.

Nekteti vegetariani jakékoli vitaminové dopliky odmitaji,
ale v tomto piipadé je to pro zdravi vase i vaSeho ditéte na-
prosto nezbytné. Kyselina listova, ktera je velmi snadno do-
stupna z rostlinnych potravin, miize maskovat nedostatek vi-
taminu B-12, takze muiZe dojit k nenapravitelnému poskozeni
nervl, a to dlouho pfed tim, neZ zaCne byt nedostatek patr-
ny ze vznikajici chudokrevnosti. Navic analoga vitaminu B-12
(vyskytujici se v potravinach, jako jsou moiské rasy, spiruli-
na, miso a tempeh, a zaménované v minulosti v disledku ne-
presnych laboratornich testl za skutecny vitamin B-12) v téle
mohou bréanit v ¢innosti kobalaminu.” Spoléhat se na moiské
fasy jako zdroj vitaminu B-12 se proto nedoporucuje.**

Vitaminu B-12 nastésti dospéli i malé déti potiebuji jen vel-
mi malé mnozstvi. V USA jsou bézn¢ dostupné vegetarianské
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potraviny obohacené o vitamin B-12, jako napfiklad sojové
mléko, rizné druhy kasi ¢i lahtidkové drozdi. T€hotné a kojici
zeny by mély ke své stravé pridat spolehlivy zdroj vitaminu B-
12 (viz strana 116), déti by mély dostavat tablety nebo obo-
hacené potraviny, jakmile je pfestaneme ptevazné kojit. Nepo-
vazujte prosim drozdi za zdroj vitaminu B-12 (pokud to neni
drozdi obohacené o vitamin B-12) a také je tfeba pamatovat
na to, ze nékteré zdroje vitaminu B-12, jako je napriklad spi-
rulina (sladkovodni fasa), mohou mit z hlediska vitaminu B-12
velmi kratkou trvanlivost. Pokud si nejste jisti, zda konkrét-
ni vyrobek obsahuje ptidavek kyanokobalaminu, obratte se na

vyrobce.
VITAMN C (KYSELINA ASKORBOVA)

DDD vitaminu C (miligramy/den)
0 az 6 mésica: 30 6 az 12 mesict: 35 1 az 3 roky: 40

Hlavni zdroje vitaminu C ve vegetarianské strave: citrusové
ovoce, bobulovi té ovoce, meloun, guava (tropické ovoce),
papdja, kiwi, ananas, rajcata, brambory, papriky, listova
zelenina.

Vitamin C je antioxldant, ktery chrani t€lo pied poskozenim
volnymi radikaly. Navic je vitamin C potiebny pro vznik a za-
chovani spojovacich tkani (kolagenu) a podporuje metabolis-
mus bilkovin a syntézu hormoni, pomaha z téla odstraiiovat
prebytecny cholesterol a usnadiiuje vyuziti jinych zivin, jako je
zelezo. U rostoucich déti je vitamin C nezbytny pro tvorbu sil-
nych zubll a dasni.

Témet jakékoli Cerstvé syrové ovoce doda télu hojné mnoz-
stvi vitaminu C. Znacné mnozstvi je obsazeno také v syrové ci
mirn¢ povatené zelenin€. Vzhledem k tomu, ze télo vitamin C
vyuziva rychle a nedokaze si vytvofit jeho zdsobu, mél by byt
soucasti vétSiny jidel.
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Pti vafeni, krajeni nebo potluceni ovoce ¢i zeleniny se po-
meérn¢ rychle ztraci znacné mmnozstvi vitaminu C, nebot pfi
styku s kyslikem dochazi k ]Jeho zni¢eni. Abychom zabranili
zbyteCnym ztratam, je tieba s ovocem zachazet opatrné, zele-
ninu vafit jen kratce a podavat ditéti Cerstvé syrové potraviny,
predevsim ovoce nebo Cerstvé vymackanou Stavu.

K predavkovani vitaminem C u dospélych dochdzi jen vy-
jimecné, ale u déti mohou pfili§ vysoké davky vitaminu C
v tabletach vést ke zdravotnim potizim, napiiklad k poruseni
zubni skloviny, pokud je vitamin ve formé tablet rozpustnych
v ustech. Jelikoz maji malé déti vétSinou Cerstvé ovoce velmi
rady, vegetarianska strava je dostateCnym zdrojem vitaminu C
a nemélo by byt potieba jej dale dopliovat.

Hlavni mineraly

Nasledujici mineraly se oznacuji jako ,hlavni" mineraly, a to
nikoli kvili jejich ptisobeni v téle, ale protoze predstavuji pii-
nejmensim 0,01 procenta télesné hmotnosti a musi byt obsa-
7eny ve stravé v pomérné velkych davkach.®

VAPNIK

DDD vépniku (miligramy/den)
0 az 6 mésici: 210 6 az 12 mésict: 270 1 az 3 roky: 500

Hlavni zdroje vapniku ve vegetarianské straveé: mlécné
vyrobky, listova zelenina s nizkym obsahem oxalatu
(kapusta, brokolice, rizickova kapusta, turinova nat, zeli),
morske rasy, sojové vyrobky (vietné tofu vysrazeného po-
moci vapniku), lusténiny, orisky, seminka, susené ovoce
(hlavné fiky), trtinova melasa, obohacené potraviny.

Prijem vapniku u lakto-ovo-vegetarianii Je srovnatelny s pii-
jmem nevegetarlanti nebo vyssi. .. Veganl obvykle potiebuji
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mén¢ vapniku nez nevegetariani, nebot bylo zjisténo, Ze jejich
strava (ktera obsahuje celkové mensi mnozstvi bilkovin a je

zasaditéj$i) snizuje jeho spotiebu.
Vlrglnia Messlnova a Kenneth Burke™'

Véapnik je nejrozsifengjSim mineralem v lidském téle a na-
chazi se predev§im v kostech, zubech a v menSim mnozstvi
(mén€ nez 1 procento) v krvi a mékkych tkanich. Spolecné
s hof¢ikem pomahd udrzovat zdravé srdce, podporuje rist
svall a napomaha pifi jejich smr§tovani a uvoliovani. Vap-
nik je nezbytnou soucasti stravy malého ditéte (dokonce jeste
pred narozenim), a to nejen kvili ristu kostry a svalové sou-
stavy, ale také proto, ze n€které¢ zuby se zacinaji tvofit jiz ko-
lem ctvrtého nebo patého meésice tehotenstvi. Nedostatek vap-
niku v tomto obdobi nelze pozdg€ji vyrovnat - jakmile se utvoii
zuby, mnozstvi vapniku v nich se jiz neméni.*’

Zda ma telo dostatek vapniku, se nepozna pouze podle
jeho prijmu, ale spiSe podle jeho zlstatku v tele, tedy mnoz-
stvi, které télo absorbuje, a které naopak vylouci. Pro spravné
vstfebavani vapniku a jeho vyuziti v téle je totiz nezbytna také
pfitomnost vitaminu D, hoiciku, fosforu a zfejme i boru. Dal-
Sim dalezitym faktorem pro tvorbu a udrzeni silnych kosti je
fyzickd aktivita. Naopak prili§ velké mnozstvi bilkovin, Zeleza,
fosforu (obsazené¢ho v nékterych limonadach) a sodiku mize
vést ke ztraté vapniku obsazeného v téle a totéz plati o kofeinu
(u déti jde tedy o limonady, ¢aj a cokoladu), o koufeni (u déti
o pasivnim koufeni) a o sedavém Zivotnim stylu.

Télo je celkoveé schopno ze stravy absorbovat asi 30 az 40
procent vapniku a k tomuto faktoru se pfiihlizi pii sestavovani
doporucenych davek.™ Pokud je piijem vapniku ve stravé re-
lativné maly, télo z n&j dokaze zuzitkovat vétsi procento. Ko-
jenci dokazi absorbovat az tfi Ctvrtiny piijatého vapniku, ale
neni dobré se na to spoléhat - radéji se snazte ditéti podavat
co nejvice potravin bohatych na vépnik’"

Matetské mléko (nebo uméla vyziva) dodava ditéti veskery



potiebny vapnik v prvnich Sesti mésicich Zivota a i v dobé pfi-
krmovani zlstava jeho vyznamnym zdrojem. Po ukonceni koje-
ni budou lakto-ovo-vegetarianské déti nadale ziskavat vétSinu
vapniku z mlécnych vyrobki, ale potfebu véapniku lze pokryt
i pouhou rostlinnou stravou bohatou na vapnik - pfredevSim
pokud zvolime vhodné kombinace, jako jsou zeleninovo-lus-
téninové polévky ¢i koktejly z ovoce a tofu. Presto je jistéjsi
vapnik doplnovat (v tabletich nebo obohacenych potravinach),
predevsim pokud vase dité Spatné ji nebo je vybiravé. V USA
se vapnik bézné ptidava naptiklad do pomerancového dzusu ci
sojového mléka.

CHLORID

DDD chloridu (miligramy/den)
0 az 6 mesicu: 180 6 az 12 mésicu: 300 1 az 2 roky: 350
2 az 3 roky: 500

Hlavni zdroje chloridu ve vegetarianské strave: sil, rostliny,
mlécné vyrobky.

Chlorid se rozsifuje po téle predevsim prostiednictvim teku-
tin, jako je krev. Pomaha regulovat kyselé/zasadité prostiedi
v téle a podili se na riznych metabolickych procesech, jako je
transport oxidu uhli¢itého ¢i obnovovani spojovacich tkani. Je-
likoz je chlorid snadno dostupny z potravy, neni tfeba jej vé-
domé do stravy ptfidavat nebo jinak dopliovat. Jedinou vyjim-
kou je détska uméla vyziva, do niz se podle norem nyni musi
tento mineral pfidavat, neboi se v minulosti objevily problémy
s jeho nedostatkem.

Chlorid obsazeny v potravinach jako napiiklad sdl (chlorid
draselny) se vaze s dalsimi latkami a v této podobe¢ jej télo
metabolizuje. Tento chlorid obsazeny v potravinach nezameé-
fiujme s volnym chlérem priddvanym do pitné vody ¢i sava.

HORCIK

DDD horf¢iku (miligramy/den)
0 az 6 mésictu: 30 6 az 12 meésicu: 75 1 az 3 roky: 80

Hlavni zdroje hoiciku ve vegetarianské strave: celozrnné obilo-
viny, lusténiny, orisky, tmava listova zelenina, mlécné vy-
robky, vajicka.

Hoi¢ik je potiebny pfi mnoha metabolickych procesech,
jako je spalovani energie, tvorba bilkovin, vylucovani pieby-
te€ného amoniaku, tvorba zubni skloviny a spravna funkce
nervové soustavy, pohybového ustroji a imunitniho systému.
Hoi¢ik je také nezbytny pro udrzeni drasliku v bunkach.

Podobné jako u vapniku télo vstieba piiblizné 30 az 40 pro-
cent hoiciku obsazeného ve stravé. Schopnost vstiebavani
hot¢iku zhorSuji tuky, vapnik, fosfor, laktéza, kyselina listova
a oxalat, a naopak zvySuji potraviny bohaté na hoicik konzu-
mované v pribéhu celého dne spiSe nez jen pii jednom jidle
nebo v tabletach.

FOSFOR

DDD fosforu (miligramy/den)
0 az 6 mésicta: 100 6 az 12 mésicu: 275 1 az 3 roky: 460

Hlavni zdroje fosforu ve vegetarianské straveé: mlécné vyrobky,
vajicka, celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce.

Fosfor je pritomen v kazdé bunce v téle, pficemz vétSina
fosforu se vyskytuje v kostie spolu s vapnikem ve formé fosfo-
reCnanu vapenatého. Fosfor je zakladni latkou pfi tvorbé nuk-
leovych kyselin a bilkovin, pfi energetickém metabolismu a ak-
tivaci vitaminu B-komplex. Podobné jako u vapniku je i pro
vstfebavani fosforu nutnd pfitomnost vitaminu D.



Pro zdravi kosti je rozhodujici pomér fosforu a vapniku.
V minulosti se u dospélych doporucoval piijem v poméru 1:
1 a maximaln¢ 2:1, pokud strava obsahovala malé mnozstvi
vapniku. Na zdkladé nov¢jSich vyzkumil se nyni naopak dopo-
ruCuje o néco vice vapniku nez fosforu. Bublinkové mineralky
a mnohé dalsi nezdravé potraviny obsahuji velké mnozstvi fos-
foru a velmi malo vapniku (nebo Zadny), coz mize velmi silné
narus$it rovnovahu téchto dvou Zivin v téle. Pro vasSe dité¢ bude
nejlepsi, kdyz se takovym potravindm bude vyhybat.

DRASLIK

DDD drasliku (miligramy/den)
0 az 6 mesicl: 500 6 az 12 mesict: 700 1 az 2 roky: 1000
2 az 3 roky: 1400

Hlavni zdroje drasliku ve vegetarianské strave:
ovoce, obiloviny, zelenina.

Draslik je velmi dulezity mineral, nezbytny ptedevsim
v kombinaci se sodikem. Drtiva vétSina drasliku se vyskytuje
v téle bunck a velmi malé mnozstvi také v tekutinach vné¢ bu-
nék. Na tomto mineralu je zavislé spalovani energie, regulace
krevniho tlaku a pfenos impulzii v nervové soustave.

Draslik se v téle velmi snadno vstiebava a je velmi neprav-
dépodobné, Ze by jej mel clovek nedostatek, pokud netrpi hla-
dy, neni dehydrovan nebo netrpi vaznymi nasledky operace ci
nemoci. Pro udrzeni spravné hladiny drasliku si t€lo musi také
vytvorit dostatecné zasoby hoiciku, ktery brani ve vyluCovani
drasliku.

SODIK
DDD sodiku (miligramy/den)

0 az 6 mésict: 120 6 az 12 mésicu: 200 1 az 2 roky: 225
2 az 3 roky: 300
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Hlavni zdroje sodiku ve vegetarianské strave: sil, mlécné vy-
robky, vajicka, sojova omacka, nakladana zelenina, jedla
soda, prasek do peciva, prichuté na bazi sodiku, zmékcova-
dla vody.

Prestoze je vysoké mnozstvi soli ve straveé pro dospivajici a do-

sp€lé osoby nezdravé, u miminek a rostoucich déti bychom so-
leni neméli vyrazné€ji omezovat.

Prirucka détské vyzivy univerzity Yale

(The Yeale Guide to Children's Nulrition)*’

Sodik se vyskytuje predev§im v mezerach mezi bunkami,
kde spolecné s draslikem reguluje koncentraci tekutin a zajis-
tuje spalovani energie, stabilitu krevniho tlaku a pfenos ner-
vovych impulzi.

Soleni by se sice u kojencti a batolat nemélo omezovat, na
druhé stran€ neni ani divod do détské stravy zahrnovat sodiku
ptili§ mnoho. VétSina malych déti dava prednost zcela neochuce-
nym jidltm, takZze nehrozi, Zze by mély sodiku piili§ mnoho, po-
kud jim ovSem nedavame stravu s velkym podilem konzervova-
nych potravin a polotovard. Jelikoz si dit€¢ mize postupné slana
jidla velmi oblibit, je lepsi u vétSich déti zacit sil omezovat.

Stopové mineraly

Stopové mineraly jsou ty. které predstavuji méné¢ nez 0,01
procenta télesné hmotnosti. VétSina z nich je ve stravé snad-
no dostupnd, a proto je nebudeme rozebirat prili§ podrobné.
Je vSak dobré upozornit na to, ze mnohé stopové prvky mohou
byt ve velkém mnozstvi toxické. Proto bychom pfi dopliiovani
minerall obecné neméli prekracovat doporucenou denni dav-
ku, pokud ovSem netrpime nemoci souvisejici s nedostatkem
nekterého mineralu.

Pokud se vaSe rodina stravuje z velké casti domacimi ¢i
mistnimi potravinami, ovéite si, zda pida ve vaSem kraji ob-
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sahuje dostatek mineral a zda tedy na ni péstované plodiny
obsahuji vSe, co potfebujete. (Také si zjistéte, zda plida ne-
obsahuje sSkodlivé latky jako olovo ¢i dusi¢nany.) V nékterych
oblastech muze byt napiiklad nedostatek jodu, selenu ¢i zin-
ku, takze pokud je stravovani vasi rodiny zaloZeno prevazné
na mistni produkci, je vyS§i pravdépodobnost vzniku né&jaké
deficience. Toto riziko lze snizit tim, Zze do stravy zahrneme
1 potraviny péstované v jinych oblastech nebo ze prostfednic-
tvim hnojiva doplnime chybé&jici latky do piidy na své zahrad-
ce. Spojte se s mistnim zemédélskym druzstvem a zkuste od
ngj zjistit, jaké ma mistni pida sloZeni, co v ni chybi, pfipadné
jakad se v oblasti pouzivaji hnojiva.

Stopové mineraly mize do stravy doplnit také voda, to vSak
zalezi na jejim zdroji a zpisobu Upravy.

Stopové mineraly

Arzen, bor, cin, fluor, chrom, Jod, kobalt, mangan, méd’, molyb-
den, nikl, selen, silikon, vanad, zinek, Zelezo

MED

DDD médi (miligramy/den)
0 az 6 mesicl: 04 az06 6 az 12 mesicl: 0,6 az0,7 1 az 3 roky: 0.7 az 10

Hlavni zdroje médi ve vegetarianské strave: celozrnné obilo-
viny, lusténiny, orisky, seminka, listovd zelenina, houby, va-

Jicka.

Meéd’ je dalezita pro funkci mnoha enzymli a piispiva ke
spravné ¢innosti pohybového Ustroji, nervové soustavy a srdec-
ni ¢innosti. Méd’ podporuje vstiebavani a vyuziti Zeleza a nao-
pak nedostatek médi miize souviset s chudokrevnosti vyvolanou
nedostatkem Zeleza. Méd’ se rovnéz podili na pfeméné mastné
kyseliny alfa-linolenové (omega-3) na mastné kyseliny s delSim
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fet¢zcem jako naptiklad EPA ¢i kyselinu dokosahexaenovou
(DHA).*

Ve vstiebavani médi mohou branit vitamin C, vapnik, fosfor
a niacin, pfipadn¢ velké mnozstvi vldkniny a fytatd. Jelikoz se
tyto ziviny hojné vyskytuji ve vegetarianské straveé, byly vyslo-
veny pochybnosti o tom, zda vegetariani dokézou vstiebat do-
statek médi. Vegetarianska strava vSak obvykle obsahuje zaro-
ven 1 vice médi nez standardni americkd strava a pfitom méné
jejiho soupete zinku, takze zhorSena absorpce médi je dosta-
teCné vyrovnana jejim zvySenym pifjmem.

Meli byste dohlédnout na to, aby vaSe dit¢ jedlo také po-
traviny bohaté na med, které zaroven neobsahuji pfili§ mnoho
zminénych latek branicich jeji absorpci. Velmi vhodnou volbou
jsou ofisky, seminka, houby ¢i vajicka. Vstiebavani médi lze
jesté vice napomoci tim, Ze tyto potraviny nckdy snime jako
samostatné svaciny, oddélen¢ od ostatnich potravin bohatych
na vitamin C, vapnik atd. Pfijem médi mohou zvysit také me-
déné hrnce ¢i meédéné potrubi.

HJUORID

DDD fluoridu (miligramy/den)
0 az 6 mésicu: 0,01 6 az 12 mésicu: 0,5 1 az 3 roky: 0,7

Hlavni zdroje fluoridu ve vegetarianské strave: voda obsahujici
fluorid (budprirozeny, nebo uméle pridany), potraviny v lako-
vé vodé uvarené, potraviny pripravené na teflonové panvicce,
éaj.

vvvvvv

;o7 r s Y17, 42
omezovani zubniho kazu u déti i dospélych.

Fluorid (anion prvku fluoru) neni povazovan za Zivotné nepo-
stradatelnou zivinu, ale podporuje zdravé kosti a u déti rust sil-
nych zubl odolavajicich zubnimu kazu. Nejen Ze se fluorid podi-
li na vystavbé skloviny v dob¢ ristu zubti (az do 7 let), ale take,
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pokud je nadale pfitomen ve stravé, omezuje demineralizacl
zubli a naopak podporuje piisun mineralli do zubli, coZ pomaha
udrzovat dobrou zubni sklovlnu a brani ve vzniku zubniho kazu.

Nekteti predstavitelé alternativni mediciny vyslovili do-
mnénku, ze by fluorid mohl byt toxicky. Stejné¢ jako u mnoha
zivin, a predev§im minerald, plati, ze piiliS vysoké mmnozstvi
fluoridu miZze zplsobit zdravotni problémy, z nichz nejznaméj-
$i je odbarveni zubti znamé jako fluoroza. Ale neznamena to,
Ze se mate tomuto mineralu Uplné vyhybat - pouze si zjistéte
vSechny zdroje, z nichz vase dit¢ fluorid ziskava. Vas pedia-
tr nebo zubat by vam mél poradit, kolik fluoridu je napiiklad
v mistni kohoutkové vodé¢ ¢i v té které zubni pasté, a na zakla-
dé téchto cisel vam piipadné¢ mize predepsat dalsi doplnek.
Proto je dilezité lékafi oznamit, pokud pouzivate filtrovanou
vodu, vodu ze studny nebo zubni pastu bez fluoru.

JOD

DDD Jodu (mikrogramy/den)
0 az 6 mésicl: 40 6 az 12 mésica: 50 1 az 3 roky: 70

Hlavni zdroje jodu ve vegetarianské strave: rostliny péstované
na pudé bohaté na jod, morské rasy, jodldovana siil.

Jod je nezbytny pro spravnou cCinnost §titné zlazy, ktera tidi
rust, vyvoj a rychlost metabolismu. Rozdil mezi minimalnim
a maximalnim zdravym pifjmem jodu je dosti maly a dlouho-
doby nedostatek nebo naopak pfili§ velké mnozstvi tohoto mi-
neralu mize vyvolat poruchy $titné Zlazy a s nimi souvisejici
zdravotni problémy.

Vase dit¢ by mélo ziskat veskery potiebny jod ze stravy ob-
na riznych mistech a také obsahujici moiské fasy a rozumné
mnozstvi jodidované soli.
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ZELEZO

DDD zeleza (miligramy/den)
0 az 6 mésicl: 6 6 az 12 mésicl: 10 1 az 3 roky: 10

Hlavni zdroje Zeleza ve vegetaridnské straveé: morské rasy,
celozrnné obiloviny, lusténiny, oFisky, seminka, suSené
ovoce, listova zelenina, trtinova melasa, vajecny zloulek,
potraviny varené v Zeleznych (litinovych) hrncich, obohace-
né potraviny.

Pokud chceme do budoucna zabranit vyskytu chudokrevnosti
zplisobené nedostatkem Zeleza, méli bychom podporovat mys-
lenku vyhradniho kojeni az do véku Sesti mésicli, doporucovat
rodi¢m, aby alesponi do deviti mésici ditéti nedavali Cerstvé
kravské mléko, prosazovat pouzivani umgélé vyzivy obohacené
o Zelezo v situaci, kdy je uméld strava nutna, a podporovat
konzumaci potravin usnadiyjicich vstfebavani Zeleza a uzivani
vitaminovych doplitkd.*

Zelezo je nezbytné pro tvorbu zdravé krve. Ve spojeni s bil-
kovinami a meédi vytvari hemoglobin, ktery pfenasi kyslik
z plic ke tkanim, a myoglobin, ktery kyslik dodava svalovym
bunkam.

Pokud ma matka dostatek zeleza a dit¢ je fadné donoSeno,
obvykle neni potfeba do Ctyf az Sesti mésicti Zelezo dopliiovat
- dit¢ jej ziskava z matetského mléka. Pokud po porodu o né-
kolik sekund pozdrzime piestfizeni pupecni Silry, muzeme
u ditéte vyrazné zvysit pocateCni zasobu Zeleza, avSak obrov-
ské mnozstvi tekutiny, které se timto pozdrzenim do ditéte do-
stane, muze zase vyvolat poruchu dychani nebo krevniho obé-
hu. Je proto vhodné se na rychlosti pfestiizeni pupecni $ilry
pfedem domluvit s porodnikem nebo porodni asistentkou."
Pokud dojde k predéasnému porodu nebo pokud ma matka
v dobé tehotenstvi nizké hodnoty Zeleza, potom se dit¢ narodi
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s vyrazné niz8i zasobou zeleza. U nedonoSenych déti se proto
obvykle musi Zelezo dopliovat.

Po ctyfech az Sesti mésicich Zivota se ob)em krve zvysi do
takové miry. Ze je nutné zacit dopliovat Zelezo. V této dobé by-
chom méli zacit s ptikrmovanim potravinami bohatymi na Zele-
zo. Nizka hladina Zeleza neni disledkem vegetarianské stravy,
ale ,mize dit¢ postihnout bez ohledu na druh podavané stravy
- masité, lakto-ovo-vegetarianské, nebo Veganské".45

Odbornici na vyzivu dnes doporucuji ve vSech vékovych
skupinach takové davky zeleza, které lze jen t€zko ziskat bez
uzivani tablet nebo obohacenych potravin. Je vSak tieba po-
znamenat, ze doplhovéani Zeleza je pomémé novou zalezitosti.
Pfedchozi generace pouzivaly zeleninu bohatou na Zelezo a va-
fily v Zeleznych hrncich (misto hlinikovych ¢i teflonovych, kte-
ré pouzivame dnes), coz ziejm¢ staCilo pro pokryti potiebného
mnozstvi zeleza. Obsah Zeleza v potravé lze tedy vyrazné zvy-
Sit pouzivanim Zeleznych hrncl a panvicek, takze zvazte, jestli
si n&jaké neporidit.*® Také nerezové nadobi mize v nékterych
potravinach zvysit obsah Zeleza."

Kyselina askorbova (vitamin C), kyselina jablecna a kyselina
citronova, které se nachazeji v ovoci a zelening, zlepsuji vstre-
bavani zeleza tim, Ze podporuji oxidaci zelezitych sloucenin na
zeleznaté, které té€lo dokaze l1épe vyuzit. Napiiklad obsah Ze-
leza v potravinach, jako je vajecny Zloutek nebo obilnd zrna,
je velmi vysoky, ale zelezo je ve forme zelezitych sloucenin.
Pokud si tedy ke snidani dame soucasné s témito potravinami
také pomerancovy dzus, mizeme tak zvysit absorpci Zeleza.

Fytaty a taniny mohou na druhé strané vstiebavani zele-
za branit a podle knihy o vegetarianské stravé The Dietiti-
ads Guide to Vegetarian Diets také ,,vapnik obsazeny v mléc-
nych vyrobcich mize podstatné potlacovat vstiebavani zeleza
- bylo zjisténo, Ze konzumace be&zného mnozstvi mléka nebo
syru spolu s pizzou nebo hamburgerem snizilo absorpci Zeleza
0 50 az 60 procent".*® Vase dité by proto m&lo mlé&né vyrobky
dostavat oddélené od potravin bohatych na Zelezo.
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MANGAN

DDD manganu (miligramy/den)
0 az 6 mesict: 0.3 az 0,6 6 az 12 mésict: 0.6 az 10 1 az 3 roky: 10 az 15

Hlavni zdroje manganu ve vegetarianské strave: celozrnné
obiloviny, lusténiny, orisky, sladké brambory, ananas,
koreni a caj.

Mangan je dulezity pro syntézu uhlohydrati a tukd, tvorbu
kosti a kiize a brani porucham zptsobenym oxidaci tukl. Jeho
vstiebavani negativné ovliviwuji Zelezo, fosfor, fytaty, vlaknina,
vapnik a méd.

MOLYBDEN

DDD molybdenu (mikrogramy/den)
0 az 6 mesict: 15az30 6 az 12 mésict: 20 az 40 1 az 3 roky: 25 az 50

Hlavni zdroje molybdenu ve vegetarianské stravé: celozrnné
obiloviny, lusténiny, listova zelenina, mlécné vyrobky.

Molybden se podili na produkci enzymt. Tento mineral je
ve znacném mnozstvi obsaZzen v mnoha potravinach (napiiklad
maly hrnicek fazoli lima obsahuje 150 mikrogramii molybdenu),
takze zdravé jidlo je zcela dostaCujicim zdrojem molybdenu.

SELEN

DDD selenu (mikrogramy/den)
0 az 6 mésicu: 10 6 az 12 mésica: 15 1 az 3 roky: 20

Hlavni zdroje selenu ve vegetarianské strave: obiloviny, luste-
niny, orisky (predevsim para orechy), seminka, houby,
vajicka.



Selen je velmi dilezitou zivinou. ... Nachazi se v mnoha ... obi-

lovinach a lusténinach, ale jeho obsah se méni v zavislosti na
~ ’ o rv . v r 4

sloZeni piidy, na niz byla plodina vypéstovana.™

Selen ma vliv na funkci §titné Zlazy a podili se na tvor-
bé enzym, které zabranuji Skodlivé oxidaci. Mnozstvi selenu
v rostlinné stravé je piimo imérné jeho mnozstvi v pudé, na
niz byla rostlina vypéstovana, a mize se mezi jednotlivymi ob-
lastmi ligit a2 tisicindsobn&.*® Jak jiz bylo zminéno u jodu, je
dilezité jist rostliny vypéstované v riznych oblastech. Pokud
vase rodina ji prevazn¢ mistni produkci, nechejte si udélat
rozbor pudy a pfipadné podle toho upravte svou stravu.

ZINEK

DDD zinku (miligramy/den)

0 az 6 mésicu: 5 6 az 12 mésict: 5 1 az 3 roky: 10

Hlavni zdroje zinku ve vegetarianské strave: celozrnné
obiloviny, psenicné klicky, morské rasy, listova zelenina,
kukurice, zeleny hrasek, brambory, houby, lusténiny, sojové
vyrobky, ofisky, seminka, mlécné vyrobky, vajecny Zloutek,
obohacené potraviny.

Prijem zinku z vegetarianské stravy je podobny nebo o néco
niz§i nez u nevegetarianské stravy. Také vstfebavani zinku
z rostlin je pon¢kud hors$i nez z zivo€isnych vyrobki. Doporu-
Covana davka zinku je vSak pon¢kud diskutabilni a podle né-
kterych védctl je zbytedné vysoka.”

Zinek je dilezitym stopovym prvkem, na ktery se ve straveé
Casto zapomina. Nachazi se ve vSech buikach v téle a je nepo-
stradatelny pro spravnou ¢innost enzymt, nervi a imunitniho
systému. Potraviny bohaté na zinek je tfeba jist denné, neboi
télesné zasoby zinku nejsou pro organismus snadno piistupné.
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Vase dit€¢ potiebuje spoustu zinku pro dosazeni spravného
rustu, neboi zinek se podili na tvorbé krve, syntéze bilkovin
a deleni bunek. Americka pediatrickd akademie (The Ameri-
can Academy of Pediatrics) vSak dopliiovani zinku pomoci tab-
let nedoporucuje, nebot ... klinické pfiznaky nedostatku zinku
jsou u vegetarianti vzacné™.* To je ziejmé dano tim, Ze potie-
ba zinku se zvySuje umérmné s piijmem bilkovin, takze strava
s niz§im obsahem bilkovin, jakou ji vétSina vegetarianil, potie-
bu zinku snizuje.

Absorpci zinku zhorSuje vlaknina, fytaty a vapnik. Podle
knihy Nutrition Desk Reference ,,vstfebavani zinku zhorSuje,
jestlize se velké mmozstvi vapniku ve stravé navaze s fytaty
a zinkem a vytvoii ve stfevech nerozpustnou sloudeninu."”
Lakto-vegetariani by proto me¢li détem podavat mlécné vyrob-
ky oddélené od jinych na zinek bohatych potravin.

Dalsi stopové mineraly

Nasledujici mineraly se bud’ obvykle vyskytuji ve vegetarianské
stravé v dostatecném mnozstvi, nebo jejich roli v lidské strave
dosud nezname. Nasledujici zakladni idaje uvadime tedy spise
jen pro zajimavost.

Arzen - jeho funkce v lidském téle zatim neni zcela jasna,
ale zfejm¢ ma vliv na funkci srdecniho a kosterniho sval-
stva, metabolismus metioninu, nervovou soustavu a cév-
ni systtm a srazlivost krve. Nepatrné mnozstvi arsenu
se nachazi ve vod¢ a v potravinach, jako jsou obiloviny
a Skrobnata zelenina.

Bor ovlivigje spalovani energie, metabolismus minerall
a vyvoj kosti. T€lo ziskava bor ptedevs§im z vody, ovoce,
zeleniny, lusténin a ofiskli a v nepatrném mnozstvi také
z obilovin a mléénych produktt.

Chrom je potfebny pro syntézu mastnych kyselin, chole-
sterolu a bilkovin. ZvySuje u€innost inzulinu a mize po-
silovat imunitni systém. Chrom se nachazi v celozrnnych
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obilovinach, luSténinach, ofiScich, seminkach, v ovoci, ze-
leniné a v pivnim kvasku.

Kobalt je soucasti kobalaminu. (Viz vitamin B-12, sir. 81)

Nikl je vyuzivan pfi Cinnosti enzymil, hormond a bungk.
Mezi potravinové zdroje niklu patii celozrnné obiloviny,
lusténiny, ofisky a cokolada.

Silikon se nachazi ve spojovacich tkanich, jako jsou Slachy,
kosti a kiize. Rostliny, ptedevsim celozrnné obiloviny, ob-
sahuji velké mnozstvi silikonu.

Vanad - jeho nedostatek nebyl u clovéka nikdy zaznamenan
a jeho vyuziti v téle ndm neni znamo. DDD je priblizn¢
100 mikrogramti/den a t€lo jej ziskava z potravin, jako
jsou houby nebo petrzel.

Dalsi slozky vyzivy
Fytochemikalle

..... Potraviny jiz neni (a nikdy ani nebylo) mozné fadn€¢ hodno-
tit jen podle proteint, sloZzenych a jednoduchych uhlohydratd,
nékolika typt tukd, desitky vitaminil a o néco méné minerald...
Zelenina a ovoce... jsou chemickymi tovarnami na vyrobu de-
sitek, ne-li stovek jedinecnych a slozitych organickych slouce-
nin, z nichz mnohé jsou biologicky aktivni... a mohou vyznamné
ovlivnit kvalitu a délku Zivota."”

Véda odlisuje n€kolik rtiznych skupin zdravi prospésnych fy-
tochemikalii. Napiiklad bioflavlonidy posiluji imunitni systém
a vaskularni systém, ptsobi jako antioxydanty a mohou sniZo-
vat riziko vzniku rakoviny. Fenoly, vyskytujici se hojn¢ v Cer-
veném ving, podle n€kterych teorii piispivaji k prevenci proti
urcitym chronickych nemocim. Fytosteroly mohou chranit srd-
ce a mnohé dalsi slouceniny (sulforafan, kyselina ellagova, ge-
nistein) ziejmé zabrafuji vzniku a rozvijeni riznych druhti ra-
koviny a dalSich onemocnéni.
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Jelikoz se fytochemikalie - jiz podle nazvu - nachaze-
ji v rostlinach (,fyto" znamena ,rostlina", fytochemikale jsou
tedy doslova ,rostlinné chemikalie"), jsou ve zdravé vegeta-
rianské stravé hojné zastoupeny. Do rodinného jidelnicku by-
chom proto méli zahrnout predevsim na fytochemikalie boha-
t¢ potraviny, jako jsou celozrmné obiloviny, lusténiny, sojové
vyrobky, ofisky, seminka, koStdlova zelenina, rajCata, Cesnek,
porek, cibule, houby, bobulovité ovoce, tmavé hroznové vino
a citrusové ovoce a pro starsi déti také zeleny caj.

Zda se, ze nekteré fytochemikalie se v téle chovaji jako estro-
gen, a proto se také nazyvaji fytoestrogeny. Estrogenova aktivi-
ta téchto latek je ve srovnani se skuteCnym estrogenem velmi
mirnd a pravdépodobné sehrava urcitou roli ve vyse zminénych
antikarcinogennich ucincich. Otazkou vsSak zlstava vliv fytoes-
trogenti na mnozstvi jednotlivych hormont u malych déti. Podle
autorti jedné studie se tohoto vlivu ... neni tfeba obavat... ani
v pripadé, Ze kojici matka pije sojové mléko. Vzhledem ke sla-
bé estrogenové aktivité¢ izoflavond... neni pravdépodobné, Ze by
piijem fytoestrogenti z matetského mléka mohl zpisobit biolo-
gické zmény"." Co se tyce sojové umélé vyzvy, ,Skodlivé vlivy
détské umélé vyzivy na sojovém zékladu nebyly zjistény, piesto-
7e se pouziva jiz vice nez 30 let... pfesto je tieba, aby nasledo-
valy dalsi dlouhodobé studie, které by posoudily ptipadné ptiz-
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nivé nebo Skodlivé vlivy fytoestrogenti v détstvi".
Viaknina

Potravinova vldknina je termin zahrnujici ty ¢asti potravin,
které nejsou stravitelné a prochdzeji bez zisadnéjSich zmén
zaludkem a tenkym stfevem (viz Jednoduché a slozené uhlo-
hydraty, str. 69). Kombinace rozpustné a nerozpustné vlakniny
mtize pomoci odstraiiovat z téla urcité Skodlivé latky a je dile-
Zitd pro spravnou cinnost tlustého stieva." Vldknina také po-
maha télu poznat, kdy je Clovek syty, nebot piispiva k pocitu
plnosti v zaludku.
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Kojenci maji pfirozené po dobu nekolika prvnich mésicl zi-
vota stravu bez vlakniny a matefské mléko (nebo uméla vy-
ziva) predstavuje vysokokalorické a snadno stravitelné jidlo,
které nezatézuje vyvijejici se travici systém. Se zacatkem pfi-
krmovani a postupnym priddvanim novych potravin se podil
vlakniny ve stravé pfirozené zvysi, coz prispiva k rozvoji zdra-
vych stravovacich navykll a spravné Cinnosti stiev.

AZ vaSe dit¢ zacCne jist jidlo bohats$i na vlakninu, myslete na
to, ze Clovek je uzpisoben ke kojeni do dvou nebo vice let, tak-
ze vyziva s vysokym obsahem vlakniny vhodna pro dospélého
by mohla malému ditéti zpisobit zdravotni komplikace. Nejenze
ptili§ mnoho vldkniny mize potlacit pro dit€ potrebné kaloric-
t&jSi potraviny, ale vlaknina také ziejm¢ na sebe vaze nekteré
ziviny a brani v jejich dokonalé absorpci. Z kapitoly 6 o zasa-
dach krmeni se dozvite, jak ditéti podavat stravu obsahujici do-
state¢né mnozstvi vlakniny, aniz by dochazelo k potlaceni nebo
hor§imu vstfebavani ostatnich, neméné dulezitych Zivin.

Voda

Témet polovina obyvatel USA pije vodu, kterd obsahuje pod-
statné mnozstvi tfi rakovinotvornych chemikalii: arzen, radon
a chloridové vedlejsi produkty (trihalometany). Pfitomnost du-
sicnanti ve vod¢ z vodovodu - které mohou vyvolat smrtelnou
otravu metamogloblnem. pokud tuto vodu pouzijeme na piipra-
vu kojenecké umélé vyzivy - byla zjisténa ve vice nez 2000 vo-
dovodnich systémech ve 40 statech USA...

Andrew Well, M. D.*®

Voda je pochopiteln¢ nezbytnou soucasti vyzivy, ale za nor-
malnich okolnosti vaSemu ditéti nebude potieba davat vodu,
dokud je budete krmit vyhradné matefskym mlékem nebo
umélou vyzivou, a pravdépodobné ani urcitou dobu po zacat-
ku piikrmovéani.” Ptesto, pokud bude neobvykle horké pocasi
nebo vase miminko bude jevit znamky dehydratace, dejte mu
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vodu. Vas détsky lékar také muze doporucit piti vody, pokud
bude dité nemocné, predevsim pokud bude mit horecky.

Az si dité zvykne na prikrmovani, mize zacit projevovat za-
jem o vodu. Ta by se mé¢la podavat mezi jidly. Je dobré si uve-
domit, ze rostlinné potraviny jako ovoce a zelenina obsahuji
velké mnozstvi vody a Ze doporuceny denni pifjem vody zahr-
nuje i vodu obsaZzenou v potravinach. Tak jako u kazdé Ziviny
i zde plati, ze pfili§ mnoho vody miize vyvolat nerovnovahu,
a to jednak tim, ze mize zhorSit chut’ na vyzivné potraviny,
a jednak miZze odplavit z t€la ve vod€ rozpustné ziviny. Pfilis
malo vody miize na druhé strané pfispivat ke zacpé a dehyd-
rataci. Vysvétlete ditéti, jak je voda dulezita, ale nechejte na
ném, aby se rozhodlo, kolik vody potiebuje. ,

Co se tyCe zdravotni nezavadnosti vody, nejdilezitéjsi je za-
jistit si néjaky bezpecny zdroj. Vodu ze studny i z kohoutku je
nutno nechat testovat na pfitomnost nebezpecnych latek, jako
jsou dusi¢nany, olovo a patogenni prvek giardia intestinalis.
Pokud se rozhodnete pouzivat filtraCni systém, nejprve zjiste-
te, které latky je potfeba odstranit, a teprve potom kupte nej-
kvalitngjsi filtr, jaky si mizete dovolit, a pravideln¢ jej udrzujte.
Nejvhodnéjsi je filtracni zafizeni pro cely dim nebo byt, nebot
odstrani latky jako chlor nejen z pitné vody, ale i z vody na kou-
pani. Pfinejmensim vSak muzete na baterii v kuchyni instalovat
filtrovaci zafizeni s filtrem KDF® a aktivnim uhlim. Pfi vybéru
nejvhodnéjsiho zafizeni vam kromé navodu od vyrobce mohou
pomoci srovnavaci testy v ¢asopisech, novinach ¢i na internetu.

Pokud vas filtr odstrafiuje z vody fluorid, nezapomeiite se
poradit s détskym lékatfem o pifipadném doplnéni fluoru pomo-
ci tablet.

PRAMENY:

Lono Kahuna Kupua A'o: Dodt Drink the Water: The F.ssciiUul
Guide to Our Contaminated Drinking Water and What You
Can Do About it (Kali Press, 1996)
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Konzumace vajec a mlécnych vyrobki

V roce 1997 provedla americka agentura Roper vyzkum financo-
vany spolecnosti pro vyzkum vegetarianstvi Vegetarian Resour-
ce Group. Prizkum byl peclivé naplanovan a proveden a ziska-
né udaje jsou povazovany za jedny z nejpiesnéjSich informaci
o skutecnych stravovacich zvycich vegetaridnii. Jednim z mnoha
poznatkli shromazdénych v ramci vyzkumu bylo, ze ,pfiblizné
tietina az polovina vegetariand jsou ve skute¢nosti vegani".”

Z téchto Udajii samozfejmé vyplyva, Ze zbyvajici polovina az
dvé tretiny vegetarianti ji mlécné vyrobky a/nebo vejce. Pokud
je to i vas pripad, zfejme budete chtit mlécné vyrobky a vej-
ce nadale zafazovat do jidelnicku své rodiny, protoZe jste na
n¢ zvykli a jejich pfiprava je snadnd. Jak také vyplyva z pred-
chozich kapitol o nutricnich hodnotach potravin, tyto Zivocisné
produkty mohou byt pro vase dit¢ zdrojem duleZitych potrav-
nich dopliikd, jako jsou vitamin B-12, kalcium a zinek. Ptesto-
7e jsou mlécné vyrobky a vejce bohatym zdrojem téchto prvki,
neznamena to, ze jejich ucinek je jednoznacné pozitivni. Pokud
tedy vy osobné tyto zivoCisné vyrobky jite, méli byste si jako
rodie uvédomit jejich mozné stinné stranky, nez se je piipad-
n¢ rozhodnete zatadit do stravy svych déti.

Mlécné vyrobky a vejce jsou zivocisného pivodu, a jejich
negativni vyzivovaci vlastnosti jsou do velké miry totozné s té-
mi, které jsou uvedeny u masa na zaCatku této kapitoly. Jde
konkrétné o cholesterol, nasycené tuky, nedostatek vlakniny
a ptipadné znedistujici latky.”' Také syry zpracovavané pomoci
syfidla ¢i mléko obohacené vitaminem D z rybiho tuku nejsou
prisné vzato vegetarianskymi potravinami.

uzivanim tohoto typu potravin. Asi nejznaméj$im problémem
je, ze mlécné vyrobky nekdy u precitlivélych déti vyvolavaji
alergie. Kravské mléko je vSeobecné povazovano za nejcastéj-
§i pfi¢inu alergii a travicich potizi, a to podle odhadt u 1 az 7
procent viech déti.”®"® Mnoho déti (a jejich rodin) se zbavilo
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chronickych zanétd usi, zacpy a dalSich problémt souviseji-
cich s alergiemi pouze tim, ze zcela odstranily mlécné vyrobky
ze svého jidelnicku.”

A jak je to s vejci? Nejenze maji extrémné vysoky obsah cho-
lesterolu a nasycené¢ho tuku, ale Casto také prenaseji nakazlivé
organismy jako napiiklad virus salmonelozy, a to jak na povr-
chu skofapky, tak uvnitf vajicka. Ve studii publikované v odbor-
ném Casopisu New England Journal of Mediciné se uvadi, zZe
,bc¢hem deseti let od roku 1976 do roku 1986 stoupl pocet za-
znamenanych piipadi infekce stfevni salmonelézy na severovy-
chod¢ Spojenych statl na Sestiniasobek. Obvykle byla zdrojem
téchto infekci konzumace potravin obsahujicich vejce".”

Pokud se pfresto rozhodnete nadale jist mlécné vyrobky
a vajicka a mate v umyslu je podavat i svému ditéti, mlzete
zkusit najit ekologické potraviny od certifikovanych dodavate-
1a, ktefi chovaji zvifata ve volném vyb¢hu a krmi je ekologic-
ky nezavadnymi krmivy, dodrzuji dokonalou hygienu, vyrabéji
zrajici syry pomoci rostlinného syfidla a mléko pifipadné obo-
hacuji vitaminem D-2 z kvasnic. Také mate moznost si v pa-
té kapitole této knihy precist pfislusné informace o tom, jak
spravné zachazet s zivoCiSnymi vyrobky, aby se s nimi do vasi
kuchyné nedostaly zavadné latky, obzvlast s ohledem na malé
deéti, které jsou proti t€émto organismiim velmi malo odolné.

Dalsi informace o tomto tématu muzete ziskat z knih o pra-
covnich postupech v zemédé€lstvi a potravinaistvi. Nize uvede-
ny seznam titull vam muiZe pomoci Iépe porozumét hygienic-
kym a zdravotnim problémtim, které nevyhnutelné vznikaji pti
mechanizované zemédélské velkovyrobé.

PRAMENY:

Eric Marcus: Vegan: The New Ethics of Eating (McBooks
Press, 1998).

Jim Mason a Peter Singer: Animal Factories (Harmony Books,

1990).
Karen Davis, Ph.D.: Prisoned Chickens Poisoned Eggs: An In-
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side Look al the Modem Poultry Indusiry (Book Publishing
Company,1996.)

Gail A. Eisnitz: Slaughterhouse: The Shocking Story of Greed,
Neglect. and Inhumane Treatment Inside the U.S. Meat In-
dustry (Prométheus Books, 1997).

Potravni dopliiky a potraviny obohacené o vitaminy

..... Peclivé sestavenou vegetarianskou stravu by nemélo byt
potieba dopliiovat vitaminy s vyjimkou vitaminu B-12. Pokud
nemate neobvykly metabolismus, vitaminové doplitky vam prav-
dépodobné budou slouzit Jen Jako levna nutri¢ni pojistka."
Willlam Harrls. M.D.%

Potravni dopliiky jsou vzdy méné ucinné nez ziviny ziska-
né z potravin. Ziviny se nevyskytuji ve vzduchoprazdnu, takze
uzivani jednotlivych davek konkrétniho potravinového dopliku
muze byt na prekazku vstiebavani nebo vyuZziti jinych Zivin.
Véda o vyzivé také jesté neni priliS propracovanym oborem,
a tak védei teprve odhaluji dtlezitost n€kterych Zivin, o nichz
se drive nemluvilo (napf. vldkniny ¢i esencidlnich mastnych
kyselin), a objevuji nové latky (napf. fytochemikalie). Pokud se
budete snazit pokryt nutri¢ni potieby své rodiny rozmanitymi
celozmnymi potravinami, snizite tak pravdépodobnost, Ze vam
bude chybét nektera dulezita, avSak dosud neobjevend Zivina.

Jednim z divodi, pro¢ ditéti podavat vitaminové dopliky
a obohacené potraviny, je skutecnost, ze dostupné piirodni
zdroje nékterych latek mohou byt z urcitého divodu nedo-
statecné. Objem nezbytnych latek v rostlinnych potravinach
muze byt snizen ze tii jiz dfive zminénych pfiin: misto pes-
tovani (jod. selen), rocni obdobi (vitamin D) a zplsoby zpra-
covani (vitamin B-12). Dalsim divodem je to, Ze pokud vase
dit¢ roste rychle, mize se nékdy stat, Zze nebude schopno
snist dostatek potravin, aby ziskalo vSechny potfebné latky
(zelezo, vapnik).
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Détsky 1ékai vam s nejveétsi pravdépodobnosti piedepise
ptipravek obsahujici vitaminy a mineraly, aby vase dit¢ zaru-
cen¢ dostavalo kazdy den pro Zivot nezbytné latky. Tyto pii-
pravky obvykle obsahuji denni doporucenou davku u vétSiny
slozek vcetné vitaminu B-12, takze dit¢ v podstaté nebude po-
ttebovat dalsi dopliky, obzvlast pokud ji celozrmnou stravu.

V USA lIze bé&zn¢ zakoupit vitaminové dopliiky ve form¢ obo-
hacenych potravin, jako jsou détské miisli (Zelezo), sojové, ry-
7zové nebo kravské mléko (vapnik, vitamin D, vitamin B-12),
kvasnice (vitamin B-komplex, vitamin B-12), obohaceny po-
merancovy dzus (vapnik) a loupané obiloviny (Zelezo, vitamin
B-komplex, vitamin D). Dalsim dodate¢nym zdrojem dilezitych
latek jsou potraviny s vysokou vyzivnosti jako titinova melasa
(zelezo, vapnik) a Inénd seminka (esencialni mastnd kyselina
omega-3 neboli kyselina alfa-linolenova).

