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Veganska strava déti

Dobfe sestavena veganska strava mize byt pro déti
nutricné adekvatni ve vSech vékovych kategoriich
a maze plné pokryvat véechny Ziviny, které ¢lovék
potfebuje. To plati pro déti stejné jako pro téhotné
a kojici zeny, ale pouze pfi spravném sestaveni
stravy. Proto se v této broZzufe zaméfime na dulezité
ziviny, v kterych rodi¢e ¢asto chybuji. Oproti bézné
stravé ma navic rostlinnd strava ucinky, které zdravi
podporuji. Veganskou stravou Ize zmirnit riziko nad-
vahy, ale i riziko vzniku Fady dalSich nemoci, jako je
cukrovka, onemocnéni srdce, onemocnéni krevniho
obéhu ¢i alergie.

Téhotenstvi, obdobi kojeni a détstvi jsou obzvlasté
citlivd obdobi, ktera pfedstavuji pro v§echny typy stra-
vovani velkou vyzvu. Jak déti rostou, potfebuji dosta-
tecny prisun energie. Dllezitd je vysoka koncentrace
Zivin, vitaminG a mineralnich latek. Cisté rostlinna
strava témto pozadavkim muze vyhovovat.

Pro déti plati stejné jako pro dospélé, ze Cerstva zele-
nina, ovoce, celozrnné obiloviny, lusténiny, ofisky,
seminka a kvalitni oleje vytvari zdklad zdravého
a plnohodnotného jidelnicku. Podstatna je pritom
pestrost. Ta je klicem ke zdravé stravé. K dobfe plano-
vané veganské a vegetaridnské stravé patfi bezpodmi-
nec¢né také dopliovani vitaminu B12, vitaminu D a také
EPA /DHA. Tyto vitaminy je nutné uzivat prostfednic-
tvim potravinovych doplikl. Vegansky vitamin D se
ziskava z lisejniku, rostlinné EPA a DHA z mikrofas
a vitamin B12 vyrabéji bakterie (nevyrdbéji jej ani zvi-
fata, ani rostliny).

Vyznamné odborné instituce, jako je napfiklad ame-
rickd Academy of Nutrition and Dietetics, finskd Finnish
Food Safety Authority Evira, ale i britskd National
Health Service nebo The British Nutrition Foundation,
kanadska Canadian Paediatric Society ¢i australska
The Dietitians Association of Australia a dal$i uzna-
vaji, ze spravné sestavena veganska strava je vhodna



pro kazdé obdobi zivota. V Ceské republice je vegan-
ska strava stdle pomérné malo znédma a vzbuzuje
proto obavy, nejen v pfipadé déti. Ve skute¢nosti vSak
spravné sestavena veganska strava dokaze zabezpe-
Cit vSechny potfebné Ziviny v dostate¢ném mnozstvi
a vitamin B12 je mozné lehce ziskat pomoci vyzivo-
vych doplrikd, které jsou snadno dostupné v Iékérnéch.

Veganstvi sniZuje utrpeni zvifat, je pratelské k zivot-
nimu prostfedi a navic snizuje rizika nejéastéjsich
civilizaénich onemocnéni. Néktefi lidé povazuji dopl-
fovani vitaminu B12 za nepfirozené. Pfitom v$ak pre-
hlizeji fakt, ze v dnesni dobé se doporucuje doplnovat
i jiné vitaminy a mineradly, jako je napfiklad jod, EPA
a DHA, vitamin D, a to bez ohledu na typ stravovani.
U konvencné se stravujicich osob se navic, na rozdil
od veganské populace, vyskytuje i nedostatek hor¢iku,
kyseliny listové, vitaminu C a vldkniny.




1. Strava téhotnych a kojicich zen

Na co by mély dbat téhotné a kojici zeny?
Bé&hem téhotenstvi a v obdobi kojeni se zvySuje
potfeba energie, vitamin( a mineralnich latek. Dllezita
je dostate¢né pestra a plnohodnotna strava s velkym
obsahem Cerstvé zeleniny, ovoce, celozrnnych obilo-
vin, lusténin, ofechl a kvalitnich oleji. Pokud Zena
konzumuje tyto zdravé potraviny a strava ji zajistuje
dostatek energie, zpravidla tak pokryje velkou ¢ast
potfebnych Zivin. Dodate¢né ve formé potravinového
dopliku je potfeba pfijimat vitamin B12 (celoro¢né).
Jeho nedostatek mize vést k vyvojovym vadam
embrya, plodu nebo ditéte. Pro téhotné a kojici zeny
bez ohledu na typ stravovani je potieba doplfiovat také
vitamin D (od z&fi do dubna) a uZivat také dopliky
omega-3 mastnych kyselin a kyseliny listové.

