Dieta vegetariana la sugari si copii mici -

?
. .
Ce este important de stiut?
Sunte;i vegetarian si doriti sa va hraniti copilul de lipsesc din dieta copilului, s-ar putea sa le lipseasca
asemenea cu dieta exclusiv vegetariana? Este anumite substante nutritive care sunt necesare pentru
posibil. Cu toate acestea, trebuie sa luati in considerare dezvoltarea lor sanatoasa.

cateva aspecte. Daca anumite grupuri de alimente

Care sunt cele mai comune forme de vegetarianism?

. . i Ceinclude si ce nuinclude i Care sunt nutrientii in cantitate
Diete vegetariene g g g~ P T
: acest tip de dieta? i insuficienta sau care lipsesc?
Dieta ovo-lacto- @ Carne Vitamina B, , proteine animale, fier, zinc,
vegetariana @ Peste iod, acizi grasi polinesaturati cu lant lung
+ Oua omega 3 (ex. DHA¥)
+ Lapte si produse derivate *Acid Docosahexaenoic
Dieta lacto-vegetariana @ Carne Pe langad cele mentionate mai sus:
Q@ Peste Vitaminele D si A
@ Oua
+ Lapte si produse derivate
Dieta ovo-vegetariana @ Carne Pe langa cele mentionate mai sus:
Q@ Peste Calciu, Vitaminele B,, D si A
+ Oua
@ Lapte si produse derivate
Dieta vegana @ Carne Toti nutrientii mentionati mai sus =
@ Peste in special vitamina B,,
@ Oua
@ Lapte si produse derivate
@ Miere




VITAMINA B,,

... este o vitamina esentiala care poate fi ingerata
numai din alimente de origine animala. Sursele
vegetale, cum ar fi ciupercile shiitake sau algele
marine, contin o forma biologic ineficienta a
vitaminei si nu acoperd in mod adecvat necesarul
de nutrienti.

Este esential ca veganii de toate varstele sa pri-
measca suplimente de vitamina B, ,. Deficitul de
vitamina B, , la femeile insércinate si la mamele
care aldpteaza poate avea efecte negative asupra
dezvoltarii sugarului.

Expertii sfatuiesc sa nu se foloseasca o dieta vegana
la sugari si copii mici, fara suplimente nutritive!

... suplimentarea cu fier necesita atentie speciald
pentru toate formele de vegetarianism. Sugarii cu
varsta cuprinsa intre 6 si 12 luni si copiii mici, au
nevoie in mod special de fier. Fierul din carne este
absorbit mai bine de organism decat fierul din surse
vegetale.

Sfat: cerealele - in special cerealele integrale - sunt
bogate in fier. In dieta vegetariana, carnea trebuie
inlocuitd cu cereale integrale (in mod ideal, amarant
sau fulgi de ovdz).

In plus, absorbtia fierului ar trebui imbun&tatitd prin
adaugarea de ingrediente bogate in vitamina C,
cum ar fi sug, fructe si legume.

VITAMINA D

... Supranumita ,vitamina soarelui’, este un nutrient
critic in timpul sarcinii, alaptarii si perioada de sugar,
indiferent de tipul dietei. Suplimentarea cu vitamina
D este recomandata in toate aceste etape - in special
atunci cand existd o lipsa de expunere la soare. De
aceea, laptele de crestere reprezinta o buna sursa de
vitamina D la copiii mici.

Care sunt nutrientii critici si ce trebuie sa urmaresti?
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Pentru ce este mai pretios in viata.

(acid gras polinesaturat cu lant lung omega-3; LCP)
...este un nutrient pe care corpul il poate absorbi

din surse vegetale numai in cantitdti mici. Cea mai
importanta sursa animala este pestele. Daca mama
ingereaza cantitati suficiente din alimente si suplimente
nutritive in timpul sarcinii si aldptarii, copilului i se vor
asigura cantitati suficiente de DHA prin intermediul
mamei. Conform legii, formulele de inceput contin

DHA!

... este rar intalnit in alimentele din surse vegetale,
acesta este motivul pentru care vegetarienii ar
trebui sa se asigure ca primesc suficient. Tu si
familia ta ar trebui sa folositi intotdeauna sare
iodata si sa consumati lapte si produse lactate

in mod regulat. In sarcina si aldptare mamele ar
trebui sd primeasca suplimente de iod. In acest fel,
copiii alaptati primesc cantitati adecvate de iod
din laptele matern, in timp ce sugarii care nu sunt
aldptati primesc o cantitate suficienta din formula
de lapte.

Deoarece sarea trebuie utilizatd numai cand

copiii ajung sd manance alimentele gatite pentru
intreaga familie, ar trebui sd selectati produsele
de diversificare care sunt fortificate cu iod, cum ar
fi cerealele cu lapte. Dacd hranesti copilul numai
cu mancare preparata in casd, acesta ar trebui sa
primeasca un supliment de 50 pg de iod pe zi sub
forma de tablete.

prata cu lapte si pr.oduse
oferd copilului ' -
5ti de proteing, ZINC21

- lectie larga de

O dieta vegetariané echili ’
derivate, legume 5! ce.reale e, o
dumneavoastré suﬁaentg can e e
calciu. Pe site-ul nostru hipp.ro, vet

produse vegetariene.

u copilul dvs.,

p ariand pentr S
3 veget ru si sa luai in

ftati medicul pediati '
) e specializate.

Dacé alegeti o diet
va rugdm sa consu

considerare sfaturi nutritional

Continutul acestei brosuri informative se bazeaza pe recomandarile Societdtilor Germane si Austriece de Pediatrie si Medicina

a Adolescentului, privind dieta vegetarianad (DGKJ August 2018, OGKJ Octombrie 2018)
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