Je tfeba davat pozor na to, aby doplikii a obohacenych po-
travin nebylo pfili§ mnoho, nebot, by se dit¢ mohlo predavko-
vat. Mnoho vitaminti a dalSich zivin je neSkodnych i v pomérné
velkych davkach u dospélych, ale déti jsou obzvlast nachylné
na piekroceni davky, predevSim u mineralll a vitamini roz-
pustnych v oleji. Napriklad ve Velké Britanii upustili od obo-
hacovani kravského mléka vitaminem D kvili nebezpeci otra-
vy a podobné problémy se objevily i ve Spojenych statech.’’
Dalsim piikladem miize byt piilisna fluoridizace vody vedouci
k fluordze.

Meli bychom si také uvédomit, Ze mnoho vitaminovych pii-
pravki obsahuje latky pochazejici z Zivocisnych vyrobkt. Na-
ptiklad vitamin D lze ziskat z rybiho tuku nebo lanolinu (D-3),
ale také z kvasnic (D-2). V zapadnich zemich byva na nékte-
rych vitaminech a dalSich pfipravcich uvedeno ,,neobsahuje
zivocisné produkty" nebo ,,pro vegetariany". Pokud toto znace-
ni zatim neni ve vasi zemi prili§ obvyklé, obratte se pfimo na
spolecnost, kterd zboZi vyrabi nebo dodava. Nezapomente také
skladovat vitaminové piipravky v temnu, chladu a suchu a sle-
dujte jejich expiracni lhitu.
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Diilezité upozorneni: Za Zadnych okolnosti nenechavejte vi-
taminové dopliky v dosahu ditéte. Napiiklad pilulky Zeleza
jsou ve Spojenych statech nejcastéjsi pri¢inou smrtelnych
otrav déti a pro dit¢ mohou byt nebezpecné i dalsi doplitky
a jakékoli koncentrované piipravky.®®
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Tabulka 2.1:
Doporuc¢ené denni davky (RDA)®

0 az 6 mésicu

(6,6 kg)*
Energie (kcal) 650
Bilkoviny (g) 13
Vitamin A 375
(mikrogramy RE)
Vitamin E 3

(miligramy alfa-TE)
Vitamin K (mikrogramy) 5

Vitamin C (miligramy) 30

Zelezo (miligramy) 6
Zinek (miligramy) 5
Jod (mikrogramy) 40
Selen (mikrogramy) 10

6 az 12 mésicli 1 az 3 roky
(9.9 kg)* (14,15kg)*

850 1300
14 16
375 400
4 6
10 15
35 40
10 10
5 10
50 70
15 20

Poznamka: Matetské mléko od Zeny, ktera se spravné
stravuje, je prirozenym zdrojem veskerych potiebnych zi-
vin (az na nekolik vyjimek) pro kojence a podstatné casti
zivin pro star$i miminka a batolata az do doby uplného
odstaveni. U déti krmenych z lahve miiZze spravnou vyzivu
zajistit pouze komer¢ni détska uméla vyziva.

* maximalni hmotnost ditéte
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Tabulka 2.2:
Doporuéné denni davky (DRI)”
0 az 6 mésict 6 az 12 mésict 1 az 3 roky
(6,6 kg* 9,9 kg* (14.15kg)*
Vitamin D (mikrogramy) 5 5 5
Vitamin B-1 (Thiamin) 0,2 0,3 0.5
(miligramy)
Vitamin B-2 (Riboflavin) 0,3 0,4 0.5
(miligramy)
Vitamin B-3 (Niacin) 2 4 6
(miligramy NE)
Vitamin B-6 (Pyridoxin) 0.1 0.3 0.5
(miligramy)
Kyselina pantotenova 1,7 1.8 2
(miligramy)
Cholin (miligramy) 125 150 200
Biotln (mikrogramy) 5 6 8
Folat (kyselina listova) 65 80 150
(mikrogramy)
Vitamin B-12 0,4 0,5 0,9
(mikrogramy)
Vépnik (miligramy) 210 270 500
Fluorid (miligramy) 0,01 0,5 oJ
Fosfor (miligramy) 100 275 460
Hoi¢ik (miligramy) 30 75 80
Poznamka.- Hodnoty DDD plati pro zdravé kojence krmené ma-
tefsky mlékem.
* maximalni hmotnost ditéte

Obsah esencidlnich a semiesenclalnich aminokyselin

Tabulka 2.3:

ve vybranych potravinach’'

Mnozstvi aminokyselin ve 100g potravin v pozivatelné formé

Izoleucln
Leucin
Lyzin
Treonin
Tryptofan
Valln
Mctlonln
Fenylalanln
Arginln
llsllclin

]
s =2
S 0%
2 = R <
@ 52 22 =g g LYg =
=% 55 S5 E% EZ B2 &
N = D EZ 0E = a XE 4dE >
0,1 04 0,1 0,7 02 01 07
0,1 0,7 02 12 03 0,1 L1
0,1 0,6 0,1 0,5 0,3 01 08
0,1 04 0,1 0,6 0,1 004 06
0,002 0.1 004 03 005 002 02
0,1 0.5 0,1 0,8 02 ol 09
0002 01 005 02 0,1 002 04
0,1 0,5 0,1 038 02 005 07
0,1 05 02 19 0,1 004 08
0,04 02 0,1 04 0.1 002 03
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PRAMENY:

Gl Langley: Vegan Nutrition (Vegan Society, 1995).

Vesanto Mellna, Brenda Davis a Victoria Harrison: Becoming
Vegetarian: The Complete Guide to Adopting a Healthy Ve-
getarian Diet (Book Publishing Gopany, 1995).

Mark Messlna a Virginia Messina: The Dietitian's Guide to Ve-
getarian Diets: issues and Applications (Aspen Publishers,
1996).

Virginia Messina a Mark Messina: The Vegetarian Way: To-
tal Health for You and Your Family (Three Rivers Press,
1996).

Pediatrie Nutrition Handbook, Ctvrté vydani, sestavil Ronald
E. Kleinman (The Committee on Nutrition, American Acade-
my of Pediatrics, 1998).

Benjamin Spock a Steven J. Parker: Dr. Spock's Baby and
Ghild Care (Simon & Schuster,1998).

The Yale Guide to Children's Nutrition sestavil William V. Tam-
borlane (Yale University Press, 1997).
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KAPITOLA III.

Rodice vegetaridani

Kdyz zménime zplsob péstovani potravin, zménime tim potravi-
ny samy, zménime spolecnost a zménime svoje hodnoty. A proto
Je tato kniha o tom, Jak Jsou dilezité vztahy mezi lidmi. Jejich
pficiny a nasledky, a Je také o tom, Ze Jsme zodpovédni za to, co
vime, ... Jeden aspekt lidského Zivota nelze oddélit od druhého.
Wendell Berry'

Teéhotenstvi

SHARONIN PRIBEH: PRED NAROZENIM

Jsem ,,temer" vegetarianka jiz priblizné 10 let. Ono ,, temer"
znamend, Ze cas od casu jim morské zivocichy a kureci maso.
Otec mého ditéte je vSak mnohem prisnéjsi vegetarian - neji
Zadné maso. ale prilezitostné ji mlécné vyrobky. Kdyz jsem
otehotnela, spolecne jsme uverili ve vegetarianstvi jako zpii-
sob zivota a rozhodli jsme se svoje dite vychovat v jeho duchu.
V dobé tohoto rozhodnuti jsem si jesté nedovedla predstavit.
Ze budu nékdy drzet v naruci skutecné dité. kterému budu po-
davat vegetarianskou stravu.

V dob¢ tehotenstvi Je tfeba vénovat vyzivé velkou péci a nau-
¢it se spravné jist. U téhotné matky se zvySuje potiebny pfi-



jem viech Zivin. ReSenim neni zadit jist maso, ale zait jist
kvalitni stravu bohatou na Ziviny, a to hned na zacatku t&ho-
tenstvi nebo dokonce jesté pred pocetim. Tato kapitola na-
bizi velmi vycerpavajici odpoveéd’ na otazku ,je bezpecné byt
vegetariankou/vegankou i v dob¢ tc¢hotenstvi?". Svou lasku
k ditéti muzete projevit nejlépe tim, ze budete pecovat o se-
be. Pokud vyloucite veskeré maso a chemikalie vznikajici pii
jeho vyrobg, vyhnete se konzervovanym polotovarim a nevy-
zivnym sladkostem a vyvarujete se drog a dalSich nepotravi-
novych chemikalii, umoznite tim ditéti zdravy zacatek zivota.
Zdravi miminka se tedy jinymi slovy za¢ina utvafet jesté¢ pred
jeho narozenim.

Otce ma sice na dit¢ pred narozenim z Cisté fyzického hle-
diska mensi vliv, jeho podpora je vSak dllezitd pro matcinu
pohodu. Pokud otec veénuje velkou pozornost zdravé vyzivé
a pfipravuje vyzivnd a chutna jidla pro t¢hotnou partnerku,
pomaha tak zlepSovat zdravi dosud nenarozeného ditéte témer
stejnou mérou jako matka predavajici ziviny piimo ditéti. Té-
hotenstvi a vyziva v dobé t€hotenstvi by tedy mély byt spolec-
nou zalezitosti obou partnert.

Stravovaci zasady

Nasledujicim zivinam by vegetarianské Zeny mély v pribéhu
téhotenstvi vénovat zvlastni pozornost. Jednotlivé latky jiz
byly podrobn¢é popsany ve 2. kapitole - dodatecné udaje na
nasledujicich strankach jsou zaméfeny na specifické potieby
matek. Pti Cteni vam doporucujeme vracet se zpét k souvise-
§i podrobnosti vcetn¢ udaji o tom, ve kterych potravinach je
obsazena.

Hodnoty DDD (doporucnych dennich davek) uvedené u jed-
notlivych zivin v této kapitole plati pro téhotné Zeny. Komplet-
ni seznam doporucenych davek jednotlivych zivin pro téhotné
a kojici zeny je k dispozici také v tabulkach 3.1 a 3.2 na kon-
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ci této kapitoly (vCetn¢ Stravovacich doporuceni pro t¢hotné
a kojici matky).

PRAMENY:

Sharon Yntema: Vegetarian Pregnancy (McBooks Press, 1994).

Michael Klaper, M.D.: Pregnancy, Children. and tne Vegan
Diet (Gentle World, 1988).

Energie a pfibirani na vaze
DDD energie vdobé téhotenstvi: normalni pifjem + 300 kcal/den

Pro Zeny vegetarianky plati stejnd obecna doporuceni jako
pro ostatni Zeny. Me¢ly byste se tedy snazit jist dostatecné
mnozstvi energeticky vydatnych potravin a pfibirat na vaze
standardnim tempem, nebot vase dit¢ potiebuje energii k ris-
tu. Pokud tuto energii ziskate ze zdravych a vyzivnych potra-
vin, zaroven s ni ziskate také dal$i dodatec¢né Ziviny potfebné
pro vas i pro dité. Vétsina Zen by méla béhem tehotenstvi pfi-
brat 11 az 16 kg, avSak velmi hubené Zeny by se mély sna-
zit ptibrat jesté vice (13 az 18kg), zatimco Zendm s nadva-
hou obvykle staci piibrat méné (7 az 11 kg). Pokud je budouci
matka velmi mlada nebo nosi vice nez jeden plod, jde o zvlast-
ni ptipad a méla by pfibrat na vaze jest¢ vice nez obvykle (14
az 21 kg, respektive 16 az 21 kg).

BIKOVINY
DDD bilkovin v dobé téhotenstvi: 60g/den

Piijem bilkovin musi v dobé t€hotenstvi stoupnout o 15 az 20
procent. Tyto bilkoviny jsou nezbytné pro rist plodu a placenty
a pro rozSifovani matCiny delohy, zvétSovani prsi a zvySovani
mnozstvi krve. Zvysenou potiebu bilkovin Ize snadno pokryl, lini.

ze kazdy den pfiddme navic jednu porci potravin bohatych WL
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bilkoviny, jako jsou lusténiny, seitan, sojové vyrobky, obiloviny
s vysokym obsahem bilkovin (kinoa, amarant), mlé¢né vyrobky
¢i vajicka. V pozdgjsich mésicich tehotenstvi jsou obzvlast’ vhod-
né polévky z rozmixovanych lusténin, tofu, sojové nebo kravské
ml¢ko a jogurty a vajicka, nebot tekutd a chuiové méné vyrazna
jidla vam usnadni traveni pii navalech ranni nevolnosti, kdy je
vas zaludek stlacen pokroCilym tEhotenstvim. Pokud mate tak
$patnou chut’ k jidlu, ze nejste schopna snist dostate¢né mnoz-
stvi potravin bohatych na bilkoviny, lze také do jinych jidel pii-
dat porci praskové bilkoviny ze soji nebo ryze.

TUKY
DDD tuku v dobé téhotenstvi: neni stanovena

Mimym zvySenim mnozstvi tuku v potravé miZzete jedno-
duse vyhovet zvysené potiebé energie. Je vSak velmi dilezi-
té, jaké tuky si vyberete, nebot v tukovych bunkach se mohou
shromazd'ovat Skodlivé chemikalie, které neni vhodné pteda-
vat svému vyvijejicimu se miminku. Pokud je to mozné, kupuj-
te Cerstvé ekologicky péstované oiisky, seminka a oleje. Pokud
jite vajicka a mlécné vyrobky, ovéite si, zda jsou ze zvifat kr-
menych ekologickymi krmivy bez pifidavki hormond.

Tucné potraviny by mély byt bohaté na omega-3 esencialni
mastné kyseliny (EMK), které vase dit¢ potfebuje pro sprav-
ny vyvoj nervové soustavy. Neni v§ak nutné se proto tuky pie-
jidat. Dostate¢né mnozstvi kyselin omega-3 ziskate napiiklad
z nékolika cajovych lzicek Inéného oleje (mozno namazat na
topinku nebo pouzit do salatové zalivky) nebo z jidla skladaji-
ciho se z listové zeleniny, vlasskych ofechti a tofu. M¢ly byste
pritom také dodrzovat dalsi stravovaci zasady, jako vyhybat se
nasycenym a transnasycenym tukiim a davat rad&ji prednost
zdravym potravinam, jako jsou avokado nebo seminka.

Nekteii odbornici vyslovili pochybnosti o tom, zda jsou Zeny
veganky schopny prfeménovat EMK na jiné neesencialni mast-
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né kyseliny s ,,dlouhym fetézcem", pfedevs§im na dokosahexae-
novou kyselinu (DHA). Z vysledkd vyzkumu mastnych kyselin
obsazenych v lidském matefském mléce vyplynulo, Ze lakto-
-ovo-vegetarianky i veganky maji mléko s vétSim obsahem EMK
nez zeny konzumujici maso, avSak veganky maji v mléce jen
polovinu DHA ve srovnani s lakto-ovo-vegetaridnkami a ostat-
nimi Zenami.” Dokud nebudou v této oblasti shromazdény dalsi
poznatky, miZzete pozadat lékafe, aby vam v dobé tehotenstvi
a kojeni ptfedepsal tablety DHA, obzvlast pokud jite veganskou
stravu. Tyto tablety vSak bohuzel vétSinou obsahuji zivocisné
produkty nebo maji Zelatinovy (nevegetariansky) obal.

Ocekava se, ze v budoucnu se budou EMK a DHA ptidavat
také do umelé vyzivy. Rodie vegetariani mohou podpofit za-
jem o tyto ziviny z vyhradné rostlinnych zdroji tim, Ze oslovi
vyrobce umélych vyzv a vitaminovych ptipravki.*

FOLAT
DDD folatu v dobé tehotenstvi: 600 mikrogramti DFE/den

Pro spravny vyvoj plodu jsou dilezité vSechny vitaminy, ale
predevsim u folatu (stl kyseliny listové) bylo zjisténo, ze muze
zabranit porucham nervové soustavy pii porodu, pokud ho
Zena bere pred pocetim a v prvnich mésicich téhotenstvi. Se-
znam potravin bohatych na vitaminy skupiny B vcetn¢ folatu
(kyseliny listové) je uveden v odstavci o vitaminu B-komplex
ve 2. kapitole. Vegetarianska strava obvykle poskytuje vydatné
mnozstvi folatu, pokud je pravidelna, obsahuje dostatek zele-
niny a neni tvofena velkym mnoZstvim priamyslovych polotova-
ri. I pii skvélém stravovani vam vsak pied pocetim a v dob¢
téhotenstvi rozhodné neuskodi vitaminovy doplnék obsahuji-
cl ve vodé rozpustné vitaminy skupiny B a zbavi vas a vaSe
blizké nejistoty. Neni vSak dobré brat vétsi nez doporucenou
davku folatu v tabletach, nebot by mohlo dojit ke zhorSenému
vstfebavani jinych zivin, jako je zinek nebo Zelezo.
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VITAMIN B-12
DDD vitaminu B-12 v dob¢ téhotenstvi: 2,6 mikrogramu/den

0 vitaminu B-12 pojednavame podrobné¢ ve 2. kapitole. Ve-
ganky a lakto-ovo-vegetarianky. které ji malo vajicek ¢i mléc-
nych produktd, budou rozhodné¢ muset mit po celou dobu té-
hotenstvi zajistén spolehlivy kazdodenni zdroj vitaminu B-12.
Tento vitamin je potfebny pro tvorbu krve a v dobé rychlého
rustu, takze pro zdravy vyvoj plodu je naprosto nezbytny.

VITAMIN D
DDD vitaminu D v dob¢ té¢hotenstvi: 5 mikrogramii/den

Vitamin D, je nezbytny pro spravny vyvoj kostry ditéte
a v pfipad¢ jeho nedostatku mohou u plodu vzniknout koster-
ni vady, jako je kfivice, a to dokonce i kdyz matka sama Zzad-
né potize nema. Vase télo je bezesporu schopno vytvofit hojné
mnozstvi vitaminu D, pokud je dostatecné vystaveno jarnimu
a letnimu sluneCnimu zafreni, avSak pokud jste t€¢hotna v zimé
nebo travite na slunci jen malo Casu, je rozhodné nutné vita-
min D dopliiovat. Vyse uvedenou doporucenou davku vitaminu
D lIze ziskat z tablet nebo z obohacenych potravin, ale je tieba
tuto davku neptekracovat, nebot jde o vitamin rozpustny v tu-
cich a pfi predavkovani miize zpisobit otravu.

VAPNK

DDD vapniku v dobé tehotenstvi: 1000 miligram@/den

V dobé téhotenstvi musite vyhoveét znacnym narokim na
ptijem vapniku nejen u sebe, ale pfedev§im u svého dite-

te. Lakto-vegetariani obecné mohou 'tuto zvySenou potiebu
uspokojit n€kolika porcemi mléénych vyrobkti denné. Takové
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mnozstvi mléka vSak neni pfilis zdravé (viz Konzumace vajec
a mlécnych vyrobku, str. 102), takze je dobré si uvédomit, Ze
vapnik lze dopliovat také pouzitim rostlinnych potravin s vy-
sokym obsahem vépniku, jako je kapusta, motské fasy a tahi-
ni, pfipadn¢ vapnikem obohacenych potravin jako sojové mlé-
ko nebo pomeran¢ovy dzus. Snazte se kazdy den snist n¢kolik
porci téchto potravin, a pokud se vam zhor$i chut’ k jidlu, po-
zadejte svého lékate o predepsani vapniku. Piestoze je vapnik
dilezity, nedoporucuje se piekracovat doporucenou davku, ne-
bot by tim mohla byt porusena vyvazenost ostatnich Zivin.

ZELEZ0O
DDD zeleza v dobé t¢hotenstvi: 30 miligrami/den

Doporucena denni davka zeleza v dobé tehotenstvi je tak vy-
soka, ze je obtizné toto mnozstvi ziskat pouze z potravin, a to
véetn¢ masa. Proto je lepSi v této dob¢ uzivat tablety Zeleza.
Neékterym zenam vSak zpusobuji zacpu a dal$i problémy, takze
pokud chcete radgji ziskat vSechny ziviny ze stravy, snaZte se
jist co nejvic potravin s vysokym a pokud mozno co nejkoncen-
trovanéjSim obsahem Zeleza, jako je tftinova melasa a suSené
fiky. Pijem Zeleza muZzete také zvysSit tim, Ze budete co nejvic
Jidel vafit v Zeleznych hrncich, jako piilohu budete konzumovat
syrové ovoce a zeleninu bohaté na vitamin C a mlécné vyrobky
nebudete jist zaroven s potravinami bohatymi na Zelezo.

ZINEK
DDD zinku v dob¢ téhotenstvi: 15 miligramii/den

Zinek se obvykle uvadi jako zivina, kterda mize vegetaria-
nim a piedev§im téhotnym zenam chybét, nebot piijem zlu

ku z rostlin je pon€kud omezen. Je proto bezpodminecné nul.
né do své stravy zahrnout potraviny bohaté na zinek a snazit



se nejist je souCasn¢ s potravinami bohatymi na vapnik, jako
jsou mlécné vyrobky. Pokud samotna strava k pokryti vasi po-
tteby nestac¢i, mohou vam samoziejm¢ pomoci tablety nebo
obohacené potraviny.

Bylinné pripravky

Mnoho lidi dbajicich o své zdravi pouziva byliny jako soucast
své vyzivy a jako pfirodni 1é¢iva. Nékteré byliny jsou uzitecné,
jiné neutralni, ale urcité byliny mohou byt i Skodlivé - a do-
konce smrtelné nebezpeéné - pro va§ plod.” Toto riziko je
pochopitelné, pokud si uvédomime, Ze jakakoli latka schopna
vyvolat znatelné zmény v téle dospélého jedince mlize mit na-
prosto mimotadny dopad na plod nebo dité, predev§im pokud
je tato latka Spatn¢ vyrobena nebo nevhodné uZzivana. Od-
borny l¢katsky Casopis New England Journal of Mediciné se
napiiklad nedavno zabyval pfipady otravy olovem, zvraceni,
prijmil ¢i srdecni arytmie zplisobenymi pozitim bylin ¢i jinych
,.prirodnich" 1&¢iv."

Americka pediatrickd akademie (The American Academy
of Pediatrics) doporuCuje omezit, bylinkové ¢aje na 0,5 litru
denné. Mezi bezpecné bylinné Caje patii matovy a Sipkovy caj
a neskodné jsou také ovocné Caje, napiiklad citronovy nebo
malinovy. Pokud navstévujete bylinafe, zjistéte si nejdiive,
zda je schopny, zda ma dobrou povést a zda pouziva pouze ty
nejkvalitnéjsi byliny. A pochopitelné je potieba jakékoli pouziti
bylinek nejprve konzultovat s 1ékafem a vSimat si pripadnych
nezadoucich Ucinku.

PRAMENY:

Colleen K. Dodt: Natural Baby Care: Pure and SooLhing Reci-
pes and Techniques for Molhers and Babies (Storey Com-
munications, 1997).

Susan Weed: Wise Woman Herbal for the Childbearing Years
(Ash Tree Publishing, 1986).
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Kojeni

Matefské mléko vegetarianek je dostatecné vyzivné a miminka

kojend dobfe zivenymi vegetariankami se vyvijeji a rostou nor-
malné.

The Dietitian's Guide to Vegetarian Diets

(Dleteticka ptirucka vegetarianské stravy)’

Pokud novorozenec nedostava umélou vyzivu z ldhve, je v prv-
nich mésicich Zivota zcela zavisly na matcin¢ mléce, takze
zvlastni péce, kterou matka vénovala sob&é a svému vyvijejici-
mu se ditéti v dobé tehotenstvi, by neméla ustat ani po poro-
du. Strava doporucovana pro t€hotné Zeny by mela pokracovat
i po dobu kojeni, méni se vSak pomery mnoha Zivin. Napiiklad
doporucena denni davka energie v dobé kojeni vyrazn€¢ vzros-
te. Podobné se zvysi potfeba vitaminu A, bilkovin, vitaminu C,
riboflavinu, jodu a zinku. Na druhé strané potieba Zeleza a ky-
seliny listové podstatné klesa. (Pro konkrétni hodnoty viz ta-
bulky 3.1 a 3.2 na str. 146 a 147.)

Co se tyce vitaminovych pripravkl, vSimnéte si, Ze témet
u vSech Zzivin zistdvd zvySena potfeba ve srovnani s neté-
hotnymi a nekojicimi Zenami, takze multivitaminové a multi-
mineralni tablety nebo obohacené potraviny mohou nadale
pomahat v pokryti téchto zvySenych pozadavkd. Doplhovani
vitaminu B-12 je nadéale nezbytné u veganskych a témeét ve-
ganskych matek, nebot je nutné, aby se dostatecné mnoZzstvi
tohoto vitaminu dostalo do matefského mléka. Kvalita matci-
ny stravy muze také ovlivnit to, v jaké mife budou v mléce za-
stoupeny vitaminy A, B-komplex, C a D, mastné kyseliny a pfi-
padné nckteré mineraly.

Kontaminace materského mléka

Pti analyze chemikalii obsazenych v matetském mléce ... byla

Tvvr
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naméfena ve vzorcich matefského mléka ostatnich zen. Ve vét-
$in¢ pripadd predstavoval obsah chemikalii v matetském mléce
u veganek pouze 1 az 2 procenta celkového priméru.”

V posledni dobé se hodné vzrusené¢ mluvi o pesticidech ob-
sazenych v mléce kojicich matek. Autofi jednoho vyzkumu
uvadeji: ,,V poslednich letech byly v matefském mléce zjiste-
ny mnohé chemikalie. O kontaminaci mluvime v zasadé vzdy,
kdy se v mléce vyskytuji latky, které tam pfirozené nemaji byt,
nebo pokud je jejich mnozstvi nad normalni urovni. Tyto latky
jsou divodem dnes$nich obav o zdravi novorozencti, ktefi jsou
krmeni vylu¢né touto vyzivou.""

Velmi casto nam selsky rozum mtize poradit, jak se proti ta-
kové kontaminaci branit. Je evidentni, Ze by co nejvetsi Cast
vasi stravy mela pochazet z ekologickych zdroji, a predevsim
by nemela obsahovat Zivocisné vyrobky a velmi tuc¢né rostlinné
potraviny, nebot znecistujici latky se casto shromazd’uji v tuko-
vych tkanich. Mnoho chemikalii Ize omezit nebo zcela odstranit
tim, Zze vSechny potraviny vcetné ekologicky péstovanych fadné
umyjeme. Neni nutné je umyvat mydlem, ale pokud tak ucini-
me, musime je poté velmi dobtfe oplachnout. Také muzete vétsi-
nu plodin oloupat, ale neni to zrovna dobré feSeni, nebot slupky
z mnoha druhti ovoce a zeleniny obsahuji Ziviny, kterych se neni
dobré zbavovat. Také je vhodné pouzivat na piti a vafeni filtro-
vanou vodu a doma 1 v praci se vyhybat toxickym latkam.

Mnoho vegetariant se témito zasadami fidi, coz je pravde-
podobné divodem, pro¢ mateiské mléko vegetarianek obsa-
huje vyrazn¢ mén€ zneCistujicich latek nez matefské mléko
jinych Zen. Zadné misto na nasi znedi§téné planeté neni bez
Skodlivych latek, takze ndm nezbyva nez se snazit jim vyhybat
pomoci nastroji, které mame k dispozici.

Celkovy zdravotni stav

Kromé¢ zdravé stravy je také tfeba pit hodné tekutin (mozna
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si vSimnete, ze béhem kojeni dostavate velkou zizei - poslou-
chejte své télo dobie!). Velmi prospésné je nepfili§ namahavé
cviceni a relaxacni techniky, jako je meditace, soustfedéni ¢i
dechova cviceni. Také je dulezité co nejvice odpocivat a spat,
i kdyz je to velmi slozité, pokud mate doma malé miminko. Po-
kud je to mozné, kojte vleze a pozadejte pratele a rodinu o po-
moc s chodem domadcnosti, abyste se nepfepracovaly.

Existuji také organizace pomdhajici mladym matkdm, kte-
ré vam mohou poskytnout vice konkrétnich a osobnich dopo-
ruceni, nez by se veslo do jakékoli knihy. Pozadejte svého 1é-
kafe o kontakt na né¢kterou z té€chto instituci v misté vaseho
bydlist¢ nebo se muizete podivat na n¢které z nize uvedenych
webovych stranek. Vyznam téchto spolkt tkvi jiz v pouhé emo-
cionalni opofe, predev§im beéhem prvnich n€kolika tydnd po
porodu, kdy muze fyzické vycCerpani a citové zklamani vést
k depresim a tizkostem.

V neposledni tad¢ je také dobré se radit s ostatnimi rodi-
¢i, at’ uz vegetariany, ¢i nevegetariany, a pod¢lit se o napady,
pouceni a osobni zkusenosti. Odpocivejte, dobie jezte, mgjte
rady samy sebe a radujte se ze svého miminka!

PRAMENY:

La Leche League: The Womanly Art of Breast-feeding (Pen-
guin Putnam, 1997)

http://www.lalecheleague.org

http://www.rodina.cz/LLL/

http://www.iham.cz

Prikrmovani
SHARONIN PRIBEH: OD KOJENI PRES LAHEV AZ K HRNICKU
Kdyz mel mij syn osm a piil mésice, dostala jsem velmi vaz-
nou infekci, ktera vyzadovala velké davky antibiotik, ta se do-

stavaji do materského mléka a jsou pro dité nebezpecna. Byla
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jsem nahle nucena prestat na dva tydny kojit, diky cemuz
Jjsem mnohem lépe pochopila, jaké to je, kdyz nekteré matky
nemohou kojit. Pravdépodobné jsem z toho méla mnohem vét-
Si trauma nez muyj syn. Ten se velmi ochotné pustil do lahve
s kozim mlékem a jogurtem (oboji jsem smichala a precedila.
aby v mléce nezistaly hrudky), i kdyz i on musel byt tou zme-
nou urcité zmaten. Ja jsem béhem téch dvou tydnii mléko od-
stitkavala a potom jsem zase zacala kojit. Rozhodla jsem se
vSak synovi naddle davat i lahev, protoZze muj manzel se tak
mohl vice podilet na krmeni, a to mu umoznilo se mnou sdilet
tuto dilezitou zkuSenost.

Prestoze pro mé pozdéjsi prechod na dospélacka jidla byl
ulevou, obcas nostalgicky vzpominam na to. jak jsem svého
syna poprvé kojila, jak poprvé dostal jogurt a jak se kysele tva-
7il, kdyz ochutnal novou potravinu, a hned po té se po ni na-
tahl znovu. Tim. Ze jsem pozorovala své dité. jak roste, jsem
si uvédomila, Ze kazdy ten okamzik je nécim vyjimecny, a to
i kdyz je neprijemny, ale predevsim je-li vyplnén jeho usmévy.

Prechod ze stravy zalozené vyhradn¢ na matetském mléce na
rozmanitéj$i stravu je velmi vyznamnym momentem pro mat-
ku i dité, at’ uz jde jen o pfikrmovani z lahve, pridavani pev-
nych potravin nebo Uplny konec kojeni. Nahle kon¢i klidné vé-
domi, Zze dit¢ dostava vSechny ziviny ve spravném mnoZzstvi,
a misto toho je nutno se uvédoméle rozhodovat, ¢im dité kr-
mit, aby urcit¢ zlstalo zdravé.

Vétsina odbornikil se shoduje, ze kojit by se melo minimal-
n¢ Sest mésicll a v lepsim piipade rok nebo i dva. Pokud koje-
ni jesté vice prodlouzite (na dva az pét let), bude dité nadale
dostavat dtlezité ziviny, a to i v dob¢, kdy jiz bude zcela zvyklé
na normalni stravu. Vase dit¢ navic bude klidn¢jsi, neboC dlou-
hodobé kojeni posiluje jeho emocionalni vazbu k matce.

Kdyz dit¢ zacne pit méné¢ mléka, mlzete se postupné vratit
ke své obvyklé stravé a aktivitim pied ot€hotnénim. Nechejte
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se pii tomto prechodu vést reakcemi svého ditéte a vlastniho
téla a také svymi osobnimi potiebami.

Pro rodi¢e vegetariany je zacatek piikrmovani Casto vel-
mi vzruSujicim momentem, nebot dit€ nejen roste, ale také
od tohoto momentu s vami zacina sdilet vas pohled na svét.
Doporuceny postup pii prechodu na nové potraviny je popsan
v kapitolach 4 a 6, ale ve skuteCnosti budete v této dob&é moci
s potéSenim experimentovat a objevovat nové moznosti.

Jak zvladat domacnost a zaméstnani
SHARONIN PRIBEH: ZPATKY V KANCELARI

Kdyz mel miyj syn jeden mésic, vratila jsem se na castecny uva-
zek do prace. Pracovala jsem trikrat tydné vecer, zatimco muyj
manzel se staral o dité. Byla to pro néj sice nova a obtizna zku-
Senost, ale myslim si. Ze moje nepritomnost mu umoznila vy-
tvorit si s nasim miminkem velmi blizky vztah, k cemuz mnoho
muzu u takto malych deéti nema prilezitost. Na kazdy vecer, kdy
jsem Sla do prace, jsem predem odstrikla trochu mléka. Kdyz
ditéti nestacilo, manzel ho krmil jogurtem roziedénym vodou.

Kdyz bylo synovi pét mésicu, zacala jsem pracovat i béhem
dne, kdy uz nebylo mozné nechat ho doma s manzelem. Nastés-
ti se mi podarilo najit jesle, kde mély vychovatelky pochopeni
pro miij vegetariansky zpiisob Zivota, ktery se v té dobé jiz tykal
i mého syna. nebot zacal prechdzet na pevné potraviny.

Tim. Ze jsem vSak zacala pracovat vice (kazdy pracovni den
rano a dopoledne), jsem také prisla o vetSinu svého volného
Casu a zjistila jsem, Ze je velmi tézke travit tolik casu pripra-
la a obiloviny jsem pred varenim najemno pomlela, ¢imz jsem
si vlastné pripravila ,,instantni jidla", jejichz priprava bude po-
drobnéji popsana pozdéji v této knize. Jidla jsem nezmrazovala
do zasoby, protoze mi pripadalo rychlejsi (nebo prinejmensim
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stejné rychlé) délat malé porce z cerstvych potravin neZz vzZdy
rozmrazovat hotové porce. Zvykla jsem si na lakovy sytém, Ze
jsem syna chvili krmila a potom mu dala potraviny, které si
mohl vzit sam do rucicky, zatimco my jsme jedli svoje jidlo,
takZze jsme mohli vecerfet vsichni zaroveri, aniz by mi moje jid-
lo béhem krmeni vystydlo.

Celkové jsem zjistila, Ze krmeni ditéte je U(Zasna a snadna
¢innost, prestoze kvali mému zaméstnani se mdj Zivot matky
stal Casové naro¢néjsim. (NasStésti mlj manzel je zvykly varit,
takZze i kdyz on byl v praci cely den a ja jen dopoledne, stfida-
li jsme se ve vareni velefe, misto toho, abych ja musela mit
vecefi hotovou na stole, kdyZz on pfide z prace.) Nejsem sice
Zadna nadSena kucharka, ale Zzjistila jsem, Ze vafit pro mimin-
ko mé opravdu bavi.

| kdyZ chozeni do prace znamena pro rodinny Zivot casovou
zatéZz, muZe byt vareni a jidlo chvili pfijemného odpoclinku se
svymi nejbliz§imi.  Nikdy nejim pfedem pripravena zmraZzena
jidla, takZe moje rychlé recepty nevedou k ubytku Zzivin, ale
pouze Kk uspore casu.

Spojeni rodi€ovskych a pracovnich povinnosti by nemélo zna-
menat, Ze doba stravena mimo zaméstnani bude jen uspécha-
nym staranim se o dité. Je mozné si zachovat klid a zdravi,
i kdyZz pracujeme doma i v zaméstnani. To je velmi dllezité,
protoZze placenou praci a rodinny zivot kombinuje vétSina lidi
v nasi spole¢nosti. Podle amerického ministerstva zdravotnic-
tvi a péce o rodinu ,chodilo v roce 1995 do prace 62 procent
matek s détmi do 6 let, coZz pfedstavuje téméf dvojnasobny
narudst od roku 1970".'° Tato statistika se tyka asi 10 milionu
Zen a 12 milion( déti." S ohledem na to, Ze otcové podle tra-
diénich pfedstav pracuji mimo domov, znamena to, Ze drtiva
vétSina rodi¢l chodi do prace a zaroven vychovava déti. Jiny-
mi slovy, nejste sami.

V8echny tyto rodiny vyvolavaji v naSi spole€nosti zasadni
zmény. Mnoho otcl se zacind zapojovat do kazdodenni péce
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o déti. Je dnes samoziejm& mozné najit dobré Skolky a zapla-
tit si veéerni hlidani déti, ale na matefskou dovolenou zaéina-
ji v posledni dobé& chodit ¢im dal Castéji i muzi. Nékteré firmy
umoznuji svym zaméstnancim flexibilni pracovni dobu, nebo
dokonce poskytuji pomoc v oblasti péCe o dité. Také diky vel-
kému vybéru konzervovanych a trvanlivych potravin véetné
zdravych vegetarianskych jidel a diky kuchyrfiskému vybaveni,
které Setfi nas Cas, Ize toto dvoji zaméstnani zvladnout.

Situace se samoziejmé komplikuje, pokud chcete kojit a kr-
mit dité vegetaridnskou stravou. V tom pfipadé musite vyfeSit
problém, jak se vaSe dité bude stravovat v dobé, kdy se o né
stara nékdo jiny. Mnozi rodi¢e to kreativné FeSi tak, Ze ditéti
upravi Cas jidel, pfizpusobi svou vlastni pracovni dobu a matky
odstfikaji mléko, které potom dité pije z lahve. V dobé& pfikrmo-
vani se rodi€e nauci pfipravovat rychla jidla, ktera Ize snadno
pfenaSet a skladovat a diky kterym se dité nemusi ve spolec-
nosti vrstevnika citit pfilis§ odliSné. V kapitolach 5 a 6 najdete
napady na pfipravu takovychto rychlych a jednoduchych jidel.

AE uz jite cokoli, je dobré pfijmout jedno opatfeni, jimz
zvladnete chod domacnosti bez vzajemného obvifiovani: Udé-
lejte si jakousi nepsanou ,rodi€ovskou smlouvu" jasné definu-
jici, jaké ma kazdy &len rodiny povinnosti v péci o dité, starani
se o domacnost a ve vefejném a spoleCenském zivoté. Podobu
takové umluvy navrhuje ¢&lanek od Anné Chappell Beldeno-
vé, ktery se objevil v lét&¢ 1998 v kalifornském c&asopisu vé-
novanéem péci o dité San Franclsco Bay Area Baby Resource
Gulde. Beldenovd v ném navrhuje, aby se rodiCe jeSté pfed
narozenim dohodli, kdo bude dité koupat, kdo s nim bude cho-
dit na prochazku, kdo bude umyvat nadobi, chodit na poStu
a do banky a kdo zUstane s ditétem doma, kdyZz bude nemocné.
Jeji ,smlouva" dokonce pocita i s tim, Ze si rodi¢e nékdy vy-
hradi ¢as, kdy budou spolu sami, a Ze se stanovi, ktery z nich
bude mit za ukol takové pfFilezitosti naplanovat a najit nékoho
na hlidani. Také mlzete pfidat ,paragraf" o vychovnych cilech
a hodnotach, ktery muze odstranit pfipadné pozdéjsi spory.
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Praktické rady a citovou podporu muzete ziskat také od
ostatnich kojicich matek a rodi¢i vegetariant, takze miZzete
zvazit, zda se nestat cleny néjakého rodiCovského sdruzeni
nebo mistniho vegetaridnského spolku. Cas vénovany takovym-
to spoleCnym aktivitim se vam bohaté vrati v podob¢ informa-
ci a pomoci, kterou takto ziskate, predevs§im pokud se vSichni
napiiklad dohodnou, ze se budou béhem tydne stfidat v tom,
kdo bude pro ostatni hlidat déti a kdo nakupovat, coz vam
umozni soustiedit se na svou praci alespoit ve dnech, kdy ne-
jste na tadé. Takovou vzijemnou vypomoc by usnadnovalo, po-
kud by i ostatni rodice byli vegetariani, ale neni to nezbytné,
pokud si jasné stanovite, jaké mate vy pozadavky ve vztahu ke
svému ditéti a co jste naopak ochotni udélat pro ostatni.

PRAMENY:

Gale Pryor: Nursing Mother, Working Mother: The Essential
Guide for Breast-feeding and Staying Close to Your Baby Af-
ter You Return to Work (Harvard Gommon Press, 1997).

Dian¢ Mason Breast-feeding and the Working Mother (St.
Martin's Press, 1997).

Caring for Your Baby and young Child: Birth to Age 5 (Ameri-
can Academy of Pediatrics, 1998). Obzvlaste¢ uzitecné jsou
kapitoly 14 az 22.

Jak jednat s ostatnimi

Nevyhnutelné nastanou také situace, kdy budete vyzvani, abyste
vysvétlili - nebo dokonce obhajovali - stravu svého ditéte pied
jinymi lidmi. Mohou to byt ¢lenové rodiny, kteti si budou délat
starosti o zdravi vaseho ditéte, 1ékar, ktery bude trvat na tom.
abyste ditéti davali maso nebo mlé¢né vyrobky, vychovatelé ve
Skolce, ktefi mohou vyslovit pochybnosti o jeho fyzickém a soci-
alnim vyvoji, nebo prosté cizi clovek ve front¢ u pokladny v su-
permarketu. M¢li byste byt na takové situace piipraveni.
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Prvni véc, kterou musite posoudit, kdyz se vas nékdo za-
¢ne vyptavat, je, zda dotyCny tazatel ma pravo a divod o va-
§i rodin¢ zjiStovat takové podrobnosti. Rodice jsou Casto na
svého vegetarianka opravnéné hrdi a maji potfebu se pochlu-
bit kazdému, koho potkaji. V zajmu svého ditéte byste se méeli
snazit toto nutkani potlacit. VétSina vegetaridni se nesetkava
s vazngjsimi problémy, ale néktefi prodélali zkusSenosti, které
byste urcit¢ nechtéli zopakovat. Napiiklad jeden otec v Ka-
lifornii se musel dlouho soudit, aby ziskal zpét svou dceru,
kterd mu byla odebrana poté, co Skolni lékatka myln¢ dala
do souvislosti jeji vegetaridanskou stravu s vrozenymi zdra-
votnimi problémy."” Jind rodina pfisla o svého adoptovaného
syna, kdyz socialni pracovnici zjistili, Ze jej adoptivni rodi-
e vychovavaji jako vegetaridna.”"'* Rodi¢ vegetarian miize
byt také znevyhodnén napiiklad pii rozvodu. Neznamena to,
ze byste méli zit ve strachu, ale Ze je dobré pti komunikaci
s ostatnimi uplatiovat uréitou obezietnost. Pokud se vas za-
¢ne vyptavat n¢kdo, kdo nema pravo znat vase odpovédi, jed-
noduse mu feknéte: ,,Stravovani nasi rodiny s ostatnimi lidmi
neprobirame."

Pokud usoudite, ze n€kdo ma legitimni divod se dozve-
dét podrobnosti o stravé vaseho ditéte, bude vase vysvétleni
mnohem presvédCivejsi, pokud budete o této zalezitosti dob-
fe informovani a pouceni. Pfecteni této knihy mize byt dob-
ry zacatek, ale muzete se také pustit do dalsiho studia dét-
ské vegetarianské vyzivy, pokud si piectete nékterou z knih
uvedenych v seznamu bibliografie. Dozvidat se o nejnovéjSich
poznatcich mizete také tak. Ze se stanete Cleny uznavané ve-
getarianské organizace (v USA napiiklad Vegetarian Resource
Group) nebo se pokusite najit dietologa, ktery se specializu-
je na vegetarianskou stravu - v USA existuje dokonce sdru-
zeni takovych dietologli v ramci Americké dietetické asociace
(American Dietetic Associatiods Vegetarian Practice Group
- DPG #14). Podobné kontakty vam umozni pfistup k presveéd-
¢ivym dukazim, které mizete predlozit skeptikiim.
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Je rovnéZ dobré si udrzovat piesné zaznamy, predevsim po-
kud vase dit¢ je spiSe menSiho vzristu nebo ma néjakou ne-
moc ¢i vadu, ktera ovlivije jeho rlst nebo vzdélavaci schop-
nosti. Lidé s predsudky proti vegetaridnstvi budou podobné
problémy piipisovat vasi stravé a nedojde jim, jak je mnaivni
se domnivat, ze par kouskli masa nebo nckolik hltl kravského
mléka by mohlo zajistit vysoky vzrast ditéti pfirozené malych
rodicti nebo zazracné vylécit vady, jako je poskozeni plodu vli-
vem alkoholu nebo vrozené mentalni postizeni. Pokud si bude-
te udrzovat zaznamy o tom, co dit¢ ji. o jeho zdravotnim stavu
a o zdravotnim stavu svoji rodiny, budete mit daje potiebné
k zodpovézeni ptipadnych otazek.

A kone¢né - budte silni. Mate v rukou knihu, ktera vas nau-
¢, jak dité¢ krmit zdravym vegetarianskym jidlem. Pokud bude-
te mit jistotu, ze vaSe dité je psychicky i fyzicky zdravé, potom
vas ostatni nebudou moci zastrasit a na opravnéné otazky bu-
dete moci odpovidat se sebediverou.

Dopisy od rodi¢l vegetarianti
SfIARONIN PRIBEH: ZKUSENOSTI OSTATNICH

Informace v knihach o vyzivé pro téhotné a kojici matky se mi
nekdy zdaly prilis neosobni, i kdyz jsem védéla, Ze byly na-
prosto nezbytné pro vychovu vegetarianského ditéte. Zjistila
jsem, Ze tyto probléemy chdapu mnohem jasnéji, kdyz o nich
mluvim s jinymi rodiei, kteri pravé vychovavaji nebo jiz vy-
chovali zdravé vegetarianské déti. Kazdy rodi¢ se miize podeélit
o naprosto jedinecné zkuSenosti.

Je t€Zké napsat knihu, ktera by odpovédéla na vSechny mys-
litelné otazky tykajici se vychovy malych vegetariani. Proto
tuto knihu rozsifujeme o komentare vegetarianskych rodicu.
Jejich postoje, jejich zkuSenosti a jejich zplisob Zivota dodava
nasemu tématu hloubku.
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Prvni zprava je zdznam z vlastniho deniku Sharon Yntermo-
vé, ktery sleduje vyvoj jejiho syna od péti do 14 mésici (dnes
je jiz dospély). Nasleduji vybrané pasaze ze zaznami, které
nam v listopadu 1998 laskavé poskytlo n€kolik rodict prave
vychovavajicich malé déti. Ze 48 rodin, které zareagovaly na
nasi zadost o poskytnuti vlastnich zkusenosti, 25 rodin vypl-
nilo dotaznik a 12 z nich dokonce piidalo jest¢ podrobnéjsi
informace. Pfestoze rozhodné nejde o védecky vyzkum, tyto
poskytnuté¢ informace a zkuSenosti vytvareji velmi zajimavy
obraz vegetarianstvi v USA na konci 20. stoleti.

Sharon; syn Nlkolas (New York)

Pét mésici

Nevim, jestli uz mam zacit Nlkolasovi davat pevné potravi-
ny. Na jedné strané se hrozn¢ t€§im, az budu moct vyzkou-
Set vSechny recepty, které znam, a pozorovat, jak bude (nebo
nebude) nadSen, kdyZ mu dam ochutnat kousicek toho, co jim
ja. Jsem ale nervozni z toho, Ze prestane dostavat vyhradné
matetfské mléko, z ngjz zaruCené dostava vsechny potiebné vi-
taminy, mineraly a bilkoviny. Jak si mohu byt jista, jestli do-
stava vSechno, co potiebuje, aniz bych musela pfesné propo-
¢itavat slozeni jednotlivych jidel, které mu vafim?

Sest mésicti

Nadale Nikolase pievazné kojim, aby dostaval vSechny potiebné
ziviny. Zavadim také nové potraviny, ale zatim spi§ jenom zjis-
tuji, jak se na né bude tvafit. Evidentné¢ mu chutnd vSechno, co
mu dam a déla ,,e-e-e", ze chce vic. Neékdy se snazi chytit 1zic-
ku, kdyZ z ni wji malé sousto. Zbytek mu samoziejmé néjakym
zptsobem skon¢i na hlavé nebo na zaddech. Doposud ochutnal
jogurt, jable¢nou Stavu, pomerancovou $tavu, Svestkovou Stavu,
nektarinku, ovesnou kasi, ryzi, banan, broskev a avokado.

Sedm mésici
Moc se mi nedafi prosadit do stravy dostate¢né mnozstvi zcle-
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niny - pfedevsim zeleniny s vyraznéjsi chuti, jako je brokolice.
Mam potad obavy, Ze nedostava dost vSech zivin, a uklidiuje
mé jenom védomi, Ze ho stale kojim. Détsky 1ékat mi rika, ze
si nemam d¢lat hlavu z toho, kolik ma Nikolas Zeleza, i kdyz ve
vSech knizkach se piSe, Ze mezi Ctvrtym a Sestym meésicem se
u miminka zasoby Zeleza velmi rychle vyCerpavaji. Snazim se
tedy asponl pro jistotu kombinovat pomerancovy dzus a vajic-
ka (vitamin C v pomerancovém dzusu podporuje vstiebavani
zeleza z vajicek). Zkusila jsem mu dat trochu koupené instant-
ni kaSe pro déti obohacené o Zelezo, ale zaSklebil se a vyplivl
ji. Vlibec se mu nedivim! Sama jsem ji zkusila a chutnalo to
jako lepkavy papir. VSechno, co mu pfipravuji, obvykle chutna
i mné, 1 kdyz si to pro sebe obvykle osolim. Pro Nikolase po-
uzivam misto soli susené a drcené hnédé motské tasy, abych
méla jistotu, Ze ma dostatek jodu.

