Novenyi alapu etrend: jobb a
bolygonak, de egészséges-e
a gyermekeknek is?

Hogyan segithetjik a szulok felelés donteset
a kora-gyermekkori kutatasokra alapozva
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A kornyezetvédo aktivistak tevékenysége révén

a ndvényi alapu étrend egyre elterjedtebb lett
vildgszerte. Ravildgitottak, hogy az emberi
fogyasztas kielégitését célzo allattenyésztés
eredményezi az liveghaz hatdst okozd karosanyag
kibocsatas jelentés hanyadat. A kutatdk — egy
2019-es kutatas alapjan - ugy becsiilik, hogy ha
fokozatosan attérnénk a névényi alapu étrendre,
évente 8 gigatonnaval csokkenne a CO2 kibocsatas.
Ez &ridsi eredmény lenne: kb. 15%-a annak a
mennyiségnek, amekkoradval csokkennie kellene

a CO2 kibocsatasnak ahhoz, hogy a globalis
hémérséklet emelkedést 1.5 C alatt tartsuk 2050-re.
(Roe és tsai, 2019)

Ezt egészségligyi tények is alatdmasztjak: a
kutatdsok szerint a vegan és vegetarianus étrendet
kovet6 feln6ttek minden sziikséges tapanyaghoz
hozzdjutnak. Természetesen az aktivistak azt is
hangsulyozzak, hogy ezzel allatvédelmi szempontok
is érvényesilnek.

De mi a helyzet a varandds nékkel, szoptatd
anyakkal és kisgyermekekkel? Nekik tobb energidra,
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fehérjére és dsvanyi anyagokra van sziikségiik. Vajon
szamukra is egészséges a névényi alapu étrend?

Mit mondanak az eddigi kutatasok
eredményei?

Kevés tanulmany foglalkozik a névényi alapu étrend
gyermekekre gyakorolt hatdsdaval, réadasul ezek
tobbsége kis mintavétellel dolgozik. Egy 2019-

ben megjelent tanulmany, mely 430, 1-3 éves
gyermek bevondasdval késziilt, azt talalta, hogy a
vegan és vegetdrianus étrendet koveté gyermekek
a mindenevd étrenden Iév6kéhez hasonld fizikai
fejlettséget mutatnak, és az energiabevitel is
alapvet6en azonos a két csoportban (Weder és tsai,
2019). A ndvényi alapu étrend féként vegetarianus,
ami kizérja a hust és a halat, a vegan kizérja még a
tejterméket, a tojast, esetenként a mézet is.

Egy masik cikk lehetséges problémakat is felvet.
Schiirmann 2017-es atfogd tanulmanyaban,
amelyben vegetarianus, 0-18 éves gyermekek:
csecsemdk, kisgyermekek és serdiil6k
tapanyagbevitelét és egészségi allapotat
vizsgalod kutatasokat tekintett at, azt talalta,
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hogy egyes novényi alapu étrendet kovetd
gyermekek esetében alacsony a B12 és D vitamin
szint. Rdaddsul, a magassaguk és a testsulyuk

is nagyobb valdszinliséggel volt 50. percentil
alatt, mint azoké a gyerekeké, akik allati eredeti
fehérjét is fogyasztanak. (Schirmann et al., 2017).
Afrika és Azsia egyes teriiletein é16 varandods nék
étrendje féleg zoldségekbdl all; a kdrikben végzett
vizsgdlatok alacsony B12, D vitamin, kalcium és
cink szintet mutattak. Osszefoglalva, a kutaték
arra jutottak, hogy a bizonyitékok nagyon eltérék
voltak ahhoz, hogy megbizhaté kévetkeztetést
vonhassanak le belélik.

