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VEGETARAS VAIKAS - SVEIKAS VAIKAS?




Lietuvoje vis dar vyrauja nepalankiai vegetariska mityba vertinantis
poziliris. Mitybos rekomendacijose svarbig vieta uzima gyvinineés
kilmés produktai kaip meésa, zuvis, pienas, kiausiniai. Visa tai
rekomenduojama vartoti kasdien (ar reciau), bet saikingai.




Ne visi vegetarail maitinasi vienodai:

 Lakto - ovo vegetaras atsisakoma vartoti bet kokig mésga (jskaitant
ir Zuvj, véziagyvius, paukstieng), bet toliau vartojami gyviininés
kilmés produktai (pienas, kiausiniai, medus ir Kkiti).

« Lakto - vegetaras nevartojama mésa ir kiausiniai, bet vartojami
pieno produktal, medus.




« Ovo - vegetaras atsisako visy gyviininés kilmeés produkty isskyrus
kiausiniy.
* Veganas atsisako visy gyvunines kilmes produktuy.




Ar naudinga vegetarine mityba
valkams daugelio specialisty
nuomone skiriasi.

Vaikai vegetarai biina lieknesni uz
bendraamzius valgancius meésa, o
tai svarbu, kuomet kalbama apie
nutukimo paplitima.




B grupés vitaminy ir gelezies vegetariskai besimaitinant gali pakakti,
kuriuos galima gauti ir su augalinés kilmés maistu, taciau bitinas
kuo jvairesnis maistas, kuris lengviau padeda pasiekti maistiniy
medziagy ir energijos tinkama balansa.
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Kopustal, brokoliai yra geras
kalcio saltinis, taciau ar tikrai
vaikas tokiy produkty suvalgyty
kasdien 1,5 kg, jei norime palaikyti
tinkama sio mineralo kiekj
organizme.
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Sunku besimaitinant tik augalinés kilmés maistu gauti tinkama
gelezies, cinko ir vitaminy A, D, B12 kiek.




Veganai, kurie nevalgo visiskai jokio gyvininio maisto, negauna
vitamino B12 nes augaliniame maiste yra tik neaktyvi jo forma. Sio
vitamino stoka sukelia mazakraujyste ir neurologinius sutrikimus.




Nebaga !

Vegetarai maziau suvalgo baltymy, reikalingy kalciui sulaikyti
kauluose.

Vaikams, nevalgantiems mesos, gali trukti cinko, kuris ypac svarbus
augimui, Iimuninei sistemai ir normaliai lytinei brandai.




Vegetariskos mitybos trikumai:

Augalinis maistas (iSskyrus sojos pupas ir ankstinius) netobulas,
nes triksta vienos ar kitos aminoriigsties.




Nebaga !

IS gyvulinio maisto (ypac mésos) rezorbuojama 30 proc. Viso mésoje
esancio gelezies kiekio, o is augalinio maisto tik 10 proc.

NUTRIENTS THAT SUPPORT
GROWTH FOR VEGAN KIDS

@vegan.kids.nutrition

@ zinc
@ calories
@ iron
@ protein
@ B-vitamins




Nei piene, nei kiausiniuose néra pakankamai jonizuotos Fe. Fitino
rigstis, esanti kosése, reaguoja su augaly Fe ir sudaro netirpy
junginj. Gelezies deficitas atsiranda po 4 ménesiy nuo vegetarizmo
pradzios, kai iseikvojamos organizme esancios (kepenyse, kauly
Ciulpuose) gelezies atsargos.
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Vegetary mityba turety biti papildyta riesutiniu sviestu, dziovintais
vaisiais, duona, grudy patiekalais, saikingai saldumynais ir riebalais,
nes augalinis maistas mazai kaloringas ir teikia nedaug energijos.
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Vegetaral, siekdami bent dalinai kompensuoti baltymy stygiy, vartoja
sojy produktus, taciau naujausiais duomenimis, sojy produktai
slopina virskinimo fermentus, baltymy, kalcio, gelezies, vario ir
cinko pasisavinimg, tuo dar labiau padidindami maisto medziagy
trukuma...




Nebaga !

Nors vegetariné mityba gali biti tinkamas biidas issaugoti sveikata,
neteisingal subalansuota mityba gali sukelti ir sveikatos problemu.