Sedm a ptl mésice - typicky jidelnicek:

Snidané: kase s bananem a jogurtem

Svacina: jableCna $tava

Obéd: tvaroh a nastrouhané jablko s pSeni¢nymi klicky
Svacina: kojeni

Vecere: vatené obiloviny a zelenina s jogurtem (piipadné va-
jicka se zeleninou nebo tofu s obilovinami a zeleninou), na piti
dzus

Pred spanim: kojeni

Kdykoli v noci a rano jeste pred snidani: kojeni

Osm mésict

Nikolas jiz dostal nasledujici potraviny: jogurt, tvaroh, banan,
jablko, hrusku, mango, papaju, avokado, broskev, fiky, Svest-
kovou $tavu, pomerancovou stavu, mrkev, dyni, cuketu, fazol-
ky, hrasek, kukurtici, fazole lima, ryzi (natural), jahly, jecmen,
ovesné vlocky, tofu, vajecny zloutek, pSenicné klicky, kokos
(mléko i duzinu) a cocku. (Co se tyCe rizika vzniku alergii,
nejsem tak opatrna, jak radi knizky - Caste¢né asi proto, Ze
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jsme s pevnymi jidly zacali pomérné pozdé¢, takze vznik alergie
je mén¢ pravdépodobny.)

Osm a pil mésice
Nemtizu kojit kvili 1éktim, které musim brat. Jak Nikolas pte-
zZije bez ,,dokonalé" stravy?

Devét mésici

Zda se, ze Nikolas velmi dobfe ji, kdyz jsou kolem jiné déti.
Tak fascinované je pozoruje, ze si nékdy nejsem Uplné jista,
jestli viibec vi, ze ji.

Deset mésict

Uz mizu zase kojit, ale mam malo mléka - neslySim, Ze by
néjak moc polykal. Chee ted jist sam - kdyz ho krmim 1Zickou,
tak ji odstrkava, ale sam sni hory hrasku, nakrajeného syru,
sucharti a ¢otky. Coka je vlastné jeho uplné nejoblibendjsi
jidlo, hlavné kdyz je vafena s pSeni¢nymi klicky, ¢esnekem, ci-
buli a vajickem. Miluje taky michana vajicka rozslehana s mlé-
kem. Kdyz néco naopak nechce, mé Upln¢ neuvétitelny vyraz
odporu, a dokonce piedstird, ze se mu z toho obraci Zaludek.
Rikdm ,,pfedstira", protoze nékdy to déla jestd pred tim, nez
dostane prvni sousto do pusy, a poté se vzdy lisacky usmiva
nebo dokonce sméje.

Deset a ptil mésice
Celkoveé ji velmi malo, ale chce stale jenom kojit, kojit, kojit,
snad kazdych 10 minut. Nechce jist nakrajené potraviny, které
diiv miloval, nechce jist ze lzicky (sni maximaln¢ dvé sousta)
a z lahve nevypije o moc vic nez pul deci. Vypada to, ze ho vi-
bec netrapi, ze mam malo mléka, prosté chce porad sat.
Vyzkousela jsem rtizné zptisoby, jak ho krmit i né¢im jinym
nez jen matefskym mlékem. Jedna z nejucinngjSich metod je
krmit ho pfi koupani, kdyz si hraje ve vané - je schopen snist
neuvéfitelné mnozstvi jidla, pokud se u toho zabyva jinou cin-
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nosti. Soudé podle toho, co jsem cetla a slySela, je toto nor-
malni stadium a je lepsi ditéti dovolit, aby melo z jidla radost
i za cenu toho, Ze si pfi tom bude hrat, nez je nutit u stolu
a vybudovat v ném odpor k jidlu. Vypada to, ze Nikolas prosté
nema rad spotradané stolovani, pfestoze si s nim i u stolu sna-
Zim vSemozné hrat.

Jedenact a pul mésice

Nikolas zacal zase jist normalné a sni toho strasné¢ moc -
prakticky dvojnasobek toho, co pred mésicem. Nejevi zajem
o to, krmit se sam lzickou, ale rad pije sam z hrnicku. Pfi kaz-
dém jidle se mu snazim davat néco, co si mize chytit do prs-
tikli a jist sam, protoZze to ho evidentné¢ bavi. Obvykle prvné
nakrmim jeho a potom jim ja a davam mu ochutnat ze svého
jidla. Ptestal mu chutnat hrasek - pokud mu dam lzicku roz-
mackanych uvafenych lusténin s jogurtem a celym hraskem,
zacne jidlo polykat, ale nakonec bezstarostné vyplivne hra-
Sek - na to je potfeba hodné Sikovnosti, aby jej nerozkousal,
kdyz zmoula ostatni jidlo! Pfestoze nadale kojim, Nikolas kaz-
dé odpoledne a pted spanim vypije kolem 2 deci mléka z lah-
ve. Nasledujici kojeni na n¢j ma uklidiwjici vliv, takZe potom
v noci hezky odpadne. Pridala jsem k zeleniné brokolici a zeli
v kombinaci s obilovinami a zacaly mu chutnat. Potad se jes-
té stava, ze pii nekterém jidle nechce moc jist, ale pri dalSim
ji zase normalné. Kdyz ma dost, dava to jasné najevo: krouti
hlavou a odstrkuje mi ruku - jakékoli prekrmovéani nebo vnu-
cené jidlo nepfichazi v ivahu. Chleba a suchary mu uz nechut-
naji tak jako dfiv, ale ma velmi rad syr. Kdyz ji jogurt, vypada
u toho jako z televizni reklamy na jogurty - ji velmi dychtivé
a se vzornym drzenim téla. Kamaradka, ktera jest¢ nema déti,
se m¢ ptala, jestli musim dopiedu promyslet, co mu dam pfis-
t& k jidlu - jakoby to byl né&jaky t€zky ukol. Samoziejmé o tom
musim pfemyslet, ale pfipadd mi, ze umim pro svoje dité pfi-
pravit ty nejvybranéjsi pochoutky.
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Jeden rok
Nikolas se uc¢i spoleCenskému Zzivotu. Nabizi mi svoje jidlo

a chce ochutnavat moje. Samoziejm¢ je mi milejsi, kdyz se
se mnou chce podélit o zmrzlinu z pomerancového dzusu, nez
kdyz mi strka détskou kasicku, ale kazdopadné je to od ngj
milé!

14 mésici

Nikolas se sam velmi dobfe krmi, takZe mu vétSinou davam
jako hlavni jidlo hustou kaSovitou stravu. Ji 1zickou, ale vzdyc-
ky pred tim, nez ji str¢i do pusy, ji obrati vzhiiru nohama, tak-
7ze pokud je jidlo ¥idsi, polovinu z n¢&j vybrynda. Umi uz sam
drzet hrni¢ek, ale Casto piti rozlije, pokud vénuje pozornost
néemu jinému. Kdyz ma dost, dd mi to najevo tim, Ze 1zicku
i s miskou shrne ze stolu - pokud se mi nahodou nepodaii je
véas zachytit.

Christine a Kyle; dcera Meara (Michigan)

Meara se narodila v roce 1996 a jeji rodice Christine a Kyle
(vegetariani od roku 1993 a vegani od roku 1996) ji kromé
materského mléka krmi vyhradné veganskou stravou. Christi-
ne pise:

,Lidé, ktefi Mearu neznaji, se vzdycky podivuji, jak hezky ji
zeleninu. Nejradéji ma fepu, mrkev, nakladané i syrové okur-
ky a brokolici. Kdyz jsme na navstéve, tak vzdy zamifi rovnou
k talifi se zeleninou. Naopak o balenych bonbonech a cokolad-
kach viibec nevi, ze jsou k jidlu. Nékdy si s nimi hraje, ale ni-
kdy je neji. Co se tyce kojeni, uspésné jsme praktikovali meto-
du doporucovanou Ligou La Leche (podle niz ma miminko do
urCitého veku spat s matkou v posteli a behem noci si samo
fict, kdy chce pit; poznamka piekladatele). Ted uz prestava-
me s pravidelnym kojenim pfes den a Meara spi ¢ast noci ve
vlastni postylce, takze kojime méné i v noci.

Meara méla trikrat zanét stfedniho ucha. Poprvé dostala
antibiotika, ale pak jsme pfesli k jinému pediatrovi - poda-
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filo se ndm najit takového, ktery rad¢ji dit¢ sleduje, nez aby
mu stale pfedepisoval antibiotika. Meara byla také nekolikrat
nachlazend, dvakrat méla i horeCku, plané neStovice a ziejmé
i rozeolu. Piesné ty stejné nemoci mély vSechny déti v naSem
okoli. Roste normalné a jeji vySka a hmotnost se pohybuji mezi
75. a 90. percentilem. Jeji vyska je nadprimérnd a ma hodné
détského tuku (ale kdyz zacala chodit, tak vyrazn¢ zhubla).
Podatilo se mi najit chapavé doktory, ale méla jsem hodné
problémi v rodin¢€. Kdyz se o nasem veganstvi dozveédeli rodi-
¢e mého manzela, malem kvali tomu zru$ili rodinnou oslavu
Dne dik@ivzdani, piestoze jsme ten den méli byt v praci, a tak
bychom na spole¢nou oslavu byli stejn¢ nepfisli. Moje matka
pro nas ma pochopeni, ale mij otec a nevlastni matka se nam
vyhybaji. Myslim, Ze je to nepfijemné 1 pro né¢, protoze moji
dcefi nemohou davat vSechny mozné sladkosti, zmrzlinu atd.
Jejich ptistup mée irituje - tvaii se, Ze je kvili Meafin¢ zdravi
obtézujeme - ale da se to vydrzet, prosté si stojim za svym.
Moje sestra ma Mearu rada a myslim, Ze respektuje nas zi-
votni styl. Kdyz Mearu hlida, pfipravim pokazdé balicek s obé-
dem. Hledam ted” skolku, ve které by pro nas meli pochopent,
az se budu muset vratit na plny tivazek do prace, a jsem z to-
ho tak zoufala, Ze uz jsem malem jednu sama zalozila. Pokud
to jinak neptijde, tak se mozna rozhodnu i pro domaci Skolu.
Ostatni maminky, se kterymi se navStévujeme, nas vcelku
chapou. Pokud si Meara da na navstéveé hranolky s jogurto-
vym dressingem, tak ji ho zkratka jen vyménim za veganskou
alternativu a znovu ji mile vysvétlim, ze mléko nejime."

Teresa; dcera Tara Rose (Washington)
Tara Rose md matku vegetarlanku a otce nevegetariana. Az ji
matka zacne prikrmovat, bude ji davat veganskou stravu. Te-
resa pise:

»V roce 1997 jsem byla vegetaridnkou uz 10 let a jiz asi
rok jsem pifechdzela na veganskou stravu, kdyZ jsem na pod-
zim zjistila, Ze jsem t¢hotnd. Mnozi z mych ptatel si kvilli mé
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vegetarianské straveé delali starosti a snazili se m¢ presvedcit,
abych jedla maso. Rozhodla jsem se stat Clenkou vegetarian-
ské organizace, kterd by mé spolecensky podpoiila. Organiza-
ce ma mnoho aktivnich ¢lenti a kazdy mésic porada spolecnou
veganskou vecefi. Moznost promluvit si s jinymi rodi¢i vegeta-
riany mi dodalo jistotu a humor, ktery jsem potiebovala v do-
bé teéhotenstvi a po porodu.

Tara se narodila zdrava a brzy z ni byla boubelatd rtzolici
holcicka, takze mi nevegetaridnsti pratelé Zasli nad tim, jak je
zdrava, a prestali si délat starosti!

Tafe jsou ted’ dva mésice. Uplng jsem prestala jist mlé¢-
né vyrobky, protoze kdyz snim néjaky mlécny vyrobek, Tate
naskaCou po celé hrudi Cervené pupinky. Od jejiho narozeni
m¢ uz nikdo nekritizoval a také nas pfirodni 1écitel je velmi
vstiicny a vzdelany v oblasti vegetarianské stravy. TeSim se na
to, ze moje déti vyrostou na vegetarianské strave.

Valerie a Randy; déti Morgan, Zoe, Raven a Marlah (Kalifor-
nie)

V roce 1989 presel Randy na veganskou stravu, Valerie na
iakto-vegetarianskou a jejich prvni dve déti na lakto-ovo-vege-
tarianskou stravu. Raven (narozen 1988) a Marian (narozena
1991) byli jiz od zacatku prikrmovani pouze lakto-ovo-vegeta-
rianskou stravou. Valerie pise:

,»Vychovavat malé vegetariany bylo mnohem jednodussi, nez
jsem ocekavala. Moje star§i, zpocatku ,,vSekonzumujici" déti
vlastné€ nejprve maso ani nemély rady a musely si na né zvy-
kat. Casto jsem maso maskovala tak, Ze jsem ho rozmixovala
do jinych potravin, které jim chutnaly, jako do ryze nebo do
brambor. Od té doby jsem zjistila, Ze se détem da misto masa
davat tofu a Ze je to vyboma potravina pro malé déti: nema
vyraznou chut, je vyzivné, snadno se rozmackava, lze ho pou-
zit v riznych jidlech a snadno se da vyprat. Taky jsme radi, ze
si ted’ nemusime d¢lat starosti, kdyz se vSude mluvi o priijmo-
vé epidemii zplisobené bakterii £. coll z hovéziho masa (i kdyz
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je nam samoziejmé lito léch rodin, které byly onemocnénim
postiZeny).

Vsechny déti by se mély kojit, pokud je to jakkoli mozné!!
Jsme si jisti, ze pravé diky tomu jsou naSe Ctyfi déti (do-
sud) zcela zdravé. Svoje posledni dvé déti jsem kojila zaroven
a moje vegetarianska strava mi umoznila mit stale naprosto
dostacujici mnozstvi mléka. Moje nejmlad$si miminko - které
jsem jako jediné odnosila jiz jako vegetarianka - se narodilo
ze vSech nejmensi, ale i tak méelo 3,6 kg a je zcela zdravé.

Dit¢ samo vi nejlépe, co mu mate dat k jidlu. Proto je vel-
mi dilezité, aby rodie vegetariani se svym miminkem travili
co nejvice ¢asu. Svoje miminko znate nejlépe vy sami a chcete
pro né to nejlepsi. Jinak se vam mize stat, Ze stravite spous-
tu Casu roz¢ilovanim se nad tim, jak ostatni nejsou schopni
vyhovét vaSim pozadavkiim. Napiiklad mtj tatinek se nikdy
nevyrovnal s tim, ze jsem svym détem nedavala puding. Pra-
rodictim také pusobi velké starosti, kdyz déti nedostavaji dét-
skou masovou vyzivu kupovanou ve sklenicce. Uklidnit je lze
pouze tim, Ze jsou déti zdravé a dobife se vyvijeji, nikoli vSak
vysledky vyzkumu ¢i statistikami."

Marcla: dcery Tahlra a Karaena (Washington)

Marcia je vegetarianka od roku 1968. V 70. letech experimen-
tovala s vitarianskou dietou a od roku 1976 je veganka. Jeji
dcery se narodily v letech 1984 a 1987 a byly vychovany jako
veganky. Tahira se stala jednim z déti. o nichz pise Dr. Klaper
ve své knize Pregnancy, Children and the Vegan Diet (Teho-
tenstvi, déti a veganska dieta). Marcia pise:

,;LOb¢ naSe holCicky doslova ,,prerostly" rtustové tabulky. Ta-
hira dostavala krom¢ matetského mi¢ka také sojové mléko. Po
druhém porodu jsem jiz méla vice znalosti a védela jsem, Ze je
dobré co nejvice kojit, takze Karaena dostavala zpocatku pouze
matefské mléko a kojila jsem ji az do Ctyt let a ctyf mésict."

Nikdy jsem nevafrila specidlni détska jidla. Kdyz uz déti
mohly jist banan nebo avokado nebo né&jakou pfirozen¢ mek-
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kou potravinu, prosté ji dostaly. Nikdy jsem je nekrmila Izic-
kou a nedostavaly ani zadné kasicky €i vatené obiloviny, do-
kud jim nevyrostly prvni stolicky.

Tahira byla na svlj veék velmi silna, v 16 a pll mésici mluvi-
la v celych vétach a ve veku dvou let méla slovni zasobu jako
primémé pétileté dit€. Velmi rychle se naucila chodit a byla
na svij vek velmi vysoka az asi do 12 let. Ted méti 170cm,
coz je mezi jejimi 14letymi vrstevniky priméma az nadpra-
meérnd vyska. Karaena ma takovou silu, Ze jeji ucitelka baletu
je uplné vyjevena z jejiho svalstva.

Jill a Steve; déti Adam a Leah (Georgla)

Jill a Steve jsou vegetariani od roku 1983. Adam se narodil
vroce 1993 a Leah vroce 1996 a oba byli vychovani na ,, pre-
vazné veganske" strave. Jill pise:

Méam velmi silny dojem, Ze vegetarianska vychova je pro mé
déti prospésna hned ve dvou smérech. V prvé fadé jsou hned
od narozeni ziveny jen potravinami ze spolehlivych zdravych
zdroji - potravinami, které je mozné nazyvat jejich pravymi
jmény, protoZze neni nutné maskovat, odkud pochazeji. Za dru-
hé védomi, Ze pro preziti neni nutné zabijet zvifata, prospiva
jejich dusevnimu vyvoji.

U obou déti méli v porodnici i v détské ordinaci l€kati po-
chopeni pro nas zivotni styl. Uz sam fakt, ze ob¢ naSe déti
jsou statné a zdravé, rozptyluje pifipadné nepodlozené pied-
sudky. Ani jedno z naSich déti nemélo zanéty stiedniho ucha
jako déti nasich znamych a kromé pravidelnych prohlidek sko-
ro nemusely chodit k 1ékafi.

Myslim, ze jsme méli velké $tésti, Ze jsme v obchod¢ sehnali
vegetarianské detské vyzivy. Ted, kdyz jsou déti trochu starsi,
je nasim nejvétsim problémem navstéva restaurace - batolata
a malé déti jsou nékdy vybiravé, a kdyz je jeste€ vybér omezen
na bezmasa jidla, nékdy vam nezbude nez ditéti objednat sa-
motné hranolky a salat a dal$i jidlo jim ud¢lat az doma. Jid-
lo ve $kolni jideln€ je z vétsi Casti no¢ni mirou - samé maso
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a syry. Neni se pak co divit, ze ma tolik déti nadvahu a rizné
nemoci.

Vegetarianska spolecnost statu Georgia (The Vegetarian Soci-
ety of Georgia) v posledni dobé poiada jednou za mésic setka-
ni malych vegetarianti, kde se mohou potkat déti s podobnym
zivotnim stylem. Doufdm, Ze takovéto nepatrné vydobytky jim
alespont pomohou cCelit jakékoli oteviené diskriminaci ze strany
jejich vrstevnikd, s niz se mohou ve vysSim veéku setkat.

Adam je ve skolce ziejmé jedingm vegetarianem, ale jeho
vegetarianskd strava mu nepiipadd divna, zato strava ostat-
nich ano. Rikd mi: ,Mami, pro¢ nemiZzeme vzit vegetarianské
hamburgery do supermarketu, aby je vSichni vidéli a uz ne-
kupovali hamburgery z mrtvych kravicek?" A kdyz si nedavno
hral s plySovymi dinosaury a panacky, ekl mi, Zze dinosau-
fi neji lidi vegetariany, protoze vi, Ze vegetariani neublizuji
ostatnim zvifatim. Zato ty lidi, ktefi ji maso, si dinosaufi da-
vaji k obédu!"

Gena a Kevin; déti Geneva a Kevln junior (Georgia)
Gena je vegankou 21 let a Kevin 8 let. Obé svoje déti, naroze-
né v letech 1994 a 1998, vychovavaji jako vegany. Gena pise-.

»Moje déti byly od narozeni vegetariani. Ob¢é jsem kojila:
dceru do dvou a tii Ctvrt¢ let a svého syna jeSté kojim. Ani je-
den nikdy nedostal kravské mléko.

Moje dcera je vyssi a také vazi vice neZ jeji nevegetariansti
vrstevnici. Brzy ji budou Ctyii roky a uz doma na pocitaci déla
ukoly nejen do skolky, ale i pro 1. tfidu. Mij syn se u lékate
nikdy ,,neveSel" do ristovych tabulek. Nyni je mu osm mési-
cli, ale m& rozmeéry ditéte starého jeden a pll roku a je zce-
la zdrav. A to jsou pry déti stravujici se vegetariansky mensi!
Obe¢ déti jsou v dobré fyzické kondici a nikdy nebyly vazné ne-
mocné.

Moje dcera ji bez problému stejna jidla jako my. Ma velmi
rada vSechna typickd vegetarianskd jidla jako hummus, tofu,
syrovou zeleninu, sojové mléko, ofisky, obiloviny atd. Chépe,
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pro¢ je vegetariankou, a snazi se to vysvétlit i ostatnim. Jsem
velmi hrda na to, jaké potraviny pro déti vybiram."

Lynn a David; syn Flint (Washington)

Lynn je lakto-ovo-vegetariankou od roku 1976 a David od roku
1982. Flint se narodil vroce 1988 a odmalicka je rovnéz lak-
to-ovo-vegetarian. Lynn pisSe:

,Syna jsem porodila cisaiskym fezem ve 38 letech. MEgfil
56 cm, vazil 3,86kg a od té doby neustale prekracuje riistové
a hmotnostni normy. Flinta jsem kojila do dvou a pil roku a v té
dobé mu vétSina lidi tipovala alespon Ctyfi roky. Nikdy neochut-
nal Cervené maso, rybu ani dribezi maso a sni jedno nebo dvé
vajicka za tyden (od volné pobihajicich slepic nasSich znamych)
a obcas n¢jaké mlécné vyrobky. V osmi letech se jiz nevesel do
mych bot a nyni, v 10 letech, méti 157cm a vazi 52 kg.

Od dvou do ctyt let byl Flint velmi vybiravy v jidle a od-
mital mnoho jidel, ktera jsme ja s manzelem meli nejradéji.
Dnes mu balim do skoly velkou svacinu, ktera se sklada ze
salatu (k nému lahvicka s olejem a octem), zeleninové smési
s ¢ili, sucharti a jablka nebo hrusky a sojového mléka s kaka-
em. Na vecefi sni bez problému tolik jako dospély clovek. Ma
hrozné rad salaty a nejvic mu chutnaji ostra jidla jako kari,
mexicka jidla a strouzky cesneku.

Pokud se rodin¢ podafi détem vstipit zdsady vegetarianské-
ho Zivota, potom na n¢ bude mit tlak ze strany jejich vrstev-
nikd minimalni vliv. Flint chodi do alternativni Skoly, kde je
vice malych vegetarianii, a dva spoluzaci se dokonce nechali
strthnout Flintovym nadSenim a zkouseji také pfiejit na vege-
tarianskou stravu. Jeho skolni svadiny jsou sice velmi pracné
na piipravu, ale vSechny déti i jejich rodice mu je zavidi. Ni-
kdy se nesetkal s tim, ze by jeho stravu n¢kdo snizoval nebo si
z ni délal legraci. A kdyz jsme s manzelem neddvno mluvili na-
pil vazné o tom, jestli znovu nezavést do nasi stravy moiské
zivoCichy, naseho syna to poboufilo a prohlasil, Ze néco tako-
vého nebude nikdy jist. Jsme na né&j hrdi."
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Jana a Michael; synové Crosby a Glacier (Aljaska)

Jana se dala na vegelarianstvi v roce 1989 a o rok pozdéji na
veganstvi. Jeji manzel ji prevaziné rostlinnou stravu, kterou
pripravuje Jana, a navic si nékdy da divocinu ze zvére, kterou
sam lovi. Svoje syny, narozené v letech 1991 a 1994. vycho-
vavaji jako vegany. Jana pise:

Byt veganem na Aljasce neni viibec zadna legrace, prede-
v§im pokud vychovavate veganské déti. Nejhorsi na tom je, Ze
nezname zadné jiné veganské déti ani dospélé, takze mi s vy-
chovou déti neméd kdo pomoct. Kdyz jsou nasi kluci pozvani
k n€ékomu na narozeniny nebo na vecirek, vzdy tam pro né pii-
pravim veganské obcCerstveni. Je pro mé dulezité, aby se moje
déti necitily odstréené.

Obé moje tehotenstvi byla velmi snadna a snazila jsem se
na zdravi svych déti pracovat hned od poceti. Kdyz jsem ceka-
la Grosbyho, kazdé rano jsem si délala proteinovy napoj z mle-
tych sezamovych seminek a mandli, sojového mléka, bananu
a bilkovinného prasku. Jednou mi naSe porodni asistentka
(oba chlapci se uspésné narodili v nasem srubu) radila, abych
brala tablety z vysusenych jater kvili Zelezu, ale odpovédéla
jsem ji: ,Ne, diky, rad€ji budu jist vice potravin bohatych na
zelezo." A to jsem taky udélala a opravdu se mi podafilo zvysit
hladinu Zzeleza v krvi.

Crosby vzdycky ptekracoval ristové normy ve vysce i hmot-
nosti. Je nejen zdravy, ale i velmi bystry. Je to uzasné dit¢
- a nefikam to proto, ze jsem jeho matka.

Glacier se narodil za hodinu a pil a byl také zdravy a silny,
coz se mozna neocekavalo, protoze ma Downliv syndrom. Ne-
bylo nutné ho prevazet do nemocnice a brzy po porodu zacal
pit! Kojila jsem ho az do tfi a pal let. Oba moji kluci se hodné
a dlouho kojili - ani jeden nechtél lahev, i kdyz jsem se pokou-
Sela Cast mléka odstiikavat, ale oni prost¢ umélohmotny dud-
lik nevzali do pusy - nechtéli nadhrazku!

Glacier je i pres svoje postizeni velmi Sikovny a fikaji to
i ostatni lidé, ktefi pfichazeji do styku s postizenymi détmi.
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Je fyzicky zdravy a nikdy nemél zanéty stiedniho ucha. k nimz
jsou déti s Downovym syndromem nachylné, ani nebyl casto
nachlazen.

Néekteri lidé (vCéetné mého manzela, ktery nase veganstvi
respektuje, ale neni z ného nadSen) mi fikaji: ,Kdyz si jednou
daji maso, to jim pfece neublizi..." Ja jim na to ale fikam:
,Jednou jim maso pravdépodobné neublizi, ale ja si nepfeju,
aby ho jedli. Pokud jim date maso jednou, budou se potom
kazdy den muset znovu rozhodovat, jestli ano, nebo ne. Byli
by z toho jen zmateni."

Cindy a Rick; dcera Vienna (Washington)

Cindy a Rick presli na veganskou stravu v lednu 1991. Vienna
se narodila v léete 1998. Nyni jsou ji 4 mésice a matka ji chce
zacit prikrmovat veganskou stravou. Cindy pise:

»Pivodné jsme s vegetarianskou stravou zacali ze zdravot-
nich divodi. Hrozn¢é rada vaiim a je to pro m¢ takové malé
dobrodruzstvi, kdyz zkousim nové vegetarianské recepty. Na-
konec jsme zistali u veganské stravy, a to nejen kvili zdra-
vi, ale taky z ekologického presvédéeni a ze soucitu se zvifa-
ty. Ted, kdyz mame ctyfmési¢ni hol¢icku, tuto potfebu citime
jeste silngji. Skoro vSechno nakupujeme u mistniho ekozemé-
délce a jsme ¢leny ekologického zemédélského druzstva (je to
zvlastni druh druzstva, zaloZzeny na spolupraci s mistni komu-
nitou).

V dob¢, kdy jsem otéhotnéla, jsme veganskou stravu jed-
li uz téméf sedm let. Stali jsme se aktivnimi ¢leny ekologic-
ké organizace, a tak jsme se setkavali s mnoha dal$imi rodi-
¢i, ktefi vychovavaji malé vegetariany. NaSi pfatelé z okruhu
Earthsave (Earth = Zemé¢, savé = zachranit) nemaji o tom, Ze
je veganstvi zdravé, zadné pochybnosti. Na§ rodinny lékat 1éci
prevazné piirodnimi prostfedky a jeho vlastni déti jsou také
vegetariani. Dokonce i nasi rodi¢e (z obou stran) proti nasemu
rozhodnuti nic nemaji. Ziejme¢ jim dé€la starosti jenom to, aby-
chom my 1 naSe dcera m¢li dost bilkovin a vapniku. Kdyz jim
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vysvétlime, Ze ziskavame dostatek obojiho z ofiskl, zeleniny,
tofu, avokada, obilovin atd., na nic dal$iho se uz neptaji.

Kdyz jsem ot€hotnéla, zacala jsem si pozorn¢ vybirat co
nejvice rostlinnych potravin bohatych na bilkoviny. Nechala
jsem si také predepsat multivitaminové a multimineralni tab-
lety pro téhotné zeny. Pfi odbérech jsem méla vzdy vSechny
hodnoty v poradku a nasi sousedé se divili, jak jsem byla jes-
a snadno zhubla, myslim, ze ¢aste¢né i diky kojeni.

Viennu jsem od zacatku vyhradné kojila. Pii narozeni va-
zila 3,35 kg a béhem tii mésici piibrala na dvojnasobek. Od
kontroly ve 2. mésici je jeji hmotnost na urovni 95. percen-
tilu. Nemine ani den, aby nam nékdo nefekl, ze vypada velmi
zdravé a spokojen¢. Hned po porodu nadzdvihla hlavicku a za-
Cala pit z prsu. Pila 45 minut. Od Sestého tydne udrzi hlavicku
zptima a je velmi pozorna a Sikovna."

Bonnie a Arthur; synové Jacob a Ryan (Vlrglnia)

Bonnie a Arthur jsou vegani od roku 1995. Svoje déti, naroze-
né vletech 1994 a 1998, vychovavaji také jako vegany. Bon-
nie pise:

,Na vysoké jsem si zkouSela vyhradit dny bez masa. Pozdeé-
ji, kdyZ jsem zacala Zit se svym budoucim manzelem, jsem do-
drzovala vegetarianskou stravu kazdy druhy den.

Kdyz jsem poprvé otéhotnéla, zaCala jsem cist knizky o ko-
jeni a rozhodla jsem se, ze budu svoje dit€¢ vyhradné kojit. Muj
manzel i ja jsme jako déti meli silné alergie - u me¢ se proje-
vovaly jako astma a bronchltida a u manzela jako kozni problé-
my. Oba jsme byli v détstvi alergicti na kravské mléko a nasSe
maminky jen t&Zko shanély umélou vyzivu, kterou bychom
mohli pit. Mj manzel mival velmi bolestivé ekzémy a nekdy
musel mit i tfi nebo Ctyfi prsty zalepené néplastmi, takze se
rozhodl rad€ji Gplné vyloucit mlécné vyrobky ze stravy a jeho
ekzémy zmizely. Mné ale hrozné zalezelo na tom, abych mgéla
dost vapniku, a tak jsem si vecer do mléka pridavala jesté od-
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tuénéné susené mléko a kazdy vecer jsem jeSteé snédla Ctyfi
tablety kalcia (jak mi radil doktor).

Jacob se narodil v zafi a kojeni bylo bez problémil. Rozhodla
jsem se, Ze jej budu vyhradné kojit az do Sesti mésicli, proto-
7e jsem se docetla, Ze brzké zavedeni pevnych potravin miZze
vyvolat alergie. V Sesti mésicich dostal ockovani proti DT a do
dvou hodin mu naskocila vyrazka. Rozhodla jsem se, Ze pevné
potraviny odloZzim az do deviti mésict.

Potom jsme v kvétnu jeli na konferenci Ligy La Leche, kde
mél hlavni prispévek Dr. Jay Gordon. Na zékladé jeho prispev-
ku a také pod vlivem jeho knihy jsme se pevné rozhodli, Ze
chceme, aby nas syn byl vegan. Jacob si potom v osmi a pul
mesicich sam vytahl rohlik z osatky, a tak jsme mu zacali da-
vat pevné potraviny. Nejprve sladké brambory a dalsi zeleninu
a ovoce, pozdgji obiloviny.

Kdyz jsem byla t¢hotna podruhé, narazila jsem na dietoloz-
ku, ktera zkontrolovala moje zdznamy o jidle z poslednich dvou
tydnl a prohlasila, Ze nikdy nevidéla tak vyvazenou stravu.
Narodilo se mi zdravé ctyrkilové miminko. Ryan zatim stale
prekracuje rustové normy a ob& nase déti jsou neuveéfitelné
zdravé. Nas détsky 1ékat si povzdechl, ze by vice Zen mélo ko-
jit dlouhodobe."

Dlanne a Lee; syn Mltchell (Colorado)

Dianne se v roce 1974 stala vegetariankou, zatimco Lee ji vege-
tarianskou stravu jen ,,nekdy". Mitchell se narodil v roce 1989
a nyni dostava lakto-ovo-vegetarianskou stravu. Dianne pise:

,,Mitchell ve ¢tyfech mésicich vazil 7,7 kg a ted, skoro v 10
letech, vazi 40kg - neni ,tlusty", ale urostly a svalnaty. Ve
srovnani s jinymi détmi trpél mnohem méné na zanét stfedni-
ho ucha a malokdy kvili nemoci chybél ve Skole.

Kdyz byl jest¢é miminko, kupovali jsme mu ekologickou dét-
skou vyzivu. Z lahve pit nechtél, jedin€ $iavu. Nikdy se nesta-
lo, Ze by mu nékterd zelenina vysloven¢ nechutnala, i kdyz
neni moc nadSen z avokada. Jeho nejoblibenégjsi zeleninou je
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baklazdn a turin a ma velmi rad salaty. Jednu dobu mél ze
vseho nejradéji obycejnou pizzu se syrem, ted’ fika. Ze mu nej-
vic chutnaji lasagne.

S vychovou vegetarianského ditéte jsme nikdy neméli zad-
né problémy. Détsky 1ékai s tim souhlasil a 1ékai v porodnici
byl byvaly vegetarian, takze kdyz vid€l, ze béhem tchotenstvi
spravn¢ pribiram, tak proti mé stravé nic nenamital. Mi rodi-
¢e byli trochu skepticti, ale Mitchell je jediné z jejich vnoucat,
které neni vybiravé v jidle."

Susanne a Jim; déti Jordan a Evan (Washington)
Susanne je vegelariankou ,,skoro uz od détstvi” a od roku 1994
veganka. Jim se dal na veganskou stravu v roce 1988. Jejich
dcera se narodila vroce 1996 a nynije vegankou, syn se na-
rodil vroce 1998 a zatim ho matka jen koji. Susanne pise:
»Pripadd mi legracni, Ze si lidé délaji starosti o zdravi déti,
které ji veganskou stravu. Déti vSech naSich znamych, které
dostavaji standardni americkou stravu, jsou pofad nemocné.
Moje déti a déti mych pratel veganil jsou nemocné jenom ziid-
ka. Jordan kromé malych nachlazeni nikdy nebyla nemocna.
Lidé by méli mit obavy o neveganské déti."

Vysledky dotaznikii

Jak je uvedeno jiz vySe, ne vSichni respondenti naseho malé-
ho prizkumu nam poskytli osobni komentar, ale vSichni uvedli
alesponi nékteré udaje o sobé a svych détech. Z neformalnich
formulart vyplynuly nasledujici zakladni udaje:

Shromazdéna byla data o 40 détech z 25 rodin ze 12 stati.

Vek déti se pohyboval od méné nez dvou mésici az po nece-
lych 16 let (k listopadu 1998).

Primérnd porodni hmotnost u 35 déti byla 3,3 kg, pri¢emz

Tvvr

vym pramérem" od 2,6 kg do 3.8 kg.)"
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Primérnad porodni délka u 32 déti byla 52,5cm. piicemz
maximum bylo 58,4cm minimum 48,3 cm.

Primémé Apgar skore pii porodu (hodnoceni Zivotnich
funkci, maximalni pocet bodli 10, poznamka ptekladateli;)
(u ditete, které se narodilo s pupecni Siiirou omotanou kolem
krku). Pouze u jednoho doslo k cisatskému fezu a jeden porod
byl pfedcasny. (Urcovani Apgar skore pomaha lékatim sta-
novit zdravotni stav ditéte pii porodu, ale nejde o predpoveéd
pozdgjsiho zdravotniho vyvoje. VétSina déti narozenych v USA
dostava hodnoceni mezi 8 a 10, ale ,jen malo z nich ma ¢is-
tych 10 bodi").'®

Na otazky tykajici se kojeni ndm odpovédeli rodice 37 déti.
Z toho 29 déti dostavalo pouze matefské mléko a osm dosta-
valo mateiské mléko i umélou vyzivu v riizném poméru. Zadné
z déti tedy nebylo krmeno pouze umélou vyzivou.

Primérny veék, pii némz dité¢ dostalo prvni pevné potraviny,
byl u 32 déti 6,6 mésicti, pfi¢emz nejpozdeji byly pevné potra-
viny zavedeny ve 12 mésicich a nejdiive v 5 tydnech.

Primérna celkova délka kojeni u 21 déti byla dva a pul
roku, nejdelsi kojeni piitom trvalo Ctyfi a pll roku a nejkratsi
11 mésicu.

Strava, kterou déti dostavaly od zacatku piikrmovani, byla
u 12 déti ,,veganska", u tii déti ,,skoro veganska". Lakto-ovo-ve-
getarianskou stravu mélo 10 déti, makrobiotickou dvé déti, pis-
co-pollo také dvé déti a Cervené maso dostavaly také dvé deti
(ty ovSem nebyly zapocteny do vyse uvedenych primért).

Jedno lakto-ovo-vegetarianské dité se stalo veganem v 21
mesicich. Zminéné dvé nevegetarianské déti se staly vegetari-
any v péti a sedmi letech. Z déti. které zatim dostavaji pouze
matefské mléko, maji rodi¢e v jednom ptipadé v umyslu dité
krmit lakto-ovo-vegetarianskou stravou a v péti ostatnich pfi-
padech veganskou stravou.

U 26 déti rodice uvedli, Ze jejich zdravotni stav je ,,vybor-
ny", u sedmi déti ,,dobry" a u jednoho ,,primérny" Dveé déti
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udajné trpi alergii na mlécné vyrobky, jedno ma alergii na
ofisky a slabé astma. Jedno tchotenstvi skoncilo potratem,
a jak je jiz uvedeno v dopisech rodi¢l, jedno dité¢ je postizeno
Downovym syndromem.

Zaveér? Vegetariani jsou ,,uplné normalni lidi", jejichz Zivoty
jsou tak obycejné, jak jim to jen dovoli nevegetarianska kultu-
ra, kterd je ze vSech stran obklopuje. Pfesloze vegetarianstvi
neni vSelék, oslovené rodiny dostate¢né jasné ukazaly, ze je
mozné pii lakto-ovo-vegetarianské i veganské stravé vychoval
déti, které se budou vyvijet zcela normalné, a to po dusevni,
fyzické i emocionalni strance. Jinymi slovy, jak je jiz naznace-
no v uvodu k této knize, déti nejen mohou jist vegetarianskou
stravu jiz od narozeni, ale mlze jim i velmi prospivati

Tabulka 3.1: DDD v dobé¢ t&hotenstvi a kojeni'’
DOSPELE  TEHOTNE Kojict Kojict
ZENY ZENY ZENY ZENY
25-50 LET  25-50 LET  25-50 LE? 25'50}J?Fa
0-6 MESICU 6-12 MESICU

Energie (kcal) 2200 +300 +500 +50

Bilkoviny (g) 50 60 65 62

Vitamin A 800 800 1300 1200
(mikrogramy  RE)

Vitamin E 8 10 12 11
(miligramy  a-TE)

Vitamin K 65 65 65 65
(mikrogramy)

Vitamin G 60 70 95 90
(miligramy)

Zelezo 15 30 15 15
(miligramy)

Zinek 12 15 19 16
(miligramy)

Jod 15 17 20 20
(mikrogramy)
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Tabulka 3.2: DDD v dobé t€hotenstvi a koleni™

Vitamin D
(mikrogramy)
Vapnik
(miligramy)
Fosfor
(miligramy)
Hot¢ik
(miligramy)
Fluor
(miligramy)
Tiamln
(miligramy)
Rlboriavin
(miligramy)
Nlacln
(miligramy NE)
Vitamin B-6
(miligramy)
Blotin
(mikrogramy)
Cholln
(miligramy)
Kyselina
pantotenova
(miligramy)
Folat (kys.
listova)
(mikrogramy)
Vitamin B-12
(Tn ikrogramy)

DOSPELE DOSPELE TEHOINE TEHOINE KOJICI KUl
ZENY ZENY
19-30 LET 31-50 LET 19-30 LET 31-50 LET 19-30 LElr 31-50 LET

ZENY

ZENY

ZENY ZENY

1000

700

310

1.1

1,1

14

1.3

30

425

400

2.4

1000

700

320

1,1

1,1

14

30

425

400

2.4

1000

700

350

2.0

30

450

600

2.6

1000

700

1.4

1.4

18

1.9

30

450

600

2.6

5 5
1000 1000
700 700
310 320
3 3
1.5 1.5
1.6 1.6
17 17
2,2 2,0
35 35
550 550
7 7
500 500
2,8 2.8
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Stravovaci doporuceni pro té¢hotné a kojici vegetarianky

Snazte se kazdy den snist doporuceny pocet porci uvedeny
v nasledujici tabulce. Snazte se v ramci kazdé skupiny potra-
viny stfidat. Pocet porci lze zvysit, pokud to bude nutné pro
potiebné (nikoliv vSak prili§ velké) ptibirani v dobé téhoten-
stvi nebo pro udrzeni sily a dostatku mléka v dob¢ kojeni. Za
zvazeni stoji také vitaminy a mineraly v tabletich urcené pro
téhotné a kojici matky, které by vam mély zajistit dokonalou
vyzivu, predevsim pokud nemate chut’ k jidlu. Pti sestavovani
tabulky jsme vychazely z nasledujicich prament:

Tabulka z puvodniho vydani této knihy (Vegetarian Baby),
ktera byla ptevzata z Casopisu Birth and Family Journal,
sv. 3, str. 85, a z knihy od Laurela Robertsona Laurel’s
Kitchen.

Tabulky pro t¢hotné a kojici vegetarianky v The Dietitian's
Guide to Vegetarian Diets: Issues and Applications od
Marka a Virginie Messinovych, str. 256.

Michael Klaper: Pregnancy, Children and the Vegan Diet,

Stravovaci doporuceni pro vegetariany od P. B. Mutche ve
zdravotnickém Casopisu vénovaném vyziveé The American
Journal of Clinical Nutrition 48 (1998), str. 913-919.

Je také nutné si uvédomit, Ze se jedna pouze o doporuce-
ni - nikoli nafizeni! Pokud bude vase télo pozadovat jiny typ
stravy, nez doporucujeme zde. fidte se svym instinktem. A po-
kud mate jakékoli otazky, obratte se prosim na svého lékaie
nebo dietologa.
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Pocet porci jednotlivych druhll potravin
pro lakto-ovo-vegetaridnky

LUSTENINY ~ OBILOVINY  ZELENINA OVOCE ORISKY A MLECNE
SEMINKA  VYROBKY

A VEJCE+
Té&hotné 2 4 4 1 4
Kojici 3 7 5 4 1 4

+ maximalné 4 vajicka tydné

Pocet porci Jednotlivych druhd potravin pro veganky
(nezapometite na spolehlivy zdroj vitaminu B-12)

LUSTENINY ~ OBILOVINY  ZELENINA OVOCE ORISKY A SOJOVE
SEMINKA  VYROBKY*

T&hotné 2 6 4 4 1 4
Kojici

w
~
3
N
N
N

*  Sojové mléko a sojové nahrazky masa. nejlépe obohacené o vitami-
ny. Pokud mate alergii na soju. zvyste pocet porci ve vsech ostat-
nich skupinach kromé ovoce.

Standardni porce pro dospélé

Lusténiny
uvafené fazole, hrach, cocka (1/2 hrnicku)
tofu, tempeh (100g)
sojové mléko (1 hrnicek)
sojovy jogurt (1 hrnicek)

Obiloviny
uvatené celozrnné obiloviny (1/2 hrnicku)
uvafené té€stoviny (1/2 hrnicku)
miisli, sucha smés na kasi (30g)
chléb (1 krajic)
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Zelenina
tmaveé zelena listova (1/2 hrnicku, uvafend)
syrovy zeleninovy salat (1 hrnicek)
nakrajena syrova zelenina (1/2 hrnicku)
moiské tasy (30g, suSené)
Stava 1 dcl

Ovoce
syrové (1 stfedné velky plod)
vatené (1/2 hrnicku)
Stava (1 dcl)
susené (30g)

Ofisky a seminka
ofisky vcelku nebo posekané (30g)
seminka vcelku nebo posekana (2 polévkové zice)
ofiskové a seminkové pomazanky (2 polévkovée lzice)

MIlécné vyrobky
kravské nebo kozi mléko (1 hrnicek)
jogurt z kravského mléka (1 hrnicek)
tvrdy syr (30g)
mekky syr, tvaroh (1 hrnicek)

Vajitka
(jedno stiedné velké)
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KAPITOLA Iv.

Vyvoj ditéte a strava

SIIARONIN PRIBEH: ZVEDAVOST ODBORNIKA

Ve svoji odborné kariére jsem se specializovala na vyvoj dité-
te, takZze mé prirozené velmi zajima vztah mezi socialni a fyzi-
ologickou strankou stravovani. Chtéla jsem také znat odpovédi
na otazky typu ,,Kdy je mozné zacit ditéti podavat tofu?" nebo
., Pro¢ mohu zacit dite krmit fazolemi az ve véku kolem 10 mé-
sicti, avSak nikoli diive?". Rana stadia fyzického i psychického
vyvoje ditéte jsou velmi slozitou a uzasnou zaleZitosti. V tomto
obdobi je treba pouze v klidu pozorovat vyvojové zmény spise
nez se snazit tlacit dité do dalsiho stadia.

Ve vétsin€ knih o vychoveé déti neni popsan vztah mezi vniti-
nim vyvojem a stravovacimi navyky. Pfesto mize pochopeni
této souvislosti pomoci rodi¢m odpoveédét na otazku, proc jsou
nekteré potraviny nejvhodnéjsi az po osmi, ¢i dokonce 12 me-
sicich a pro¢ by matka méla dité kojit tehdy, kdyz to pozaduje,
a nikoli v pravidelnych intervalech. Pfirozena ¢asova souvislost
mezi vyvojem ruznych fyzickych schopnosti ditéte a rostoucim
o¢ekavanim odpovidajiciho socialniho chovani je vskutku udivu-
jici - 1 kdyz by nas mozna neméla tak prekvapovat pii pohledu
zpet na tisice generaci rodicl a jejich ,,pokusy a omyly".

Naptiklad vyvinuti dobré koordinace rukou a st pri jidle
nastava v dobé, kdy by se dit¢ mélo zacit samo krmit, a za-
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roven v této dobé zaCind dit¢ vskutku projevovat silnou touhu
krmit se samo. Rodi¢e se mohou kochat pozorovanim podob-
nych souvislosti mezi chovanim a vyvojem svého ditéte.

Pfed narozenim

JiZz vprenatélnim stadiu maji déti schopnost sét. Na ultrazvu-
ku je moZno pozorovat, jak si déli dumlaji palec ... a do 37
tydnd je jiz dobfe koordinovano kombinované sani, polykani
a dychani.'

Neékdy mezi tretim a patym meésicem tchotenstvi je travici
systém plodu jiz natolik vyvinut, Ze plod zacina polykat plo-
dovou vodu a jeho stfeva zacinaji z tohoto zdroje vstfebavat
malé mnozstvi bilkovin.> Také chufové buiiky jsou po &tyfech
a pul mésicich jiz dostatecné vyvinuty na to, aby dit¢ zaca-
lo rozeznavat ,rizné chuti ... plodové vody, ktera obsahuje
glukozu, kyselinu mléénou a molovinu"* Ve stejné dob& zadi-
na fungovat peristaltika tenkého stfeva a nasledné se kolem
Sestého mésice téhotenstvi vyviji saci reflex. NedonoSené déti
Casto nemaji tento reflex v dobé porodu pln¢ vyvinut, coz jim
muze zkomplikovat kojeni v prvnich nékolika dnech ¢i tydnech
zivota.

Od narozeni do jednoho mésice

Kolostrum (neboli mlezivo, vymések prsnich Zlaz béhem prv-
nich 2 az 3 dnG po porodu) probudi travici trakt, vyprazdni
stfevni obsah a zanecha po sobé ve stfevech ochrannou vrst-
vu s imunizujicimi viastnostmi.”

Prvni polozkou v jidelnicku kazdého ditéte je mlezivo a hned
po ném nasleduje mléko. VétSina déti nepotfebuje nekolik me-
sicti nic jiného, neboC jejich travici systém je uzplisoben prave
pro tuto potravu.
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Novorozenec ma Ctyfi reflexy, které umoziuji piisun mlé-
ka do te€la. Prvni z nich - vyhledavaci reflex - vede dit¢ k to-
mu, Ze ota¢i hlavu a snazi se rty dostat k ¢emukoli, co vyviji
tlak na jeho tvaf. V nasmérovani rti k prsu pomaha také viné
mléka. Reflexy vystrkovani jazyka a sani ditéti umoznuji ptidr-
zovat se bradavky a vtahovat mléko do zadni ¢asti ust. Polyka-
ci reflex potom posouva mléko do jicnu, kde je stahy hladkého
svalstva tla¢i do Zaludku.’

Traveni zaCind smichanim mléka se slinami, které¢ obsahuji al-
fa-amylazu, enzym rozkladajici Skrob. Novorozenci vSak maji ve
srovnani s dospélymi niz$i koncentraci amylazy jak ve slinach,
tak ve slinivce bfisni a sliny navic nemaji mnoho Casu, aby za-
hajily traveni, nebof polykaci reflex rychle tlaci potravu dale do
zaludku. Pfiroda proto vybavila jiz matefské mléko urcitym ob-
sahem amylazy, aby mohlo G¢inn€ probihat traveni Skrobu a glu-
koézy. Tato amylaza odolava i nizkym koncentracim kyselin v ko-
jencové zaludku a podili se na traveni i ve stfevnim traktu.”