Egy 2021-es izraeli tanulmdany szerint azok a
varandds nék, akik vegan étrendet kévetnek,
nagyobb valdszinlséggel szlilnek az elvarhatd
gesztacids sulyhoz képest kisebb babdkat, mint

a vegyes étrendet kovetd anydk (Avnon és tsai,
2021). Egy masik, 2019-es kutatds azonban arrdl
szamol be, hogy a helyesen atgondolt vegan étrend
biztonsagos lehet a varanddssag és a szoptatds alatt
is (Sebastiani és tsai, 2019).
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Egy 2021-es tanulmany azt mutatja, hogy azoknak
a csecsemd@knek, akiket nem tudnak szoptatni, a
széja-alapu tapszer biztonsagos alternativaja lehet
a tehéntej alapu tdpszernek, mind a névekedés,
mind az idegrendszeri fejlédés terén (Vandenplas
és tsai, 2021). Ugyanakkor az angolkér és fehérje
alultaplaltsag esetei kapcsolatba hozhatdk olyan
gyermekekkel, akik tehéntej helyett ndvényi tejet
fogyasztanak, mivel ezek a termékek kevesebb
fehérjét, kalciumot és D vitamint tartalmazhatnak —
ezt egy 2017-es kutatas mutatta ki (Vitoria és tsai,
2017).

Mi a hivatalos ajanlas?

A hivatalos ajanlas azt emeli ki, hogy a terhesség
alatt és kisgyermekkorban gondosan meg kell
tervezni a novényi alapu étrendet. Egy amerikai
dgazati szbvetség, az USA Taplalkozastudomanyi és
Dietetikai Akadémia (US Academy of Nutrition and
Dietetics), szerint, ,a helyesen megtervezett vegan,
lakto-vegdn, lakto-ovo-vegan megfelelé minden
korosztaly szamara, beleértve a varanddssag és
szoptatas id6északat is” (Melina et al., 2016).
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“A varandossag és kisgyermekkor
idoszakaban a névényi alapu
étrendre vonatkozo hivatalos
allasfoglalas a koriltekinto
tervezés fontossagara hivja fel

a figyelmet.”

Az Eurdpai Gyermek Gasztoenteroldgiai, Hepatoldgiai
és Tapladlkozastudomanyi Tarsasag Taplalkozasi
Bizottsdga viszont dvatosabban fogalmaz: ,Vegan
étrendet csak megfelel6 orvosi vagy dietetikusi
felligyelet mellett szabad kévetni, és a szil6knek
tudniuk kell, hogy ha nem gondoskodnak kell6 étrend
kiegészitésrél, az komoly kdvetkezményekkel jarhat.”
(Fewtrell et al., 2017).

A kora gyermekkori szakemberek szdmara jobb
képzésekre lenne sziikség ahhoz, hogy a szll6k
felel6s dontését tudjak segiteni. EQy 2020-ban
kozzétett olasz tanulmany, amelybe 360 csalddot
vontak be, azt mutatta, hogy a valaszaddk csaknem
fele szerint a gyermekorvosuk nem volt elég
felkészilt ahhoz, hogy megfelelé utmutatdst adjon
nekik abban a kérdésben, hogyan valasszak el
csecsemdjlket, és térjenek at vegetdrianus vagy
vegan étrendre. A szlil6k tobb, mint hdromnegyede
arrél szamolt be, hogy a gyermekorvosokban
ellendllast tapasztaltak az alternativ elvalasztasi
modszerekkel szemben (Baldassare és tsai, 2020).

Az észak- Amerikai Gyermek Gasztroenteroldgiai,
Hepatoldgiai és Taplaldstudomanyi Tarsasag egy
cikke a kdvetkezOket ajanlja: ,Ha egy egy évesnél
fiatalabb gyermek tehéntej-mentes diétara szorul,

a kereskedelmi forgalomban kaphato tapszer lehet

a tehéntej alternativaja, ha tartalmazza azokat az
alapvet6 tapanyag forrasokat, (fehérje, kdlcium, D
vitamin, stb.) amelyekhez az étrendi korlatozasok
miatt a gyermek nem jut hozza. Informalni kell a
fogyasztdkat, hogy a novényi alapu tejtermékek nem
rendelkeznek minden olyan tapanyagforrassal, mint
ami a tej-alapu élelmiszerekben megtaldlhaté (Merritt
és tsai, 2020).
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Mire figyeljenek a sziilok?

