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Veganstvo. Plati to isté, o pri vegetarian-
stve. NavySe moze dietatu chybat aj vitamin
A. Ciasto¢ne ho vieme ziskat z rastlinnej
stravy z jeho prekurzoru - betakaroténu. Nie-
ktori ludia ho ale nevedia premenit na vita-
min A. Rovnako moZe dieta trpiet nedostat-
kom tuku a K2 vitaminu, ak nema v strave
jeho najbohatsi rastlinny zdroj - natto.

Surova strava. Varenie zniZuje obsah
vlakniny v jedle, zvySuje dostupnost zivin
odstranenim antinutrienov, zlepsuje chut -
zniZuje horkost zeleniny. Rovnako zvySuje
vstrebavanie antioxidantov. Varené ovocie,
zelenina, obilniny, strukoviny i kli¢ky su pre
deti lahSie stravitelné. Z dévodu lepsej chuti

= - "3‘:"" S

a mensieho mnoZstva nerozpustnej vlak-
niny deti v kone¢nom doésledku zjedia viac
vareného jedla, teda prijmu celkovo viac
kalorii. Teplému jedlu sa aj zalidok potesi
viac ako studenému. Problém moze vznik-
nut aj pri pojedani velkého mnozZstva ovocia
- fruktoéza z ovocia, ak jej je vela, mbze
poSkodit rozvijajucu sa pecen. Pri surovej
strave hrozia dietatu okrem spomenutych
podobné nedostatky, ako u veganstva. Hrozi
aj zvySena nakaza baktériami hlavne v pri-
pade Spenatu a klickov.

Makrobiotika. Svojim narokom na ¢o
najmenej technologicky upravené potraviny
je pribuzna veganstvu. [ tu mozZe nastat
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problém s prili§ velkou konzumaciou neroz-
pustnej a taZzko stravitelnej vlakniny. Vegani
i makrobiotici ¢asto pouzivaju nahrady po-
travin, ktoré su pre deti benefitom, ako st
napr. vajicka, ¢i maslo, pri¢om z vyZzivového
pohladu su tieto ndhrady omnoho menej vy-
Zivné, ak vdobec. Makrobiotikom ¢asto chyba
vitamin B2, vapnik, vitamin B12 a vitamin
D, ¢o mozZe viest az k zastaveniu rastu i po-
malSiemu psychomotorickému vyvoju. [73]

Vysoko- alebo nizkosacharidova vy-
Ziva. Low carb, paleo, keto, Atkinsonova
diéta. Tieto diéty maju spolo¢ny nizsi
prijem sacharidov a vy33i prijem Zivocis-
nych bielkovin ¢i tuku. 25 roény vyskum
vplyvu nizkeho prijmu sacharidov (pod 40
percent) poukazal na zniZenie priemernej
dizky Zivota. Prili§ vela Zivo¢isnych potra-

vin vedie k zapalom a rychlejSiemu starnu-
tiu. [74] Na3a strava by sa mala podobat
vyZive dlhovekych ludi. Jej piliermi by mali
byt kvalitné celozrnné, ¢o najmenej, spra-
cované obilniny (toto plati pre deti starSsie
ako tri roky), strukoviny, vela zeleniny,
ovocie, kvalitné tuky a v menSom mnoz-
stve kvalitné zivociSne bielkoviny.

Detstvo je velmi narocné na spravnu
vyZivu. Doprajte detom ti najlepsiu
a najrozmanitejSiu stravu. V dospe-
losti nech sa samé rozhodnu, ktora

je pre nich ta spravna cesta a smer.
Podstatné je, aby ste im v tomto (na
Ziviny) naro¢nom obdobi poskytli tie
najlepsie zaklady bez toho, aby sa
deti nutri¢ne ¢&i socialne obmedzovali.