Vysokd hodnota pH v Zaludku, nizkd produkce pepsinu a pfi-
tomnost proteindzovych inhibitord v mlezivu a mléce zabranuji
novorozenciim v traveni bilkovin. To se vSak postupné méni,
kdyz mezi druhym a Sestym mésicem se hodnoty pH v Zaludku
zacinaji snizovat.® Také kasein v lidském mléce ma ,,chemické
vlastnosti ... [které] podporuji vznik mekké, vlockovlté sraze-
niny, kterd je u lidskych mlad’at snadnéjsi na traveni nez kase-
in obsazeny v mléce jinych Zivogicht".” Traveni tukd je snazsi
nez traveni bilkovin, nebot, enzymy lipazy jsou pfitomny v mle-
zivu a matefském mléce a jsou produkovany jazykem, zalud-
kem, slinivkou bfisni a dvanacternikem. Pankreatické lipazy
je u novorozencll zpocatku malo, ale béhem prvniho mésice
ji rychle pfibyva. Rovnéz Zlucovych kyselin je zpocatku malo,
pfesto jsou pfitomny v dostate¢ném mnozstvi, aby aktivovaly
lipdzu v matetském mléce natolik, Ze dojde ke vstiebani 90 az
95 procent tukd.'"-"!

Potrava se béhem 5 az 10 minut poté, co vstoupi do za-
ludku kojence, zacina vylucovat do dvanacterniku, prvni Casti
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tenkého stfeva. Polovina mléka opusti Zaludek b&hem pfibliz-
né 30 az 70 minut a Zaludek se zcela vyprazdni za dvé azZ ffi
hodiny." Novorozenci tedy budou b&hem prvnich nékolika tyd-
ni pozadovat kojeni kazdé dvé az tfi hodiny, a proto je kojeni
podle pfedem uréeného harmonogramu nevhodné.

V dvanactniku mezitim pankreatické Stavy a ZIlu¢ pokraduji
v traveni mléka, zatimco trypsin pusobi na ¢aste¢né stravené
bilkoviny a rozklada je na aminokyseliny, které potom muze télo
pouzit. Hladina trypsinu je v dob& porodu nizka, ale béhem prv-
nich $esti mésicli postupné stoupa na ,uroveri star$ich déti*.™

K traveni laktozy, zakladniho uhlohydratu obsazeného v mlé-
ce, dochazi pomoci stfevniho enzymu zvaného laktaza. Mnoz-
stvi laktdzy v travicich stavach se pfed narozenim zvySuje
a dosahuje nejvyssi urovné béhem prvnich tydnG Zivota. Po
ukonCeni kojeni vyrazné klesa, pficemz pfesna doba tohoto
poklesu a jeho rozsah do velké miry zavisi na etnickém pu-
vodu.” V Zzadném jiném obdobi Zivota se laktéza netravi tak
snadno a uginné jako v dobé kojeni.

Kromé& toho probiha traveni nékterych méné& rozSifenych
uhlohydratu, a to pomoci enzymu pfitomnych v dvanacter-
niku, jako jsou sachardza, maltdza a gluko-amylaza, jejichz
hladina doséhne urovné dospélych nékdy mezi narozenim
a koncem prvniho mésice.”-'° Zbyla laktéza miize byt rovnéz
vyuzita diky kvasnému procesu zplUsobenému bakteriemi tlus-
tého stfeva, ale u sloZit&jSich uhlohydratu, jako je Skrob, neni
traveni béhem prvnich Sesti mésici zZivota tak kvalitni jako
pozd&ji.'” Naopak vitamin B-12 a n&které mineraly jako Zelezo
a zinek se u miminek vstfebavaji u¢inngji nez u dospélych. -

Poté. co jsou zZiviny vstfebany béhem prichodu stfevy, ne-
stravitelné zbytky potravy se ukladaji ve spodni casti gastro-
-intestinalniho traktu a jsou vymé3Sovany - skute€nost, s niz se
rodi€e aZ velmi dobfe seznami béhem kratké doby po porodu!

Aby se zvysila ucinnost traveni, mnozstvi mléka v matce se
pfizplisobuje ze dne na den se ménicim potfebam ditéte. Za-
ludek pravé narozeného ditéte miZe pojmout pouze necelych
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30 ml tekutiny, ale b&hem 10 dni se objem Zaludku zvySi na
téméf 100 ml. Na konci prvniho mésice Zivota Zaludek kolonce,
pojme najednou 170 ml. Podobné také matka nema v dobé na-
rozeni ditéte v fadrech téméf Zadné mléko, ale jeho mnozstvi
se b&hem prvnich nékolika tydn( dramaticky zvySuje. Také
sloZzeni materského mléka se méni, kdyz dité ziskd schopnost
lépe travit tuky a uhlohydraty. Jak je mozno vidét, matefské
mléko je pro miminka tou nejlepsi potravou.

Kojeni je nejen optimalni vyZivou, ale také pomaha mimin-
ku ve vyvoji zdravého traviciho traktu, coz ma zase za nasle-
dek silny imunitni systém. Slizka tkan traviciho traktu chrani
télo pfed cizimi bilkovinami a choroboplodnymi zarodky, aviak
u kojencu je sliznice stfev relativné propustna a potfebuje ¢as
na vytvofeni zminéné ochranné vrstvy. NeZ se dokonale vytvo-
fi slizka tkan, dité je velmi bezbranné vici alergenim a Skod-
livym organismim v potravé. Také zvySeni kyselosti Zaludku
a dal8i faktory jsou podminkou pro to, aby dit¢ mohlo bezpec-
né travit jiné potraviny nez matefské mléko. Matefské miéko
navic podporuje v travicim traktu kojence vznik blahodarné
stfevni flory, jakou pfedstavuji napf. bifido-bakterie, a zajis-
tuje imunitu prostfednictvim imuno-globulinG a dalSich obran-
nych faktord.?*-?" Matefské miéko kone¢né obsahuje také roz-
manité spektrum hormonu.?

Je zfejmé, Ze zadna uméla vyziva nemlze poskytnout vSech-
ny vyhody matefského miéka, mize byt nicméné jeho uspoko-
jivou nahrazkou, pokud neni jina mozZnost. Je v8ak potfeba pfi
krmeni ditéte z lahve misto z prsu vzit v Uvahu nékolik odlis-
nosti. Pfi kojeni z lahve je tfeba vénovat vétsi pozornost poly-
kacimu reflexu nez pfi krmeni z prsu, protoZe Zenin prs ditéti
pomaha pfi kojeni tim, Ze vydava mléko po malych davkach.
Toto pferuSované vystfikovani si dité pfi piti samo Fidi. Malé
rychlé pohyby pfivadéji do ust vice mléka, zatimco pfi poly-
kani se proud zpomaluje. Pokud budete své dité peclivé pozo-
rovat, vSimnete si, Ze tyto pohyby stfida. KdyZ z prsu proudi
mléko, polykaci reflex plsobi nejucinnéji a kojenec nevdechuje
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témer zadny vzduch. Lahev takto dobie nereaguje. Vysledkem
je, ze miminka krmena z lahve si potfebuji Castéji odiihnout
nez miminka kojena z prsu.

Dalsi podstatnd véc pii krmeni kojence z ldhve souvisi
s rychlosti piijmu mléka. Miminko vyprazdni prs rychle a vét-
Sinu Casu stravi jen sanim bradavky, ¢imz si posiluje Celisti
a usta. Dit¢ krmené z lahve pfijima potravu tak dlouho, dokud
saje, a mize tak poziit vice potravy, nez je nutné, jen aby vy-
hovélo dllezitym sacim potiebam. Pokud vase dité pije z lah-
ve, budete zfejm¢é muset regulovat mnozstvi mléka, které vy-
pije, aby nedoslo k pfekrmovani. Zminénych 170 az 225ml,
které jednomeésicni dit¢ obvykle vypije béhem jednoho krme-
ni, je mozno podavat v ldhvi s men$im otvorem, ktera omezu-
je mnozstvi mléka, jez lze najednou nasat. To prodlouzi dobu
sani, aniz by se zvysilo podavané mnozstvi potravy.

Lidé se myln¢ domnivaji, Zze pii rozhodovani mezi matef-
skym mlékem a umélou vyzivou hraje roli chut. Jak je jiz vyse
uvedeno, chutové poharky jsou sice vyvinuty jiz v dobé poro-
du a dité¢ v této dobé rozliSuje chuti, ale ustalené vztahy mezi
chutovymi bunikami a mozkem se vytvareji az po nekolika meé-
sicich. Deti pfesto jednozna¢né davaji prednost sladkému.
Jedna studie uvadi: ,,Pokud podavame slazeny (cukrovy) roz-
tok, dit¢ mu bude vzdy davat piednost. Cim vice slazené po-
travy sni ve véku Sesti mésicli, tim vice bude upiednostiiovat
sladka jidla ve ve&ku dvou let. Pokud tedy ditéti po narozeni
slazenou tekutinu nepodavame, pozdgji o sladkou potravu ne-
bude mit tak velky zajem."”

Kojeni je urcité ve vétsing piipadi nejvhodnéjsi, avSak pokud
kojit nemiZete ze zdravotnich divodd, pti adopci nebo z n¢jaké-
ho jiného divodu, neméjte zbytené obavy. Jak je vySe vysvet-
leno, krmeni z lahve vyzaduje o néco vice pozornosti nez kojeni
z prsu, ale pokud pouZzijete kvalitni umélou vyzivu, poskytne va-
Semu ditéti ziviny, které potiebuje. V kazdém ptipad¢ pokud se
béhem krmeni k ditéti budete chovat uvolnéné a laskyplné, za-
¢nete tak u ngj vytvaret dobry postoj k potravindm a stravovani.

154

Od jednoho do ¢tyf mésici

Stravovaci navyky ditéte se v prib&hu vyvoje méni. Zaludek
se zvétSuje, takze dité pije vice mléka. Mnozstvi i kvalita mat-
¢ina mléka se méni podle potfeb ditéte. Zvysuje se obsah tuku
v mléce, ktery zpomaluje traveni a tim prodluzuje intervaly
hydrat a travici systém ditéte dospiva a produkuje vice enzy-
mu rozkladajicich Skroby.

Jelikoz se trdveni zpomaluje a potrava zlstava v zaludku
déle, vase dit¢ bude pravdépodobné pozadovat krmeni méne
Casto, obvykle v intervalu tii nebo vice hodin. Dit¢ ziejmeé vy-
pije vice mléka vecer, aby se pfipravilo na del$i dobu spanku
v noci. VaSe dité si samo vytvoii stravovaci rozvrh vyhovujici
jeho potiebam, avsak s postupem meésicli se nakonec priblizi
stravovacimu harmonogramu dospélych. Opét plati, ze jakyko-
li pfedepsany harmonogram neni nutny.

Kromé vyvoje, ktery ma bezprosttedni vliv na krmeni, se
déti vyvijeji 1 v jinych oblastech, které budou mit pozdgji vliv
ovladat pohyb o¢i a na konci tohoto obdobi zacinaji bouchat do
pfedmétd a snazi se byt s nimi v kontaktu.

Od ctyt do Sesti mésict

Od ctyr nebo nejpozdéji od Sesti mésicu si dité postupné zvy-
ka na prikrmovani. Pofadi pridavani potravin nelze pfesné ur-
Cit a Casové posloupnost se bude lisit, jelikoZ kaZdy kojenec se
bude vyvijet svym viastnim tempem.*

Zrak ditéte se plné vyvine do Ctyf mésici Zivota. Vase dite
nyni oc¢ekava potravu, kdyz uvidi prs nebo lahev. Jelikoz se
zvysSuje prostorové vnimani, vyrazné se zlepsi koordinace po-
hledu a rukou. Vase dité napiiklad uvidi, jak drzite lahev, bude
se po ni natahovat, bude schopno ji drzet a mozna se trefi i do
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pusy. Dité jiz nebude reagovat pouze na prs nebo lahev v bliz-
reflex.

V tomto obdobi si mizete vSimnout, ze dit€¢ pije kratsi dobu
nez drive a Casto o kojeni nema vibec zdjem. Vase dit¢ nyni
vidi nové véci, které chce zkoumat, a jeho pozornost jiz nezd-
stava soustfedéna jen na jidlo. Jelikoz prs reaguje na délku
sani. mnozstvi mléka se snizi a tato zména ohlaSuje potiebu
prikrmovat dit¢ dalS§imi potravinami. Zacatek pifikrmovani je
také vyznamnym momentem pro tatinka, ktery se nyni muZze
pIn€¢ zapojit do krmeni miminka.

I kdyz je dité pfipraveno zalit jist rizné pevné potraviny,
vhodné je pro né¢ pouze nékolik specialn€ upravenych jidel.
Dit¢ ma stale minimalni kontrolu nad svym polykacim reflexem,
takze kdyz se krmi pevnymi potravinami, stale vystrkuje jazyk
a zavira Usta ve ,Spatnou” dobu. takze jidlo zdanlivé vyplivuje.
Tento ukaz neznamend, ze by dit¢ odmitalo jidlo pro jeho chut,
ale je vysledkem nedokonalé koordinace, ktera se v nejblizsi
dob¢ vyrazné nezlepsi. Jedinou radou pro vétSinu rodicd je po-
davat pouze potraviny, které lze snadno rozmackat rucné, jako
je mekké zralé ovoce, a naopak se vyhnout potravinam, k jejichz
ptipravé je potfebny mixér nebo mlynek (a to jak pfi doméci,
tak i pfi komer¢ni vyrobé potravin). Zavedeni pevnych potravin
je také mozno odkladat az do Sestého mésice.

Od Sesti do deviti mésicu

Ve véku Sesti mésictl jiz dit¢ miZze jist pevné potraviny a dalsi
zpozd'ovani jejich zavedeni mize vést ke Spatné vyzivé a s ni
souvisejicim problémim.” Dité zagind vili ovladat polykani
- muze jidlo podrzet v tustech, vyplivnout je nebo polknout.
Pankreatické tekutiny a dal$i travici Stavy jsou témeér stej-
a uhlohydraty. Dité je schopno jiz sedét bez opory, a tak uvol-
néné ruce mohou zacit s prizkumem okoli. Ruce se tim stanou
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ohebngj§imi a obratnéj$imi. Dité jiz ma dobrou koordinaci oci
a rukou, coZz mu umoznuje uchopit jidlo, které mu podavate.
Pravé chnapani po jidle je v mnoha kulturdch povazovano za
znameni, ze se maji ditéti zacit podavat pevné potraviny.

Nové potraviny by se mély do stravy pfidavat postupné
s nékolikadennimi odstupy, aby bylo mozno odhalit jakoukoli
alergickou reakci nebo nesnaSenlivost. Do devatého mésice
bude vaSe dit€ moci stravit vétSinu lusSténin, obilovin, ovoce
a zeleniny, pokud je pfepasirujete nebo pfedem pomelete. N¢-
které potraviny vsak nejsou v prvnim roce vhodné. Bud totiz
mohou obsahovat zarodky botulotoxinu, nebo jejich bilkoviny
mohou se znacnou pravdépodobnosti vyvolat alergie, a nebo
jde o potraviny, které mohou ditéti zaskocCit. Podrobnosti se
dozvite v nasledujicich kapitolach.

Pomoci pasirovace, mixéru nebo jiného pfistroje mizeme
ptipravit a poté lzickou podavat mekkou détskou vyzivu, a to
i z Cerstvého ovoce a zeleniny. Christine Ripaultova ve své kni-
ze Children's Gastronomique (Détska gastronomie) doporucu-
je hrudkovitéjsi potraviny nepodavat 1zickou, ale rad€ji nechat
dité, aby si je podavalo samo prsty: ... pokud dit¢ dostane 1zi¢-
kou potravinu, ve které budou hrudky, mize je to zmast. Je
zvyklé si posouvat jidlo ze 1zicky ptimo do hrdla a nechavat je
sklouznout dale. Hrudky se takto polykat nedaji, takze kdyz dit¢
nevi, co s nimi, prosté je vyplivne. Pokud vsak totéz dité uchopi
sousto do ruky a da si je do pusy, zatne je ihned Zvykat."*'

Ve véku od Sesti do deviti mésicli se obvykle zacinaji ob-
jevovat zoubky. Vase dit¢ bude pravdépodobné chtit kousat
a zvykat vSechno, aby ulevilo svédicim dasnim a pomohlo pro-
fiznuti zoubkll na povrh. V této dobé je vhodné ditéti nabid-
nout ,jidlo do prstickl", jako jsou kousky ovoce nebo piskoty,
které dit¢ muze samo uchopit a zvykat. Je dobré si uvédomit,
ze toto ,jidlo do prstickd" slouzi ditéti predev§im k ohlodava-
ni a nepiedstavuje v tomto veéku podstatnou cast piijmu Zivin.
Dohlédnéte na to, aby tyto potraviny nebyly piili§ tvrdé, velké,
ostré nebo naopak kulaté, nebot’ by je dit€¢ mohlo mit problém
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polknout. Doporucujeme navstivit kurz prvni pomoci, abyste
veédéli, co délat, pokud vase dité spolkne néco nevhodného.

Casem se také u ditéte dovyvinou chutové poharky a nervo-
vy systém, takZe zacne davat najevo, co mu chutnd a co ne.
Poté, co zavedete postupné nové potraviny a ujistite se, Ze
na n¢ dit¢ nema alergii, byste méli podavat co nejrozmanité;j-
§i stravu, nebot ¢im vice chuti vase dit¢ pozna, tim snadnéji
bude pfijimat nové chuti a formy potravin. Pozdéjsimu vzniku
alergii a ptecitlivélosti na potraviny se také da predejit stiida-
nim potravin z riznych rostlinnych skupin.

Dit¢ musi novou potravinu ochutnat tiikrat nebo ctyfikrat,
nez si zvykne na jeji chui, takze se nenechejte hned odradit,
pokud poprvé jidlo odmitne. Predevsim zadné jidlo svému di-
téti nenuite - mizete tak dosdhnout jediné toho, Ze bude tyto
potraviny odmitat jesté¢ dlraznéji a dlouhodobéji.

SHARONIN PRIBEH: TEHDY A NYNI

V minulé generaci bylo béznéjsi nez dnes krmit déti podle
presného casového rozvrhu. Na nasledujici strance otiskuji
rozpis, ktery mym rodicum dal lékar, kdyz mi bylo devet me-
sicil. Rozpis vytycuje velmi strukturovany jidelnicek a ukazuje,
Ze jsem v tomto véku jedla jiz uplna jidla. Dnes se jiz vi, ze
takova prisna strukturace stravy neni nutnd, predevsim pokud
bézné nez dnes, coz vysvétluje tak komplexni jidelnicek v tak
nizkem véku. Détsky lekar moji mamince vekl, aby mé presta-
la kojit po trech mésicich.

Kdyz se nyni divam na tento presny rozpis, naprosto odlis-
ny od toho, jak krmim svého syna ja, uvédomuji si, ze mi rodi-
¢e museli venovat hodne lasky, aby vyvazili tak prisné stravo-
vaci navyky. Mam z toho pocit, ze emocionalni postoj, s nimz
rodice krmi své deti, je stejne dilezity jako zpusob pripravy
Jjidla.
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Rozpis krmeni v deviti mésicich (1952)

SNIDANE, 7:00 AZ 8:00
. Ovocna kasicka (jablecna, Svestkova nebo merunkova) - fadné
povafit a pfepasirovat pfes sitko - 1 az 3 polévkové lzice. Pfipad-
né Stava z iednoho celého pomerance nebo (od 18 mésicd) Stava
z poloviny grepu.

. Obiloviny (vafené) - 3 az 6 polévkovych lzic. Smés miisli, in-

stantni kaSe ovesnd, pSeni¢na (nemusi se vafit). Krupicova nebo
ovesna kase.

. Krajic chleba (den starého) s maslem.
. Ttikrat tydné vajecny zloutek vafeny namékko nebo natvrdo. Ob-

¢as opecena slanina.

. Mléko - 220 az 280 ml z hrnicku.

OBED. 12:00 AZ 14:00

. Vyvar - ¢iry nebo zahustény ryzi ¢i krupici. Vyvar téZ mozno pfi-

dat do hrachového ¢i bramborového pyré. Nebo rozmixovana kré-
mova polévka, nebo 220 az 280 ml plnotucného mléka.

. Zelenina - §penat, mrkev, zluty turin, éervend fepa. hrasek, fazo-

le, dyné, tapikaty celer nebo koten arty¢oku. Od 2 let také kvétak,
chrest ¢i rajcata (podavat v syrovém stavu nebo podusit).

. Brambory (pecené) nebo téstoviny, makarény, ryze nebo loupana

kukufice.

. Slanina (opecend) od . . . . | meésice. Teleci jatra nebo kufeci prsa

od . ... mésice. Jehnéc¢i kotlety nebo dusené ¢i pecené hovézi od
meésice. Ryby od 2 let. Ve vafené ¢i pecené, nikdy smaze-

né

. Kysané mléko, Blanc Mange, puding, ryzovy nakyp nebo tapiokovy

puding, ptfipadné pecené |ablko. Od 18 mésictu ,custard" (sladky
mléénovajecny krém), povidlovy krém nebo peCeny banan. Ptilezi-
tostné zmrzlina.

VECERE. 17:00 AZ 18:00

. Ovocné pyré (viz vyse). Od 2 let ovocny kompot.

Miisli, ryze nebo kukuficna kase - 3 az 6 polévkovych lzic.

. Krajic chleba (den starého) s maslem, medem nebo marmeladou.
. Od 2 let zelenina.
. Mléko - 220 az 280 ml z hrnic¢ku.

Do 18 mésicii nepodavat vajecny bilek ani jiné potraviny
obsah ulici vajecny bilek.

... krat denné .. ... ... oleje z tresCich jater nebo. . . . kapek
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Od deviti do dvanacti mésica

V tomto obdobi se dité zacind samostatné pohybovat, stabilné
sedet a stat a ziskava lepSi koordinaci rukou. Pfi jidle méné
brynda, protoze je schopno si vkladat jidlo do Gst s vEtsi pres-
nosti a predméty bere Castéji mezi palec a ukazovacek nez ce-
lou dlani zaroven. Deti Casto prochdzeji obdobim, kdy miluji
hrasek, kostky tofu ¢i podobné potraviny, protoze je mohou
snadno vzit do ruky a vlozit si je pckn¢ do ust. Tato dovednost
prinasi uspokojeni ditéti 1 rodictm.

Nastava rovnéZz obdobi napodobovani. Kdyz si dit¢ osvoji lep-
§i koordinaci téla, pravdépodobné zac¢ne podrobnéji pozorovat
ostatni a napodobovat jejich chovani. Tehdy nastava pravy Cas,
kdy miizete nechat dite, aby si hralo s hrmickem a lzickou, zatim-
co vy jite. Jeho zijem a schopnost napodobovat vedou k tomu, ze
se snadno nauci spolecCenské dovednosti, jako je matetska fec.
V této dob¢ muizete zacit s pravidly stolovani, ale méjte na pame-
ti, Ze pro malé déti je dtlezité jist rukama dokonce az do 2 let.
To, ze ditéti dovolite pouzivat IZici a hrnicek, jest€ neznamena, ze
je fyzicky a mentalné ptipraveno tyto dovednosti zvladat. Jidlo by
navic mélo byt zabavou a dit¢ by se pfi ném nemelo popohanét
nebo piili§ sekyrovat. Naopak byste v této situaci meli dat ditéti
prilezitost, aby se vyvijelo jako individualni jedinec.

Nadale je velmi dulezité, aby strava byla pestra, a to nejen
kvtli zajisténi kvalitni vyzivy, ale i proto, Ze se vase détatko uz
zacina Zivé zajimat o okolni svét a lakové faktory jako barva, po-
vrch a dokonce i lakavost jidla mohou u jeho ,,chuti" hrat roli.

Od jednoho roku do dvou let

Béhem druhého roku Zzivota se dit€ uéi chodit, mluvit a zdoko-
naluje se v dalsich pohybovych a spolecenskych dovednostech.
Tyto nové schopnosti souviseji s rostouci potiebou nezavislosti
a touhou de¢lat véci bez pomoci ostatnich. Dit¢ chce zkoumat
svét mnohem podrobnéji nez diive a zac¢ina vnimat socialni
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souvislosti. V détské zidlicce a v kuchyni mize dité rozvijel za-
roven svou nezavislost i motorické schopnosti.

Kdyz se vase dit¢ nauc¢i mluvit a dobfe ovladat ruce, stane
se va§im nadSenym pomocnikem pii vafeni. Bude napliiovat
odmeérky, prelévat a presypavat potraviny z jedné nadoby do
druhé, umyvat ovoce a zeleninu - vSechny tyto tkoly budou
rozvijet jeho motorické dovednosti a dodaji ditéti pocit dilezi-
tosti. Pokud vam bude pomahat pfi piiprave jidla, ziska k jidlu
celkové pozitivni vztah a bude mit pocit blizkosti k vam, protoze
s vami bude spolupracovat.

V této dobé je také vhodné ditéti pfipravit malou zahradku
s plodinami, které se snadno sazeji a péstuji, jako je Cesnek,
slunecnice, tedkvicky, dyné, salat a fazole. Déti obzvlast’ rady
péstuji za oknem ruzickovou kapustu. Vztah mezi zemédel-
stvim a potravinami muiZze ditéti pfiblizit také vylet k babicce
na zahradku nebo prazdniny strdvené na venkove.

I u stolu mize pokracovat poucna hra s jidlem. Ptestoze uz
vase dit¢ umi pouzivat lzici a vidlicku, stejn¢ bude chtit zkou-
mat tvary a strukturu potravin prsty. Bude se vyzivat v tom,
7ze rukou vmackne jidlo na 1zicku a teprve potom je pozie.
Hodné legrace se da wuzit také pii tvorivé hie s nckterymi
rostlinnymi potravinami - napfiklad je mozno z téstovinovych
kolének udélat nadhrdelnik nebo ze zeleniny tvofil legracni ob-
liceje, jak je ukdzano v knize Play With Your Food od Joosta
Elfferse (Stewart. Tabori & Chang, 1997). Bé¢hem takové hry
je mozné dité nechat ozuzlavat potraviny jako fedkvicky nebo
mrkve a pozd¢ji se daji i uvafit. Timto zabavnym zplsobem je
dokonce mozné dité naucit jist zcela nové potraviny.

Nakonec mize dit¢ zdbavnym zplsobem ziskavat zkuSenosti
pti uklizeni po jidle, obzvlast pokud bude k této Cinnosti proje-
vovat pozitivni vztah celd rodina. Bude pysné, ze vam poma-
ha, pokud mu date za kol utfit stil hadfikem a ponofit misky
a hrnicky do teplé mydlinkové vody ve dfezu.

Jakmile se dit¢ nau¢i mluvit, oteviraji se nové moznosti ko-
munikace. MliZze vam fict, Ze ne€které potraviny ma rado, nebo
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je naopak nesnasi. Vzhledem k tomu, ze se dité vyrazné uci
napodobovanim, mize se stat, Ze uslysite, jak vase dit¢ po vas
papouskuje, co vam chutna ¢i nechutna, piestoze se to snazi-
te pred ditétem zatajit. Zda se, ze pravé v tomto obdobi nckte-
fi rodi¢e zaujmou postoj typu ,moje dit€¢ nendvidi zeleninu".
Rodi¢e mohou citit povinnost pokusit se ditéti davat zeleninu,
kterou oni sami vibec nemaji radi. Dit¢ se ale velmi rychle
nauci nesnaset tutéz zeleninu jako rodice. Vegetariani budou
mit pravdépodobné s timto stddiem mnohem méné problému
nez rodice, ktefi ji jen omezené mnozstvi zeleniny. Bylo zjisté-
no, ze vétSina déti ma zeleninu rada a Ze béhem druhého roku
zivota davaji pfednost syrové zelenin€ pred vafenou. Vegetari-
ani, kteti pouzivaji Sirokou skalu druhii zeleniny, tento ,,zeleni-
novy trik" pravdépodobné objevi velmi rychle.

Zéjem o jidlo je ostatn¢ u roc¢niho az dvouletého ditéte moz-
no vyvolat také konverzaci. Srovnavejte barvy, mluvte o tom,
odkud potravina pochazi a jak by se méla pfipravit - vase dité
to mize pfimét ktomu, aby ochutnalo novou potravinu, kterou
by jinak ptehlédlo a dalo prednost jidlu jiz znamému. Obec-
n¢ se da fict, ze pokud dit€ povedete k tomu, aby rado jedlo
a vazilo si potravin, které ji, vytvotite tak u n¢j dobré a zdravé
stravovaci navyky.

Jelikoz vas dit¢ podrobné pozoruje a napodobuje, bude
pravdépodobné chtit jist to, co jite vy, spiSe nez jidlo pfipra-
vené zvlast pro né. To vam velmi dobfe pomize postupné s di-
tétem piejit na stravu dospelych. Mgjte vSak stale na miysli,
Ze jeSté nemusi mit zuby a nékteré potraviny nepozvyka.

Jak hodnotit tidaje o rlstu

Riistové normy se v USA od roku 1977 vytvdreli na zakladé
udajii ziskavanych od 30. let tohoto stoleti v ramci vyzkumu
Fels Longitudinal Study, ktery meél za cil shromazdit co nevi-
ce udajit o rozmeérech a ristu obyvatelstva. Data od narozeni
do véku tri let byla ziskavana prevazné od déti krmenych umc-
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lou vyZivou ... Pokud nahradime tyto zastaralé normy vysledky
novejstho prizkumu provadeného po celych Spojenych statech
vietech 1971 az 1994, ziskame tak presnéjsi predstavu o lom,
Jjak rychle rostou kojené déti a déti krmené umélou vyzivou.”’

Zjistilo se, Ze vegetarianské déli pred pubertou mély nizsi te-
lesnou vysSku, u nékterych zaéal pozdéji ristovy spurt a u lak-
to-ovo-vegetarianskych divek se oproti ostatnim pozdéji objevi-
la prvni menstruace. To vSe jsou znamky o casovém posunu ve
fyzickém zrani. Toto zpomalené dospivani miize v pozdéjsim zi-
voté prinést zdravotni vyhody. Pozdéjsi zacatek menstruace je
Jiz tradicné spojovan s nizsim rizikem nékolika druhii rakovin,

. o/ . 211
predevsim rakoviny prsu.

Jak jsme jiz napsali v prvni kapitole, miize se u miminek, kte-
ra nedostavaji spravnou stravu, projevit opozdény rast a Spatny
zdravotni stav zplisobeny Spatnou vyzivou. Toto riziko rozhod-
né¢ nehrozi jen vegetarianim - vétSina svétové populace maso
li. takze ZivoCiSné potraviny nejsou zadnym kouzlem, které by
vyftesilo problém Spatné vyzivy. Jelikoz vSak v nasi spolecnosti
panuji obavy z vegetarianské stravy, bylo vénovano mnoho po-
zornosti praveé tm vegetarianim, ktefi v disledku nevédomosti
své déti krmili Spatn€, a to neékdy s katastrofalnimi nasledky.

Pokud posuzujeme tudaje o vyvoji déti, musime se nejprve
ptat, co znamend ,normalni" rist. Samotné rlstové statisti-
ky se vytvareji z tidaji ziskanych od jiz rostoucich déti. Na-
ptiklad ve Velké Britanii byly pro sestaveni nového indexu té-
lesné vysky a vahy pouzity ,,Udaje z Narodniho vyzkumu zdravi
a rastu" (National Study of Health and Growth) z roku 1990,
ktery zkoumal 3357 bilych anglickych chlapci a 3050 bilych
anglickych divek.”” Obstoji d&ti jiného etnického pivodu, po-
kud je budeme srovnavat s témito tabulkami? Podle americ-
kého Narodniho stfediska pro zdravotni statistiky (National
Center for Health Statistics) budou: ,,Z dosavadnich poznatkii
a odbornych ndzorti vyplyva, ze vSechny déti maji podobny ge-
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neticky rlstovy potencial. Zjisténé rasové Ci etnické odliSnosti
lze ziejmé piipisovat predeviim vlivim réizného prostiedi."*
Na zékladé tohoto zjisténi byly statistické tabulky vytvofené
ve Spojenych statech ,pfijaty Svétovou zdravotnickou organi-
zaci jako mezinarodné platné".”'

Na zékladé vySe uvedenych poznatkii mizeme s ulevou kon-
statovat, ze déti mohou rdst a rostou normalné i pii vegetari-
anské stravé, pokud se rodice fidi takovymi doporucenimi, jaka
nabizi tato kniha. Piesto se mize rychlost ristu u zdravého ma-
lého vegetaridna mimé liSit od jeho vrstevnika nevegetariana
a tuto moznost by si méli uvédomit jak rodice, tak zaméstnanci
ve zdravotnictvi. Déti stravujici se vegetariansky maji naptiklad
tendenci byt vyrazn€¢ hubenéjsi nez déti, které ji maso. V nasi uz
tak pfili§ rychle tloustnouci populaci by se to vSak mohlo pova-
zovat za vyhodu. Nekteré studie také objevily, Ze déti vegetari-
ani jsou o trochu mensiho vzristu - pfiblizné o 2 az 3 centime-
try.”> Tyto mimné snizené primémé ristové hodnoty jsou viak
stale v mezich normalu, a tyto déti své vrstevniky dortstaji
v puberté nebo jesté pred ni. Pfinejmensim jedna studie proka-
zala, Ze starSi vegetarianské déti jsou v priméru dokonce vyssi
neZ jejich nevegetarianiti vrstevnici.”> Lékaii a dalsi zdravotni-
ci by meli mit na paméti, ze ,,ristové tabulky maji slouzit jako
vychodisko pro srovnavani, a nikoli jako rtstové standardy ci
zdravotni ideély, kterych by se mélo dosahnout".**

Pokud svému ditéti poskytnete stravu obsahujici dostatek
bilkovin a tukll a zaroven stravu bohatou na vitaminy a mi-
neraly, bude velmi pravdépodobné dosahovat normalnich rs-
tovych hodnot podle schvalenych tabulek. (Pozn.: Nejnovéjsi
americké rlstové tabulky najdete na webové strance Narod-
ntho vyzkumu zdravi a vyzivy [National Health and Nutrition
Examination Survey] - http://www.cdc.gov/nchswww.)

Piestoze bylo v minulosti zjiSténo, ze mali vegetariani maji
v pruméru pon¢kud drobnéjsi postavu, tento rozdil uz mozna
nebude patrny v budoucnu, az se vice vegetarianii dozvi, jak
nejlépe krmit své rodiny. Mnozi ucastnici nasi korespondenc-
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ni ankety, jejiz vysledky shrnujeme ve 3. kpitole, u svych déti
zaznamenali skvelé ristové hodnoty. Jedna matka se dokonce
pochlubila se zaznamy o rustu svého syna, které si tu dovolu-
jeme otisknout. Jde o vyborny piiklad toho, jak dit¢ vegan ¢i
vegetarian muze opravdu rust, rist a rast!

Rustova tabulka: Jeffiy, vegan od 14 mésict

Narozen v roce 1991; Apgar skére pfi porodu: 9
Typ stravy: materské mléko, prvni pevné potraviny v 6 mési-
cich, kojen az do 14 mésicu, od té doby veganska strava.

Celkovy zdravotni stav vyborny. Obéas nachlazeni, ale Zadné zane-
ty stredniho ucha ani vaznéjsi onemocneni. Matka i otec vegani od
roku 1988.

VEK HMOTNOST/ VYSKA/ OBVOD HLAVY/
(PERCENTIL) (PERCENTIL) (PERCENTIL)*

0 mésict 3,52kg (50%) 52,1 cm (50%) neuveden

1 mésic 3,97 kg (75%) 54.0cm (50%) 36,2cm

2 mésice 5.56kg (75%) 59,1 em (75%)  40,6cm

4 mésice 6.95kg (50%) 62,9cm (50%)  42,8cm

6 mésict 8,71 kg (75%) 67,0cm (75%) 44,4cm (60%)

9 mésicu 10,30kg (75%) 73.7cm (75%) 47,0 cm (80%)

12 mésici 10,98kg (75%) 76,2 cm (50%)  49,5cm (90%)

15 mésic  12,12kg(75%) 80,0cm (50%)  49,5cm (90%)

18 meésict 12,68 kg (75%) 84.5cm (75%) 49,5 cm (90%)

24 mésict  14,19kg(75%) 88.9cm (75%) 50,8 cm (90%)

4 roky 18,30kg (75%) 102,9cm (50%) neuveden

5 let 19,98 kg (50%) 108.6 cm (50%) neuveden

6 let 21,34kg (75%) 113,0cm (25%) neuveden

7 let 23,61 kg (75%) 121,9cm (50%) neuveden

*  Percentily u obvodu hlavy vychéazeji z udali poskytnutych Jeffryho

rodi¢i z jeho lékaiské dokumentace. Percentily u hmotnosti a vysky
byly potvrzeny nebo odpovidajicim zptisobem upraveny podle stan-
dardnich grafickych tabulek, jak je otiskuje ctvrté vydani Prirucky
pediatrické vyzivy (Pediatrie Nutrition Handbook).
Poznamka prekladatele: Percentil vyjadiuje, jak se jednotlivec umis-
til v ramci vsSech ostatnich ucastnikii méreni, testovani atd.. neboli
kolik procent ostatnich ucastnikii dosdhlo horsiho vysledku nez on.
Pokud se tedy napr. dité svou hmotnosti umistilo v 75. percentilu.
znamend to, Ze predstihlo 75 procent ostatnich mérenych deti.
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KAPITOLA V.

Priprava jidla

Jezeni by nikdy nemélo byt povinnosti, ale spiSe jednim z po-
zitkti dobrého zivota.

Christlne Rlpault, Ghildren's Gastronomlque

(Détska gastronomie)’

Obecné zasady
SHARONIN PRIBEH: JAK NAJIT TY SPRAVNE POTRAVINY

Vyber potravin a jejich priprava jsou nezbytnou a znacné in-
dividualni soucasti krmeni ditéte. Jsem presvédcena, zZe kdyz
toho c¢lovek vi o potravindach, které ji, vice. také mu vice chut-
naji. Vztah k témto darim prirody a k nadobi, které clovek
pouziva na jejich pripravu, neni o nic méné dulezity nez jiné
aspekty détske vyzivy. Kdyz jsem napriklad zasadila brokolici,
pozorovala, jak roste, a potom ji sbirala a jedla cerstvou, za-
sadné to zménilo muj vztah k brokolici. Nyni ji mohu podavat
svému synovi s mnohem vétsim nadSenim, které on se mnou
urcité sdili. Naucila jsem se potraviny peclivé vybirat a zaca-
la si také uvedomovat, jak vyrobci potraviny bali, aby prilaka-
li pozornost zakaznikii. Zda se, Ze touha po zisku je v mnoha
ohledech silnéjsi nez zajem poskytnout verejnosti potravu vy-
soké nutricni kvality. Peclivy vybér potravin znamend odlisit
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prospésnou, zdravou stravu od nekvalitni a nezdrave. Kdyz
dam Nikolasovi do pusy jidlo z konzervy, tvari se. jako by se
mél zadavit!

Krmit malé miminko je velmi vzruSujici zalezitost. Mtlize vas
dokonce privést k tomu, Ze zacnete jist potraviny nebo jejich
kombinace, na které jste dfive ani nepomysleli. Ziejmé pro vas
bude uzite¢né mit k dispozici n&jaké zakladni informace a po
Seni mohlo byt zalozeno na znalostech a dobré vyzive.

VétSina rodici se pta, jaké maji byt stravovaci navyky jejich
ditéte. Nejlepsi vSeobecna rada se da shrnout do jednoho tad-
ku: méjte doma pouze zdravé potraviny. Vase deti tak budou
moci jist, cokoli jim bude chutnat, a pfitom to bude vzdy néco
vyzivného. Pokud hned od zacatku nenaplnite spiz sladkostmi
a nezdravymi polotovary (a nebudete své dité piili§ vystavovat
televiznim ¢i novinovym reklamam!), nebudete muset s dite-
tem tolik bojovat o to, co bude jist. A pokud budete chodit na-
kupovat prevazné do obchodli s ekologickymi potravinami, za-
branite tak mnoha konflikthm nad lakavym zbozim vystavenym
v supermarketu.” Televizni reklama ptisobi uz na jednoroéni
déti. Pokud dit€¢ v obchod¢é nevidi cerealie s cukrovou pole-
vou, nemize po nich ani chiiapnout do regalu a pravdépodob-
n¢ o n¢ nebude zadonit. Pokud ve stojanku u pokladny budou
ofisky, ovoce a jiné zdravé dobroty misto ,,umélych" bonbonil
a zvykacek, nebudete nuceni pii ¢ekani ve front¢ s placicim
ditétem kupovat tyto nezdravé pochoutky. Pokud svému ditéti
date kus ovoce nebo celozrnnou susenku s fiky, prospéjete mu
tak vice nez ¢okoladovou tyCinkou z reklamy.

Dalsim zptsobem, jak uspokojit dité¢ jen zdravymi potravi-
nami, je jejich Casté stiidani (i kdyZ se to nezda tak jednodu-
ché v obdobi, kdy dité chce vse, co vidi). Vegetarianska strava
je jednou z nejrozmanitéjSich, a to diky obrovskému mnozstvi
nejrizngjSich jedlych plodin - po celém svéte se jich péstuji
doslova tisice druhd. Pokud je to mozné, pokuste se alespoii
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¢ast potravin vypéstovat sami - je to Uzasny proces, ktery
muze vase dit¢ nalakat na potraviny, které by jinak odmitalo.
Pocitu bliz§itho vztahu s potravinami, které jite, lze také do-
sahnout tak, ze budete kupovat mistni domaci vyrobky. Drob-
ni zeméd€lci budou navic pravdépodobné pouzivat méné che-
mikalii a technologii pro velkovyrobu nez vétsi potravinaiské
spolecnosti. A pokud budete stalym zakaznikem na mistnim
trhu, miZzete se prodejcti piimo zeptat, jak své zbozi péstuji.

Také mutze byt velmi zajimavé zamyslet se nad jednou za-
sadou makrobiotiku: lidé by se méli snazit jist potraviny v je-
jich pfirozeném ro¢nim obdobi. VétSina ovoce a nejlepsi zele-
nina, pokud je chceme mit Cerstvé ptimo ze zahradky, se ji
v 1été. Potraviny, které se daji skladovat, jako obiloviny, fa-
zole, dyné a cukety, kofenova zelenina, jablka a susené ovoce
se ji hlavn¢ v zim¢. Dokonce i ve Spojenych statech se vétsi-
na makrobiotiku snazi dodrzovat alesponi ve vétSin€ piipadi
tento rezim - v 1ét€ ji hodné ovoce a lehkych salatl, zatimco
v zimnim obdobi ji téz8i polévky, dusené maso a pecivo, a to
predev$im v oblastech s velkymi klimatickymi rozdily mezi 1¢-
tem a zimou.

Tato makrobioticka zasada by se pochopitelné¢ neméla do-
drzovat do takovych extrémi, Ze by vaSe dité nedostavalo po
cely rok dobrou vyzivu. Moderni doba nam poskytuje Cerstvé
¢1 mrazené vyrobky i v dobé nejkrutéjSich zimnich mésicti, coz
rodiCe, ktefi se snazi svému ditéti poskytovat vyvazenou stra-
vu, jisté oceni. Jak vSak upozoriiuje Masanobu Fukuoka ve své
knize The One-Straw Revolution (vySlo ve slovenstiné pod na-
zvem Revolucia jednej slamky, pozn. prekl.). ... .. letni zelenina
péstovana na podzim nebo v zim¢ nema zdaleka takovou chut
a vimi jako plodiny zrajici na slunci a péstované ekologickym
a piirozenym zptisobem".’ A jelikoz vase dité¢ pravdépodobné
nebude jist potraviny, které by nemély piijemnou chut, je tie-
ba klast diraz na potraviny péstované v obdobi pro né pfiro-
zeném, abyste zajistili kvalitni pfisun zivin. Pravé nedostatek
takovych potravin v supermarketech je pravdépodobné pfici-
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nou velmi Spatnych stravovacich navyklli u dnes$nich Ameri-
canl. Primysloveé zpracovavané potraviny chutnaji stale stej-
n¢ bez ohledu na ro¢ni obdobi a v nich obsazené cukry, luky
a dochucovadla maji Casto vyraznéjsi chut nez vétSina bézné
dostupného ovoce a zeleniny, a to dokonce i béhem hlavni ze-
medelské sezony. Tvrda chudokrevna rajéata a dievnaté hoi-
ké mrkve zkratka nemohou konkurovat ¢okoladovym tyCinkam,
zmrzlinam a ochucenym bublinkovym napojim!

Sehnat zékladni vegetarianské potraviny by ve vétSin¢ vét-
Sich mést nemél byt problém. Obyvatelé venkova mohou bud’
pravidelné dojizdét na nakupy do meésta nebo si potraviny mo-
hou objednat od vétsich distributor ekologickych potravin.

Kuchyniské nacini

Uvedomte si, zZe rodice détem pripravovali prepasirované jidlo

dlouho pred tim, nez se objevily sroubovaci sklenicky s hoto-
. i 4

vou détskou vyzivou!

Pfi porovnani ceny vychazi najevo, Ze vyrobit domaci dét-
skou vyzivu je mnohem levnéjsi nez kupovat primyslové vyra-
béné a balené kojenecké potraviny. Jelikoz pii domaci vyrobe
lze pouzit Cerstvé a kvalitni ingredience, také vyzivova hodnota
bude obecné vyssi. Kupované polotovary nemusi nutné zname-
nat usporu Casu. Ve skutecCnosti lze vétSinu jidel pro miminka
ptipravit do péti nebo 10 minut. Budete také presné veédét, co
které jidlo obsahuje, a pravdépodobné zjistite, Ze vase dité dava
domaci détské vyzivé prednost pred potravinami z obchodu.

Naklady na vybaveni kuchyné pro piipravu vegetarianské
détské vyzivy nemusi byt vysoké. VétSinu nezbytnych potieb,
jako jsou noze, vidlicky, lZice, talife, ceditka, hrnce a panvi¢-
ky, uz zrejm¢ mate. Také pravdépodobné vlastnite nékteré ku-
chynské pfistroje, jako je mixér, kuchynsky robot ¢i odstaviio-
vac. Poridte si jesté pasirovac, zasobu lahvi a mizete zacit!

1(50



Nasledujici seznam kuchynskych potieb urcité neni vibec
vycCerpavajici, ale mizete si z néj udélat obrazek o tom, co asi
budete potfebovat - pokud to jest¢ nemate. Je zde také za-
hrnuto nacini uzite¢né pro ptipravu jidel pro starSi déti. Sa-
moziejm¢ neni nutné mit tyto nastroje vSechny. Vyberte si ty,

Mevr

vsimejte.
Zakladni vybaveni

Pasirovac

Bez pasirovace se po narozeni ditéte v kuchyni neobejdete!
Rucni pasirova¢ nepotfebuje elektiinu a snadno s nim pii-
pravite malé porce détské vyzivy, ktera bude mit tu pravou
konzistenci - a date za n¢j maximalné nékolik set korun, tedy
mnohem méné nez za specialni kuchynsky robot. Rucni pasi-
rova¢ sezenete ve veétSin€é obchodnich domil a ve specializova-
nych prodejnach kuchyiiskych potieb.

Rucni pasirova¢ je vlastné zjednoduSeny mlynek na maso
nebo obiloviny. Mlzeme jej tedy pouzit na rozemleti jakékoli
Castecné povafené nebo pfirozené mekké potraviny. Piepasiro-
vané jidlo pak mlzete dat do misky, z niz budete krmit dité, ale
je také mozné je ditéti podavat lzickou pifimo ze zasobniku pa-
sirovace. Toto uzasné zafizeni vyuZijete také pfi piipravé rych-
lych pokrmil (viz recepty v kapitole 6) nebo na piepasirovani
jakéhokoli jidla na pyré. Pasirovac je schopen najednou pfipra-
vit jednu az dvé porce jidla podle toho, kolik toho vase dité sni.

Lahve a Jejich piislusenstvi

Dostatecna zasoba lahvi je pochopitelné nezbytnd pro déti kr-
mené pouze umelou vyzivou, ale i kojend miminka mohou nekdy
lahev potiebovat. Prodavaji se lahve riiznych velikosti a typt
- naptiklad ¢tvrtlitrové ¢i mensi sklenéné lahve, plastové lahve,
mekké lahve snizujici mnozstvi vzduchu, které vase dit¢ polkne,
¢iré lahve, barevné lahve a tak dale. K dispozici jsou také ruz-
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né dudliky, jako naptiklad dudliky na mléko ¢i dudliky na $tavu.
Kupte cokoli, s ¢im budete vy a vase dité spokojeni.
Nezbytnosti je kartacek na cisténi lahvi, protoZze bez né ne-
lze z vnitinich stén ru¢n€ odstranit zbytky mléka, obzvlast po-
kud se vyprazdnéna lahev necha delsi dobu stat. Myti lahvi je
opravdu velmi dilezité, predevsim béhem prvnich Sesti mési-
cli zivota. Vétsinou se doporucuje lahve a dudliky alespon Cas
od Casu vyvaiovat, aby v nich neziistavaly bakterie. Pokud 1a-
hev umyvate jen v ruce, pouzijte tak horkou vodu, jak jen sne-
sete, lahev vydrhnéte Stétkou a jarem a fadné vyplachnéte,
aby v ni neziistala ani trocha saponatu - to je stejné¢ dulezité
jako lahev umyt. Kvalitni mycka lahev umyje samoziejmé jes-
té Iépe.

Hrmce a panvicky

Na pfipravu jidla pro velmi malé déti jsou idealni malé hrn-
ce a panvicky. Velké hrnce a panvicky lze pouzit, pokud déla-
te vice jidla pro celou rodinu a chcete dat zbytek do lednicky
nebo zmrazit na zbytek tydne.

Noze

Kvalitni ostry niiz je pro ptipravu jidla velmi dtlezity. Cim
daji pro dit¢ nakrajet malé kousky ovoce, zeleniny a pro vét-
§i déti kousky chleba. Investujte do nejkvalitngjSich nozid, jaké
si mizete dovolit a jako prvni sadu si kupte loupaci nozik,
krajeci niz s Cepeli dlouhou 15 az 20 cm a vroubkovany nuz
na chleba. Pokud si také koupite brousek a dievény stojanek
a naucite se noze spravné udrzovat a skladovat, vydrzi vam na
cely zivot. Pfi praci s nozi a pfi jejich odkladani se vzdy nejpr-
ve ujistéte, Ze na né batole nedosahne!

Détské 1zicky
Deétské 1zicky jsou mensi nez lZice pro dospélé a snadnéji se

vejdou ditéti do pusy. Rovnéz se na né¢ vejde mén¢ jidla, takze
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zmensuji pravdépodobnost, ze date ditéti do Ust najednou pii-
1is velké sousto. Existuji Izicky se zaoblenym drzadlem (ditéti
se snadngji drzi a nehrozi dloubnuti do oka) as rovnym drza-
dlem. Neékteré 1zicky jsou plastové a jiné kovové. Vyberte si to.
co vam pfipada nejvhodnéjsi.

