Dieta vegetariara la copii

Numeroase persoane aleg o dlietgetariad din motive religioase sau culturale ori se
simt mai bine mancand legume decét carne. in ciilor, multe surse de proteine
sunt luate din lapte sau din alte formule de la@trceitorii dezbat na si astzi,
aceast problens. Cat de snatoasi este o dieta vegetariapentru copii? Copilul ia
suficiente proteine dintr-un astfel de regim alitae® Dar minerale sau vitamine ori

calciu? Copii vegetarieni sunt mangtosi?

Multi parinti si medici pediatri considémedginatoasi o diet vegetariaa pentru copii,
nsi, exist si 0 altéa viziune, aceasta este benefitac este bine planificat Un regim
vegetarian poate furniza copilului subgtde nutritive necesare. In general, o alimgata
vegetarian este bogatin fibresi scizuti in colesteroi grasimi. Partea buneste &,
copii nu mai sunt predispuobezititii, afegiunilor cardiovasculare sau diabetului.
Indiferent dag suntei ovo-vegetarieni, lacto-ovo vegetarieni, lacto-e&gieni sau

vegetarieni trebuieaditi precadui.

O dieti boga# n fructesi legume cotin numeroase fibrg sunt sézute In gasimi. In
acelai timp trebuie % fiti aterti deoarece legumelke fructele comin o cantitate precis

de vitaminesi minerale.



Existi c&iva nutrieni pe care vegetarienii le iau din alimente acested:
1. Vitamina B12 este prezérin ou, cereale, paing soia.
2. Vitamina D se gpeste Tn lapte, sucul de portocalé)lmenusul de ousi peste.
3. Calciul Triareste sistemul osos al copilului. Tn meniu trebuieadaugd broccoli,
cartofi, fasole verde, lapte de seiauc de portocale.
4. Fierul este prezent Tn @uasole uscat fructe uscate, paine, orez sau paste.
5. Zincul este luat din germeni de grau, alunesaler, fasole uscagi semninte de
dovleac.

6. Proteine seagesc in ofy fasole uscatsi alune.

Dieta vegetariara la noi-nascui

Cele mai multe surse de protegnéee nutrieni pentru noii-iscui sunt din laptesi din
formulele de lapte, in special pentru primglse luni de vig. In timpul akptirii copilul
beneficiaz de multe lucruri; Triireste sistemul imunitagi este protejat impotriva
infediei si/sau alergiei. De asemenea, aédai mancarea acestora trebuides
administreze alimente bogate in vitamina Bil@tamina D. Mai exact o hran
complementd, care va fi introdusdupi patru sagase luni.
Tot du sase luni, bebeklil incep 4 manance unele alimente solide. Sunt recomandate
piure de legumei fructe. La Tnceput copii sunt pretessi la cam la orice produs vegetal.
Cu timpul se poate introduce Tn meniu branza, uhgdu iaurtul de soia.

Alimentatia vegetarian la copilul de un an

Copii incep & se schimbe cand inceprsanance. Dup un an, dieta vegetariamu
ofera suficiente vitamingi minerale. Este importani ¢e acordd alte tipuri de cereale.

De asemenea, trebuigle suplimenta alimentaia cu cateva calorii.

Meniul vegetarian la prescolari

In primii ani, copii tind 8 manance mai pin. Tn acelai timp, substatele nutritive sunt
si ele foarte mici. Un regim alimentar adecvat ilajata 4 creasé si si se dezvolte
armonios.

Nu administré copiilor "tone" de méancare, deoarece au stombcarici. Alimentaia

bogati in fructe, precum avocado, nuci sau seende dovleac, fructe uscate le atribuie



calorii sufiente.

Regimul vegetarian la varsta puberitii si la adolescema

Atat in perioada pubeiti, catsi in cea a adolescgn meniul este ales cu strigge dup
gust sau din diferite motive.
O diet vegetariaa reprezini pentru adolescegireste pe deoparte cea mai baegere.
Tnsa, chiarsi cel mai strict meniu al unui adolescent vegetagee nevoie de nutrigrsi
de fier, zinc, calciu, vitamina E} vitamina B12.
Unii medici sunt de frere @& o diet numai din fructe, legumg cereale nu i atribuie

suficiente calorii adolescentului. Acest lucru momhpiedica crgerea.

Cei care adoptun stil de alimentge vegetarian trebuigi®ila Tn vedere urritoarele:

1. O digestie anatoagi. Copii care consuinproduse vegetariene au o digestie maiabun
chiar sinatoasi.

2. Un defict de fier. Partea proasil unui meniu vegetarian esteaderea fierului din
organism. In acest sens sunt indicate suplimente.

3. Proteine variate

Un alt beneficiu al aliment&i vegetariene este un procent considerabil deejre.
Proteinele din lactate sau dinaoou sunt suficiente. Cele mai multe proteine sunt

prezente in soia, legume, ngcsemirte.