Azoknak a vdrandds anyaknak és sziiléknek, akik

fontolgatjak a névényi alapu taplalast gyermekeik

szamara, kiiléndsen ajanlott az alabbi nyolc tapanyag
megfeleld mennyiségli bevitelének biztositasa (Miller

és tsai, 2020):

¢ Avas rendkivil fontos a gyermek kdzponti
idegrendszeri fejlédése szamdra. lgaz ugyan,
hogy sok ndvényi alapu étel tartalmaz vasat, de a
szervezet ezt nehezebben tudja beépiteni az allati
eredetl vashoz képest. Egyes zoldségek, magvak
és teljes ki6rlésl gabonak fitinsavat tartalmaznak,
ami gatolja a vas felszivodasat.

e A cink az immunrendszert tdmogatja, és bar
vannak cinkben gazdag z6ldségek és gabonak, de
a fitinsav a cink felszivdddsat is gatolja.

¢ Ajédra alapvetSen sziikség van a fizikai és
neuroldgiai fejlédéshez. Féleg a tengerbdl
szarmazo ételek és a tejtermékek tartalmazzak,
és egyes tengeri névények is gazdagok jodban,
valamint arulnak jodozott sot is.

¢« Az Omega-3 és mas tobbszordsen telitetlen
zsirsavak is elengedhetetlenil sziikségesek
a gyermek idegrendszeri fejlédéséhez. Ezek
elsésorban éllati eredetl taplalékokban talalhatok,
de vannak névényi alapu forrdsok is, példaul
egyes magvak és zoldségek.

¢ A kalcium a megfelel6 csontslrliséghez
sziikséges. Ezt a zold leveles zdldségek is
tartalmazzak, de tulnyomoérészt a tejtermékekben
taldlhato.

e A D vitamin is alapvetd fontossagu az egészséges
csontndvekedéséhez. A f6 étrendi forrasa a
tejtermékek és a zsiros halak, de egyes novényi
ételek is tartalmaznak D-vitamint, valamint a
szervezet is termeli a napsugar hatasara.

e A szoptatd anydk B12 vitaminhidanya hatdssal
lehet a csecsemdjiik idegrendszeri fejl6désére.

A B12 elsGsorban allati termékekben talalhato,
igy a vegan étrendet kdvetéknek sziiksége
van kiegészitésre vagy B12 vitaminnal dusitott
ételekre.

e A zOldségekben taldlhatd fehérje gyakran
nem tartalmaz olyan valtozatos esszencialis
aminosavakat, mint az allati termékek, pl. a hus,
hal, tejtermékek, tojas.
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“A kisgyermekkori szakem-
bereknek jobb képzésre van
szuksegik, hogy segiteni

tudjanak a sziiléknek

abban, hogy felelos dontést

hozhassanak.”

Egy kelléen megtervezett ndvényi alapu étrenddel
meg lehet oldani ezeknek a kihivdsoknak tobbségét,
am a vegan étrendet mindig ki kell egésziteni B12-
vel, s6t, gyakran D vitaminnal is, egyes esetekben
pedig sziikség lehet mas mikrotapanyagokra is, mint
pl. omega-3 zsirsavakra, példaul a varandds néknél.

A szliléknek azt is tudniuk kell, hogy a névényi alapu
étrend sok rostot tartalmaz, ezért a gyermek hamar
teltnek érzi magat.

Tekintettel a ndvényi alapu étrend irdnti egyre
nagyobb érdeklédésre, és a kdrnyezetlinkre
gyakorolt pozitiv hatdsaira, tobb ilyen irdnyu
kutatdsra van sziikség. A varandds néknek,
szlil6knek és neveléknek, egészségligyi
szakembereknek pontos irdnymutatasra van
szikségik, hogy a leheté legjobb dontést hozhassak
meg gyermekeik érdekében.

/1 Az eredeti cikk az earlychildhoodmatters.com /2021/31 szamaban olvashato.
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