Détské hrnicky

AZ zacnete dit¢ prikrmovat, mozna se vam bude hodit détsky
hrnicek (ptipadné dva i tii). Tyto hrnicky jsou malé, plastové
a maji na sob¢ specialni vicko s ,,cucatkem" nebo brékem, kte-
ré déti radi pouzivaji - a rodiCe jsou radi. ze dit€¢ méné bryn-
da! Samoziejmé cilem je, aby se dit¢ naucilo pouzivat nor-
malni hrnicek, ale détsky hrnicek s cucatkem je nékdy proste
nejlepsi.

Stouchadlo na brambory

Stouchadlo Ize pouzit na rozmackani mékkych potravin, pie-
dev§im domékka uvafené kofenové zeleniny. Lze s nim také
snadno rozmackat tofu a fazole, chceme-li z nich napt. udélat
pomazanku.

Struhadlo

Struhadlo je skvéla pomiicka, s niz miZete zeleninu upravit
tak, aby se uvartila stejn¢ rychle jako mleté obiloviny a lusténi-
ny. Na to jsou nejvhodnéjsi velké kulaté diry. Struhadla se pro-
davaji v riznych tvarech a velikostech. Hodit se vam miZze sto-
jaci struhadlo i ploché struhadlo, které lze polozit na misku.

Sitko

Pomoci sitka lze precedit ovocné a zeleninové Stavy tak, aby
Sly pit z dudliku. Pieced'te Stdvu vice nez jednou nebo pouzijte
sitko s velmi malymi otvory. I kdyz bude jiz dit¢ starsi, u pte-
cedéného jidla je menSi nebezpeli, Zze se zacne dusit neceka-
nym zmolkem v jinak jemné S$taveé nebo kasicCce.
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Skrabky na zeleninu, loupace a &istici prostfedky

Skrabky skvéle odstraiiuji z tvrdiiho ovoce a zeleniny $pinu,
chemicky posttik i hnojivo (vCetné piirodniho). Podle americ-
kého Ufadu pro potraviny a lé¢iva (Food and Drug Adminis-
tration) neni nutné zeméde€lské plodiny umyvat saponatem,
ale na druhé stran¢ kapka pfirodniho saponatu nebo jiného
specialniho Cisticiho prostfedku a nasledné peclivé oplach-
nuti vétsiné potravin rozhodné neuskodi. Kromé umyvani je
také mozné ovoce a zeleninu loupat - piedev§im u malych déti
je to vhodné. Cisté zeleninové slupky lze odlozit do lednicky
a pouzit pfi vafeni polévky.

Dalsi kuchynské potreby

Viceucelovy krajec

Az bude vase dit¢ schopno jist syrovou zeleninu, muzete po-
moci nékterého z téchto modernich krouha¢ti rychle a snadno
nakrajet zeleninu do riiznych zajimavych tvart.

Srotovy mlynek
Dobry srotovy mlynek pomele obili na drobnéjsi zmicka, hrubou
nebo hladkou mouku, a to podle toho, na jakou jemnost mlynek
nastavite a kolikrat obili pomelete. S jeho pomoci muzete jed-
nou za mesic nebo za dva pomlit do zasoby obiloviny a Iusténiny
na hrubou mouku (jedno pomleti) a skladovat ji ve Sroubovacich
sklenicich v ledni¢ce. Takto pomletd zrna vydrzi stejné dlouho
jako mouka a muZzete z nich udélat jidlo béhem nékolika minut.
Jednoduse pridate tii dily vody na jeden dil pomletych obilovin
(lusténin). Obiloviny vafite tak dlouho, az jsou méekké. VétSinu
lusténin je tfeba vafit alespon 10 minut, sojové boby 20 minut.
{Viz Lusténiny, str. 186). Doporu¢ny pomér tii ku jedné mizete
upravit podle toho, jak rychle pomleté obiloviny vatite, ale po-
zor - tato jidla se velmi rychle a snadno pfipaluji.

Pomoci S$rotového mlynku lze rovnéz udélat pomazanku
z ofiskd a seminek. JednoduSe je jen pomelete - orisky a se-
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minka samy obsahuji pfirodni olej. Nedélejte vSak tyto poma-
zénky ve velkém mnozstvi, nebot tuky v nich obsazené mohou
velmi rychle zezluknout (viz nize - oddil Skladovani a priprava
potravin).

Mixéry, mlynky, kuchynské roboty a odsStaviiovace
Pravdépodobné jiz n€které z téchto zafizeni vlastnite. Kazdé
ma trochu jiné funkce, ty se ale do jisté miry piekryvaji.

S mixérem lze pfipravit ovocny koktejl, fadné promichat
kasi ¢i rozmixovat polévku. Obzvlast’ vhodné jsou rucni mixéry
a mixéry s metlickami, nebot s nimi mizete mixovat jidlo pii-
mo v hrnci. V uzavienych mixérech také muzete pomlit men-
§i mnozstvi ofiskli nebo seminek véetné Inénych seminek - je
pouze tieba pridat vodu. Neékteré specialni mixéry dokonce
umoziyji varit nebo zmrazit jidlo pfimo pfi mixovani.

S malymi mlynky na kdvu lze pomlit ofisky, seminka a kote-
ni. (Pokud pijete kavu, kupte si dva - jeden na kavova zrnka
a druhy na vSechno ostatni.) Kévovy mlynek neudéla z orisku
a seminek jemnou pomazéanku, ale pomele je nahrubo, coz se
hodi do mnoha jidel - a pokud potfebujete jenom par lzicek,
s kavovym mlynkem je to nejsnadnéjsi.

Kuchyniské roboty maji Siroké vyuziti - umi mlit, mixovat,
strouhat a Slehat mnoho potravin. Existuji v rGznych veli-
kostech, takze na vafeni pro miminko bude nejvhodnéjsi ten
nejmensi, zatimco na vateni pro celou rodinu budete potiebo-
vat velky robot.

Odstavniovace se pouzivaji na piipravu Stavy z Cerstvého
ovoce a zeleniny a omacek ze syrovych potravin. Prestoze
neni dobré ditéti davat dzusu piili§ mnoho, nékolik decilitrti
zdravé Stavy tydné zajisti ditéti pfisun dostatecného mnoZzstvi
vitaminll a minerald. Ovocné S§tavy a ovocna nebo zeleninova
pyré lze vyuzit také pfi peCeni a v zeleninové §taveé lze va-
fit obiloviny nebo je mozné ji pouzit jako zéklad pro polévku.
K nékterym odstavovactim lze ptikoupit téZ nastavec na mleti
obili.
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Specialni hrnec na vafeni ryze, domaci pekarny a tlakové limce
Tato trojice kuchynskych potieb vam miZe pomoci s pripravou
zdravych jidel, pokud mate malo ¢asu. Je tfeba chvili experi-
mentovat a piijit na to, jak je nejlépe pouzivat, ale jakmile si
na n¢ zvyknete, uz nebudete chtit nic jiného. Pii jejich nakupu
se ujistéte, ze jsou vhodné pro celozrnné potraviny. Moderni
tlakové hrnce maji dokonalej$i bezpeCnostni opatieni, takze
pokud mate stary papindk s nefunkénim ventilem, mate nyni
vhodnou pfilezitost investovat do nového.

Hlinéné a porcelanové hrnce

Pokud davate prednost Setrnému vareni, mizete investovat do
hlinénych hrncti a porcelanovych nadob do trouby. Jejich vy-
hodou je, ze davaji pln¢ vyniknout chuti potravin, a zaroven
zachovavaji ziviny a zvySuji snadnou stravitelnost jidla.

Toplnkovace a malé grily

Starsi déti si jist¢ rady daji toasty, vafle a dalsi dobroty, kte-
ré lze pripravit pomoci téchto mensich zafizeni. Ve srovnani
s klasickou troubou mé maly gril nizs§i spotiebu elektfiny a je
vhodny na ohfivani nebo peceni mensiho mnozstvi jidla. Po-
kud shanite klasicky topinkovac nebo kontaktni gril, kupte si
takovy, do n¢jz se vejde i veétsi kus peciva jako napiiklad gra-
hamovy rohlik nebo bagel.

Mikrovinna trouba

Mikrovinka muiZe zna¢né urychlit piipravu jidla, a pokud ji
spravné pouzivate a udrzujete, je naprosto bezpecna. (Nej-
novéjsi vyzkumy ukazaly, ze s timto tvrzenim bohuzel nelze
souhlasit, viz napt. str. 106 a 107 v knize VyzZiva pro clovéka
a Zemi od Christiana Opitze, podrobné&ji viz bibliografie - pozn.
nakladatele.) Pouze musite vzdy u kazdého jidla zkontrolovat
jeho teplotu, nez je date ditéti, protoze vnitiek ohiivané po-
traviny se miZe velmi rychle ohtat na vysokou teplotu, i kdyz
okraje jsou stale pomémné studené. Z tohoto divodu by se
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v mikrovince nemély ohfivat tekutiny jako napiiklad uméla vy-
Ziva.

Jogurtovad

Vsechny klasické koupené jogurtovace maji jednu véc spoleé-
nou: elektrické vyhiivani, které udrzuje jogurt ve spravné tep-
loté. Lisi se v detailech, jako jsou uzavéry nadobek, jejich tvar
a Casovaci zafizeni. Jogurt lze snadno vyrobit i bez jogurtova-
¢e - jeho vyhodou je vsak to, ze udrzuje stalou teplotu a vyra-
bi velmi jemny jogurt.

Prestoze se da jogurt snadno koupit v obchod¢, jen malo
znacek obsahuje ekologické suroviny a vétSina obsahuje vel-
ké mnozstvi cukru. Kdyz si udélate vlastni jogurt, vite pfesne,
z Ceho se sklada. Dalsi vyhodou domaci vyroby je, Zze muze-
te udélat napiiklad sojovy nebo jiny nemlécny jogurt, ktery je
v obchodé¢ téZko k sehnani.

Spravny vybér, skladovani a piiprava potravin

V dnesni dob¢ existuje tolik nepfebernych druhd obilovin, lus-
ténin, Cerstvého ovoce a zeleniny a dalSich vegetarianskych
potravin, Ze se v jedné knize nelze podrobné rozepsat o vsech.
Nasledujici pasaz vas seznami se zékladnimi pravidly, jak vy-
birat, skladovat a jednoduse pfipravovat nejbézn&jsi snadno
stravitelné potraviny. Pro snadnou orientaci viz nasledujici
tabulku 5.1, ktera nabizi piehled riznych skupin zdravych po-
travin, uvadi hlavni ziviny v nich obsazené a podava instrukce,
jak jednotlivé druhy potravin pfipravovat pro miminka a malé
deti.
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Tabulka 5.1: Ziviny a zptisob piipravy
u vybranych potravin

Typ potraviny

Obsazené ziviny

ZpUsob pfipravy

Obiloviny

ryze natural vitaminy skupiny B, vitamin E 1. Suché zrno meleme ve $roto-
vém mlynku na hrubou mou-

Jahly zinek. méd. Zelezo, hofcik, ku.

le€men fosfor, uhlohydraty, tuky 2. Vafime v poméru 3 dily vody

Cocka na 1 dil obilovin tak dlouho,

pecivo a ceredlie

ovesné vlocky

bilkoviny, predevsim v kombi-
naci s lusténinami, seminky
a mléénymi vyrobky

az vznikne fidké tésto. Zchla-
dime. pfipadné okorenime
a podavame.

3. Skladujeme v ledni¢ce v uza-
viené nadobé.

Lusténiny
solové boby stejné Ziviny jako u obilovin 1. Pomeleme stejné jako obilo-
fazole mungo viny.
Cocka bilkoviny, predevsim v kombi- 2. Vafime v poméru 3 az 4 dily
loupany hrach naci s obilovinami, ofisky ¢i vody na jeden dil lusténin 10
cizrna seminky az 15 minut (sojové boby 20
minut).
3. Podavame a skladujeme stej-
né jako obiloviny.
Zelenina
brokolice zelena zelenina (pouze pro varenou zeleninu)
zeli vapnik, méd, vitamin B-2. vita- | 1. Nakrdjime na tenké platky.
Spenat min C. folacin 2. Vafime mirné v malém mnoz-
mrkev stvi vody nebo pfidame vice

dyné, cuketa
sladké brambory
hrasek

zelené fazole lima

Zluta a cervena zelenina
chrom.
vitaminy Aa C

vody k obilovinam a vafime
dohromady, dokud se voda
nevstfeba.

3. Prepasirujeme nebo podava-
me celé kousky (podle toho.
co ma dité radéji).

OfiSky a seminka

mandle
sezamova se-
minka

para ofechy
orisky kesu

stejné jako u obilovin

bilkoviny, predev§im v kombina-
ci s obilovinami ¢i lusténinami

1. Rozemeleme na jemnou po-
mazanku.

2. Smichame s lusténinami
nebo ryzi, pfipadné vytvofi-
me kulicky.

3. lhned spotfebujeme: nelze
skladovat del$i dobu.
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Ovoce

susené ovoce pfirodni sladidlo susené ovoce: Namogime do

fiky, datle, ro- vody a nechame nabobtnat nebo

zinky, meruniky, vitaminy fady B. pfiddme malé kousky do obilovin

Svestky vitaminy Aa C a vafime. Pomeleme v pasirova-
Ci. Starsi déti mohou jist suSené

Cerstvé ovoce vapnik, chrom, Zelezo ovoce v syrovém stavu.

banany, jabika. Cerstvé ovoce: Nevarit! Rozmac-

hrusky, kokosovy kame vidlickou nebo v pasirova-

orech ¢l. Pro vétsi déti Jen nakra|ime
na kousky.

Obiloviny

Stejné jako u dospelych by 1 u déti méla byt strava zalozena na

obilovinach.
The Vegetarian Way~

U vétsiny jedlého obili jde o semena travin, nékteré druhy
zma pochazeji z netravnatych rostlin. Kazdé semeno se skla-
da ze tri casti. Klicek, tedy srdce semene, ma obzvlast’ vysoky
obsah vitaminu B-komplex, vitaminu E, Zeleza, bilkovin a uh-
lohydrati. Kolem klicku se nachazi endosperm, ktery tvoii
nejvetsi Cast zrna a obsahuje predevsim uhlohydraty a stopy
minerald a vitamint. Zmo je pokryto slupkou (otrubou), kte-
ra je zdrojem vldkniny a stopového mmnoZzstvi mineralt (pte-
devsim zeleza), vitaminu B-komplex a nékterych aminokyselin.
Celozrnné vyrobky jsou obecné¢ zdravéjsi nez vyrobky z loupa-
ného zrna (z bilé mouky), neboC pii loupani obili se ztraci vi-
tamin B-komplex, vitamin E, vldknina a Zelezo. Loupana zrna
s menSim obsahem vldkniny na druhé strané dodaji ditéti vice

znate, nebo jdéte do obchodu s potravinami, kde dbaji na hygi-
enu a kde zbozi nezlstava dlouho ve skladu. Nakupujte jen na
nékolik meésicti dopiedu. Kdyz obili donesete domil, skladujte
je v pevné zavienych Sroubovacich sklenicich na chladném su-
chém mist¢. LedniCka nebo mrazak jsou idealni pfedevsim pro
pomleté zrni a mouku, neboi omezuji oxidaci (zluknuti) oleji
obsazenych v zrnu. Neloupané obiloviny je také mozno pred
dalsim skladovanim na 24 hodin zmrazit, coz zabije vajicka ci-
zopasného hmyzu.

Nejbéznéji pouzivané obiloviny jsou ryze, oves, kukufice,
pSenice, jeCmen a zito. Vasemu ditéti také mulize zachutnat
amarant, kinoa, jahly, pohanka, pSenice S$palda, kamut ¢i tri-
tikale. V nasledujici pasazi najdete podrobny popis prednosti
kazdého z téchto druhli. Obecné vSechny obiloviny jsou dile-
zitym zdrojem bilkovin, Zeleza a vitamini skupiny B, a proto
jsou pro dité ve vyvinu velmi dulezité. Obiloviny jsou vétSinou
mezi prvnimi pevnymi potravinami, které dit¢ dostava, ale né-
kteti rodice je ditéti podavaji az poté, co si zvykne na ovo-
ce a zeleninu, predev$im pokud se v rodin€¢ vyskytuje néjaka
alergie. Jako prvni by mély byt podavany obiloviny bez lepku,
jako jsou ryze natural, jahly a kinoa, pozdéji je¢men a oves
a az nakonec kukufice a pSenice, které¢ se nejhiife travi a nej-
Cast€ji vyvolavaji alergii, obzvlast pokud se podavaji détem
mlad$im dvanacti mésict.

Je dulezité si zapamatovat, ze pro malé déti je nutné obi-
loviny uvatit do mékka, aby se snadno travily. Lze je bud nej-
prve uvafit a potom rozemlit v pasirovaci, ¢imz vznikne jemna
kasicka, nebo je mozné najemno pomlit suché zrmo ve Sroto-
vém mlynku a potom je vafit dle potfeby. Obiloviny namacejte

kalorii - napfiklad v podobe téstovin, kuskusu nebo miisli, obzvlast’ pokud jsou obohggermertdtdminyekutin (ze zacatku do matefského mléka nebo

Kupujte pouze nejcerstvejsi neloupané obiloviny. Staré zrni
je citit zatuchlinou a plisni a ¢asto jsou na ném vidét stopy
napadeni hmyzem. Pokud chcete mit jistotu, ze kupujete ty
nejcerstvejsi obiloviny, objednejte si je od dodavatele, kterého
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umélé vyzivy, dalsi tekutiny pouzivejte, pokud je dité snasi),
¢imz dosdhnete jemné mazlavé struktury, kterd je dostatecné
fidka, aby ji dit¢ mohlo snadno polykat. Varené obiloviny po-
davejte ditéti 1zickou - zasadn€ nikdy nedavejte ceredlie do
lahve, a to ani ve velmi fidkém stavu!
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Amarant

Toto velmi malé seminko podobné obilovinam jedli pivodné
stafi Aztékové (velmi vyzivné jsou také listy amarantu). Ama-
rant obsahuje velké mnozstvi bilkovin, vapniku a zeleza, ale
také vitaminu C. Lze z nj pfipravit pon¢kud rosolovitou hor-
kou kasi a je vyborny v pecivu, pokud jej pfimichame do jiné
mouky. Mlze se také prazit jako popcorn nebo nechat naklicit
jako vojtéska.

Je€men

JeCmen je vhodny pro konzumaci v zimé. nebot zasyti vice
nez jiné obiloviny. Poméme snadno se travi a je dobrym zdro-
jem niacinu, tiaminu. a obsahuje stopy mineraldi. JeCmen lze
vafit stejn¢ jako ryzi, pfidavat do polévek a salati nebo jist
jako horkou kasi. Muzete také vyzkousSet sirup ze sladového
je€mene, coz je velmi chutné sladidlo se strukturou podobnou
medu, které se déla z nakli¢eného a oprazeného celozrnného
jeCmene.

Pohanka

Pohanka je dalsi seminko, které se ji stejn¢ jako obiloviny. Je
skvélym zdrojem vitaminu B-komplex, vapniku a fosforu. Z po-
hankova krupice lze pfipravit skvélou kasi a pohankovou mou-
ku je vyborné pridavat k jinym moukam, napriklad do tésta na
palacinky.

Kukufice

Kukufice pochazi ze Stfedni a Jizni Ameriky, kde pred néko-
lika tisici lety Inkové a dalsi kmeny zacali Slechtit velké kla-
sy z pivodné malych divokych seminek. Cerstva kukufice se
ji jako zelenina, ale suSena kukufice se pouziva jako zrni.
Kukufice dodavéa vitamin B-komplex a velké mmnozstvi vitami-
nu A. Modra kukufice obsahuje vice bilkovin nez Zluta. Suse-
na zrna lze namocit a pfidat do polévek a k dusené zeleniné.
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Z kukuti¢né mouky lze udglat skvélou kasi a lze z ni upéct pe-
¢ivo, jako je naptiiklad kukufi¢ny chleba. Z kukufi¢né mouky
se délaji také kukuficné placky, omacky, kukufi¢né lupinky
a kiupky. Do prazené kukufice je napiiklad vyborné piimi-
chat lahidkové drozdi, protoze to détem vétSinou velmi chut-
na. U miminek a batolat vS§ak mize prazend kukufice vyvolat
duseni. Dr. Spock doporucuje potraviny, jako je naptiklad pra-
zena kukufice, podavat pouze détem, které klidné sedi u stolu
a jsou pod dohledem dosp&lé osoby.”

Kéamut

Kamut je egyptsky nazev prastaré odridy pSenice, ktera ma
vysoky obsah bilkovin, vitaminu E a mineralt. Nekteii lidé,
kteti jsou alergicti na klasickou pSenici, mohou jist kamut.

Jahly (proso)

Tato mala kulatd zmicka obsahuji velké mnozstvi bilkovin, vi-
taminu B-komplex, vapniku a zeleza. Jelikoz jahly neobsahuji
lepek, jsou stejné snadno stravitelné jako ryze, takze jahlova
kase je pro malé déti vyboma jako snidané. Ve vySSim veku
je mozné z jahel upéct chleba nebo zrna vafit spolu s dal$imi
obilovinami a jahlovou mouku lze ptidat do jiné mouky pii pe-
¢eni.

Oves

Oves ma vysoky obsah bilkovin, zeleza, ale také vitaminu
B-komplex, vapniku, hotc¢iku a dalSich Zivin. Nejbézné¢jsi po-
dobou jsou ovesné vlocky, z nichz se dela kase, ale vyborny je
také celozrnny oves vafeny s ryzi a dal$imi obilovinami. Ovesna
mouka je skvéla jako pfidavek do jiné mouky pifi peceni.

Kinoa

Kinoa, neboli merlik chilsky, pochazi z Peru od starych Inkid
a je vyjimecné¢ bohatd na kvalitni bilkoviny a obsahuje také
zna¢né mnozstvi tuku, vitaminu B-komplex, vitaminu E, Zele-
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za, vapniku a fosforu. Kinoa ma na povrchu zrna vrstvu hotké-
ho saponinu, ktery je nutno pied vafenim fadné omyt - opla-
chujte pod tekouci vodou, dokud neodchazi voda zcela cista.
Vaii se velmi kratce a neobsahuje lepek, takze jde o vybornou
potravinu pro déti.

Ryze

Rizné odrudy ryZze vam umozni ozvlastnit stravu vaseho di-
téte. Miminka mohou zacit jist ryzovou kasi, kterd je snadno
stravitelnd a obsahuje vitaminy skupiny B, vapnik, fosfor a Ze-
lezo. Star§im détem kromé bézné dlouhozrmné nebo kratkozrn-
né bilé ryze ¢i ryze natural mize zachutnat také ryze arborio
(italska lepiva), basmati (indickd dlouhozrnna, nasladld), ja-
ponica (japonska kratkozrnnd) nebo jasminova ryze. Ryz je
mozno jist samotnou nebo jako soucast jinych jidel, jako jsou
polévky, salaty a zékusky. Lze z ni rovn€z pfipravit napoje (ry-
zové mléko, amazake) a japonskou specialitu mochi (Cti moci).
Vsechna tato jidla maji déti velmi rady diky jejich nasladlé
chuti.

Zito

Zito obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin, vitaminu B-komplex,
zeleza a vapniku. Tmavé zito obsahuje vice Zivin nez svétlé
zito. Celozrnné zitné bobule maji velmi vyraznou chut’ a jsou
nejlepsi, kdyz se smichaji s méné vyraznymi obilovinami, jako
je ryze. Chutny je také Zzitny chleba a zitna kaSe.

Spalda

Spalda je podobné jako kamut pifbuzna psenici a ¢asto ji mo-
hou jist 1 lidé trpici alergiemi. V obchodé Ize koupit cela Spal-
dova zrna nebo Spaldovou mouku, pfipadné z ni vyrobené po-
traviny, jako jsou téstoviny, chléb ¢i kase.

Milicka
Milicka je velmi drobna bezlepkova obilovina s vyjimecné vy-

182

sokym obsahem zeleza, ale také bilkovin, tiaminu a vapniku.
Vyskytuje se ve tiech barvach: Cervena, bila a hnéda. /, jejich
zm lze uvafit chutnou kasi, zatimco milickovou mouku je nej-
lepsi pridavat do pecenych jidel, jako jsou kolace ¢i babovka.
Pece se z ni také etiopsky chléb zvany in/era.

Tritlkale

Tato obilovina vznikd hybridnim kiiZzenim Zita a pSenice a ma
velky obsah bilkovin. Prodava se bud jako celé zrno, nebo
v podobé vlocek ¢i mouky a pouziva se stejn¢ jako Zito nebo
pSenice. Podobné jako pSenice mize vyvolavat alergie, a proto
by nemélo byt podavano détem mladS$im nez 12 mésict.

PSenice

Psenice ma vysoky obsah bilkovin, vitaminu B-komplex, Zeleza
a vapniku. Vzhledem k vysokému obsahu lepku je htfe stravi-
telné nez ostatni obiloviny, a proto by se neméla davat détem
do 12 mesicl. PSenice ma vSestranné vyuziti a prodava se
v riznych podobach véetné¢ celych zrn, vlocek, riznych typd
mouky, kuskusu a bulguru (suSend drcena zrna). PSenicné
klicky a otruby vznikaji jako vedlejsi produkty pii primyslové
vyrobé loupané, bilé mouky. PSenicné klicky jsou velmi vyziv-
né a jsou velmi chutnym pridavkem do peciva, ale neméli by-
chom je povazovat za nahradu celych zrn. PSeni¢né otruby ve
stravé mohou u malého ditéte vést k piili§ vysokému mnozstvi
kyseliny fytové a vlakniny, a proto by se nemély malym détem
podavat. Z pSenicného lepku se vyrabi seitan, ktery je velmi
bohaty na bilkoviny a pouziva se jako nahrada masa. Vzhle-
dem k jeho vysokému obsahu lepku (téméf 100%) by se mel
podavat pouze v malych mnozstvich a jen vétsSim détem, které
lepek dobie snaseji.

Indianska ryze
Toto semeno severoamerickych travin (zvané téz divoka ryzi!)

neni vlastn¢ skuteCnou ryzi, ale pouzivd se témef stejnym
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zpusobem. JelikozZ ma vyraznou chut, vétSina lidi je pridava do
jinych obilovin. Divokou 1yzi lze také prazit jako kukufici nebo
pomlit na mouku a ptidat do peciva.

PRAMENY:

Marlene Ann¢ Bumilligramsarner a Johanna Roy: The New
Book oif Whole Grains: More Than 200 Recipes Featuring
Whole Grains. Inclucling Amaranth ... (St. Martin's Griffin,
1997).

Joanne Saltzman: Amazing Grains: Crealing Vegetarian Main
Dishes with Whole Grains (Il J Kramer, 1990).

LusSténiny

Prvnimi  bilkovinnymi potravinami pro nejmensi vegetariany

mohou byt radné uvarené a rozmixované lusténiny nebo roz-
v ’ s 1

mackané toiu.

Lusténina je vSeobecny termin, ktery zahrnuje fazole, hrach
a CoCku. Stejn¢ jako obiloviny i lusténiny jsou seminka, ale
jsou uzavieny do lusk. Lusténiny jsou vyznamnym zdrojem
uhlohydrati, bilkovin a vldkniny a obsahuji také znacné mnoz-
stvi zeleza, vapniku, tiaminu, riboflavinu a niacinu. Nakli¢ené
lusténiny obsahuji vitamin C.

Meli bychom kupovat pouze Cerstvé a Cisté luSténiny a skla-
dovat je ve sklenénych nadobach na chladném suchém mis-
té. Celé suché lusténiny lze skladovat piimo v kredenci, ale
pokud suché nebo naklicené lusténiny pomelete, je tieba je
dat do lednicky. Pfed pouzitim je tfeba luSténiny fadné omyt
a peclivé vytfidit jinak zbarvena a praskla zrnicka a odstranit
malé kaminky a dal$i necistoty.

Jelikoz jsou luSténiny hife stravitelné nez obiloviny, mély
by se pridat do détské stravy o néco pozdgji, nejlépe po sed-
mém az osmém mesici. Odbornici z Farmy doporucuji jako
jedno z prvnich lusténinovych jidel davat ditéti hrachovou po-
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lévku s ptleného hrachu. Pii vafeni lusténin je uplné nejdile-
7it&jsi je velmi peclivé uvafit. Cim déle lu§téninu vatime, tim
je snadngji stravitelna a nezplsobuje tolik plynatost. Del$im
vafenim se také odstranuje trypsinovy inhibitor, ktery se na-
chazi v nékterych lusténinach, jako jsou sojové boby, a ktery
muze komplikovat traveni bilkovin.

Spravné by se mély lusténiny pred tim, nez z nich uvafi-
me jidlo pro miminko, na 12 az 24 hodin namocit. Voda by se
poté mela scedit a nahradit Cistou vodou, v niz luSténiny vari-
me na mirném ohni nékolik hodin, dokud nejsou Uplné mekke.
Pokud nemate Cas Iusténiny vafit tak dlouho, tlakovy hrnec
vykona tutéz sluzbu mnohem rychleji. Fazole lze také koupit
nalozené v plechovce. Snazte se sehnat ekologické odridy lus-
ténin a pied vafenim je fadné proplachnéte. Uvarené lusténi-
ny by se mély rozmixovat a potom piecedit, ¢imz se odstrani
slupky, které jsou tézko stravitelné.

Dalsi mozny postup je sucha luSténinova zrna najemno po-
mlit jako obiloviny a pomletou smés mit pfipravenou k okamzi-
tému pouziti v neprodys$né nadobé¢ v ledni¢ce. Pomleté lusténi-
ny vaiime vétSinou 10 az 15 minut a sojové boby 20 minut.

Jakoukoli luSténinu Ize misto Uplného namoceni nechat na-
klicit. Jedna studie o fazolich mungo zjistila, ze v kliccich je
méné nezadoucich latek, jako jsou kyselina fytova, tanin a ra-
findza, avSak je v nich vice dulezitych zivin, jako je glukoza,
kyselina folova a vitamin C, a zvySuji vstiebavani zeleza a bil-
kovin.® Lugténiny nakli¢ime tak, e je dame do sklenéné nado-
by nebo plastové misky, zalijeme aZ po vrch vodou a nechame
je takto namoceny pies noc. Rano lusténiny proplachneme
a dale je namac¢ime a proplachujeme dvakrat az tfikrat denné,
dokud délka klicku neni stejn¢ dlouha jako samotné semeno.
Nenakli¢ena semena odstranime. Pokud pouzivame sklenénou
nadobu, je dobré ji prikryt ubrouskem nebo jemnou latkou
a stahnout gumickou, coz zabrani vysychani obsahu skleni-
ce, ale zarovenn umozni piistup vzduchu, takze lusténiny ne-
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jist dospeli v syrovém stavu, ale vzhledem k moznosti nakazy
(ptedevsim u klicki koupenych v obchod€) a zhorSené moznos-
ti klicky umyvat by se rad¢ji nemély v syrovém stavu podavat
malym détem. Jiné klicky, naptiklad sojové ¢i fazolové, je nut-
no kvili mozné nakaze vafit vzdy.

Nekteré lusténiny se velmi slozit€ zpracovavaji, coz usnad-
nuje jejich stravitelnost. Nejbéznéjsim piikladem jsou sojové
boby: tofu je velmi snadno stravitelnou formou sdji a obsahuje
velké mnozstvi bilkovin, tuku, vapniku, zeleza, fosforu, drasli-
ku, sodiku, vitaminu skupiny B, cholinu (kyseliny listové) a vi-
taminu E.

Sojové boby a z nich vyrobené potraviny jsou zasobarnami
Zivin a Casto se pouzivaji pro komer¢ni vyrobu masovych na-
hrazek. Tofu. sojové mléko a sojovy jogurt je mozné ptidat do
détské stravy v sedmi nebo osmi mésicich Zivota, avSak ro-
diny, v nichz se vyskytuji alergie, by mély rad¢ji pockat, az
ditéti bude rok, nebot’ soja je rozSifenym alergenem. Také je
dilezité si uvédomit, Ze i kdyz se sojové boby pii vyrobé tofu
vaii, samotné tofu ma podobné vlastnosti jako syrové potravi-
ny, takZe se na ném mize prfi nevhodném skladovani vytvofit
plisenn nebo jind nakaza. DoporuCujeme kupovat tofu zatavené
v obalu rad¢ji nez nalozené ve vanickach a skladovat je v led-
nicce. Po otevieni je tfeba kazdy den ménit nalev. Pfed pouzi-
tim je dobré tofu fadné oplachnout, ¢imz se z povrchu odstra-
ni bakterie. Tofu je také mozno n€kolik minut povafit v pare.
Tofu, které zaCne pachnout nebo plesnivét, se musi vyhodit.

Na malych rodinnych farmach se péstuji stovky druht lus-
ténin riznych tvard, velikosti, barev, chuti a vlastnosti. Ob-
chody se zdravou vyzivou sice nabizeji nékolik druhti lusténin,
ale mnohem vice si jich muzete objednat pfimo od dodavatele.
Vzhledem k nepfebernému mnozstvi lusténin se nelze zminit
o vSech, avSak nasledujici seznam zachycuje alespon ty za-
kladni. Mnohé vegetarianské kucharky obsahuji oddéleni o va-
feni lusténin, ale neocenitelnou pomickou mize byt i dobra
kuchatka specializovana jen na lusténiny.
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Fazole adzuki

Adzuki se nejcastéji pouzivaji v japonskych, Cinskych a makro-
biotickych jidlech. Fazole adzuki se pfipravuje jako kazda jina
lusténina, ale Casto se rozmacka a pridavaji se do ni dalsi pii-
chuté. Adzuki smichané s cukrem se pouZzivaji na vyrobu asij-
skych zakuskl. Syrové naklicené fazole adzuki lze také pomlit
na mouku a piidat do pecenych jidel.

Cerné fazole

Cerné fazole jsou vyznamnou potravinou v Mexiku a na jiho-
zapad¢ USA a maji vysoky obsah vapniku, potasia a fosforu.
Bézné se z nich vaii polévky, davaji se do salati a mexickych
placek a rozmackané nebo pomexicku oprazené fazole se ji
jako omacky nebo pomazanky.

Vigna
Vigna neboli ,,zeleny gram" je skvéla luSténina pro piipravu
Casoveé nenaroc¢nych jidel, nebot se nemusi pfed vafenim na-
macet. S tlakovym hrncem mate vignu uvafenou za 10 az 20
minut!

Cizrna

Tato luSténina, zvana italsky téZ garbanzo, je hlavni potra-
vinou Stfedniho Vychodu, kde se pouziva k vyrobé hummu-
su a falafelu, jidel velmi oblibenych u déti. Cizrna a cizrnova
mouka se pouzivaji také v indické kuchyni, pfedevs$im pfi vy-
robé omacek s kari a chleba.

Hrach

Cerstvy hrasek se ji jako zelenina, ale ze suSeného zeleného
nebo zlutého hrachu (ptileného nebo celého) Ize uvarit vybor-
né polévky, omacky, pomazanky a pilafy, které jsou pro mimin-
ka a malé déti velmi snadno stravitelné.
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Fazole fava

Tyto fazole jsou znamy pod mnoha nazvy, jako naptiklad fazole
Siroké, double patani nebo kotiské boby. Jde o velké boby, které
mnoho lidi dava do t&zSich jidel, jako jsou polévky nebo duse-
na jidla. Nekteré osoby (nejasteji muzi afrického nebo stedo-
motského plvodu) maji pomérné vzacnou genetickou dispozici
k onemocnéni zvanému favismus, tedy akutni chudokrevnosti vy-
volané konzumaci fazoli fava. Pokud tedy budete tyto boby poda-
vat svému ditéti, davejte pozor na pripadné negativni reakce.

Cocka

Zelena, hnéda, Cervena a zluta Cotka se bézn¢ pouzivaji v in-
dické kuchyni na ptipravu jidel, jako je dal. Z cocky lze udélat
polévky, salaty, pilafy a pomazanky a také ji lze snadno nahra-
dit maso v jidlech, jako jsou karbenatky, hamburgery nebo se-
kana. Cocka je velmi vhodna pro malé déti, protoze jen velmi
vzacn¢ vyvolava alergii, neni ji tfeba pfed vafenim namacet
a pti vafeni vznikd husty vyvar, takze jiz neni tfeba pridavat
dalsi suroviny. Cocku Ize také snadno nechat nakligit.

cervené fazole

Cervené fazole se nejcastéji pouzivaji na jidla, jako jsou fa-
zolové Cili a fazolovy salat. Je nutné je pred konzumaci vzdy
povarit.

Fazole lima

Fazole lima, zvané téZ mési¢ni nebo madagaskarské fazole,
patii ve Spojenych statech k nejoblibenéjsim luSténindm. Tyto
velké bilé boby jsou dobré do polévek, salatt, k dusené zele-
nin¢ a také je lze rozmackat na pomazanku nebo pouzit jako
prilohu.

Fazole mungo

Fazole mungo jsou podobné jako fazole adzuki popularni po-
travinou v Asii. Jde o velmi drobné zelené boby, které se vét-
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Sinou nechavaji nakli¢it a pfidavaji se syrové do salati nebo
vafené do smazenych masitych pokrml. Lze je rovnéz pouzit
do polévek a dalsich jidel. Jelikoz jsou velmi malé, vaii se re-
lativné rychle, a proto jsou vhodnym piidavkem od obilného
pilafu.

Skvmité fazole

Skvrnité fazole (zvané téz fazole pinto) se podobné jako Cerné
fazole pouZzivaji v mexické kuchyni. Typické nekolikrat prazené
fazole se obvykle délaji prave z fazoli pinto a déti je maji rady
jako pomazanku na kukufi¢nych plackach. Cel¢ skvrnité fazole
jsou vyborné do polévek a dalSich jidel.

Sojové boby

Jak je jiz uvedeno vySe, sojové boby jsou velmi univerzalni
potravinou a staly se hlavni soucasti vegetarianské kuchyné,
a to diky vysokému obsahu Zivin a snadnému zpracovani. So-
jové boby lze pouzit stejné jako jiné luSténiny, ale také z nich
lze udélat mouku, vlockovou kasi, sojové maso, tempeh, tofu,
pomazanku tofu. miso, sojovou omacku, sojové mléko, sojovy
jogurt, sojovy syr a sojovou zmrzlinu.

PRAMENY:
Jay Solomon: Lean Bedn Cuisine: Over 100 Tasty Meatless
Recipes from Around tne World (Prima Publishing 1994).
Lesa Heebner: Calypso Bean Soup: And Other Savory Recipes
Fealuring Heirloom Beans from the West (Harper-Gollins,
1996).

William Shurtlefi a Akiko Aoyagi: The Book of Tofu: Protein
Source of the Future-Now (Celestial Arts, 1998).

William Shurtleff a Akiko Aoyagi: The Book of Miso (Balantine
Books, 1989).

Lorna J. Sass: New Soy Cookbook: Tempting Recipes for Soy-
beans, Soy milk, Tofu, Tempeh, Miso and Soy Sauce (Ghro-

nicle Books, 1998).
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Ofisky a seminka

Oftisky ze stroml a seminka nékterych rostlin jsou velmi boha-
td na zdravé tuky a v tucich rozpustny vitamin E, jakoZto i na
bilkoviny, vlakninu, Zelezo, vapnik a dal$i vitaminy a minera-
ly. Mé&li bychom kupovat vzdy jen malé mnozstvi celych Cers-
tvych ofecht, nejlépe ekologicky péstovanych a neloupanych.
Ofisky nebo seminka maji vysoky obsah tukt, takze jakmile je
oloupeme, posekame nebo z nich pomeleme pomazanku ¢i vy-
lisujeme olej, velmi rychle zezluknou. Seminka, loupané ofe-
chy a potraviny z nich vyrobené je proto tfeba skladovat ve
sklenénych nadobach v lednicce nebo mrazaku a je nutné je
vyhodit, jakmile zacnou zapachat. S jidly obsahujicimi ofisky
a seminka je tfeba nakladat podobné. Ofisky ve skofapce lze
skladovat voln¢ v prody$ném pytli (napiiklad z rezného plat-
na) na temném chladném a suchém mistg.

Syrové ofisky a seminka jsou pro malé déti nestravitelné
a mohou byt nakazeny houbou produkujici plisen aflatoxin,
ktera muze byt pro malé déti velmi nebezpecna. Celé orisky
a seminka a lepivé ofiSkové pomazanky mohou navic zpuso-
bit u ditéte duSeni. VétSina jidel obsahujicich ofisky by tedy
nemela byt podavana dfive nez ke konci prvniho roku Zzivota
a jidla s ofisky az po zavrseni jednoho roku. Celé ofisky a se-
minka mohou dostavat déti, kterym jsou aspon tfi nebo Ctyfi
roky a které je dokazou bezpecné pokousat.

Mi¢ko vyrobené z ofiskti ¢i seminek sice nemiize nahradit
materské mléko ani umélou vyzivu, ale obsahuje velké mnoz-
stvi energie a je velmi chutnym pifidavkem ke stravé batolat.
V obchodé Ize koupit mandlové mléko. Pokud chcete vyrobit
jiné mléko, namocte ofiSky nebo seminka, nechejte je pfes
noc v ledni¢ce a poté je rozmixujte spolu s vodou, v niz byly
namoceny. Na mixovani je tfeba kuchynsky robot nebo kvalit-
ni mixér a tekutinu je poté nutno piecedit, aby v ni nezlstaly
zadné kousky. Poté se pfida ovoce, sladidio a dalsi ingredien-
ce pro lepsi chut’ a vyzivnost.
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Podobné je mozno vyrobit jogurt, a to piimo z ofiski nebo
seminek, nikoli ofiSkového mléka. Steve Meyerowitz v Casopi-
se Vegetarian Times ze srpna 1979 nabizi nasledujici recept:

Namocime pres noc sezamovd seminka, slunecnicova se-
minka, oFisky kesu nebo mandle a pripadné nechame {
den naboblnat. Rozmixujeme se 3 dily vody a umistime
do mista vyhratého na 27 az 38 °C na 8 hodin v nadobée
s volné polozenym vickem. Stoupani vicka a pritomnost
vzduchovych bublinek signalizuje, Ze je jogurt hotov. Jeho
chut bude trpka a nakysla. Tekuty ndapoj miiZzeme prece-
dit a vypit jako jogurtovée mléko - zbylou dien miiZeme
Jist jako syr nebo jogurt}'

Mandle
Mandle jsou vlastn€ jadra ovoce piibuzného s broskvemi - to

je patrné, pokud koupite mandle ve skotadpce. Mandle Ize jist
syrové, prazené, loupané nebo jako mandlovou pomazanku. Jak
je jiz vySe uvedeno, mandlové mléko lze bud’ koupit v obchod¢,
nebo vyrobit podomacku. Mandle pomlet¢ na moucku lze ptidat
do peciva, kterému dodaji obzvlast’ jemnou chut’ a strukturu.

Para ofechy
Jde o velmi velké ofeichy (zvané téz brazilské ofechy), které
Ize nasekat a ptidavat do riiznych jidel nebo pomlit na ofisko-

vou pomazanku.

Orisky kesu

V kazdém plodu stromu ke$t uzrava jediny ofisek. Jeho sko-
fapka obsahuje leptavou latku, kterd se musi odstranit pii
zpracovani, takze ofisky keSi nelze koupit ve skotfapce. Jsou
vynikajici syrové, prazené, ptidané do smazenych jidel nebo
pomleté na mléko nebo pomazanku, pripadné smichané s dal-
$imi piisadami, jako je jemné tofu, cukr, a vanilkovy prasek,
¢imz vznikne krém na zakusky.
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KasStany

Jedlé kastany jsou jediné nizkotuéné ofechy a jsou uZzasng
sladké, takze jsou soucasti cukrafskych receptl. Piestoze se
daji jist i syrové, nejlepsi jsou prazené. Pokud vam piipada
vateni a loupani kastant pfili§ pracné, je mozné koupit loupa-
né kaStany v konzervé.

Kokosovy ofech

Prestoze kokosovy ofech obsahuje velké mnozstvi nasyceného
tuku, v malém mnoZstvi je pfijatelnou soucasti vegetarianské
stravy a vétSina déti jej ma velmi rada - obzvlast kdyz mohou
byt u otvirani Cerstvého ofechu! Jeho duzina mize byt skve-
lou svacinkou nebo ji lze pfidat do sladkého peciva. Kokosové
mléko lze pouzit pii vareni omacky kari, smazenych jidel a do
ryzového pudingu. Pokud budete kupovat v obchodé jiz zpraco-
vany kokos, vyberte si neslazené a nesifené vyrobky.

Lnéna seminka

Len je jednim z nejlepSich rostlinnych zdroji mastnych kyselin
omega-3. a proto patii do kazdé vegetarianské kuchyné, ne-
meél by vsSak vytlacit ostatni seminka, ofisky a oleje. Cela se-
minka nejsou pfili§ snadno stravitelna ani u dospé€lého, takze
je kratce pomeleme a poté ptfidame do polévky, kase Ci chle-
ba. Pomleta seminka lze také smichat s vodou, coz zvysi pev-
nost tésta pfi peCeni. Lnéna seminka extrémné rychle Zzluk-
nou, takZe je tfeba kupovat jen malé mnozstvi od spolehlivého
dodavatele, zmrazit je nebo dat do lednicky a po zpracovani
rychle spotiebovat.

Liskové ofechy

Liskové ofisky rostou na kefich. (Liskové plody jsou piibuzné
témto ofisklim, ale rostou na stromeé.) Vyborn¢ se s nimi plni
zelenina jako tfeba dyné a cukety a lze je také prazit nebo po-
mlit na pomazanku.
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Makadamové ofisky

Makadamové ofisky jsou velmi chutné, ale vzhledem k jejich
vysokému obsahu nasycené¢ho tuku by se mély pouzivat jen
v malém mnozstvi. V USA se prodava pomazanka z makadamo-
vych ofiskid, ale mlzete si ji vyrobit i sami. Nakrajené ofisky
lze pridat do zeleninovych nebo ovocnych salatu.

Arasidy

Arasidy, neboli burské ofechy, jsou vlastné lusténina, ale
vzhledem k vysokému obsahu tuku ji odbomici na vyzivu fadi
k ofiskim. Jelikoz mohou araSidy a arasidové maslo vyvo-
lat silnou alergickou reakci a hrozi jejich vdechnuti, ptipad-
né¢ mohou byt nakazeny aflatoxinovou plisni, mely by byt az
mezi poslednimi potravinami, které dit¢ dostane, piestoZe se
paradoxné arasidové maslo ¢asto velmi Uizce spojuje s vegeta-
rianskou stravou! AraSidy jsou vSak velmi chutné a araSidové
maslo je k dispozici ve vét§in€é domacnosti. Doporucujeme je
ditéti nabidnout nékdy mezi 18. a 24. mésicem a sledovat, zda
u ditéte nevyvolaji alergickou reakci.

Pekanové ofechy

Tyto ofechy rostou na severoamerickych stromech ptibuznych
s bilym ofechem. Lze je pfidat v podstat¢ do jakéhokoli jidla
a nejlepsi jsou prazené.

Piniové ofechy

Piestoze se jim fikd ofechy (borové i piniové), jde o jedla
seminka riznych odrid borovice, jako je naptfiklad borovice
mexicka. Nejlépe chutnaji, pokud se pred konzumaci lehce
oprazi. Vzhledem k vysokému obsahu oleje a tendenci k rych-
lému Zluknuti je nejlepsi kupovat jen malé mnozstvi seminek
a rychle je spotfebovat. Seminka Span¢lské borovice obsahuji
ve srovnani s americkymi borovicemi o néco méné tuku a vy-
razné vice bilkovin.
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Pistaciové orisky

Ofisky se ji syrové nebo prazené a pouzivaji se do ryzového
pudingu nebo do cheba. Uméle barvené pistacie nikdy neku-
pujte.

Dymnova seminka

Dynova seminka patii k nejvyzivn€jsim a déti v anglicky mlu-
vicich zemich je maji velmi rady prazena, predevsim kdyz se
pred tim z dyn€ vyrobi halloweenova svitilna. Podobné vyuziti
maji seminka nékterych druhii cukety.

Sezamova seminka

Sezamova seminka jsou podobn¢ jako Inénd seminka vcelku
t€zko stravitelnd, ale obsahuji hodné vapniku. Pro malé déti
je nejvhodnéjsi ze syrovych nebo prazenych seminek ud¢lat
pomazanku (tahini). Tu lze rovnéz pouZzit na zahusténi polévek
a jako pomazanku na chleba ¢i suchary. Také mulzete pro své
dité vyrobit nebo koupit vynikajici sezamovy zakusek chalvu.

Slune¢nicova seminka

Slune¢nicovd seminka jsou vyjimecné bohatd na Zziviny. Je
mozno z nich vyrobit lahodou pomazanku, miléko nebo je lze
nechat nakli¢it. Existuje mnoho druhl slunecnice a je velmi
zabavné ji péstovat a loupat seminka, takze si ji dit€ uZije i na
zahradce.

Vlasské ofechy

Tento velmi rozsiteny ofech je dobrym zdrojem omega-3 mast-
nych kyselin a mize se ptidat od témeéi jakéhokoli jidla od
kase pres salat az po dusnou zeleninu. Pokud kupujete nelou-
pané vlasské ofechy, je dobré si poridit louskacek, ktery sko-
tapky jen rozpuli, ale nerozdrti, takze si pak s nimi dit¢ muize
hrat.
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Zelenina

Terminem ,,zelenina" oznaCujeme kofeny, stonky, listy, vyhon-
ky, kvéty a nekdy i plody rostlin. Zelenina ma obecné¢ velmi
nizky obsah tuku, sklada se pfevazné¢ z uhlohydrati a vody
a obsahuje vitamin A, vitamin C, draslik a vlakninu. Né&které
druhy zeleniny obsahuji rovnéz vyznamné mnozstvi bilkovin,
vitamin skupiny B, vapniku, Zeleza, hoiciku a stopovych mi-
neralti. Zelenina jidlu nedodava pouze tyto ziviny, ale také roz-
manitou strukturu, chut’ a barvu. Casto se rozd&luje do skupin
podle barvy a toto déleni také souvisi s jejich sloZzenim a zpu-
sobem vaieni. Nejcastéji rozliSujeme svétlezelenou, tmavoze-
lenou a Zlutou/oranzovou zeleninu.

Svétlezelena zelenina je zdrojem vitaminl, mineralt
a vlakniny. Radime k ni fapikaty celer, hlavkové zeli a kvétak.
Zluti/oranzova a tmavozelena skupina jsou nejlep$im zdrojem
karotenti a vitaminu C. Zlutd/oranzova zelenina kromé toho
obsahuje stopovy prvek chrom. Tmavozelena listova zelenina
je bohata na vapnik, vitaminy skupiny B (zejména folacin, kte-
ry v soucasné bézné stravé Casto chybi) a zelezo. Obecné pla-
ti, ze ¢im je list zelengjSi, tim obsahuje vice minerald a vita-
mint. Naptiklad brokolice je jednim z nejvyznamnéjsich zdroji
vitaminu C, vapniku a vitaminu skupiny B riboflavinu, ktery
v dnesni bézné stravé chybi nejcastéji. Kapusta, dalsi listova
zelenina, je jednim z nejlepSich pfirodnich zdrojii vapniku.

Zeleninu si v obchodé tadné prohlédnéte. Listova zelenina
by méla byt kiupava a Cerstva - hnédé nebo tmavé skvrny
znamenaji, Ze se zelenina zaCala kazit a Ze jiz pro déti neni
vhodna k jidlu. Ostatni druhy zeleniny by mély byt tvrdé a ne-
potlu¢ené. Veskerou zeleninu umyvejte az tésn¢ pred konzu-
maci, nikoli dfive - obzvlast’ listova zelenina se pfi umyvani
obvykle polame, a proto je potfeba ji ihned snist, jinak se za-
¢ne kazit. VétSinu Cerstvé zeleniny je tfeba skladovat v uza-
vienych plastovych saccich v lednicce, ale nékteré druhy dy-
nové zeleniny a kotenové zeleniny (jako tfeba brambory) lze
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skladovat na chladném temném misté, jako je spiz nebo sklep.
Pokud brambory zacnou kli¢it nebo zelenat, neni dobré je jiz
davat malym détem, ale klicky a Skaredé casti lze odkrojlt
a zbytek mohou jist dospéli.

Pii pfipravé zeleniny pro malé déti je nutné zeleninu va-
fit tak dlouho, dokud neni mekka, coz bohuzel do zna¢né miry
zni¢i obsazeny vitamin C. Do vody se vyvaii také velka cast
minerald a vitamind rozpustnych ve vod¢. Tuto ztratu lze ome-
zit tim, Zze pfred vafenim zeleninu nakrajime na velmi tenké
platky nebo kostecCky a vafime ji kratce v co nejmenSim mnoz-
stvi vody (vzdy je mozné pfidat vic). Pokud vafime zeleninu
spolec¢né€ s obilovinami v jednom hrnci, voda se i s vyvafenymi
zivinami vstfeba do obilnych zrn. Pokud pfipravujeme zeleni-
nu zvlast, je dobré ji vafit jen v malém mnozstvi vody a tuto
vodu, velmi bohatou na ziviny, poté pouzit pifi vafeni obilovin,
lusténin ¢i polévky.

Kdyz ditéti narostou zoubky a mutze zacit kousat, je moz-
né mu podavat méné rozvafenou a nerozmackanou zeleninu.
Po vareni ji pouze nakrijime na rozumné velké kousky a da-
me ji ditéti, pokud sedi klidn¢ u stolu a dohlizi na né¢ dospély.
Americka pediatrickd akademie doporucuje syrovou zeleninu
nepodavat az do ti let ve€ku, nebot velmi Casto vyvolava duse-
ni.' Cekat tak dlouho neni tfeba, ale pokud se rozhodnete dat
batoleti syrovou kiupavou zeleninu, jako je mrkev, musite na
dit¢ davat pozor.

Jelikoz existuje nepfeberné mnozstvi druhti a odrid zeleniny,
neni mozné se tu zminit o vice neZ nékolika z nich. Nasledujici
ptehled uvadi druhy zeleniny, které maji vysokou vyzivnou hod-
notu a malé déti je maji vétSinou rady: artyCok, baklazén (lilek),
bataty (sladké brambory), brambory, brokolice, cuketa, Cerstva
kukurice, cerstvé fazolky, Cerstvy hrasek, dyné€, hlavkovy salat,
houby (zampiony), chiest, kapusta, kvétak, mrkev, okra, okurky,
pastinak, petrzel, malé banany plantanos, rajcata, ruzickova ka-
pusta, fedkvicka, fepa, sladka paprika, Spenat, turin, zeli. Na-
sleduje podrobny popis nékterych z nich.
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Brambory

Tuto hlizovitou zeleninu lze pouzit mnoha zplsoby - vafit,
péct, smazit ¢i rozmackat na bramborovou kasi. Brambory téz
slouzi jako zaklad pro ptipravu jinych jidel, naptiklad polévek,
duSené zeleniny, omacek a salatd. Brambory jsou zdrojem bil-
kovin, uhlohydratd, vitaminu B-komplex, vitaminu C, vapni-
ku, Zeleza a drasliku. Velka Cast z téchto Zivin je obsazena ve
slupce, takze je dobré syrovou slupku z brambor pouzit pfi va-
feni polévek.

Brokolice

Brokolice patii do rodiny kiizatych rostlin, k niz se tadi také
kvétak, rdzickova kapusta, zeli a podobna zelenina. Oloupané
stonky i kvéty lze jist syrové, ale obecné je nejlepsi kvéty spa-
fit, povafit v pafe nebo osmazit. Brokolice obsahuje bilkoviny,
vlakninu, karoteny, vitamin B-komplex, vitamin C, vapnik, fos-
for a draslik.

Houby

Houby maji rizné barvy, chuti a ,masitou" strukturu, takze se
pfidavaji do mnoha vegetarianskych jidel. Kromé nejrozsite-
néjSich zampionil stoji za vyzkouSeni také bedle, lisky, pravé
hiiby, smrze, kozaky, kutatka nebo houby Sitake.

Hrasek

Cerstvy zeleny hrasek maji malé déti velmi rady. Podavame
jej uvateny v pafe nebo ve vod¢€, piipadné jej muzeme pridat
do duSenych jidel nebo polévek. Hrasek je dobrym zdrojem
bilkovin, uhlohydratl, karotenu, vitaminu B-komplex, vitaminu
G, vitaminu E, médi, Zeleza, fosforu a drasliku.

Kapusta

Kapusta se fadi podobné jako brokolice do rodiny kiizatych
a patii k listové zelenin¢ s nejvyssim obsahem Zivin - je nej-
lepsim pfirodnim zdrojem vapniku. Nasekana syrova kapusta
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se dava do salatt, ale nejlepsi je vafena v pafe nebo mirné
podusena.

Mrkev

Mrkev patii k nejoblibenéjsi zelenin¢ a je napéchovana karote-
nem. Obsahuje také dal$i ziviny jako vlakninu, vapnik a dras-
lik. Pro malé déti je tfeba mrkev vafit, star$i déti ji mohou
jist vafenou i syrovou. Mrkev lze ptidat do polévek, dusenych
jidel, salatl, zeleninové Stavy a sladkého peciva.

Rajcata

Rajcata jsou jednou z nejoblibenéjsich zelenin (i kdyz technicky
jde vlastn€ o ovoce) a d€la se z nich keCup, omacka na téstovi-
ny, polévky a mnoho dalSich jidel. Existuje né€kolik odrtd, jako
napiiklad prim, tornado, cherry. Rajcata se obvykle ji, az jsou
uplné zrala, ale lze jist i zelena rajcata, pokud je fadn¢ uvaii-
me. Zrala, Cervena rajcata obsahuji velké mnozstvi vitaminu C,
predev§im v syrovém stavu. Jsou také zdrojem karotenu, vita-
minu B-komplex, vapniku, hoiciku, fosforu a drasliku.

Repa

Tato rostlina se péstuje kvili kofentim i listim. Kofeny jsou
nejlepsi pecené v celku podobné jako brambory. Vybomé jsou
také v polévkach, jako je klasicky borS¢. Listy se ji syrové, va-
fené v pafe nebo naprudko osmazené jako jina listova zeleni-
na. Kofeny i listy obsahuji vlakninu, karoteny, vitamin B-kom-
plex. vitamin C, vapnik, zelezo, hoicik, fosfor a draslik.

Sladké brambory - bataty

Bataty se vari stejné jako obycejné brambory, ale obsahuji
jesté vice zivin. Sladké brambory obsahuji uhlohydraty, vlakni-
nu, karoten, vitamin C, vapnik a draslik. Cim je jejich duzina
tmavsi, tim je vyssi obsah karotenu. Nejlepsi jsou pecené, pii-
padné je mozné je pridat do sladkého peciva.
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Diilezité upozornéni: Pokud vase dit¢ bude vehementné od-
mitat nékteré druhy ovoce jako tfeba grep nebo zeleniny jako
napiiklad brokolici, miiZze to znamenat, Ze mate doma oprav-
dového kostyte. Jiz mnoho let se vi, Ze nékteti lidé se narodi
se schopnosti citit v potravin¢ nekteré hoiké slozky, které jini
neciti. Zda se, Ze dokonce urc¢ité malé procento téchto lidi je
na tyto latky jesté mnohem citlivejsi.'' Takze pokud vase dité
o n¢jakém jidle tika, ze je ,,odporné" nebo ,hoiké", véite mu!
Resenim neni nutit je jist potraviny, které mu viibec nechut-
naji, ale najit podobnou potravinu, kterd neobsahuje onu pro-
blematickou slozku (napiiklad pomerance misto grept). Mu-
zete se také pokusit jidlo uvafit jingm zpusobem, smichat je
s jinymi potravinami nebo piidat malé mnozstvi soli, jelikoz
stl mize potlacit hotkou chut.

Ovoce

Ovoce ji v podstaté kazdy nezavisle na tom, jakému typu stra-
vy dava prednost. Ovoce ma vysoky obsah uhlohydratd, pte-
dev§im cukrd, a dale karotenu, vitaminu C, vapniku, zeleza,
fosforu, hoiciku, chromu a né€kterych vitamini B-komplex.
Na druhé strané obsahuje malo bilkovin a tukd, coz vzhledem
k vysokému obsahu cukru znamena, Ze by se mélo jist uming-
n¢€. V suseném ovoci je Casto obsazeno koncentrované zelezo
a dal$i mineraly, a to pfedev§im ve tmavém suSeném ovoci,
jako jsou datle, rozinky, flky a meruiky. Pfi piipravé détské-
ho jidla je mizeme namocit do teplé vody a nechat zméknout
a nabobtnat a potom je rozmixujeme.

Diky vysokému obsahu vitaminu C ma ovoce Uzasnou a di-
lezitou vlastnost - je totiz schopno zvySit mnozstvi zeleza, kte-
ré je Clovék schopen vyuzit. Napiiklad pomerancovy dzus je
Idealnim napojem ke snidani, nebot Zelezo v potravinach, jako
jsou obilné vlocky, kase nebo vajicka, je télem mnohem Iépe
zuzitkovéano, pokud je kombinovano s vitaminem G. Stejnou
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funkci miZe splnit citronova Stava nebo zdlivka na salat, pii-
padné Cerstvy ovocny zakusek.

S ptirodnimi cukry obsazenymi v ovoci si télo poradi snad-
n&ji nez s rafinovanym cukrem, protoZze ovocnd vlaknina poné-
kud zpomaluje jejich traveni a brani vyraznym vykyvim hladi-
ny cukru v krvi. V ovoci navic mezi cukry ptevazuje fruktdza,
kterda se Stépi pomaleji nez ostatni cukry. Ovoce a dzusy mo-
hou byt dobrym zdrojem tekutin a rychlé energie v parném
letnim pocasi. Malé dit¢ by vSak nemélo za den dostat vice
nez 1.5 dcl ovocné §tavy, protoze ta by potom mohla ze stravy
vytlacit jiné potraviny. Také neni dobré davat ditéti pit ovoc-
nou Stavu z lahve, predev§im pied spanim, protoze muize pii-
spet ke kazeni zubu.

Meli bychom dévat pfednost zcela zralému ovoci, nebot vy-
soky obsah sSkrobu v nezralych plodech se béhem dozravani
meéni na jednoduché cukry, coz zvysuje jeho stravitelnost. Pro-
to jsou dokonale zralé banany nejvhodnéjSim prvnim ovocem,
které kojenec dostane - rozmackané zralé banany jsou velmi
snadno stravitelné. Avokado se sice obecn¢ povazuje za zele-
ninu, ale jde vlastné o ovoce a je dalsi vhodnou alternativou
pro détskou stravu. Nejen ze je mékké a jemné, ale ma taky
neobvykle vysoky obsah tukil, které dit¢ potiebuje.

Nejlepsi je kupovat kvalitni Cerstvé a nepotlucené ovoce od
mistnich péstiteld a takové, které dozrava pfirozené ve své
sezoné. U nas napiiklad jablka, hrusky, bortivky, brusinky a ci-
trusové ovoce jsou podzimnim/zimnim ovocem, zatimco jaho-
ovocem. Supermarketim se vSak ¢im dal vice daii tyto rozdily
maskovat. Banany se sice v nasem klimatickém pasmu nepés-
tuji, ale jsou k sehnani po cely rok. Vybirat si predevsim v 1éte
mizete také z dal§iho tropického ovoce, jako je kiwi, ananas,
papaja ¢i mango. Pokud zrovna neni k dostani dostate¢né riz-
norodé Cerstvé ovoce, je mozné pouzit zmrazené ovoce a bale-
né dzusy, z nichz Ize udélat také koktejl nebo domaci marme-
ladu na palacinky. Pokud musite koupit ovoce v konzerve, je
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lepsi vybirat znacky s ovocem nalozenym ve vodé nebo vlastni
staveé nez ve sladkém sirupu.

Pti nékupu ovoce je uvzite¢né si uvédomit, jaky vliv na né
ma zpiisob sbéru. Idedlni je mit vlastni zahradu a sbirat ovoce
v dobé, kdy je prave zralé, a ihned je konzumovat. Tuto moz-
nost vSak mame velmi zfidka. Nékteré ovoce, jako jsou citru-
sové plody, melouny, broskve, nektarinky, borivky ¢i nékteré
odridy jablek po utrzeni jiz vyrazné nedozravaji, takze pokud je
koupime nezralé, pravdépodobné samy nedozraji dostatecné na
to, abychom jimi mohli krmit malé dité. VétSina ostatniho ovoce
vSak 1 po utrzeni pii pokojové teplot¢ dozraje, obzvlast’ pokud je
dame do misky s jinym ovocem nebo do papirového sacku. Zce-
la zralé ovoce by se melo skladovat v ledni¢ce nebo v mrazaku.

Podobné jako u zeleniny i ovoce je tolik druhll a odrid, ze
muzeme podrobnéji probrat jen nékolik nejrozsitenéjsich.

Avokado

Hutna nazelenald duZina avokada se vzdy ji syrova. Lze ji
namazat na chleba, pfidat do salatu nebo z ni lze pfipravit
omacku guacamole. Po nutricni strance je avokddo dobrym
zdrojem tuku a obsahuje také uhlohydraty, bilkoviny, vlakninu,
karoten, vitamin B-komplex, vitamin G, vapnik, Zelezo, hoi¢ik,
fosfor a draslik.

Banany

Banany jsou obvykle prvnim ovocem, které dit¢ dostane. Ob-
sahuji uhlohydraty, karoten, vitamin B-komplex, vitamin C,
hor¢ik, draslik a dal$i mineraly. Ji se vétSinou syrové, ale
vyborné jsou i pecené, suSené nebo rozmixované¢ v mlécném
koktejlu, nakrajené do ovocného salatu nebo ptidané do slad-
kého peciva.

Bobulovlté ovoce

Nejbézngjsi jedlé bobule jsou angrest, borivky, brusinky, jaho-
dy, maliny, ostruziny a rybiz. Obecné tento druh obsahuje uhlo-
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hydraty, vlakninu, vitamin C, karoten, vitamin B-komplex a sto-
py minerall. Vétsina jedlych bobuli je nejlepsi syrova, d€laji se
z nich vSak také marmelady, ovocné koktejly nebo se ptidavaji
do pecenych jidel, jako jsou kolace, bublaniny nebo muffiny.

Broskve

Broskve patfi spolu se svymi piibuznymi, merunkami a nekta-
rinkami, k nejchutnéjsimu ovoci, obzvlast’ pokud se sbiraji zce-
la Cerstvé. Ji se jen tak nebo se pridavaji do salatt, koktejli
a kolact. Taky je lze susit nebo rozmackat na pyré. Co se tyce
zivin, broskve obsahuji uhlohydraty, karoten a stopy rtznych
minerald. SuSené broskve obsahuji koncentrované ziviny, tak-
ze se stavaji také zdrojem vapniku, Zeleza, hoi¢iku a drasliku.

Citrusové ovoce

K citrusovym plodim se fadi citrony, limetky, grepy, pome-
ranCe, mandarinky, tangerinky a dal$i. Vyznacuji se vyso-
kym obsahem vitaminu C, ale také karotenu, vapniku, hoici-
ku a drasliku. Bild duzina uprostied a pod slupkou obsahuje
bioflavonoidy, ale vétSina déti ji odmita jist, protoze je velmi
hotka, i kdyz jeji chut se nekdy ztraci ve Stavé. Kromé toho,
7ze mizeme jist citrusové plody syrové nebo v podobé dzusi,
je lze také ptidat do zeleninovych a ovocnych salatli nebo jimi
muzeme ozvlaStnit jind vatena jidla. Citronova a pomerancova
kira (nejlépe z ekologicky péstovanych, nestiikanych plodt) se
Casto pfidava do sladkého peciva. Citron lze nakrajet na plat-
ky a zmrazit a poté pouzivat misto ledu do vody nebo Stavy.

Fiky

Fiky jsou vlastné trsy drobného ovoce a vypadaji trochu jako
seminka. Lze je jist syrove, vafené nebo suSené, déti je maji
rady také v kolacich. Fiky obsahuji hojné mnozstvi uhlohydra-
ti, bilkovin, vlakniny, vapniku, Zeleza, hotciku, fosforu a dras-
liku. Jsou rovnéz zdrojem karotenu a vitaminu B-komplex
a malého, le¢ u ovoce neobvyklého, mnozstvi tuku.
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Melouny

At uz ditéti koupite Cerveny vodni meloun, ananasovy nebo
muskatovy meloun, bude ho urcité zboziovat. Melouny se ji
syrové, bud’ samostatné nebo jako soucast ovocného salatu,
pfipadn¢ z nich lze udélat skvélou ovocnou §tavu. Hlavni Zivi-
nou v melounech jsou uhlohydraty, ale melouny mohou obsa-
hovat také vyznamné mnozstvi karotenu, vitaminu B-komplex,
vitaminu C, vapniku, fosforu a drasliku.

Jablka

Jablka jsou asi nejrozSifenéjSim ovocem a po celém svéte se
péstuji v tisicich odridach. Lze je péct, susit, udelat z nich
dzus ¢i protlak nebo je jist syrova. Nekteré odridy jsou lepsi
na peceni, jiné na vafeni a dal$i na konzumaci zasyrova. Ja-
blka obecné obsahuji uhlohydraty, vlakninu, karoten, vitamin
B-komplex, vitamin C a nekolik stopovych mineralt.

Vajicka

Pro détskou stravu se obvykle odd€luji Zloutky a bilky. Zlou-
tek ma velmi vysoky obsah cholesterolu a nasycenych tukd,
je vsak skvélym zdrojem bilkovin, tuku, ale také vitaminu A,
vitaminl skupiny B (vCetné vitaminu B-12), vitaminu D, vita-
minu E, Zeleza, vapniku, zinku, médi, fosforu a drasliku. Bilek
obsahuje prevazné bilkoviny. Détem se vétsSinou podava nejpr-
ve Zloutek a bilek az ve vyS$§im veku, nebot je relativné hiie
stravitelny. Cela vajicka a vajecné bilky by se nemély podavat
détem mladsim nez jeden rok, nebot mohou vyvolat alergické
reakce. Pokud se alergie vyskytuji v roding, je lepsi s vajicky
pockat do 18 nebo 24 mésict. Toto omezeni se vztahuje také
na vejce obsazena v téstech, takze je tieba peclivé Cist slozeni
peciva a dalSich pecenych vyrobkd.

Jelikoz jsou vajicka hlavnimi nositeli salmonelozy, bakte-
rie E. coli a dalSich nebezpecnych organismii, méli bychom
se podle moznosti vyhybat vajickim z velkochovil. Jelikoz se
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vétsina vajec prodavanych v obchod¢ péstuje ve velkochovech,
v praxi to znamend bud’ chovat vlastni driibez nebo kupovat
domaci vajicka od znamych nebo od spolehlivého malochova-
tele. Piesto by se mélo se syrovymi vejci i od volné pobihaji-
cich slepic nakladat, jakoby byla nakazena.

Kupujte pouze Cerstva a neporusend vajicka. Neberte baleni
s naprasklymi skofapkami, kousky peti nebo vykald. Skotapky
neumyvejte, nebot jsou propustné a necistoty se mohou dostat
dovnitf. Skladujte vajicka v krabi¢ce v lednicce oddélen¢ od
ostatnich potravin a peclivé si umyvejte ruce pokazdé, kdyz na
n¢ sahnete. Vajicka je tfeba dostateén¢ dlouho vafit, coz zna-
mena varit vajicka natvrdo, michana vajicka fadné prosmazit
nebo je upéct. Nikdy ditéti nedavejte ochutnat syrové tésto, va-
jicka namékko nebo jiné produkty obsahujici syrova nebo nedo-
stateCn¢ tepeln¢ zpracovana vejce. Poté, co vajicka nebo jidlo
s obsahem vajec dovafite nebo dopecete, oCistéte fadné pra-
covni plochu a vSechno kuchyiiské nacini a kapky bilku na stole
utiete ubrouskem rad¢ji nez houbickou. Riziko bakteridlni na-
kazy lze snizit nebo zcela eliminovat tim, Ze nechame kuchyn-
skou linku, krajeci prkénko a houbicky na nadobi vzdy tadné
vyschnout, piipadné je dezinfikujeme namocenim do sava.

Mlécné vyrobky

Zviteci mléko v zadném piipadé nemize nahradit mateiské
mléko nebo umelou vyzivu a kravské mléko navic byva u de-
ti nejCastéjsi pric¢inou alergii. Mléko a mlécné vyrobky by se
proto nemély détem podavat diive nez ve 12 mésicich. Na
druhé strané jsou zvifeci mléko a mnohé mlécné vyrobky vy-
znamnym zdrojem bilkovin, vitaminu A, vitamind skupiny B
(vCetné vitaminu B-12), vitaminu K. vapniku a dalSich nezbyt-
nych mineralli (ovSem pozor - s vyjimkou zeleza). Pokud tedy
chcete tyto mlécné vyrobky zatradit do stravy svého batolete,
je to v poradku, avSak mlécné vyrobky v ni nesmi byt na ukor
jinych potravin. Hlavni podminkou pro jejich konzumaci je, Z;
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se u ditéte neprojevi alergie, nedostatek Zeleza v krvi nebo ne-
snasenlivost laktozy.

Do kravského mléka se v n€kterych zemich piidava vita-
min D. Plnotu¢né kravské ml¢ko obsahuje hojné mnozstvi
tuku (z velké casti nasycen¢ho) a kazdé mléko obsahuje malé
mnozstvi cholesterolu. Polotu¢né mléko obsahuje piiblizné po-
lovinu tuku jako plnotu¢né a odstfedéné mléko nema pochopi-
teln¢ Zadny tuk. Vzhledem k tomu, Ze malé déti maji zvySenou
potiebu pfijmu tukli. béhem prvnich dvou let Zivota jsou vhod-
né€jsi plnotucné mlécné vyrobky.

Prestoze slovem ,mléko" obvykle rozumime kravské mléko,
lakto-vegetariani mohou svij jidelni¢ek obohatit rovnéz o ovci
¢i kozi mléko, piipadné mléko jinych zvifat. Mnoho lidi ma vy-
robky jako kozi mléko ¢i ovéi syr dokonce radéji. Tyto alterna-
tivni mléné vyrobky jsou ovSem htife dostupné nez potraviny
z kravského mléka a Casto jsou i drazsi. Navic, jak jiz bylo vy-
svétleno ve 2. kapitole, kozi mléko a uméla vyziva bez pridav-
ku vitaminll maji prili§ nizky obsah folacinu a pyridoxinu.

Prestoze domaci tepelné neosetfené mléko a vyrobky z n€ho
se teoreticky zpracovavaji v Cist§Sim a pfirozenéjSim prostiedi
nez kupované mléko, malé déti by je nemély dostavat, nebot
v nich mohou byt obsazeny velmi Skodlivé organismy. I s pas-
terizovanym mlékem je tieba nakladat opatrné. Meli bychom
kupovat mléko s dostateCnou zaru¢ni dobou, skladovat je
v ledni¢ce a rychle je spotfebovat. Pokud zacne mléko zapa-
chat nebo jakkoli houstnout, je nutné je vylit.

Jednim z nejoblibengjSich mlécnych vyrobkl je jogurt, kte-
ry vznika tak, ze se piida bakteriova kultura do teplého mléka
a necha se mnozit. Pasterizace tuto bakterii zabiji, ale nekte-
ré jogurty jsou obohaceny o zivou kulturu, kterd podle vyrobcii
zlepSuje traveni. Af uz jsou tyto mlécné vyrobky s zivou kul-
turou opravdu zdravéjsi, nebo ne, jogurt je kazdopadné vel-
mi chutny a mize velmi vhodné obohatit stravu vaseho bato-
lete. Existuji jogurty vyrobené z mnoha druhti zvireciho mléka
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(nebo z rostlinného mléka), ale u nas jsou nejrozsitenéjsi jo-
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gurty z kravského mléka. Pro své dit¢ vybirejte bily plnotucny
jogurt a ovoce a sladidlo pridejte az doma. Také mizete zkusit
kefir, ktery vznika na podobném principu jako jogurt.

Tvrdé syry jako eidam nebo emental, mekké syry jako Iuci-
na ¢i brynza a tvaroh jsou dobrym zdrojem bilkovin, tuku, vi-
taminu A, riboflavinu, véapniku, fosforu a drasliku. Jelikoz se
pii kvaseni vétSina laktozy pfeméni na mlécnou kyselinu, jsou
syry snadnéji stravitelné nez mléko. Pro malé dit¢ bude snad-
n¢jsi snist mekky syr nebo tvaroh, s tvrdym syrem pockejte do
doby, kdy bude dit¢ dobie zvykat, nebo jej nechejte rozpustit
v toastu, té€stovinach, pizze nebo zapékané zeleniné. Také je
dobré pripomenout, ze téméet vSechny zrajici syry se sraze-
ji pomoci zivocisného reninu, enzymu ziskaného z membrany
v telecich zaludcich, nebo pepsinu ziskaného z ovci nebo pra-
sat. Snazte se proto najit zrajici syr obsahujici jen rostlinny
renin nebo nezrajici syr, ktery kvasi pouze za pomoci kyseliny
mlécné, citronové Stavy nebo jinych vegetarianskych piisad.

Maslo je také mlécny vyrobek a obsahuje vitaminy A a D, ma
vsak velmi vysoky obsah tuku (pfevazné nasyceného), a proto
bychom je neméli pouzivat viibbec nebo v co nejmensim mnoz-
stvi. Smazené potraviny by malé déti nemély dostavat vibec.

Doplitkové potraviny

Pro déti (a jejich rodi¢e) mohou byt vhodné také nekteré dru-
hy kofeni, ochucovadel a bylinek. Nékteré z téchto potravin
obsahuji koncentrované mnozstvi zdravi prospésnych latek,
které mohou zkvalitnit vegetarianskou stravu, jiné mohou po-
moci pii vafeni. Mlzeme je piidat ke stravé ke konci prvniho
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me zde popis nejbéznéjsich doplikovych potravin.

Karob
Horka cokolada je vyrobena z kakaovych bobi a v malém
mnozstvi jde vlastn€¢ o zcela kvalitni potravinu. Pfesto mnoho
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lidi misto cokolady mlsa svatojansky chléb (karob), nebol: ma
podobné vlastnosti, ale neobsahuje kofein a md mnohem mén¢
tuku. Svatojansky chléb je semenem stromu rohovniku, a lze
jej koupit v podobé prasku nebo sirupu. Vyrobky ze svatojan-
ského chleba jsou podobné cokoladovym vyrobkim. Avsak po-
zor na vyrobky ,zdravé vyzivy" ze svatojanského chleba, kte-
ra obsahuje velké mnozstvi pfidanych hydrogenovanych tuki
a sladidel. Z nutri¢niho hlediska by v takovém piipadé byla
lepsi hotka cokolada.

Cesnek

Cesnek neni vhodny pro miminka, ale néktera batolata a vétsi
déti ho maji velmi rady. Prospésné vlastnosti ¢esneku jsou na-
tolik znamy, Ze je tu neni tfeba opakovat. Pokud ma vase dité
cesnek rado, klidné ho pouzivejte pii pripravé jidla stejné jako
jiné kofeni.

Lahtdkové drozdi

Lahtidkovym drozdim (k dostani v prodejnach zdravé vyzivy)
Ize posypat a ochutit jiz hotové jidlo. Lahtidkové drozdi se
pouziva podobné jako strouhany syr - miZeme jim posypat
téstoviny, ryzi nebo vafenou zeleninu. Vegani je radi pouziva-
ji jako ochucovadlo a barvivo na topinky a téstoviny se sojo-
vym syrem ¢i tofu. Vzhledem k tomu, Ze lahtidkové drozdi byva
obohaceno o vitamin B-12 (v USA), doporucuje se predevsim
pro vegany a témé&f vegany.

Lecitin

Jde o skupinu latek nachazejicich se v nervech a krvi zvifat
a v bunikach rostlin. Vzhledem k tomu, Ze si naSe télo lecitin
vyrabi samo, zdanlivé neni divod jej do jidla ptidavat, ob-
zvlast kdyz obsahuje tolik kalorii jako tuk. Na druhé strané jde
o pfirozeny emulgator, a proto jej lze vyuzit jako velmi dobrou
nahrazku vajec pfi peCeni. Neékomu také chutnaji lecitinové
granule jako posypka na nékterych jidlech nebo rozpusténé
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v napojich. Pfestoze lecitin je jednou z hlavnich slozek vajec-
ného zloutku, v obchodech prodavany lecitin se obvykle ziska-
va ze sojovych bobu.

Titinova melasa

Pii zpracovani cukrové titiny nebo Ciroku vznika jakysi odpad
v podobé hustého sirupu, ktery obsahuje v podstaté¢ vSechny
Ziviny obsazené ve zpracovavané rostliné. Titinovd melasa ob-
sahuje nejvetsi koncentraci zivin a je vybornym zdrojem Zele-
za a vapniku, mnozstvi minerali vSak obsahuji i ostatni typy
melasy. Melasou muzete ochutit kasi nebo sladké pecivo, jako
je napiiklad pernik. Né&které déti si v melase rady namaceji
zeleninu. Mizeme ditéti uvarfit také melasovy ,.Caj", a to tak,
ze v hrnicku horké vody rozmichame polévkovou Izici titinové
melasy. Ne kazdému ditéti bude jeho silna chut’ vyhovovat, ale
pokud bude, je to zdrava pochoutka.

Moiské tasy

Malé mnozstvi mofskych ras muiZze stravu vaSeho ditéte vel-
mi vhodné obohatit o mineraly, jako jsou jod, zelezo ¢i vapnik.
Vyzkousejte rizné druhy (nori, wakame, kombu, hiziki, dulse,
kelp a dalsi) a zjistéte, které vasemu ditéti nejvice chutnaji.
Neni vSak vhodné moiskych fas jist pfili§ mnoho, jelikoz ob-
sahuji také hodn¢ sodiku a analog vitaminu B-12 (nekobala-
minovych korinoidti, molekul podobnych vitaminu B-12, které
vSak nemaji jeho funkci, a mohou dokonce branit v piisobeni
skutecného vitaminu B-12, poznamka piekladatele). Dejte si
je k obédu nebo k veceti dvakrat nebo tiikrat tydné.

Polotovary
U primyslové vyrabénych polotovarii je tfeba rozliSovat mezi
pouhym zpracovavanim a rafinovanim ¢i chemickou konzerva-
ci. Zatimco rafinovani Casto pfipravi potraviny o jejich nutric-

ni hodnotu, pouhé zpracovani muize zvysit jejich dostupnost
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a usnadnit jejich pouziti. V nekterych piipadech muze dokonce
prumyslové zpracovani ucinit potraviny vyzivnéj$imi, jako je
tomu v piipadé obohacené¢ho sojového mléka nebo melasy.

Obecn¢ je tfeba kupovat polotovary vyrobené ze zdravych su-
rovin, pokud mozno ekologicky péstovanych. Obcas je dobré
vybrat také potraviny s nizkym obsahem vlakniny, jako jsou
téstoviny z tvrdozrnné pSenice (semoliny), které ditéti umozni
snist a vstiebat vice kalorii diky vhodnému poméru mezi ob-
jemem a obsahem bilkovin. Ekologicky smyslejici lidé davaji
prednost polotovarim s minimalnim mnoZstvim obald, a pokud
uz musi koupit konzervu, vyrobci zdravych potravin Casto po-
uzivaji konzervy potazené zevnitf specialnim materidlem, kte-
ry chrani vase dit¢ pted moznym skodlivym vlivem jedovatych
kovii. Takovéto polotovary pouzivejte tehdy, kdyz nemate Cas
nebo chut’ Cistit, loupat a krajet Cerstvé potraviny nebo pokud
Cerstvé ingredience zrovna nemate k dispozici. Fazole v kon-
zerveé, mrazené ovoce a zelenina, balené tofu, instantni tésto-
viny s omackou, instantni kase, suSené ovoce a mnoho dalSich
polotovari nam v omezenych podminkach mizou pomoci pfi-
pravit zajimavou, pestrou a vyzivnou stravu. Pokud je musite
nebo chcete pouzit, neméjte z toho vycitky svédomi.
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KAPITOLA VI.

Zasady krmeni

Spravné zvolena vegetarianska strava je v harmonii se zdkony

ptirody a zajisti zdravi, vitalitu a silu pro télo, které zase slouzi

jako chram naSich myslenek, pociti a duchovni podstaty.
Nathaniel Altman, z knihy Eatlng for Life'

Stravovaci navyky se vytvaieji do véku osmi az 10 let a potom
do znac¢né miry zlstavaji neménné po cely Zzivot.
Charles R. Attwood, M.D

Od narozeni do ¢tyf mésici
Prehled

Prvnich 12 mésicu zZivota by hlavnim zdrojem vyzZivy vaseho
ditéte mélo byt materské mléko nebo uméla vyzZiva. Zatimco
o jidlo samotné se tedy nemusite prilis starat, je treba u dite-
te vytvorit navyk k pravidelné strave a zajistit, aby dostavalo
dostatek kalorii potiebnych pro riist.

Vseobecné se uznava, ze matefské mléko je pro kojence
idealni potravinou, a pokud se matka spravn¢ stravuje a zdra-
vé zije, kojeni pokryje vSechny nutri¢ni potieby ditéte. Bohu-
zel napiiklad ve Spojenych statech své déti koji méné nez 60
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procent Zen a vétSina z nich koji méné nez Sest mésictl, pres-
toze ,kojeni v prvnich péti az Sesti mésicich po porodu ma
podle doporuceni americké Iékafské komory rozhodujici vliv
na celkové zdravi ditéte".! Pokud tedy date piednost kojeni,
udélate nejen to nejlepsi pro své dité, ale budete také davat
dobry priklad ostatnim.

1 pfi nejlepSich tmyslech vSak ne kazda Zena mtize kojit.
Adoptované déti ¢i déti, které vychovava nekdo jiny nez jejich
matka, také vétSinou kojit nelze. Pokud nemizete kojit viibec
nebo musite s kojenim piestat dfive, nez si dit¢ zvykne na ji-
nou stravu, nejlepsi alternativou pro vaSe dité je kvalitni ko-
mercné prodavana uméld vyziva. Podomacku vyrobenou umeé-
lou vyzivu bychom zésadné neméli pouZzivat. (Pozndmka: Dalsi
moznosti je mléko od jiné Zeny, a to bud’ pfimo - Zena déla
jakousi ,kojnou" -, nebo prostiednictvim nové vznikajicich
bank matetského mléka. Ani jedna z téchto variant bohuzel ve
veétsineé piipadl neni pfili§ prakticka. Presto pokud mate nao-
pak mléka nadbytek, zvazte moznost darovat toto mléko jinym
détem.)

Kojeni

Na svéte zije 4000 druhii savcil a kazdy z nich ma Jiné matet-
ské mléko. Lidské mléko Je urCeno pro lidska mlad’ata a vyho-
vuje vSem jejich JedineCnym nutricnim potiebam.

Ruth Lawrence, MD.?

Kojeni zaCina jesté pfed narozenim. V minulosti se divky
a mladé Zeny ucily kojit tak, Ze pozorovaly svoje matky, tety,
sestry, sestfenice ¢i kamaradky pii kojeni vlastnich déti. Dnes
matky vétSinou koji pouze doma nebo na jiném vetejnosti ne-
pristupném misté, piipadné je dit¢ prfi kojeni peclivé ukryto
pred zraky ostatnich pod matcinym obleCenim. Existuje tedy
jen malo pfilezitosti, jak se ucit piimym pozorovanim. Takze
pokud mate zacit kojit své prvni dit€, budete se o této zalezi-
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tosti muset fadné poucit jesté pred jeho narozenim. Nase kni-
ha neni o kojeni, takZe niZze shrnujeme pouze zakladni vseo-
becna doporuceni.

1.

212

Zacnéte dité kojit co nejdiive, pokud mozno do hodiny po
porodu. Pii prvnim kojeni jde vice o vzajemné seznameni
a navazani pouta nez o skutecné krmeni, ale vznikne tak
dobry zéklad do budoucna. Novorozenata maji tak silny
potravni instinkt, Ze kdyz je poloZime matce na biicho,
sami bez pomoci si béhem prvni hodiny po porodu na-
jdou bradavku. Pozdgji tuto schopnost ztraceji.
Vyzkousejte rizné pozice a piipadné pomicky jako treba
polstarky, dokud nepfijdete na nejpohodIngjsi a nejucin-
néjsi zplsob pro vas i vase miminko.

Naucte se své dit¢ pridrzovat u prsu, aby mohlo snadno
sat. Poradit vam muize také lékaf, porodni sestra nebo
zkusend kamaradka ¢i piibuzna. Existuji také knihy a vi-
deokazety, které vas nazorné nauci, jak pii kojeni postu-
povat. Vyhnete se tak zbytecné bolesti a stresu.

Krmte dit¢ co nejcastéji, aby mélo staly a dostatecny pfi-
sun mléka. Dokud jste v porodnici, nenechejte si od per-
sonalu vnutit zadny pifisny casovy rozvrh kojeni a udé-
lejte vSe pro to, abyste mohly mit miminko celou dobu
u sebe v pokoji. Neéktefi novorozenci mohou vyzadovat
mléko az jednou za hodinu a vétSina jednou za dv€ ho-
diny. Kojeni po tfech nebo ctyfech hodinach vam mize
snizit mnozstvi mléka a zbytecné dit¢ frustrovat. Pozdgji
muizete prejit na néjaky pravidelnéjsi systém, ale zpocat-
ku nechejte dité, at’ se samo rozhodne, co potiebuje.
PiedevS§im v porodnici nedovolte, aby persondl vasemu
ditéti daval lahev nebo dudlik na utiSeni. Pozdgji to tolik
nevadi, ale novorozence mohou umélé ,,bradavky" zmast
a voda nebo umélad vyziva z ldhve mize vasemu ditéti po-
kazit chut’ na mléko, takZze by potom méné silo a snizila
by se tvorba mléka.

Dit¢ se bude z pocatku zivit malymi davky mleziva, do

10.

11.

12.

néjz se béhem prvnich nckolika dni zacne piimichavat
mléko a po néckolika tydnech jiz pljde pouze o mléko.
Délka jednoho kojeni se bude zvySovat a jeho frekvence
snizoval - je to dusledek zvySujici se tvorby mléka, zmén
jeho nutri¢niho slozeni a vyspivani vaseho ditéte.

Doktor Spock dokonce upozoriiuje, Ze ,miminka b&zné
béhem nékolika prvnich dni po porodu ubyvaji na vaze".
Pokud k lomu dojde, povazujte to za normalni jev, a niko-
li vysledek nedostatecného kojeni. Miizete si byt jisty, Ze
,kojenec opét pfibude na vaze, jakmile bude mlezivo na-
hrazeno mlékem".’

Pri kojeni dit€¢ pozorujte a snazte se poznat jeho speci-
ficky zptsob krmeni. Ten se pochopiteln¢ bude postupem
Casu ménit, ale pii pozorném sledovani muzete odhalit
pfipadnou nahlou zménu a v¢as zareagovat, pokud se vy-
skytne né&jaky problém.

Spolehnéte se, ze dité, které dostava pit bez jakychkoli
omezeni podle toho, kdy samo chce, vypije pfesné tolik
mléka, kolik potfebuje pro optimalni rast. Pokud ditéti
davka nestaci, fekne si o mléko castéji. Tento mechanis-
mus pfirozené¢ vyrovnava u matky tvorbu mléka, takze
dit¢ nema nedostatek potravy.

Pokud ma vase dit¢ po kojeni jeSté hlad, davejte mu pit
Castéji, ¢imz se zvysi tvorba mléka. Pokud se tak nesta-
ne, navstivte svého lékate a zjistéte, jestli dit€¢ dostatec-
n¢ pribira, nebo piipadné jestli nejde o n&jaky jiny pro-
blém, ktery pouze vypada jako hlad.

pti kojeni, aby si dit¢ spojovalo krmeni spiSe s fyzickym
pocitem hladu nez s laskou a mazlenim.

Piestoze bychom méli v oblasti krmeni respektovat po-
tieby ditéte, je nutné brat v tvahu, zda kojeni pfili§ ne-
vycerpava matku, predev§im pokud nemtize spat a dosta-
te¢n¢ odpocivat. Matka je v takové situaci zodpoveédna
predev§im za to, aby se Setfila, odpocivala a piijimala
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dostatek tekutin a kalorii. To je obzvlast' dulezité po kom-
plikovaném porodu nebo porodu cisaiskym fezem.

13. Pokud si dit¢ normaln¢ zvykne na kojeni a vase télo tvori
dostatek mléka, pokraCujte v kojeni do té¢ doby, nez dite
zacne samo od sebe mén¢ pit. snizi se tvorba mléka nebo
kdy budete chtit nebo muset s kojenim prestat.

14. Nedovolte, aby vas ostatni piesvédcovali, ze byste nemé-
ly kojit nebo ze vase dit¢ je na kojeni jiz pfili§ staré. Po-
kud to ptesto budou fikat, neposlouchejte je!

Pokud budete potiebovat vice informaci o kojeni, pozadejte
o radu svého lékate nebo kompetentni zdravotni sestru. Jak
je jiz zminéno ve 3. kapitole, organizace kojicich matek, jako
je International Childbirth Education Association nebo Liga La
Leche stejn¢ jako zkuSend porodni asistentka mohou byt neo-
cenitelnym zdrojem informaci. Dalsi informace o kojeni obsa-
huji také mnohé knihy citované v ptedchozich kapitolach vcet-
n¢ knih od doktora Spocka a Ligy La Leche.

PRAMENY:

Janet Tamaro: So thats whal they're for!: Breast-feeding Ba-
sics (Adams Media Corporation, 1998).

Rebecca F. Black, Leasa Jarman a Jan B. Simpson: Lactation
Specialist Self-study Series: Modules 1-4 (Jones and Bart-
lett, 1998). Tato kniha je urend profesionalim, ale je v ni
mnoho informaci a relativné snadno se ¢te. Je vhodna pro
ty, ktefi potiebuji vice informaci, nez je v knihach, které
o této problematice pojednavaji obecneg.

Uméla vyziva
Pokud se rodi¢e rozhodnou nekojit nebo pokud musi matka
prestat kojit dfive, nez dit¢ dosahne Jednoho roku, méli by-

chom pouzit komer¢n¢€ vyrabénou umélou vyzivu. Slozeni dét-
ské umelé vyzivy se sestavuje podle vzoru matefského mléka
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a vyroba se fidi pfisnymi predpisy, které stanovuji bezpecné
a dostacujici mnoZzstvi vitamini a minerald.

The Yale Guide to Chlldren's Nulritlon

(Prirucka détské vyzivy univerzity Yale)

Existuji samoziejmé situace, kdy dit¢ nebudete moci nako-
jit, takZe pokud se vam normaln¢ tvoii mléko, je mozné ditéti
dat i jednou za den lahev s umélou vyzivou, aniz by to zname-
nalo zhorSeni stravy vaSeho ditéte nebo snizeni tvorby mléka."
Jak jiz bylo feceno, pokud z né&jakého divodu musite dit€¢ kr-
mit pouze umelou vyzivou, je to urCit¢ mozné a vasemu ditéti
to nijak neublizi.

Prestoze komer¢ni uméla vyziva neni jist¢ plnohodnotnou
nahradou matefského mléka, obsahuje dostatek zivin. Tyto
umélé kojenecké vyzivy jsou velmi peclivé sestavovany a jejich
receptura se neustale vylepSuje, jak nam véda o vyzivé posky-
tuje vice a vice udajii o slozeni lidského matetského mléka."
Podomécku vyrobend uméla vyziva nemtlize spliiovat stejné
nutricni pozadavky, 1 kdyz ji piipravime z vybornych ingredi-
enci. Pokud chcete dit¢ krmit pfirozené, dejte piednost kojeni.
V opacném piipadeé kupujte umelou vyzivu.

Prodavaji se rtizné typy a znacky umélé vyzivy a vybirat
je mozno podle dostupnosti, ceny, kvality ingredienci, zpuso-
bu ptipravy a etickych presvédceni. Je tfeba si uvédomit, Ze
uméld vyziva jak na bazi kravského tak i sojového mléka muze
vyvolat alergie, nebot oba typy mléka obsahuji lidskému télu
cizi proteiny, které jsou pro lidi hlavnimi alergeny. Sleduj-
te své dité, a pokud zpozorujete projevy néjaké alergie nebo
Spatného traveni, poradte se s détskym Iékafem o piipadné
zméné umélé vyzivy. Pro déti alergické na klasickou umélou
vyzivu z kravského ¢i sojového mléka existuji i hypoalergenni
typy umélé stravy ze specialn¢ upraveného kravského mléka.

Vegani, kteti maji alergické dité¢ a z néjakého divodu je ne-
mohou kojit, budou zfejmé muset slevit ze svych veganskych
zasad, aby ditéti poskytli odpovidajici stravu. Je nutné si uve-
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domit, Zze alergické potize vyvolané sojou v prvnich nekolika
mesicich zivota mohou zputsobit, Zze dit¢ v budoucnu nebude
moci jist sojové potraviny, které jsou pro vétSinu vegand vel-
mi dulezitou soucasti stravy. Alergie na jednu potravinu v ut-
lém veéku muze také vyvolat vznik alergii na dalsi potraviny,
jako jsou ofisky ¢i obili obsahujici lepek. Takze hypoalergenni
uméla vyziva na bazi kravského mléka miize miminku umoznit
zdravé veganské stravovani po cely zbytek zivota.

At uz ditéti ddvame umélou vyzivu jen pfilezitostné ¢i pra-
videlng, je tfeba vénovat mnohem vétsi pozornost tomu, kolik
dité vypije. U déti krmenych z ldhve je t€zké jasné odlisit pou-
hy saci reflex od potfeby pfijimat Ziviny. Matéin prs se vy-
prazdni rychle a dit¢ potom mutze sat, jak dlouho chce, aniz by
se prejedlo nebo nadychalo velkého mnozstvi vzduchu. Lahev
vsak ditéti dava staly proud mléka po celou dobu krmeni. Po-
kud se vaSe dit¢ prekrmuje, zkuste pouzit dudliky s mensimi
dirkami, kterymi mléko protéka pomaleji, a prodluzuje dobu,
kterou dit¢ muiZe sat, aniz by se prejidalo. Peclivé u svého di-
téte pozorujte pfipadné projevy plnosti nebo plynatosti a ne-
vnucujte ditéti vice a vice umélé vyzivy jen proto, aby vypilo
predepsané davky. Miminka si v zasadé umi fict, co potiebuji,
pokud je poslouchate. Jejich projevy samoziejmé nemusi byt
vzdy jasné, takze pokud mate pocit, Ze néco neni v poradku,
porad’te se s détskym lékafem o dal$im postupu.

Od ctyt do deviti mésicti

Vzhledem k tomu, Ze prvni pevné potraviny, které kojenec do-
stane, jsou vzdy obiloviny, ovoce a zelenina, plati pro vSechna
miminka naprosto stejna pravidla, jak tyto potraviny do stravy

zavadét.
Mark a Vlrginla Messinovl"
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Prehled

Asi od ctyf mésict je dit¢ pfipraveno na postupny prechod na
pevné potraviny. Béhem tohoto obdobi je dobré ditéti postup-
n¢ nabidnout ovoce, zeleninu a snadno stravitelné obiloviny.
Potadi, v némz potraviny zavadime do stravy, by se mélo fidit
podle jejich stravitelnosti a pravdépodobnosti vyvolani alergie.
Proto vétSina rodicti zacina s détskou ryzovou kasi. nebot je
hypoalergenni. snadno stravitelnd a sladka. DalSimi bezlep-
kovymi obilovinami, o které lze stravu obohatit, kdyz si dité
zvykne na ryzovou kasi, jsou jahly a kinoa. Kinoa je pro malé
déti obzvlast vhodna, nebot obsahuje vysoké mnozstvi kvalitni-
ho proteinu a je rovnéz piirozené¢ bohatd na Zelezo. (Pro vice
informaci o vhodnosti a zpusobech pripravy obilovin viz pod-
kapitolu Obiloviny, str. 180)

Prvni pevnou potravinou je v mnoha kulturach zraly banan.
Banany jsou nejen velmi snadno stravitelné, ale také sladke,
a tak jsou vhodnou vstupni branou do svéta ovoce a zeleniny.
Mezi dal$i druhy ovoce a zeleniny, které mohou nasledovat
hned po banédnech, patii napiiklad avokado, papéja, strouhané
jablko, vafené meruiky, pfepasirovand mrkev a pecené nebo
vafené pataty. Mnoho lidi zacind praveé témito potravinami
jeste pred pridanim obilovin, a pokud se rozhodnete udglat to-
téZ, je to naprosto v poradku.

Piestoze je mozné tyto potraviny ditéti podavat jiz asi od
Ctyl mésict, az do Sesti mesici véku to neni nutné, obzvlast
pokud je dit¢ kojeno nebo se ve vasi rodiné vyskytuji alergie
na potraviny. Nedoporucuje se vSak Cekat déle nez Sest me-
potraviny naucit jist, coZ by mohlo vést k nedostatecné vyzive.
Obohacujte stravu vzdy jen o jednu novou potravinu po tfech
az péti dnech. Pokud vaSe dité trpi alergii nebo nesnasenli-
vosti na uréitou potravinu, budete hned védét na kterou a bu-
dete ji moci vyloucit do t& doby, nez bude dité starsi, ¢imz za-
branite vaznéjsi a dlouhodobé alergii.
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Jakoukoli novou potravinu dejte ditéti nejprve jen ochutnat.
Z pocatku podavejte pevné potraviny jednou denné pfiblizné
hodinu po kojeni nebo krmeni z lahve. Pozdéji je mozné poradi
oto€it. V mnoha kulturach rodie tradi¢né jidlo pro takto malé
déti pfipravuji tak, Ze je nejprve pozvykaji a potom je nabidnou
ditéti. Timto zplsobem se jidlo ¢astecné natravi slinami rodice,
a je tak pro dité snadnéji stravitelné. Ale pokud vam tato me-
toda nevyhovuje, klidné pouZijte mixér nebo pasirovac.

Nasleduje pfiblizny navod, jak ditéti pfidavat pevné potravi-

ny. Bereme v Gvahu, Ze kazdé dité ma své zvlastnosti a rizné
potraviny pro néj mohou byt vhodné v rdzném véku. | v tomto
obdobi je vhodné dit¢ nadéale kojit nebo krmit z lahve, nebot
stale jeSté potfebuje specialni Ziviny obsaZené v matefském
mléce nebo umélé vyzive.

1. Jako prvni podavejte ditéti détskou ryZovou kasi (oboha-
cenou Zelezem, je-li takova k dispozici) smichanou s ma-
tefskym mlékem nebo umélou vyZivou. Napoprvé stadi
pul az jedna Izice. Kdyz si dité zvykne na novou chut, za-
¢néte postupné mnozstvi zvySovat na dvé az Ctyfi IZice.

2. Jesté pred ryzovou ka$i nebo hned po ni stejnym zplso-
bem pfidejte na kadi rozmackany zraly banan.

3. Jakmile dité zacne pravidelné a bez problému jist prvni
kasi a ovoce, mizete béhem dalsiho tydne az dvou zacit
pridavat dalsi mékké ovoce, jako je avodako nebo papaja.
Je dobré nové potraviny stfidat - jeden den banan, dru-
hy den jiné ovoce.

4. Pokud o to bude dité stat, mizete mu davat dvé az tfi
jidla denné: napfiklad banan rano a avokado vecer nebo
strouhané jablko ke snidani, banan k objedu a ryZovou
kasi k vecdefi.

5. Nasledovat by méla néjaka sladsi zelenina: mrkev, pata-
ty, fepa, dyné, hradek nebo malé fazole lima. V této fazi
jiz budete pravdépodobné ditéti davat pravidelné dvé az
tfi pevna jidla denné. Mlzete pfidat malé mnozZstvi jab-
le€né nebo Svestkové Stavy jako piti k jidlu, ale ne tolik.
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aby to omezilo kojeni. (Je dullezité si uvédomit, Zze fep;i
m0zZe obarvil mo¢ a stolici nacerveno, coz naprosto nice-
mu nevadi.)

. DalSim krokem by mohla byt listova zelenina, ktera je

dobrym zdrojem vapniku a dalSich Zivin: kapusta, hof-
Cice, brokolice, kvétak &i listy pampelisky. VyZivné jsou
i dalSi druhy zeleniny bohaté na oxalat (stl kyseliny Sta-
velové) jako Spenat, mangold, listy fepy ¢&i rebarbora, ale
ty je vhodnéjSi podavat az pozdgji. Jelikoz zeleninové lis-
ty maji pro dité pfFili§ vyraznou chut, zkuste je smichat
s obilovinami, Stavou nebo jinym jidlem. Pokud je dité
i tak odmita, nevnucujte mu je.

. Mezi sedmym a devatym mésicem muizeme pfidat nékte-

ré fadné rozvafené a precedéné lusténiny. Zalnéte se
snadno stravitelnymi lusténinami, jako jsou ¢ocka, pU-
leny hrasek a cizrna. AZ si na né dité zvykne, postupné
pfidavejte fazole. V tomto véku je mozné zadit dit€ krmit
i dobfe rozvafenymi sojovymi boby, tofu nebo sojovym jo-
gurtem, ale pokud se v rodiné vyskytuji alergie, je tfeba
se sojovymi vyrobky pockat. Taktéz miZeme pfidat obo-
hacené sojové mléko, ale stejné jako u dzusu plati, ze
neni ndhradou za matefské mléko nebo umélou vyZivu.
(Pro vice informaci o vhodnosti a prfipravé lusténin viz
podkapitolu LuSténiny na str. 186)

. Ve stejné dobé mohou lakto-ovo-vegetarianské rodiny pfi-

dat mékky syr, jogurt z kravského mléka a natvrdo uva-
feny & michany vajeCny Zloutek. Bylo vSak zjisténo, Ze
konzumace mlécnych vyrobkd v raném véku mlze zvysit
pravdépodobnost vzniku cukrovky &i alergii, takZe bude
pravdépodobné lepSi je zavést aZ v dobé, kdy je ditéti
alespori 12 mésicl.

. Prvni pevna jidla budou sice fadné rozmackané potravi-

ny podavané IZickou, ale nékdy mezi sedmym a devatym
mésicem bude vaSe dité jiz schopno vzit i kousek jidla do
ruky nebo nabrat prstiCky. MiZeme ditéti dat kousky tofu
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nebo téstovinové muslicky ¢i nakrajené nudle, které se
snadno rozmélni v Gstech. Az si vaSe dit¢ zvykne na Zvy-
kéani, nabidnéte mu tvrdsi potraviny.

10. Na konci devatého mesice muze dit¢ jist témef vSech-
ny potraviny kromé nasledujicich vyjimek: vajecné bilky,
kravské mléko a citrusové plody (jde o alergeny); vyrob-
ky z ofiski a seminek (alergeny, nebezpeci duseni); med
a kukuficny sirup (riziko botulismu). Nez do stravy piida-
te tyto potraviny, pockejte, az bude ditéti alespon jeden
rok. Dale nejsou vhodna takova jidla, ktera mohou dit¢
dusit, konkrétné ofisky (pfedevsim arasidy), chipsy, celé
hrozny, jahody, maliny atd., suché vlocky, kousky jablka,
syrova mrkev, oplatky, popcorn, ryzovy nakyp, rozinky
a tvrdé kulaté bonbony. Nékteré z téchto jidel mizeme
ditéti nabidnout po jednom roce, ale je tfeba je nakrajet
na tak malé kousky, aby se riziko duSeni omezilo nebo
zcela vyloucilo (mizeme napiiklad nakrajet hrozny na
poloviny nebo c¢tvrtky).

11. Vitaminové dopliiky a obohacené potraviny muzete poda-
vat téz, pokud je to nutné. Pfedevsim pokud je vaSe dité
vegan nebo skoro vegan, musi dostavat vitamin B-12.

Dité vi nejlépe, co, kdy a kolik ma jist

Za predpokladu, ze ma dit¢ k dispozici dostatek Jidla, kdykoli
je potiebuje, a pokud vyloucime mozné nepiiznivé psychologic-
ké faktory, kojenec nebo malé dit¢ samo ptesné uspokoji svo-
je energetické potieby, prestoze mnozstvi konzumovaného Jidla
se mize pii kazdém krmeni ménit.

Pediatrie Nutrltion Handbook (Pfirucka détské vyzivy)"

Predevsim ze zaCatku bychom dit¢ neméli pifikrmovat s ci-
lem zcela uspokojit jeho hlad, ale spiSe bychom méli pfikrmo-
vani povazovat za urCity doplnék k matefskému mléku nebo
umélé vyzivé. Vétsina déti je z téchto novych chuti velmi nad-
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sena a pusti se do nich, jako by mély hrozny hlad. To ale mtize
byt stejné¢ tak znamkou hladu jako projevem zvédavosti ¢i ra-
dosti. Mnozstvi jidla, které ditéti v tomto veku date. zalezi zce-
la na tom, kolik toho dit¢ sni. Neni diivod trvat na tom. aby
vase dit¢ jedlo néjaké konkrétni davky jidla, pokud nenastanou
néjaké komplikace, které by zhorSovaly chut’ k jidlu a vedly ke
ztraté hmotnosli, neklidu nebo jinym projeviim nemoci. V tako-
vych pfipadech je dulezité byt v kontaktu s Iékafem, aby mohl
zjistit, pro¢ vase dit¢ neji, a doporucit n¢jaké teSeni. U nor-
malnich zdravych déti se vSak mnozstvi snézeného jidla muze
bézné meénit ze dne na den.

Pro stravovani zalozené na pozadavcich samotného ditéte
plati také dalsi zékladni poucka: Pokud budeme dité hned od
zacatku respektovat v tom, co mu chutnd a jak se jeho poza-
davky méni, vyrazné¢ tim ve vy$§im véku zmensime pravde-
podobnost vzniku n&jakého psychického problému spojeného
s jidlem.

Malé déti maji vrozeny smysl, ktery jim tika, co jejich t€lo
potiebuje, takze si nemusime se stravovanim ditéte dé¢lat vel-
ké starosti, pokud mu ovSem umoznime pfistup k dostatecné
rozmanité Skale potravin, z nichz bude moci ziskat vSechny
ziviny potfebné pro dokonalé zdravi a rist. Doktorka Glara
Davisova, kterd ve 30. letech 20. stoleti pracovala v détské
nemocnici v Chicagu, sestavila pfirucku détské vyzivy na za-
klad¢ stravy, kterd se snazila napodobit stravu ,,primitivnich”
narodl. Do seznamu jidel byly zahrnuty potraviny Zivocisného
i rostlinného pivodu, ale Dr. Davisova zdiraznila, Zze nezalezi
tolik na pouziti konkrétnich potravin, pokud nepiestane platit,
7ze podavané potraviny poskytnou dostatecné mnoZzstvi vSech
pro rust ditéte potfebnych Zivin.

Dr. Davisova se snazila zjistit, zda jsou déti schopny si
samy zvolit spravné vyvazené potraviny, pokud jim dame vy-
brat z vice druhti. Jeji pokus na 15 détech uvefejnény v roce
1939 v casopise Canadlan Medical Association Journal potvr-
dil hypotézu, ze malé déti opravdu maji vrozeny instinkt pro
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vybér zdravého jidla. Podstatou experimentu bylo nabidnout
détem pouze neupravené pifirodni potraviny. Déti od Sesti do
11 mésict nikdy pied tim nedostavaly zadné potraviny kromé
matetského mléka. Pred kazdé dit¢ byl vzdy v dobé krmeni po-
lozen tacek s Sirokou Skalou potravin, z nichz kazda byla v sa-
mostatné misce. Kdyz se dit€ po n€kterém jidle natdhlo, zdra-
votnik nebo rodi¢ mu nabidl lzicku vybrané potraviny. Dité si
mohlo kdykoli kterékoli z jidel na tacku vybrat nebo je odmit-
nout. Déti nedostaly zadnou potravinu, o kterou by neprojevily
zajem.

Vysledky tohoto pokusu byly velmi pozoruhodné. Prestoze
se déti do jidla pustily velmi zhurta a jedly dosti neobvyklé
kombinace potravin, kazdé dit¢ podle svych vlastnich prefe-
renci jedlo z nutricniho hlediska dobfe vyvazenou stravu. Vét-
Sina déti se experimentu uUcastnila po dobu vice nez jedno-
ho roku a nékteré z nich az Ctyfi roky a vyrostly z nich velmi
zdravé déti. Dokonce i u déti, které pily malo mléka, se vybor-
né vyvijely kosti, coz zpochybiiuje velmi rozsifenou ptedstavu,
7e rust kosti je zavisly na ptijmu dostatecného mnozstvi vap-
niku z mléka. Dvé z téchto déti, které na zacatku experimentu
projevovaly znamky vznikajici rachitidy, si podvédomé vybiraly
ve vetsim mnozstvi potraviny bohaté na vapnik jako tfeba olej
z tresCich jater, a de facto se tak vlastni zvolenou stravou vy-
lécily, aniz by museli zasahovat dospéli.

Dr. Davisova ihned poznamenava, Ze vlastni vybér nemiZze
ditéti zajistit zdravi, pokud si musi vybirat z nekvalitnich po-
travin. Rodice jsou podle ni zodpovédni za to, aby ditéti nabid-
i jen zdravé, vyzivné a primyslové neupravované potraviny
pfirodni potraviny a moznost vybéru pii kazdém jidle, vyftesi-
me tim rozpor mezi tim, co ditéti chutna a jaké potiebuje Zivi-
ny. Vydavatel pozdgjsitho vydani této studie v ivodu pozname-
nal: ,,Déti, které jsou jiz dostatecné staré na to, aby se samy
umély krmit, jsou dostatecné¢ rozumné na to, aby si vybraly
vyvazenou stravu, pokud jim nabidneme dostatecné rozmani-
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ty vybér zdravych potravin. Tato schopnost déti je zalozena na
jejich chuti, ktera je znamenitym a spolehlivym radcem, pokud
se ji nesnazime oklamat nebo svést na Spatnou cestu slad-
kostmi a polotovary...""

PRAMENY:

Jane R. Hirschmann a Lela Zaphiropoulos: Preventing Chil-
dhood Eating Problems: A Practical, Positive Approach to
Raising Kids Free of Food & Weight Confiicts (Gurze De-
signs & Books. 1993).

Ellyn Satter: How to Get Your Kid to Eat...But not Too Much
(Bull Publishing. 1987).

Vzorové jidelnicky

Nabizime zde vzorovy jidelni¢ek pevnych jidel pro vase dit¢
a jeho postupné rozsitovani. Jde o dopln¢k k materskému mlé-
ku nebo umélé vyzivé. Zatimco mnozstvi pevnych potravin,
které vase dit¢ sni, se bude zvySovat od jedné cajové lzicky
ptes nekolik polévkovych lzic az po celé porce, davky matet-
ského mléka nebo umélé vyzivy se budou Umeérné€ sniZovat.
Liga La Leche doporuCuje postupné sniZzovat Castost kojeni
tim, ze vynechame jedno kojeni za urcitou dobu a misto n¢&j se
s dité¢tem vénujeme jiné jeho oblibené aktivit¢, aby se necitilo
zanedbang. Jakmile si dit¢ zvykne na novy harmonogram koje-
ni, vynechame dalsi termin atd. To, jak rychle bude tato zme-
na probihat, zalezi na tom. jak ji bude dit¢ snaset a jak dlou-
ho chcete kojit. Snazte se vSak kojit alesponi cely prvni rok
a v idealnim piipadé dva roky. Pokud to neni mozné, muiZzete
ditéti davat umélou vyzivu (z lahve a pozdéji z hrnicku) a po-
stupné jeji davky snizovat v pribc¢hu piikrmovani az do veku
ptiblizn¢ dvou let.

Pét mésici
Snidang: détska ryzova kase (kojeni beze zmény)
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Sest mésicti
Snidané: détska ryzova kase, banan
Obéd: avokado
Vecete: ryzova kase, banan (kojeni beze zmény)

Sedm mésici
Snidané: ryzova kaSe, avokado
Obéd: mrkev, hrasek
Vecete: jahly, fazole lima nebo kapusta, piepasirované jabl-
ko nebo hruska (,,détska vyziva")
Svacina: ovocna Stava
(v nasledujicich tydnech je moZzné zacit omezovat kojeni
a béhem nasledujicich mésict ¢i let piejit zcela na pevnou
stravu)

Osm meésici
Snidané: kousky vajecného Zloutku nebo tofu, povafené
Svestky
Obéd: tepa, chléb, strouhané jablko (jablecna détska vyziva)
Vecete: jeCmen, Cocka, dyné
Svaciny: avokado. banan, obohacené sojové mléko

Devét mésict
Snidané: kasSe z ovesnych vlocek vatend s mekkymi datlemi
Obéd: sladké brambory, kapusta, jogurt
Vecere: CocCka, ryze, jablecna détska vyziva
Svaciny: banan, chléb
- nebo
Snidang: ryzova kase, meruiiky, obohacené ryzové mléko
Obéd: hummus, datle, mrkev
Vecete: kinoa, hrasek, fazole mungo
Svaciny: ovocna §tava, kousky tofu
- nebo
Snidané: bulgur, fiky
Obed: zeli, polévka z pilenych hraska
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Vecete: tofu, brokolice, hruska
Svaciny: syry, mekké susSenky

Od deviti do ¢trnacti mésica
Prehled

V deviti mésicich se jiz dit¢ stravuje jako dospély: tfi jidla
denné, pfipadné svacina jednou az dvakrat denn¢ podle toho,
jak ma dit¢ hlad. Pro détskou stravu je dilezité, aby svaciny
byly co nejvyzivnéjsi a co nejméné slazené (nejlépe viibec).
Neni tfeba se obavat, zZe ,.ditéti pokazime chut’ k jidlu". Pokud
vase dit¢ nebude jist zadné sladkosti a nezdravé polotovary,
potom si nemusite d€lat starosti s tim, Ze by nedostavalo dost
zivin - jednoduse uvafte zajimava jidla a krmte jimi své dite
s laskou a potéSenim.

Na nasledujicich dvou strankach nabizime vSeobecny navod,
jak vyhovét nutri¢nim pozadavkim ditéte od 12 do 24 mésicu.
Od deviti méesici zacnéte postupné zvySovat mnozstvi jidla
tak, aby strava dosahla nize navrzenych proporci. Nemusite si
délat starosti, pokud vase dit€¢ odmitne jist kazdy den vSechny
doporucené potraviny z kazdé skupiny. Kazdy je nekdy vybira-
vy, a predevs§im déti, kdyz teprve zjiStuji, co jim chutnd a co
ne. Jak je jiz vySe podrobné vysvétleno, pokud ditéti nabidne-
me Sirokou Skalu zdravych potravin, s vysokou pravdépodob-
nosti bude jeho strava vyvazena.

Pti aplikaci nasledujictho navodu je nutné si uvédomit, ze
,porce" pro batole znamena néco jiného nez pro dospélého -
naptiklad porce ovesné kase znamena ctvrt hrnicku pro dite,
avSak ptl hmicku pro dospélého. Porce pro déti lze definovat
nasledujicim zptisobem:

Obiloviny
172 krajice chleba

1/4 hrnicku vatenych obilovin nebo kase
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1/4 hrnicku vafenych téstovin
12 hrnicku miisli

Zelenina
12 hmicku listového salatu
12 hrnicku nakrajené syrové zeleniny
1/4 hrnicku vatené zeleniny
1/3 hrnicku zeleninové Stavy

Lusténiny
1/4 hmicku vatenych lusténin
3 dkg tofu

Ovoce
12 velkého nebo 1 malé ovoce
13 hrnicku nakrajeného ovoce
1/3 hrnicku ovocné Stavy

Vyrobky z ofiskll a seminek
1/3 hrnicku ofiskového nebo seminkového mléka
4 cajové lzicky ofiskové nebo seminkové pomazanky

Mlécné vyrobky
3 dkg tvrdého syru
1/4 hrnicku mekkého tvarohového syru nebo tvarohu

Vejce
1 slepici vejce

Tyto ptiklady porci vam umozni udélat si hrubou predsta-
vu, kolik toho dité asi sni, ale v konkrétni situaci neni tifeba
jidlo pfesné¢ odmeétovat - kazdy den prosté ditéti dejte néco
z kazdé skupiny podle nasledujiciho rozvrhu dennich davek
(ptevzatého z pivodni knihy Vegetarian Baby z 80. let a z kni-
hy Becoming Vegetarian od Vesanta Melina, Brandy Davisove
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a Victorie Harrisonové). Tim zajistite vyrovnany piijem Zivin

a nechejte dité jist tolik, kolik bude chtit. Je dobré, aby kazdy
den byla mezi obilovinami jedna porce kasSe bohaté na zelezo
(¢i kaSe obohacené o zelezo, je-li dostupnd) a mezi zeleninou
jedna porce listové zeleniny.

Lakto-ovo-vegetarlanské dite
Zelenina: 2 az 3 porce
Ovoce: 2 aZ 3 porce
Obiloviny: 2 az 5 porci
Lusténiny nebo vejce: 1 az 1,5 porce
Vyrobky z ofiskti a seminek (od 1 roku): 122 az 1 porce
Mlécné vyrobky: 1 porce + 12 litru matefského mléka,
umélé vyzivy nebo kravského plnotucného mléka (Ize kom-
binovat)

Veganské dit¢
Zelenina: 2 az 3 porce
Ovoce: 2 aZ 3 porce
Obiloviny: 2 az 5 porci
Lusténiny: 1 az 2 porce
Vyrobky z ofiskil a seminek (od 1 roku): 1 az 2 porce
MIécné vyrobky: 12 litru matefského mléka nebo umélé
vyzivy (lze kombinovat)
Vitamin B-12 v tabletach

Priklady jidel

Détem od deviti do ¢trnacti mésicti se obvykle podava Sest za-
kladnich druhti jidel, kter¢ se lisi predevsim ve zplsobu a naroc-
nosti piipravy. Je vhodné fidit se pravidlem, ze dit¢ ma béhem
jednoho jidla dostat alespon jednu jemnou (mixovanou) potravi-
nu a alespon jednu potravinu, kterou se muze krmit samo.

U malého ditéte se vyvine citlivéjsi chut, pokud je vysta-
vime Siroké Skale potravin a zpusobu jejich piipravy. Neékte-
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pfipravu, takze Casto muzeme ditéti nabidnout rozmanitou
a chutnou stravu, aniz bychom museli v kuchyni travit hodiny.
Priklady jidel v nasledujici pasazi se fidi filozofii jednoduchosti
cepty, které vyzaduji, aby se rodi¢ vénoval témét na plny uva-
zek jen nakupovani a vafeni.

Pestry talif

Pestry talit se od jednoduchych jidel podavanych z pocatku
malym détem lisi tim, Ze se pii jednom jidle ditéti nabidne
vice riznych potravin. Tato kombinovana jidla lze vétSinou
pfipravit velmi rychle (podle zvolenych potravin). Jelikoz
tento typ jidla se jednoduse sklada z malych porci neékolika
druhtt rozmackanych nebo piepasirovnych potravin, neuva-
dime u tohoto typu jidel konkrétni recepty. Piiklady dennich
kombinaci jidel mtizete ziskat z pfedchozich vzorovych jidel-
nickt. Dalsi moznosti je nepfipravovat pro dité¢ zvlastni jid-
lo, ale prosté pfepasirovat neékterou z potravin pouzitych ve
vasem jidle (jako tfeba pecené bataty).

Mixovana Jidla

Mixovani umoznuje pfipravit rychla zdrava jidla, jako jsou
dzusy, koktejly, ofiskova ¢i seminkova mléka a nékteré dru-
hy polévek (teplych nebo studenych). Podle situace pouzijte
metlickovy mixér, kuchynsky robot, odstaviiova¢ nebo pasi-
rovac. V zajmu zachovani zivin podavejte syrové potraviny,
jako jsou dzusy, co nejdfive poté, co je vyrobite. Pred kr-
menim jidlo pfecedte pfes jemny sitovy cednik.

Jelikoz se dostupnost Cerstvého ovoce a zeleniny méni
podle ro¢niho obdobi, nabizime pouze obecné recepty. Pro
zvySeni nutricni hodnoty lze pfidat titinovou melasu, drozdi
nebo pseni¢né klicky, pokud ditéti chutnaji. Z ovocné Stavy
lze udélat néco jako ,,milkshake", ptidame-li tofu, mléko ci
jogurt.
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Ovocné stavy: Témer jakékoli Cerstvé ovoce lze pouzit samo-
statné nebo kombinovat s jinym. Dzus lze roziedit vodou
nebo mlékem. Nekteré déti maji rady, kdyz pfi mixova-
ni pfidame lahtidkové drozdi, zmrzly banan nebo zmrzlou
ovocnou dfen.

Zeleninové stavy: Mixujeme dva nebo vice druhl zeleni-
ny s trochou vody, dokud nevznikne jemna Stava. Pokud
mame odStaviiova¢, neni potfeba ptidavat vodu, ale dité-
ti bude Stava pravdépodobné vice chutnat ziedénd. Nej-
vhodnéjsi zeleninou je mrkev, celer, rajcata, fepa, Spe-
nat, petrzel ¢i feficha.

Napoje z klickii: Jelikoz jsou klicky z naklicenych lusténin
prili§ malé a pro fadné traveni vyzaduji dobfe rozzvykat,
Ize je vaSemu ditéti zpocatku podavat rozmixované s ji-
nou zeleninou nebo ovocem.

Kombinované ovocné a zeleninove stavy: Nékteré druhy ovoce
a zeleniny lze pii vyrobé dzusu kombinovat a vysledna chut
mutize byt piekvapivé dobra. Prikladem mize byt jablecna
a mrkvova Stava nebo rozmixovana fepa s melounem.

Polévky: Uvaiime jeden nebo vice druhli zeleniny rozkréje-
né na malé kousky (fazolky, dyné, mrkev, zeli, brambory,
Spenat, brokolice atd.). AZ zelenina zmékne, ptfidame do
vody kravské nebo sojové mlé¢ko tak, aby v hrci bylo asi
trikrat vice tekutiny nez zeleniny. Do tekutiny mtizeme
pridat také maslo, olivovy olej nebo jemné nepalivé ko-
feni. Zeleninu i s vyvarem pfepasirujeme nebo rozmixu-
jeme a vznikne velmi chutna krémova polévka. Lze ji po-
davat teplou nebo studenou (ale nikoli horkou nebo piili§
studenou). Pokud dit¢ nechce jist polévku samotnou, lze
do ni namacet kousky chleba ¢i suchary.

Miéko z oriskii a seminek: Nejprve orisky nebo seminka roze-
meleme na jemny prasek. PraSek rozmixujeme s dostatec-
nym mnozstvim tekutiny. Mléko miizeme osladit, ochutit va-
nilkovym praskem nebo Cerstvym ¢i suSenym ovocem. (Vice
podrobnosti ziskate v oddile,. Orisky a seminka" na str. 192)
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Rychla jidla

Recepty na rychla jidla jsou zalozeny na pifedem pomletych
obilovinach, Iusténinach a nakrdjené zelenin¢ v riznych kom-
binacich. VSechny ingredience vafime dohromady, dokud ne-
zméknou, snazime se je vSak nerozvafit pfiliS. Doba piipravy
je asi 10 minut za pfedpokladu, Ze obiloviny a lusténiny jsou
jiz pomlety na jemnou mouku. Pokud rychlého jidla uvafi-
te velké mnozstvi, zbytek dejte do mrazdku nebo do lednic-
ky a ohfejte nasledujici den, ale neskladujte déle nez dva az
tii dny, pokud jidlo neni zmraZeno. Miizku na led lze pouzit
na zmrazeni malych porci jidla - az jidlo zmrzne, vyloupeme
zmrzlé kostky na tacek a skladujeme je v mrazaku v Igelitovém
sacku, na ktery je dobré nalepit Stitek s ndzvem jidla a datem.
Pfed dalsim pouZzitim nechame rozmrznout pozadované mnoz-
stvi a ohfejeme.

Recepty v tomto oddile jsou rozdéleny na ,snidang, obédy
a vecefe", ale jde pouze o tradini déleni a neni tfeba se jim
striktné fidit. Pokud chcete dat ditéti kasi k vecefi, niemu to
nevadi! Zkuste také vymyslet vlastni zajimavé kombinace.

Snidané

Ideélni snidani je chutnd tepla kase uvafena z kombinace obi-
lovin a ovoce. Pro vétsi déti lze pridat také nasekané ofisky.
Miizeme kombinovat mnoho riznych piisad, a vytvorit tak riz-
né druhy kasi, které budou vaSemu ditéti, které nikdy nedo-
stalo klasickou instantni kas$i z obchodu, urcité chutnat. Na-
sleduji obecné instrukce pro piipravu kaSe a po nich seznam
moznych kombinaci - vSechny typy kase se délaji stejnym
zpusobem.

Kase
1 polévkova lzice jemné pomleté celozrnné obiloviny (méla

by byt pomleta na hrubou mouku)
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2 kousky suSeného ovoce bez pecek nakrajené alespon nn
ctvrtiny
5 polévkovych Izic kravského, sojového nebo jiného mié¢ka

Smichame vSechno dohromady nejlépe v menSim hrnci
a vafime na mimém plameni tfi az pét minut, nebo dokud
nejsou obiloviny a ovoce mékké. Pridame vice tekutiny, po-
kud hrozi ptipaleni. Kdyz je smés rozvafena na hustou kasi,
rozpasirujeme ji nebo rozmixujeme, aby se ovoce jeSt¢ vice
rozmélnilo a f4dné smichalo s ostatnimi slozkami. Nechame
kasi trochu vychladnout. (VétSinou staci dat misku s kasi na
minutu do mrazaku.)

Mozné varianty: Lze pouzit vice druhi obilovin ¢i vice druhi
ovoce. Na kazdou polévkovou Izici pomletych obilovin ptida-
me tii polévkové lzice tekutiny a na kazdy kousek susSeného
ovoce priblizné dvé lzice tekutiny. Vyse uvedeny recept na
kasi ptredstavuje porci, kterou dit€ sni najednou piiblizné ve
véku 10 az 16 mésict. Chuté se rdzni, takze mizete uvarit
kase vice nebo méné. Pokud ji udélate pfiliS mnoho, lze
zbytek tadn¢ zakryt a ohfat nasledujici den nebo podavat
za studena, pokud vaSemu ditéti chutnd studené jidlo nebo
jidlo s pokojovou teplotou. Kasi mizeme také ozvlastnit tim,
ze ji rozmichame s kravskym nebo sojovym jogurtem, ¢imz
dosdhneme jemnéjsi a krémovéjsi konzistence.

RyZova kase ¢. 1-. ryze natural. vypeckované datle, mandlo-
vé mléko

RyZovd kase ¢. 2: ryze natural, suSend jablka nebo broskve,
kokosové mléko

Jecmennda kase: jemen, rozinky (pfiblizné 7), mléko z kesu

Jahlova kase: jahly, $vestky, kokosové mléko

Ovesnd kase: ovesné vlocky (ne instantni), merunky, mléko

z amazake
Kinoova kase: kinoa, vypeckované datle, ryzové miéko

231



P§enic¢nad kase: pSenicné vlocky, suSené fiky, pomletad seza-
mova seminka (asi 12 polévkové lzice + 2 polévkové 17i-
ce tekutiny navic)

Obéd

Obédem v tomto oddile mame na mysli lehké jidlo. To se mize
konat v poledne, obzvlast’ pokud je horké pocasi, nebo vecer,
pokud bylo vydatné hlavni jidlo v poledne. Casové uspotradani
zalezi na tom, kdy vase dit¢ miva nejvétsi hlad. V nékterych
kulturach se nejvétsi jidlo ji rano. At uz budete ,,obéd" varit
kdykoli, nasleduje né€kolik navrhii, jak potraviny kombinovat.
Povsimnéte si, ze tato jidla se pfevazné sestavaji ze syrovych
potravin, coz pfispiva k jejich lehkosti.

Pro vSechny nasledujici recepty plati stejny postup: jed-
noduse rozpasirujeme vSechny ingredience. Do kteréhokoli
z téchto jidel lze pfidat drozdi, tahini (pomletd sezamova se-
minka), tftinovou melasu, pSenicné klicky ¢i mlé¢ny nebo so-
jovy jogurt. Jak jsme jiz vysveétlili v kapitole 5, tofu by se melo
pred konzumaci za studena proplachnout a pfipadné povafit
v pate, aby se odstranily bakterie usazené na povrchu.

Tofu s rozinkami: kousek tofu, 8 az 10 pfedem namoce-
nych rozinek (rozinky nechdme namocit pfes noc v ma-
lém mnozstvi vody), 2 polévkové 1zice najemno nakrajené
brokolice povaiené v pare

Tofu s bananem: kousek tofu, 12 zralého bananu, 12 po-
lévkové 1zice pSenicnych klickd

Tofu s melasou: kousek tofu, 1/4 hrnicku fazoli lima, 1 po-
lévkova lzice titinové melasy

Cuketa s klicky: 1/4 povafené cukety nakrajené na kostec-
ky, 1 polévkova lzice lusténinovych klickd, 1/4 oloupané
hrusky bez jadra

Hrasek s tahini: 1/4 hricku Cerstvého zeleného hrasku, 12
oloupaného jablka bez jadra, 122 polévkové lZice tahini
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Ovoce s klicky: 1 oloupana hruska bez jadra, 1 polévkova
1Zice lusténinovych klickd, 1 polévkova 1zice drozdi

Banan s orechy: 1/2 zralého bananu, 5 najemno pomletych
vlaSskych ofechti, 1 polévkova lZice drozdi

Jogurt s mrkvi: 1/2 najemno nastrouhané mrkve, 8 az 10
pfedem namocenych rozinek, 2 polévkové lZice jogurtu
z kravského nebo sojového mléka

Merunkovy jogurt s brokolici: 3 predem namocCené merunky,
2 polévkové lzice najemno nakrajené a povatené brokoli-
ce, 4 polévkové lzice jogurtu z kravského nebo sojového
mléka

Tvaroh s jablkem: 3 polévkové lzice mekkého tvarohu, 4
kousky nastrouhaného jablka, 1 polévkova lzice pSenic-
nych klicka

Tvaroh s orisky: 3 polévkové lzZice tvarohu. 1 polévkova 1zi-
ce hladké ofiskové nebo seminkové pomazanky, 2 polév-
kové lzice jable¢ného protlaku, 122 zralého bananu

Vecere

Veceii tu mame na mysli hlavni, t€z§i vafené jidlo obsahuji-
ci obiloviny, luSténiny, seminka a zeleninu. VSechny piisady
je nutno pfedem pomlit, zeleninu najemno nakrajet nebo na-
strouhat, aby se vatila co nejrychleji a zabranilo se tak vyraz-
né ztraté zivin. Pokud je zelenina nakrajena najemno, vaiime
5 az 7 minut na mimém ohni. KdyZ je vSe uvateno, jednotlivé
ingredience spoleéné piepasirujeme ¢i rozmixujeme, abychom
dosahli jemné struktury. Smés vafime s nasledujicim mnoz-
stvim vody:

3 polévkové lZzice vody na kazdou polévkovou lzici pomleté
obiloviny nebo lusténiny

2 polévkové lzice vody na kazdou polévkovou lzici strouha-
né zeleniny
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Jecmen s fazolemi: 1 polévkova lzice je¢mene, 6 malych fa-
zoli lima, 1/2 fapiku najemno nakrajeného tapikatého ce-
leru, 2 stonky petrzelové naté

Jecmen se sladkymi bramborami: 1 polévkova lZice jeCme-
ne, 2 kousky sladké brambory o priméru asi 2,5cm, na-
jemno nakrajime, 1 polévkova lZice Cerstvého hrasku

Pohanka: 1 polévkova lzice pohanky, 3 stiedni zelené fazol-
ky najemno nakrajené, 2 merunky

Bulgur: 1 polévkova lzice jemné pomletého bulguru, 12 po-
lévkové lzice fazoli pinto, 1/4 stiedn¢ velké najemno na-
krajené tepy, 14 lzicky titinové melasy

Mexické Jidlo: 2 polévkové lzice ryze natural, 1 polévkova
Izice cernych fazoli, 1/4 stfedni dyn¢ najemno nakrajené
(Uvafenou smés posypeme nastrouhanym syrem - dité
toto jidlo mize jist rukama.)

Jahly a zelené fazolky: 1 polévkova lzice jahel, 12 az 1 po-
lévkova lzice velmi najemno nakrajenych zelenych fazo-
lek, 1 polévkova lzice nakrajeného povareného zeli, 1/2
grahamové suSenky nebo 12 polévkové lZice mouky

Jahly s mrkvi: 1 polévkova lzice jahel, 1/4 jemn¢ nastrouha-
né mrkve, 7 az 8 malych fazoli lima (Po uvafeni mizeme
pro jemngjsi chut’ do smési ptidat trochu jogurtu.)

Ovesné viocky s chiestem: 1 polévkova lzice syrovych oves-
nych vlocek, 1 najemno nakrajeny chiest, po uvafeni vlo-
¢ek a chiestu ptidame 1 polévkovou lzici drozdi a 1/4 hr-
nicku kravského nebo sojového jogurtu

RyZe se zeleninou: 1 polévkova lzice ryze natural, 1 polév-
kova lzice najemno nastrouhané nebo nakrajené brokoli-
ce, 1 polévkova lzice najemno nakrajené dyné, 12 az 1
1zicka tahini

Ryze s dyni Hokaldo: 1 polévkova lzice ryze natural, 1 po-
lévkova 1zice najemno nakrajené¢ dyné Hokaidd, 1 lzicka
lahtidkového drozdi

RyzZe s ¢ockou: 2 polévkové lzice ryze natural, 1 polévkova
1zice ¢ocky, 1 mald najemno nakrajena cuketa

RyZe se sojovymi boby: 1 polévkova lzice sojovych bobt
(nejlépe predem uvafenych nebo pomletych na jemnou
mouku). 1 polévkova lZice ryze natural, 1/4 stiedné vel-
kého rozmackaného rajcete

Ryze s klicky mungo: 1 polévkova lzice ryze natural, 1 po-
lévkova lzice klicka fazoli mungo, 3 stfedni najemno na-
strouhané nebo nakrijené zelené fazolky

Spendtovd omeleta: 1 vajicko rozslehané ve 1/4 hrnicku
mléka, 1/2 polévkové lzice najemno nakrajen¢ho Spenatu
(Naprudko osmazime na rostlinném oleji nebo pro jeste
lepsi chut’ na masle.)

Polotovary

Mnoho lidi v dne$nim uspéchaném svété dava ptrednost kou-
penym polotovarim. Ptestoze by se lidé dbajici na zdravou
vyzivu meli vétsiné polotovarti vyhybat, potravinaiské spolec-
nosti jiz zareagovaly na poptavku po balenych potravinach ze
zdravych ingredienci, a kazdy den tak na trh ptichazeji dal-
$i a dalsi vegetarianské polotovary. Patii mezi né potraviny
jako détska vyziva z ekologicky péstovanych plodin, celozrnné
instantni kaSe pro déti, mrazené celozrnné vafle a dal$i peci-
vo, zmrazené nakrajené ovoce, pomazanky z exotickych ofiskt
a seminek ¢i sladké ryzové kaSe z ryze natural. Polotovary ku-
pujte, pokud opravdu nemate Cas na piipravu Cerstvych po-
travin - pak uz je opravdu lepsi zdravy polotovar nez né&jaké
nekvalitni hotové jidlo ¢i konzerva. Pokud bydlite ve vétSim
meésté, muizete také zkusit najit restauraci nebo samoobsluz-
nou jidelnu, ktera nabizi i slusna vegetarianska jidla ze zdra-
vych potravin.

Jidla pro dospélé ipro déti

Pro déti nemusite vzdy vafit zvlast - sta¢i pouzit alesponn né-
které slozky jidel, které jite sami, nebo dospélacké jidlo né&jak
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upravit. Divod k vahani je pouze tehdy, pokud je vase jidlo
prilis kofenéné nebo obsahuje slozky, které vaSe dité jesté ne-
muze jist. Pokud to neuskodi celkové chuti jidla, mizete varit
normalni jidlo pouze s trochou kofeni nebo bez kofeni a poté
oddglit porci pro dit€¢ a zbytek okofenit. Z pocatku bude tieba
détskou porci pomlit v pasirovaci, aby mélo jidlo jemnéjsi kon-
zistenci, ale az bude vase dit¢ umét 1épe kousat, miuzete mu
dat stejné jidlo jako sob¢, jen nakrajené na mala sousta.

Jakékoli pestré vegetarianské jidlo pro dospé€lé lze i s pii-
lohami pfepasirovat pro miminko. Pokud chcete rodiné nabid-
nout vétsi vybér vyzivnych a chutnych jidel, muzete nahléd-
nout do nékteré z mnoha vegetarianskych kuchatek, které jsou
dnes na trhu. Pokud nejste vysloveni gurmani, vyberte si ra-
déji kucharku s ¢asové méné narocnymi recepty.

Svaciny

Mensi svaCiny maji déti Casto ze vSeho nejradéji. Svacinu lze
ozvlastnit tim, Ze pfipravime pestry talifek a na piti pal skle-
nicky ovocného dzusu, koktejlu nebo mléka. Muzete také dite
nechat, aby si pro tuto pfilezitost samo vybralo sviij vlastni
oblibeny talifek, hrni¢ek a bryndacek.

Nize nabizime né€kolik napadii pro pfipravu svacinek. Po-
uzivejte pouze potraviny, které jsou odpovidajici véku ditéte
a pripravte je v takovém mnozstvi a takovym zplsobem, aby je
vase dit¢ snadno a s chuti snédlo. Vyzkousejte rizné kombina-
ce ovoce, zeleniny, peciva, energeticky vydatnych jidel a napo-
ju, az zjistite, co ma vase dit¢ nejrad€ji. Malé déti muze pfi-
1is velky vybér zbytecn¢ plést, takze vyberte vzdy maximalné
jednu potravinu z kazdé skupiny. Pokud si nékteré potraviny
jako tteba brambory pfipravite dopfedu, lze mit svacinu ho-
tovou béhem nekolika minut. Mnohé z téchto potravin lze také
nabidnout samostatné v situaci, kdy dit¢ potiebuje néco malé-
ho na zakousnuti a vétsi jidlo bude az za delsi dobu nebo kdyz
prosté¢ nemate cas.
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Svaciny
Ovoce - 12 stfedné velkého plodu nebo odpovidajici mnozstvi
drobnéjsich plodii nebo ovocného pyré piipravime nasleduji-
cim zplisobem:
Jablko - oloupeme (pokud tfeba), nakrajime na uzké me-
sicky
Banan - nakrajime na platky nebo kosteCky
Pomeranc nebo mandarinka - oloupeme a rozdélime na me-
sicky (ty v pfipad¢é potieby rozpilime)
Hroznové vino bez pecek - otrhame a rozpulime
Meloun - nakrajime na sousta
Jahody- odstranime zbytek stopky a stfed jahody a nakraji-
me na platky nebo kousky
Ostatni bobulovité ovoce - rozpllime
Kiwi - okrajime slupku, potom nakrajime na prouzky nebo
kostecky
Susené ovoce (kromé rozinek) - nakrajime na kousky, v pii-
pad¢ potfeby pfedem namocime

Zelenina - ditéti podavame nekolik rozkrajenych kouskd (tvrdou
zeleninu je nutné pro malé déti povarit nebo asleponn spafit):
Mrkev- okrajena
Rapikaty celer - zbaveny vlaken
Okurka - oloupana

Zelené iazolky
Sladka paprika - zelena, Cervend, zluta, oranzova

Hrasek - syrovy nebo spateny

Cuketa - syrova nebo spafena

Brokolice (stonek I kericky) - oloupana a spafena
Kvétak (Jen rizicky) - spateny

Brambory, pataty repa - uvatené a oloupané

Miuizeme téz pfidat dvé polévkové lzice nekteré z nasledujicich
potravin:
Varené fazole
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Hummus

Mekky syr nebo tofu

Tvrdy syr z kravského nebo jiného mléka - pro malé déti
nakrajime na malé kousky nebo nechame rozpustit na ji-
ném, teplém jidle

Vajecny zloutek natvrdo (pro déti do jednoho roku pouze
Zloutek)

Vypeckované olivy- nakrajime na drobné kousky

Avokado - malé kousky

Oriskovad nebo seminkova pomazanka - jemna

A jeden z nasledujicich pamlskd:
Mekké susenky
Chléb - neékolik soust
Miisll - maly hrnicek
Studena palacinka nebo vafle - pll az cela
Kukuricné lupinky- pal hrnicku
Arabsky chléb - pul placky

Od ¢trnacti mésicu do dvou let

U batolat se zpomaluje rychly rust z kojeneckého obdobi a di-
téti se snizuje chut’ k jidlu. Batolata si potom cht&ji mnohem
rad¢ji hrat nez Jist.

Ptirucka détské vyzivy univerzity Yale™

Prehled

Ve 12 az 14 mésicich jiz déti zacinaji jist samy a mohou jist
vice méné to stejné co vy, pokud vase jidlo neni prilis horke,
kotenéné nebo pokud neobsahuje nevhodné ptisady, jako jsou
tteba tvrdé ofiSky. Rychlost, s niz vase dit¢ v tomto obdobi
prejde na dospélackou stravu, zavisi na jeho zajmu a také po-
¢tu zubl. Dokud dité nema alespon nekolik hornich 1 spodnich
zubl, je stale tfeba mu jidlo krajet na malé¢ kousky nebo pa-
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sirovat. Jakmile vSak dit¢ bude schopno kousat, je mozné mu
davat vice a vice potravin vcelku.

Je dobré si uvédomit, ze déti v tomto veéku byvaji v jidle vy-
biravé. Nejen Zze se jim snizuje chut' k jidlu, ale batole také
vénuje tolik pozornosti objevovani novych véci, ze jidlo se pro
n¢ stava podiadnou zalezitosti. Snazte se nadale ditéti poda-
vat pfi kazdém jidle dostate¢né rozmanitou stravu a nebudte
zklamani, pokud dit¢ odmitne pravé to jidlo, které bylo jeste
véera jeho oblibenym. Détem v tomto veéku obzvlast prospiva
pravidelny harmonogram krmeni a zvykaji si na ritudly s jid-
lem spojené, takze bychom se méli snazit tomu co nejlépe pfi-
zpusobit i ¢asovy plan celé domacnosti.

Jidla podle nasledujicich receptti budou urcit¢ chutnat do-
spélym i détem, takze uvadime mnozstvi pro dospélé porce.
V této dobé jiz pravdépodobné budete zvykli na velmi zdravou
stravu a nebudete muset premyslet, co svému batoleti dat.

PRAMENY:

Sharon K. Yntema: Vegetarian Children (McBooks Press,
1995).

Charles Attwood, M.D.: Dr. Attwoods Low-Fat Prescription
For Kids (Viking, 1995).

Recepty

Ovocny koktejl
Mnozstvi: 2 az 4 porce (650 az 900 g)
2 polévkové lzice nakrajenych vlaSskych ofechti
1 az 2 hmicky Zivocisného nebo rostlinného mléka
1 baleni (asi 350g) jemného tofu studeného z lednicky
1 oloupany zmrzly banan nakrajeny na kousky
12 az 1 hrni¢ek bobulovitého ovoce (jahody, maliny, bortivky)
1 az 2 polévkové lzice sladidla
12 az 1 cajova 1zicka vanilkového prasku
drceny led (dle libosti)
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Déame ofechy do mixéru a pomeleme je na hruby prasek. Prida-
me 1 hrni¢ek mléka a fadné rozmichame. Pfidame tofu, ovoce,
1 polévkovou Izici n¢jakého sladidla a 1 cajovou Izicku vanilko-
vého prasku a mixujeme, dokud smés neni zcela hladka. Podle
potieby pfidame mléko, dosladime a dochutime. Hotovou smés
muzeme rozmixovat s drcenym ledem a ihned podavame. Pokud
je vas mixér nebo robot mensi, budete muset smés mixovat po
castech. Nez koktejl podame ditéti, je dobré jej precedit.

Moznd obména: Misto bobulovitého ovoce miZeme pouZzit
hrusky, meloun nebo jiné ovoce.

(Poznamka ke sladidliim: Vhodnd granulovana sladidla jsou
hroznovy, ovocny ¢i titinovy cukr. Vhodnymi tekutymi sladidly
jsou javorovy sirup, jeCmenny slad, ryzovy ¢i pSeniny sirup
atd. Med a kukuficny sirup by se nemél davat détem mladSim
nez jeden rok.)

Sezamové mléko

Mnozstvi: 1 porce

1 hrnek rostlinného nebo zivocisného mléka

122 polévkové lzice sezamové pomazanky

1 polévkova lzice cukru
V malém hrnci pfivedeme mléko do mirného varu, a to pozvol-
na, aby se nepfipalilo. Odstavime ze sporaku, ptidame zbyva-
jici ptisady a fadn¢ rozmichame. Ihned podavame.

Melasovy caj
Mnozstvi: 1 porce
1 hrnek vafici vody
1 polévkova lzZice melasy
Melasu rozmichame v horké vodé. Po dokonalém rozpusténi
ihned podavame.

Maslova pomazanka

1/4 hrni¢ku masla
1/4 hrmicku Inéného oleje
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Do rozmeklého masla nalijeme Inény olej a fadné rozmicha-
me. Nechame v lednicce ztuhnout. (Vegani mohou maslo na-
hradit margarinem, pokud mozno neztuzenym a bez obsahu
transnasycenych kyselin).

Snidanové livance

Mnozstvi: 18 az 24 livanci

2 a 1/4 hmicku celozmné pSenicné mouky

1 polévkova lzice prasku do peciva

1/4 az 172 cajové lzicky soli

2 polévkové lzice sladidla

12 ¢ajové lzicky mleté skofice

4 a 172 cajové lzicky vajecné nahrazky (napt. Vajahitu)

6 polévkovych lzic vody nebo rostlinného ¢i zivocisného

mléka

2 hrnicky rostlinného nebo Zivocisného mléka

1 polévkova lzice tekutého sojového lecitinu

1 polévkova lzice kanolového oleje

na ochuceni: javorovy sirup, marmelada, jablecné pyré, na-

krajené ovoce
Do velké misy nasypeme mouku, prasek do peciva, sul, sladidlo
a skofici. Nechame stat. Ve stfedni mise rozSlehame vajecnou
nahrazku se 6 polévkovymi 1zicemi vody nebo mléka. K nasle-
hané smési pridame zbytek tekutych ingredienci a fadné promi-
chame. Tekutou smés nalijeme do velké misy se suchymi ingre-
diencemi a michame tak dlouho, dokud se nevytvoii tésticko.
Pfipadné¢ mizeme rozfedit mlékem nebo zahustit moukou. Na
panvicku s rozpalenym olejem nalijeme 1/4 hrnicku tésta na
1 livanec a obratime, kdyz se zacnou d¢lat bublinky a livanec
zacne na okrajich tuhnout. Osmazime druhou stranu, ochutime
a ihned podavame. Livance lze také zmrazit a znovu ohrat.

Mozné obmény: 1. Pro vyrobu vafli snizime mnozstvi mlé-
ka na 1 a 3/4 hmicku a zvy$ime mnozstvi sojového lecitinu
a oleje na 2 polévkové lzice. 2. Do tésta lze pfidat 1/4 hmicku
nakrajenych ofiskii nebo Cerstvého ¢i rozmrazeného ovoce. 3.
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Mizeme také nahradit 14 az 1/2 hrnicku pSeni¢né mouky ji-
nou celozrnnou moukou. Obzvlasté dobré jsou pohankova, ku-
kufi¢na ¢i milickova mouka.

Kinoova kase

Mnozstvi: 1 az 2 porce

1 hrni¢ek syrové kinoy

2 hrnicky prefiltrované vody

1 nakrajené jablko

1 az 2 polévkové lzice seminek nebo nakrajenych ofiskt

javorovy sirup

rostlinné nebo zivocisné mléko
Kinou nasypeme do jemného cedniku a tadné vyplachneme
hotky pénivy obal, az odtéka cCistd voda. Kinou a filtrovanou
vodu dame do stfedné velkého hrnce, pfivedeme kvaru, zmir-
nime teplotu, pfikryjeme poklickou a mirné vafime 10 az 15
minut, dokud se voda nevstfeba. Poté odstavime ze sporaku
a nechame 5 minut dojit pod pokli¢kou. Rozmichame vidlickou
a dame do misek. Pifidame nakrajené jablko, seminka nebo na-
krajené otechy, javorovy sirup a podle chuti mléko. Thned po-
davame. Pro malé déti nejsou seminka a ofisky vhodné, misto
nich pouZijeme jen oloupané jablko.

Michané tofu se zeleninou

Mnozstvi: 2 az 4 porce

250g pevného tofu (zbaveného nalevu a osuSeného)

4 cajové lzicky drozdi v prasku

2 Cajové lzicky sojové omacky Tamari

1/8 ¢Cajové lzicky kurkumy

1 polévkova lzice olivového oleje

1 mala nakrajend cibule

2 malé strouzky utfené¢ho Cesneku

1 nahrubo nakrajené rajce

1 a 12 hrnicku volnych listd $penatu nebo mangoldu
Ve vétsi mlsce rozmackame tofu vidlickou nebo rozdrobime ru-
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kama na malé kousky. Pfidame drozdi, sojovou omacku a kur-
kumu. Opatrn€¢ promichame, avSak nikoli nahladko - konzis-
tence by méla pfipominat michana vajicka. Na velké panvicce
rozpalime olej. Osmazime Cesnek a cibuli a poté ptidame pii-
pravenou smgés spolu s rajcetem a listovou zeleninou. Jemn¢
zamichame, pfikryjeme a nechame dusit jednu az dvé minuty,
dokud listova zelenina nepovadne. Thned podavame.

Jako priloha se k michanému tofu hodi celozrmné topinky,
palacinky nebo brambory. Zbytky je mozno dat do ledniCky
a pozdéji ohtat nebo pouzit jako pomazanku na chleba. Jelikoz
déti Casto nemaji rady michand jidla, mohlo by jim michané
tofu vice chutnat bez zeleniny.

Clzmova pomazanka (hummus)

Mnozstvi: 1 a 1/2 hrnicku

1 az 2 strouzky Cesneku

400g (asi 2 hmicky) konzervované (¢i uvafené) neslané cizrmy

3 polévkové lzice tahini

2 polévkové lzice studené vody

4 polévkové lzice Cerstvé citronové Stavy

2 polévkové lzice olivového oleje

12 ¢ajové lzicky pomletého kminu

12 cajové lzicky pomletého koriandru

12 Cajové lzicky soli

1/4 cajové lzicky praskové papriky
Cizmu proplachneme a osusime. Rozlisujeme nebo utfeme
Cesnek. Pridame vSechny ostatni piisady kromé 1 polévkové
IZice olivového oleje a papriky a vSe rozmixujeme, v piipade
potfeby pridame vodu. Rozetreme do mélké, 15cm Siroké mis-
ky a pokapeme druhou polévkovou 1zici olivového oleje a posy-
peme paprikou. Dame do lednicky na né€kolik hodin. Lze pouzit
jako pomazanku na chleba nebo topinky, néapln do plnénych
paprik, omacku k zeleninovym jidlim nebo napli do jemné
osmazenych kukufiénych nebo pseni¢nych placek. Pro déti je
lepsi dat do pomazanky méné koteni.
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Téstoviny se syrem

Mnozstvi: 4 porce

12 kg téstovin

1/4 az 1/2 kg nastrouhaného sojového nebo kravského syru

1/4 az 172 hmicku sojového nebo kravského mléka

2 az 3 cajové lzicky kanolového oleje (dle libosti)

172 cajové lzicky cibule v prasku

12 Cajové lzicky hoicice

2 cajové lzicky lahtidkového drozdi
Téstoviny uvatime al dente, slijeme a presypeme do velké
misy. V mensim hmci rozpustime syr v teplém mléce. Pokud
pouzivame sojovy syr, pridame podle potieby olej, abychom
zlepsili konzistenci. Pfidame susSenou cibuli, hoi¢ici a drozdi
a zamichame. AZ se syr zcela rozpusti, nalijeme tuto omacku
na téstoviny a promichame. Upozornéni: Pro piipravu tohoto
jidla neni vhodny vegansky sojovy syr bez kaseinu.

Sate¢ek s ofiskovou pomazénkou
1 malad mexickd (kukuficnd) placka
1 az 2 polévkové lzice jemné ofiskové nebo seminkové
pomazanky
1 az 2 listy hlavkového nebo Cinského salatu - veelku nebo
nakrajené
Pomazéanku rozetfeme na placku a pfikryjeme salatem. Plac-
ku prehneme na poloviny, poté na ctvrtiny, ohneme okraje do
kornoutku a podavame. Vyborné s melasovym cajem!

Salat z tropického ovoce
Mnozstvi: 4 porce
1 hrnicek nakrajené¢ho jablka
12 hmicku nakrajené¢ho ananasu
12 hrni¢ku hroznového vina - nakrajené¢ho a zbaveného pe-
cicek
12 az 3/4 dcl Cerstvé pomerancové Stavy
1 nakrajeny banan
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2 az 4 polévkové lzice rozinek

Vsechno Cerstvé ovoce a rozinky dame do misy. (Pro malé déti
je nutné jablko nejprve oloupat a do salatu nedavat rozinky.)
Pomoci polévkové lzice postupné polévame ovoce pomeranco-
vou Stavou tak, abychom pokryli v§echno ovoce, ale nikoli pfi-
1i§, aby se ovoce nerozmacelo. Dame zchladit na 1 az 2 hodi-
ny do lednicky. Pozndmka: Pokud bylo ovoce v lednicce pied
ptipravou salatu, lze podavat ihned.

Pecené brambory s lahiidkovym drozdim

Mnozstvi: 2 a7z 4 porce

3 velké (Cervené) brambory kartaCkem ocisténé

1 polévkova lzice olivového oleje

4 polévkové lzice lahtidkového drozdi

1/4 Cajové lzicky soli

1/8 ¢ajové lzicky pepie (dle libosti)
Ve velkém hrnci vafime brambory ve slupce 25 az 30 minut.
Brambory by mély byt uvaiené, ale nikoli rozvafené. Bram-
bory slijeme a dame zchladit do studené vody. Studené bram-
bory nakrajime ostrym nozem na kolecka nebo hranolky. Da-
vame pozor, aby se brambory nerozpadaly. Pro malé déti je
dobré brambory pred nakrajenim oloupat. Do malé¢ melké mis-
ky nalijeme olivovy olej. Ve druhé misce smichame drozdi se
soli a pfipadné s pepfem. Kazdy kousek nakrajenych brambor
namoc¢ime do oleje a fadné obalime v pfipravené smési. Oba-
lené kousky rozloZzime na jemn¢ vymastény plech a peCeme
dozlatova 5 az 10 minut pii 220 °G. Thned podavame - samot-
né ¢i s keCupem.

Patatova kaSe s pomerancem
Mnozstvi: 2 az 3 hrnicky
2 vétsi sladké brambory
2 az 4 polévkové lZice Cerstvé pomerancové Stavy
1 az 2 polévkové lZice javorového sirupu
1/4 cajové lzicky soli
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12 az 1 polévkova lzice masla nebo margarinu
Sladké brambory tepelné upravime dle libosti (upeceme Ci
uvafime ve vod€) a oloupeme. Pataty zbavené slupek dame
spolu s ostatnimi ingrediencemi do mixéru a rozmixuleme na
hladkou kasi. Podle chuti mizeme pfidat vice pomerancové
Stavy, javorového sirupu, soli ¢i masla. Smes lzici rozdélime
do misek a podavame. V lednicce lze skladovat az nekolik dni
a poté jist za studena nebo ohtat v malém hrnci.

Dalaménkova pizza

1 dalamanek rozkrojeny na poloviny

2 az 4 polévkové lzice rajského protlaku nebo rajcatového

pyré

2 platky sojového nebo kravského syru
V troubé rozehiejeme na poloviny rozkrojeny dalamanek. Na
plochu fezu rozetfeme rajsky protlak nebo rajcatové pyré, na
vrch polozime platky syru a peceme, dokud se syr nerozpusti.
Nechame mirné zchladnout a podavame.

Isabellln pomerancovo-datlovo-ofiskovy chleba
Tento recept nam laskavé poskytla Sara, lakto-vegetarianska
maminka témeét veganské holCicky Isabelly.
Mnozstvi: 1 bochnik
3 hrnicky celozrnné pSeni¢né mouky
3 a 12 ¢ajové lzicky prasku do peciva
1 a 12 cajové lzicky soli
2 polévkové 1zice pomletych Inénych seminek
4 polévkové lzice vody
13 hrnicku tekuté¢ho sladidla (napf. ryzového sirupu nebo
medu)
2 polévkové lzice kanolového oleje, margarinu nebo mékkeé-
ho masla
1 cajova lzicka mleté vanilky
12 hrnicku Cerstvé pomerancové Stavy
kira z 1 bio-pomerance (bez chemického postiiku)
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1 hrnicek sojového nebo kravského mléka

1 hrnicek nakrajenych vypeckovanych datli

12 hricku nasekanych ofiskii nebo seminek
Ve velké mise smisime mouku, praSek do peciva a stl. V jiné
mise rozmichame pomleta Inénd seminka s vodou, ptidanu;
sladidlo, olej nebo maslo, vanilku, pomeran¢ovou $tavu a ktiru
a mléko a vSe tfadné promichame. Vlhkou smés nalijeme k su-
ché smési a promichame. Piidame datle a ofisky nebo semin-
ka. Tésto pfemistime do stiedné velkého vymasténého pekace
(pfiblizn¢ 25 x 15 x 8cm) a peCeme asi 65 minut pii teplo-
t¢ 180 °C. Hotovy chleba nechame zchladnout a vyklopime jej
z pekace.

Ofechové kulicky

po 1/2 hrni¢ku:

ofiSkova pomazanka

kakao nebo karob s cukrem

pSenicné klicky

sirup ze sladovnického jec¢mene

suSené kravské nebo sojové mléko (dle libosti)
Vse smichame, rozdélime na malé hrudky nebo kulicky a dame
na nekolik hodin ¢i pfes noc do lednicky.

Ryzovy pudlng

Mnozstvi: 4 az 6 porci

2 hrnicky uvafené ryze basmati nebo arborio

3 hmicky sojového nebo kravského mléka

1/4 az 12 hrmicku sladidla

1/4 az 122 cajové lzicky pomleté skofice nebo koriandru

1/4 Cajové lzicky soli

1 Cajova lzicka pomleté vanilky

2 az 4 polévkové lzice nahrubo nasekanych mandli nebo

plstaciovych ofiskd (dle libosti)

Ve vétsim hrnci smichame vSechny prisady kromé ofiskd. Pfi-
vedeme do varu, snizime teplotu a za Castého michani vafime
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25 az 30 minut. Poté odstavime ze sporaku a pfipadné pfimi-
chame ofisky. Lzici puding rozdélime do misek a podavame za
tepla nebo za studena. Pozndmka: Pro tento recept je obzvlast
vhodné kokosové mléko, ale vzhledem k jeho vysokému obsahu
nasycenych tukli bychom je méli pouzivat jen pii zvlaStnich
ptilezitostech. Také je mozno kokosové mléko roziedit néja-
kym jinym mlékem, ¢imz zachovame kokosovou chut' a omezi-
me nasycené tuky. Kromé toho je mozno pfidat trochu strou-
haného kokosu.

Domaci lediacky

Nalijeme jakykoli ovocny dzus s vyjimkou ananasového do ma-
lych papirovych kelimki nebo specialnich zmrazovacich forem
a vlozime do nich dfevénd nebo plastova nanukova drzatka.
Nechame dzus upln¢ zmrznout. Kelimky odstranime tak, Ze
lednacek podrzime za diivko na asi 10 vtefin pod tekouci
horkou vodou. Lednacky jsou jesté lepsi, kdyz do dzusu pred
zmrazenim piimichame bily jogurt.

248

KAPITOLA VII.

Otazky a odpovédi

Prestoze jsme se v piedchozich kapitolach snazili co nejsife-
ji postihnout problematiku vegetarianské vyzivy pro nejmensi,
muze se stat, ze nekteré vase otazky zlstaly jeSté nezodpove-
zeny. Tato kapitola proto obsahuje piimé otazky, které autor-
ky dostavaly pii konzultacich a prostfednictvim dopist. Pokud
vas tedy zajimd néco, o cem se v pfedchozim textu nepsalo,
odpovéd’ mlizete najit zde. Podie situace zde uvadime také od-
kazy na souvisejici pasaze v této knize, coz vam umozni vratit
se a vyhledat k tématu dal$i informace.

Pokud budete mit i po pfecteni této posledni kapitoly dal-
$i otazky tykajici se stravy vaseho malého vegetariana, posle-
te ndm prosim své dotazy v anglictin€ na adresu vydavatele.
Vase dotazy a ptipominky budou i pro nas velmi pfinosné. Ad-
resa vydavatelstvi:

c/o McBooks Press

120 West State Street

Ithaca, NY 14850

http://www.mcbooks.com; mcbooks@mcbooks.com

Otazka: Jak muze clovek vychovat vegetariana, kdyz nechce
Jist zeleninu? Mam pocit, ze déti vétsinou zeleninu rady nema-
Ji, predevsim kdyz Jsou male.

249


http://www.mcbooks.com
mailto:mcbooks@mcbooks.com

Odpoved: Mezi nevegetariany je rozsifena piedstava ,,zeleni-
nové valky". V americkém casopisu American Baby dokonce
vySel v zafi 1978 clanek nazvany ,Déti versus zelenina - jak
tuhle valku vyhrat" (Kids vs. Vegetables: How to Win the War).
Stereotypni predstava, Ze déti nenavidi zeleninu, je vysledkem
kombinace nekolika faktord. V prvé fadé mnozi rodice sami
zeleninu nemaji radi a tuto myslenku pfendSeji na svoje déti,
dokonce i kdyZz se snazi jim zeleninu vnutit, ,,protoze je zdra-
va". Za druhé, mnozi konzumenti masa pfipravuji zeleninu
pouze jako prilohu a obvykle ve srovnani s vegetariany neveé-
nuji tolik pozornosti tomu, aby dobfe chutnala. Nikomu samo-
zfejm¢ nechutnd rozvafena a rozmekla zelenina - ktera také
mimochodem rozvafenim ztraci velkou ¢ast Zivin.

Tretim faktorem je vétSinova spolecnost, kterd prostied-
nictvim jazyka, reklamy atd. zeleninu hanobi a vytvaii dojem,
ze jediny zpusob, jak ji uCinit pozivatelnou, je posypat ji na-
strouhanym syrem a soli nebo ji osmazit na oleji. Tento pii-
stup ovliviuje starSi déti spiSe nez nemluvnata, ale pfesto
maji malé déti neuvéfitelnou schopnost si prostiednictvim po-
zorovani osvojit nékteré informace a postoje. Jako protivahu
téchto spolecenskych vlivii vSak mizete u déti zlepSovat vztah
k zelenin¢ napft. spoleCnou praci na zahradce, hranim si se
zeleninou, zeleninovymi omalovankami a kalendafi, hrackami
ve tvaru zeleniny atd.

Navic, jak jiz bylo vysvétleno v kapitole 5, nedostatecny vy-
bér zajimavych druhti Cerstvé sklizené sezonni zeleniny ma za
nasledek, ze zelenina (az pfili§ Casto) nevypadd ani nechutna
prilis dobfe. A je tfeba také myslet na to, Zze vase dit¢ mize
mit vyjimecné jemnou chut, a nékteré druhy zeleniny pro néj
proto mohou byt ptisern¢ hotké.

Takze jaké je teSeni? PredevS§im pokud svému ditéti date
potraviny, které mate sami radi (Cerstvou nerozvafenou ze-
leninu, pfipadné lehce okofenénou nebo smichanou s jinymi
oblibenymi potravinami, jako jsou omacka na téstoviny, jogurt
nebo drozdi), je mnohem mensi pravdépodobnost, Ze vypuk-
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ne ,,zeleninova valka". Valka nastava tehdy, kdyz nékdo bolulc.
Pokud rodi¢e nebudou détem zeleninu nutit, diive ¢i pozde-
ji jim vétsina zeleniny zachutni. Pokud tomu nechcete véfit,
vratte se do kapitoly 3 a prectéte si znovu nékteré dopisy. Ne-
kolik rodi¢ti v nich zdlraznuje, jak jejich déti zbozZiuji nejriz-
n¢jsi druhy zeleniny - takze to urcit€¢ mozné je!

Otazka: Co mam délal, kdyz moje dite odmitda jist jidla, ktera mu
pripravim? Jak se mohu ujistil, zda ji dostatecné mnozstvijidla,
aby ziskalo doporucené davky vsech vitaminii a mineralii?

Odpoved: Nejprve je tieba prijit na to, pro¢ vase dit€ neji.
Existuje nekolik moznych vysvétleni:

1. Dit¢ je nemocné a v tom piipadé byste méli nechat na
ném, na jaké mnozstvi jidla se citi. Miizete se pokusit mu
misto obvyklych jidel nabidnout leh¢i a vice polévkovitou
stravu. Nemocné dit¢ je vSak tfeba peclivé pozorovat,
a pokud se mu chut v rozumné dobé nevrati, je nutno
kontaktovat 1ékate.

2. Vasemu ditéti mize vadit prostfedi. Je atmosféra ve vasi
domacnosti v dobé jidla klidna a Stastna? Mate z jidla po-
zitek 1 vy jako rodic?

3. Vase dité je zneklidnéno kviili nééemu, co nema nic spo-
le¢ného s potravou ani prostfedim pfi jidle, ale co mu
znemoziuje soustfedit se na jidlo a mit z n¢j potéSeni.
Zivot miize byt pro batolata n&kdy velmi t&zky, ale neumi
nam to jeste fict, takze pokud vase dit¢ vypada sklicené
nebo rozrusen€, snazte se zjistit proc.

4.7 vaseho ditéte se postupné stava nezavisla osobnost.
Soucasti tohoto vyvoje mize byt i to, ze dit€ zjiStuje, co
mu chutna a co nechutnd. Takové pokusy vétSinou na-
stavaji béhem druhého roku Zivota a je dobré si z toho
nedé¢lat pfili§ velkou hlavu. Nabidnéte ditéti rozmanitéj-
§i stravu, kterd by nahradila to, co docasné odmita jist.
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a ur€ité mu nedavejte sladkosti, pfiliS mnoho Stavy nebo
jiné potraviny, které by mohly ditéti pokazit chut k jidlu.
Pomoci mohou také svaciny, pfedevdim pokud toho dité
nesni mnoho pfi hlavnich jidlech, ale je potfeba, aby tyto
svacinky byly co nejvyZivnéjsi. Dalsi moznosti je davat di-
téti, které Spatné ji, pouze dvé nebo tfi jidla denné a pfi
nich podavat vyzivné potraviny ve stylu oblibené svacin-
ky, které obsahuji dostatek nezbytnych Zivin. V kapitole 6
najdete mnoho napadu na takova jidla.

Obecné se da Fict, Ze pokud vaSe dité dostava pouze chut-
né a zdravé potraviny, neni tfeba si délat starosti, nastane-li
obdobi, kdy ji méné nebo kdy si vybird pouze nékteré potra-
viny, pokud ovdem tento stav netrvd tak dlouho, Ze by zacal
mit zjevny vliv na zdravi ditéte. Pfeltéte si jeSté jednou paséz
Dité vi nejlépe, co, kdy a kolik ma jist v kapitole 6 a pFipad-
né zvazte, zda ditéti pro jistotu nedat vhodné multivitamino-
vé tablety. Také si vam dovolujeme pfipomenout nasledujici
moudra slova Leea Lozowicka, autora knihy Conscious Paren-
tiIng (Hohm Press, 1996):

mu davaji dobré jidlo. Pokud budeme neustéle jidlo komento-
vat slovy ,No, tohle ti nedoda dostatecné mnoZstvi proteind,
musi$ jist néco s vétsim mnoZstvim proteind, a potrebuje$ vi-
taminy, nezapomefi na vitamin C, no a samoziejmé vitaminy
skupiny B, musi§ jist vitamin B-12 a nezapomeri na vapnik
a bla-bla-bla-bla-bla...", za¢iname z ditéte vychovavat chou-
lostivé, neurotické a vtiravé kuratko... Neni tfeba déti pfilis
poucovat o jidle, které ji... stacijim nabidnout dostatecné $i-
roky vybér ekologickych, cerstvych a zdravych potravin a ne-
chat je. at' si z toho vyberou, co chtéji’
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Otazka: Jak je to tedy s vitaminovymi doplriky?

Odpoveéd: Jak jiz bylo vysvétleno v kapitole 2 v pasazi Vitami-
nové dopliiky a obohacené potraviny, da se Fict, Ze vitaminy
a mineraly v tabletach obecné nejsou potfeba, pokud nenasta-
ne néktera z nasledujicich okolnosti:

1. Zijete v severskych oblastech nebo v misté s dlouhodo-
bé Spatnym pocasim, takze vaSe dité neni nikdy na del-
Si Cast roku vystaveno dostateénému sluneénimu zafeni.
V takovém pfipadé se silné doporuduji tablety vitaminu D
nebo potraviny obohacené o vitamin D.

2. VaSe dité je vegan nebo ji jen malo vajiCek a mlé&nych
vyrobkd. V tomto pfipadé je nezbytny umély vitamin B-12
nebo potraviny jim obohacené.

3. Vade dité je vegan a neji dostate€né mnozstvi potravin
bohatych na vépnik, jako je listova zelenina nebo seza-
mova seminka. V takovém pfipadé se zeptejte détského
lékare, jestli by dité nemélo dostavat vapnik. Pokud ano,
ujistéte se, Ze vapnikové tablety neobsahuji Zadné Zivo-
¢iSné produkty ¢&i olovo. Vapnik obvykle byvd kombinovan
s dal8imi Zivinami, jako je hof&ik, které usnadfuji vstie-
bavani vapniku.

4. Vase dité trpi chudokrevnosti v disledku nedostatku Ze-
leza. V tom pfipadé je nezbytné Zelezo v tabletach. Po-
kud v8ak dité neni chudokrevné, doplfiovani Zeleza neni
nutné, a muze byt dokonce Skodlivé. Mezi napadné zna-
ky chudokrevnosti patfi bleda pokoZka a u jinak obvykle
¢inorodych déti dlouhodoby nedostatek energie. Jelikoz
kravské mléko neobsahuje vyznamné mnoZstvi Zeleza,
mlzZe se chudokrevnost objevit i u ditéte, které konzumu-
je hodné milécnych vyrobk( na ukor potravin bohatych
na Zelezo, jako je zelena zelenina €i celozrnné obiloviny.
V tom pfipadé je tfeba Zelezo doplfiovat. {Vice informaci
o potravinach bohatych na Zelezo a obsahu Zeleza v mléc-
nych vyrobcich najdete v kapitolach 2 a 5.)
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5. V8echny potraviny nebo vétSinu z nich si péstujete sami,
ale pida ve vaSem kraji neobsahuje dostatek minerald,
jako je tfeba jod. Muzete koupil ¢ast potravin péstovanych
nékde jinde, zlepsit kvalitu pldy nebo pfidat do stravy od-
povidajici mnozstvi vitaminG nebo obohacenych potravin.

6. VaSe dité je vazné nemocné nebo z néjakého jiného du-
vodu neni schopno ze stravy ziskat pro zachovani zdravi
dostate€né mnoZstvi nékteré Ziviny. V tomto pfipadé dét-
sky lékaF doporuci konkrétni I[é€bu. NesnaZte se v3ak ten-
to problém diagnostikovat sami. Détské mulitvitaminové
a multimineralni tablety se obecné& povaZuji za bezpecné,
ale jakékoli jiné vitaminové dopliiky by se mély podavat
pouze se souhlasem lékafe nebo odbornika na vyZivu.

Otazka: Jak mam s détskym lékafem mluvit o tom, Ze Je moje
dité vegetarian?

Odpovéd: V idedlnim svété by vSichni Iékafi méli odborné zna-
losti o vyZivé vletné vegetarianské stravy. Tak to vSak Casto
neni. Mize se stat, ze va$ détsky lékaf nebude mit znalos-
ti konkrétné o vegetarianstvi, a proto mize mit urcité obavy.
Nejlépe udélate, kdyZ se sami co nejpodrobnéji poucite o zdra-
vé vegetarianské zdravé a o tyto védomosti se potom mizete
pratelsky podélit s détskym Iékafem. VaSe sebedivéra mulze
pomoci tomu, aby vam lékar duvéroval, predev§im pokud uvi-
di, Ze je vaSe dité zdravé.

Uvedeme konkrétni pfipad: Pokud vam lékaF fekne, ze
,wsechny déti musi dostavat tablety Zeleza", ale vase dité ne-
trpi chudokrevnosti, mizete Iékafi navrhnout jako alternativu
pfirodni potraviny bohaté na Zelezo nebo malé davky potravin
obohacenych o Zelezo. Pokud 1 toto IékaF odmita, kone¢né roz-
hodnuti musi byt na vas. Pokud se rozhodnete nefidit se poky-
ny lékafe, snaZte se nejednat afektované, ale radé&ji mu klidné
oznamte své rozhodnuti a divod k nému. Nesouhlasit s profe-
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slonalnim zdravotnikem muze byt nepfijemné, ale pokud mate.
svoje dUvody promysSleny a jste opravdu ochotni poslechnout
si i nazor |ékafe, méli byste byt schopni udélal odborné a kva-
litni rozhodnuti. Tim, Ze svému lékafi oznamite své rozhodnu-
ti pro jiny nez jim doporu€eny postup, ukaZete mu, Ze existuji
i jiné vhodné alternativy a Ze se k ditéti chovate zodpovédné.
Na druhé strané v nepfili§ pravdépodobném pfipadé, Ze by
vskutku nastaly néjaké zdravotni komplikace, bude vas lékaf
védét Iépe, jak situaci fesit.

Pravdépodobné stoji zato najit si néjakého podobné smysle-
jiciho pediatra, pfedevdim pokud Zijete ve vét§im mésté.

Otazka: Co mam délat, kdyz mému ditéti nékdo nabidne
maso?

Odpovéd: Je zcela na vadem rozhodnuti, jak zareagujete, a za-
leZi to na tom, jak silny odpor ke konzumaci masa mate, do
jaké miry chcete ovliviiovat nézor ditéte a jaky méte celko-
vy vztah ke kultufe zaloZené na konzumaci masa. Pokud si
0 svém vegetarianském zplUsobu Zivota promluvite s rodinou
a prateli, potom situace, kdy by nékdo vasemu ditéti nabizel
maso, bude nastédvat méné Casto - alespofi do doby, neZ za-
¢ne chodit do 8koly. Je na vas, zda budete pfisné kontroloval
okoli svého ditéte aZ do doby, kdy jiz bude dostatecné stare,
aby mohlo o této otdzce mluvit a pfemyslet, ale tento typ kon-
troly nelze prodluZzovat navzdy. Ukazuje se, Ze vétSina déti si
nakonec utvofi podobnou stravovaci filozofii jako jejich rodice,
podobné jako déti pfejimaji od rodiCl nabozenské presvédce-
ni a daldi hodnoty. Pfesto v obdobi dospivani musite pocitat
s urlitou mirou experimentovani. NejlepSi je pravdépodobné
starS§imu ditéti pfimo nebranit v jeho osobni potfebé tuto pro-
blematiku prozkoumat. Maximalné muzete stanovit, Ze vegeta-
rianstvi bude zavazné doma, a méli byste umoznit otevienou
diskusi a nikoho neodsuzovat.
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Spole€ensky a moralni vyvoj jsou mnohem detailné&ji pro-
brany ve druhé knize Sharon Yntemové Vegetarian Children.
Také méjte na paméti, Ze naucit se kultivované fesit kompli-
kované spoleCenské situace je cennou zkuSenosti i pro vaSe
dité, takze je dulezité mu davat dobry pFiklad.

Otazka: Kdy bych méla zacit ditéti Cistit zuby? Je u déti konzu-
mujicich vegetarianskou stravu men§$i pravdépodobnost vzniku
kazu?

Odpovéd: Zubni kaz vznika tehdy, kdyz je zub del§i dobu vy-
staven pusobeni cukru. Fluor sice zuby posiluje a pomaha jim
odolavat kazZeni, jak bylo jiz zminéno v kapitole 2, avSak Zad-
né mnozstvi fluoridu v zubni pasté, vodé nebo v tabletach ne-
zabrani vzniku zubniho kazu u ditéte, které ji hodné sladkych
jidel. Vzhledem k tomu, Z2e mnoho vegetarianskych jidel obsa-
huje vysoké mnozstvi uhlohydrati a cukrd, zubni kaz u vegeta-
rianského ditéte rozhodné vzniknout muize. Naptiklad susené
ovoce je sice pfirodni rostlinnou potravinou, ale pro zuby je
velmi nebezpecné, protoZe je lepivé a zUstava na zubech dlou-
hou dobu. Dostava-li dité ovocny dZus z kojenecké lahve nebo
pokud dité nechate chodit €i usnout s lahvi umélé vyZivy jen
tak stréené do pusy, mize brzy dojit ke kazeni zubu. stejné
jako pokud &asto kojime star$i déti v noci. Cim déle z(istane
cukr v jakékoli formé& v kontaktu se zubem, tim vice ¢asu maji
aktivni bakterie ve slinach na to, aby vytvofily kyselinu, ktera
rozezira sklovinu a dostava se do zubu, ¢imz vznika kaz.
Prestoze se bakterie zplsobujici kazeni zubl (pfedevSim
Streptococcus mulans) zivi cukrem, nesmime kvdli tomu vy-
loucit ze stravy jako celek nékterou skupinu zdravych po-
travin. V idealnim pfipadé by se mély zuby distit kartackem
a zubni niti po kazdém jidle, i kdyZ jsou teprve velmi malé. To
je samozfejmé velmi nepraktické, ale Ize si usnadnit Zivot tim,
Ze ditéti budete davat pravidelna hlavni jidla misto toho, aby
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permanentné néco ,chroustalo", a po sladSich jidlech nebo za-
rovenn s nimi ditéti date tvrdSi potraviny, které odstrani nale-
pené sladkosti ze zubu. Proto je napfiklad vhodnou kombinaci
na svacinu su$ené ovoce s ofiSky, dokonce i pomletymi. Rov-
néZ zralé jablko & kfupava zelenina jako mrkev nebo celer
jsou dobrymi Cisticimi prostfedky na zuby po jidle, pokud je
jiz dité dost velké na to, aby je mohlo jist. Odstranit ¢astecky
jidla a snizit mnoZstvi potravin ulpivajicich na zubech Ize také
vodou. Vyplachovani ust mize byt pro dit€ i zabava, pokud
z n&j udélate né&jakou hru.

Pro vznik silnych a zdravych zubud je nezbytny dostatek vap-
niku a hof¢iku ve stravé. Tato potfeba zacina jesté pfed naro-
zenim, nebot kofinky nékolika pfednich zubl se zacinaji tvo-
fit jiz b&hem ¢&tvrtého nebo péatého mésice t&hotenstvi. Pokud
ma plod ¢i novorozené nedostatecny pfisun rliznych minerald,
jeho zuby budou vice nachylné ke kaZeni po cely zbytek Zivota.
Obecné Ize fici, Ze zdrava strava pro matku 1 dité podporuje
rdst silnych zubu.

Co se tyCe cisténi zubu. Americka pediatricka akademie
radi, ze ,pfi €iSténi zubd u déti mladSich Sesti let by mél byt
pfitomen dospély a zubni pasta, v mnoZstvi tak o velikosti
hrasku, by se méla détem davat aZz od dvou let."? Vétépovat
ditéti fadné navyky zubni péte lze také napfiklad tak, Ze je
nechame vecer ve vané Zmoulat kartaek na zuby, ¢imz si dité
jemné masiruje dasné. Také pomuze, kdyz si budete Cistit zuby
zaroven s ditétem. Néktefi rodiCe Cisti détem zuby jednou za
den vatou, ale ne vSechny déti si to nechaji libit. Vice infor-
maci muizete ziskat od svého détského Iékafe nebo zubare.

Otazka: Jak bychom méli dité krmit, kdyZ je nemocné?
Odpoveéd: Zalezi na tom. o jakou jde nemoc. Pravdépodobné
dité nebude chtit ani potfebovat mnoho pevnych potravin.

(Pokud je vaSe dité velmi nemocné nebo v pridbéhu nemoci
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ztraci hodné hmotnosti, kontaktujte détského lé¢kare.) Pokud
dit¢ jesté kojite nebo krmite umelou vyzivou, nadale mu mléko
nabizejte. Obiloviny a lusténiny jsou obvykle pro télo, které se
snazi vylécit, ptilis tezké. Naopak ovocné, zeleninové a klickové
napoje ¢i polévky jsou vétSinou pro nemocné miminko fyzicky
i psychologicky mmohem pfijatelnéj$i. Celozmny chleba mize
byt téz snadno stravitelny, obzvlast pokud jej namocite do
mléka nebo polévky, a doda straveé posilujici nutricni hodnotu.
Predevsim vsak svému ditéti véfte, pokud nechce jist mnoho.
Pokud se dit¢ uzdravuje, ale stale Spatn¢ ji, krmte je maly-
mi davkami velmi vyZzivnych potravin. Pokud clovek zaéne jist
malo, télo si na to rychle zvykne, takze jakmile se dit¢ zacne
uzdravovat, méli bychom davky jidla zase postupné zvysovat.

Otazka: Slysela jsem, ze mléko zahlenuje. Znamena to, Ze bych
méla néjak omezovat mnozstvi mléka, které ditéti davam?

Odpoved: Mlécné vyrobky samy o sobé nevytvareji nadmérné
mnozstvi hlenu, ale pokud mate pocit, ze vaSe dit¢ ma pfi-
1i§ zahlenény krk nebo ucpany nos a neni pfitom nemocné, na
viné miZze byt alergie nebo nesnasenlivost na potraviny. Jak
jiz bylo vysvétleno v kapitole 2, mlééné vyrobky s vyjimkou lid-
ského matefského mléka jsou hlavnim zdrojem alergii, takze
je muzete zkusit na tyden az dva vyloucit ze stravy a pockat,
zda problémy odezni. Pokud ano, znovu zac¢néte mlécné vyrob-
ky podavat, a jestlize se problém vrati, znovu mléko vylucte,
tentokrat nadobro. Pokud tvorba hlenu pokracuje i po vylouce-
ni mlécnych vyrobkl, pfi¢inou muze byt jiny alergen a potom
je dobré pozadat alergologa o provedeni testti. Vice informaci
muzete ziskat z knihy AUergy Free Eating (Jime bez alergii)
od Liz Renoové a Joanny Devraisové (Gelestial Arts, 1995).
Nize nasleduji dalsi otazky tykajici se alergii.

At uz vase dit¢ ma, nebo nema alergii na mléko, neni dob-
ré, aby mlécné vyrobky vytlacily ze stravy jiné potraviny. Na-
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bidnéte ditéti ncktery druh rostlinného mléka, sojovy nebo
ofiskovy syr a potraviny bohaté na vapnik, jako je listova zele-
nina nebo tahini. Jinymi slovy, pokud jste lakto-vegetarianska
rodina, kravské mléko mize byt klidn¢ soucasti vasi stravy,
ale nemelo by se stat jeji hlavni slozkou.

Otazka: Ja I moje manzelka trpime silnymi alergiemi. Jak mii-
Zeme zabranit tomu, aby I u naseho ditéte nevznikly alergie na
potraviny a dalsi latky/

Odpoved: Podle Americké dietologické asociace (American Di-
etetic Association) ,.skuteCnou alergii na potraviny trpi méné
nez 2 procenta dospélych" a ,,potravni alergie, vyskytujici se
podle odhadli u 5 procent déti, obvykle zmizi v dobé dospi-
vani".’ Skute¢nd alergie je rekci imunitniho systému na cizi
latky zvané alergeny, které do téla vstupuji travicimi nebo
dychacimi cestami, pfipadné kizi. V nekterych vzacnych pii-
padech muze byt reakce tak silna, Ze zptisobi Zivotu nebezpec-
ny anafylakticky Sok.

Mnohé z potizi, kterym lidé ftikaji alergie, jsou ve skutec-
nosti nesnasenlivosti na nékterou potravinu nebo jsou vyvo-
lany cizorodymi organismy obsaznymi v jidle. T€lo nekdy také
neni schopno dobie stravit nebo metabolizovat nékteré slozky
potravin, jako je laktéza nebo lepek, jindy miZze negativni re-
akci vyvolat n¢jaka chemikalie, plisen nebo bakterie. Svou roli
muze sehravat tolik faktori, ze je nekdy obtizné nebo dokon-
ce nemozné s jistotou vypatrat pii¢inu potizi. Pokud se domni-
vate, ze vy nebo vaSe dité trpite alergii nebo nesnaSenlivosti
na urCité potraviny nebo jiné latky, porad'te se s alergologem
o ptipadném testovani.

Co se tyce moznosti predejit vzniku alergii a nesnaSenlivos-
ti, doporuCujeme vam dit€¢ krmit podle instrukci uvedenych
v této knize. Prvnich Sest mésici dit¢ pouze kojte, v piipadé
nutnosti 1ze pouzit hypoalergenni umelou vyzivu. Po Sesti mé-
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sicich postupné pridavejte pevné potraviny. Zacnéte s potravi-
nami, které obvykle alergie nevyvolavaji, a ptidavejte vzdy jed-
nu novou potravinu po tiech az péti dnech. Do dovrsenych 12
mesicl ditéti nedavejte nasledujici potraviny: mlécné vyrobky,
vajecné bilky, pSenici a vyrobky z pSenice, kukufici a vyrobky
z kukufice, sojové vyrobky, ofisky a potraviny obsahujici ofisky
(to plati ptedev§im pro arasidy), citrusové ovoce a Cokoladu.

Kojici matka by se také méla témto potravinam vyhybat,
nebot existuje hypotéza, ze alergeny nékdy mohou piejit do
matefského mléka.! Pokud se matka rozhodne tyto rizikové
potraviny ze sv€ stravy vylou€it, musi velmi peclivé vybirat
ostatni potraviny a uZivat vitaminové doplitky.” Také je dobré
si uvédomit, Ze feSenim neni ani kozi mléko - z jedné studie
vyplynulo, Ze ,témét 100 procent déti s potvrzenou alergii na
kravské mléko mé také pozitivni testy na kozi mléko..."

Kromé¢ stravy je tfeba veénovat pozornost také nepotravi-
novym alergentim a drazdidlim, jako jsou Cistici prostiedky,
prachovi roztoci, plisn€, zvifeci lupy (kozni Supiny), pyly, kos-
metické piipravky a cigaretovy kouf. Aby vase dit¢ bylo vysta-
veno menSimu mnozstvi téchto latek, muzete pouzivat napfi-
klad pracku vzduchu, vysavac se specialnim filtrem, lizkoviny,
v nichz se neusazuje prach a roztoCi, nebo hypoalergenni Cis-
tici prostiedky. Dalsi rady ziskate od alergologa.

PRAMENY:
T. Berry Brazelton, M.D. a Philip Landrigan, M.D.: Raising
Children Toxic Free (Avon Books, 1994).

Otazka: Nemiizeme si dovolit kupovat ekologické potraviny
- a v misté naseho bydliste stejne nejsou prilis k sehnani. Co
mame délat?

Odpoveéd: Ekologicky péstované potraviny maji mnoho pted-

24
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potraviny péstované pomoci modernich hnojiv. Rozhodné by
nebylo dobré ditéti omezovat pfistup ke zdravym potravinam
jenom proto, ze nemate moznost kupovat nebo sami péstovat
potraviny prvotiidni kvality. Kupujte to, co je k dispozici, vse
fadné omyjte a pokud mozno oloupejte.

Mezi pozitivni aspekty ekologického neboli trvale udrzitelné-
ho zemédelstvi patii mensi zneCisténi vzduchu, vody a pudy,
coz ma vliv na zdravi lidi a zvifat jak piimo v misté péstova-
ni, tak i daleko od n¢j - nékdy dokonce po celém svéte. Slovo
,Hudrzitelné" také naznacuje, Ze ekozemédélské podniky budou
schopny produkovat potraviny i v budoucnu a nedojde k vycer-
pani vsech Zivin z pady a jeji pteméné na uplnou pustinu. U bi-
opotravin pestovanych ve vaSem okoli je vétsi pravdépodob-
nost, ze byly sklizeny zral¢ a ihned dodény na trh. Ekofarmari
navic Casto davaji prednost neobvyklym odridam, které maji
zajimavéjsi chuté, barvy a vlastnosti nez konvenc¢ni potraviny.
To vse jsou dobré divody, pro¢ davat prednost biopotravinam,
i kdybychom nebrali v Gvahu, Ze zbytky chemikalii v konvenc-
nich potravinach mohou piimo pisobit na télo vaseho ditéte.

Rozhodujici vsak je, Ze rostliny obvykle nemohou rlst a vy-
vijet se bez konkrétnich latek, takze i plodiny péstované po-
moci modernich hnojiv budou obsahovat vitaminy a mineraly,
které vase dité potfebuje. Vyjimkou jsou nékteré mineraly jako
jod a selen, jichz je v nékterych ptudach nedostatek. To se vSak
tyka ekologické i1 konvencni produkce. ,,Ekologicky" navic ne-
znamena, Ze se pfi pestovani nepouzivaji zadné toxické lat-
ky. Znamena to pouze, ze pouzité latky se v Zivotnim prostie-
di rychle rozkladaji a nemaji negativni vliv na plodiny a padu.
Prikladem velmi toxické latky uzivané v ekologickém zeméd¢l-
stvi je mad’.’

Vegetariani také musi vzit v uvahu, Zze mnoha hnojiva pou-
zivand na ekofarmach pochéazeji z konvencnich zemédélskych
podnikti, kravind, jatek a rybarenského primyslu. V ekozemé-
délstvi se pouzivaji kuteci a kravska mrva, krmivo obsahujici
krev, kosti, pefi nebo Casti ryb." Rovnéz se Casto mluvi o znecis-
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téni ovoce a zeleniny zvifecim trusem, procez je velmi dilezité
umyvat i ekologicky péstované plodiny. Pokud si potraviny pés-
tujete sami, doporu¢ujeme vam ,,veganské" zahradkafreni zalo-
zené na ekologickém principu bez pouziti zvitecich produkti.

Otazka: Vychovatelka ve Skolce nedavno komentovala maly
vzrist nasi dcery a naznaCovala, Ze by mohla Spatné rust v du-
sledku veganské stravy. Ja | muj manzel jsme rovnéz mali, ale
nejsme si jisti, zda vychovatelka nema pravdu. Jak mizZzeme
presvédcit sami sebe a ostatni, Ze naSe dcera roste normalné?

Odpoved: Toto je velmi vazna otdzka, nikoli proto, ze by bylo
nutné¢ néco v neporadku s vasi dcerou, ale protoze vychovatel-
ka na vas mlze podat stiznost na socidlni fad, a to i kdyby
se naprosto mylila - coz je v této situaci pravdépodobné (viz
Jak jednat s ostatnimi, str. 126). Spatny rist je specifickou
zdravotni komplikaci definovanou jako ,,neschopnost udrzet
normalni tempo rdstu vysky a hmotnosti béhem prvnich tii let
zivota"." V této definici je kliCovym vyrazem ,,normalni tempo".
Normalni neni totéz co prumérné. Normalni tempo rustu zahr-
nuje Sirokou Skalu vysek a hmotnosti pro kazdou veékovou sku-
pinu od velkych az po malé. Spatny rust se tedy netyka ditcte,
jehoz hmotnost nebo pomér hmotnosti a vysky se neodchyluje
od priméru o vice nez dvojnasobek standardni deviace nebo
jehoz tempo nardstu hmotnosti se neodchyluje o vice nez dvoj-

y ’ . v ’ o 1
nasobek standardni deviace od ,,pfedchoziho tempa rustu”. 0

Znamend to, ze vaSe dit¢ muze byt malé, a pfesto zcela
normalni, pfedevs§im pokud zdédilo nizky vzriist po obou rodi-
¢ich. Pokud se vSak rist vasi dcery v urcitém stadiu vyrazné
zpomalil a odchylil od béznych hodnot, je lepsi se poradit s 1é-
katem a ujistit se, zda néco neni v neporadku. Pokud je u di-
téte diagnostikovan Spatny rust, je také tfeba si uvédomit, ze
strava je pouze jednim z faktorti ristu a zpomaleny rlst muize
byt zpiisoben i jinymi faktory, jako jsou nemoc nebo vroze-
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na vada. Pokud by piiCinou byla Spatnd nebo nedostatecna
vyziva, dit¢ by pravdépodobné vykazovalo ,neumémeé nizkou
hmotnost ve vztahu k vySce pii zachovani normalniho obvodu
hlavy'*." V takovém piipadé je nutno provéfit nejen stravu, ale
také schopnost ditéte travit a vstfebavat potravu.

Co se tyCe doty¢né vychovatelky, muzete se pokusit pie-
svédcit feditele skolky, aby vychovatele obeznamil s proble-
matikou vegetarianské stravy u déti a s existenci Siroké Skaly
moznych odchylek pii normalnim rdstu. Také muzete pozadat
détského 1ékate, aby pro skolku vystavil 1ékaiskou zpravu po-
tvrzujici, ze vasSe dité je zdravé a roste normalné.

Zaveér
SilARONIN PRIBEH: NEKOLIK MYSLENEK NA ZAVER

Chtéla bych zduraznit, Ze miminka maji svij pfirozeny vyvoj,
coZ mize rodicim usnadnit praci. Pokud budete své dité po-
zorné sledovat, vSimnete si, Ze vam dokaze fict, co potrebuje.
Casto vam muize pomoci napfiklad s vybérem spravné doby
pro zavedeni IZicky, hrniCku nebo jidla do ruky ¢i s uskutecné-
nim jakéhokoli dalSiho kroku ve vyvoji. Jako rodice jste zodpo-
védni za to, Ze vaSe dité bude dostavat vyZivnou a vyvazenou
stravu a Zit v pfatelské a uvolnéné atmosféfe. George Ohsawa,
ktery pfinesl makrobiotiku do zapadniho svéta, spravné po-
znamenal, Ze pokud chtéji rodice vychovavat déti co nejlépe,
musi nejprve pfemyslet o svém vlastnim vyvoji. Rodi¢, ktery
vynaloZil dostateéné usili a fadné se poucil o détské vegetari-
anské vyZivé, ktery vénoval trochu energie pfemysleni o tom,
co je v Zivoté opravdu ddlezité, a ktery Zije v souladu se svy-
mi principy, bude také velmi dobrym rodi¢em. Pfirozenym vy-
sledkem takového prostredi bude vyrovnané zdravé dité.
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Zaveérecnd slova

A to je vSe - podrobny navod, jak zivit a vychovavat zdravé
malé vegetariany, je u konce. Dne$ni doba je jako stvorena
pro vychovu vegetarianti. Nikdy dfive nebylo k dispozici tolik
informaci o tom, jak dit¢ krmit pfevazné nebo vylucné rostlin-
nymi potravinami a zaroveil mu poskytovat dokonalou vyzivu.
S ptichodem nového stoleti a tisicileti se bezpochyby objevi
mnohé dalsi odborné vyzkumy nové generace déti vegetariant
a ty jist¢ potvrdi spravnost tohoto Zivotniho stylu a i t€m nej-
veétsim skeptiklim ukazou, Ze je tato cesta opravdu schiidna.
Ustfednimi  hodnotami  Zivota ve vegetaridnské roding

jsou laska, divéra a uptfimnost: laska k zivotu a laska jed-
noho k druhému, divéra ve schopnost planety ptezit a Zivit
nas a divéra v naSi vlastni schopnost uzivit se. a konecné
upiimnost - schopnost pfiznat si, Ze jsme ublizili této plane-
té a ostatnim ZivoCichim a Ze naprava ted’ zavisi jen na nas
a na naSich kazdodennich rozhodnutich. Tim, Ze svému ditéti
poskytnete vyvazenou vegetarianskou stravu, se budete nejen

moci radovat z toho, jak vam pied ofima ve zdravi roste, ale

budete moci byt klidni, Ze jste udé¢lali vSechno pro to, aby se

vase dit¢ naucilo, jak zdravé jist a vést zdravy lidsky zivot. Ve

spolecnosti plné zhoubnych nemoci, ni¢eni Zivotniho prostredi
a nasili tak muzete ditéti odkazat cenné dédictvi: zdravé télo,
zdravou mysl a zdravou dusi.
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