Energie

Ndazor, ze téhotnd Zena musi jist ,za dva“, je jiz delsi
dobu povazovan za pfekonany. Béhem téhotenstvi
potfeba energie ve druhém a tfetim trimestru vzrista
0 15-20 %. Spoleénosti zabyvajici se vyzivou napf.
v Némecku, Svycarsku a Rakousku doporuéuji od dru-
hého trimestru zvednout pfisun kalorii 0 255 kcal/den.
Referen¢ni hodnoty pro kojici Zeny se v némeckojazy¢-
ném prostoru pohybuji okolo 635 kcal/den navic az do
¢tvrtého mésice véetné, pfi plném kojeni 525 kcal/den
a 285 kcal/den pfi ¢astecném kojeni. Na potfebu ener-
gie je nicméné potreba divat se individualné. Méni se
vzhledem k pohybové aktivité a vychozi vaze téhotné
Zeny pred téhotenstvim.

Bilkoviny

Potieba proteinl béhem téhotenstvi vzriista az o 50 %.
Uvadime zde doporucené denni davky bilkovin pro
téhotné a kojici matky dle EFSA. U veganek staci toto
mnozstvi navys$it o pouhych 10 % oproti béZné stravé.

» Svou béznou potfebu bilkovin vypocitate tak, ze
vynasobite svou védhu ¢islem 0,9 g (u vegan( tedy
1 g/kg véhy). Pokud tedy vazite 60 kg a stravujete
se konvencné, vase potreba bilkovin je 54 g na den
(u veganek 60 g).

» Pro téhotné v 1. trimestru se potieba bilkovin pfilis
nezvysuje, staci pfidat pouze 1 g bilkovin/den.

» Ve 2. trimestru se pfidava navic 9 g bilkovin/den
(u veganek 10 g).

» Ve 3. trimestru je nutné pfidat 28 g bilkovin/den
(u veganek 31 g).

» PIné kojici (do pul roku véku ditéte) pfidavaji 19 g bil-
kovin/den (veganky 21 g)

» Kojici (od ptl roku véku ditéte) pridavaji 13 g bilko-
vin/den (veganky 14 g).

Tato potieba mizZe byt snadno pokryta veganskou
stravou, pokud jsou denné konzumovany potraviny



bohaté na bilkoviny. Z rostlinnych potravin bohatych
na bilkoviny mdzeme jmenovat napfiklad tempeh
(20 g/100 g), seitan (18 g/100 g), cocku (8 g/100 g
ve vafeném stavu) a dal$i lusténiny jako jsou fazole,
cizrna a hréch, s6jové produkty (napfiklad tofu, séjové
mléko a jogurt), ofechy a ofechové kase. Do celkového
pfijmu bilkovin se zapocitdva vSe - i zelenina a pfi-
lohy obsahuji malé mnozstvi bilkovin (napfiklad ve
standardni 200g porci brambor najdete 4 g protein(,
ve 100 g varené ryze 3 g bilkovin a ve 100 g varené
quinoy 4 g).

Vitamin B12
Béhem téhotenstvi a kojeni je disledné doplriovani
vitaminu B12 zcela zasadni. Je jedinou Zivinou, pro
kterou pfi veganském stravovani neexistuje zadna
dostatecna alternativa k doplrikiim stravy. Tento vita-
min nevytvari ani rostliny, ani zvifata, ale bakterie.
Tento doplnék stravy ale neni pouze ,veganskym"
problémem. Vitaminem B12 byva obohacovana také
potrava pro tzv. hospodaFskd zvitata. Castym mytem
je to, ze vitamin B12 je potfeba doplfovat pouze na
veganské stravé, ale ve skute¢nosti se s nizsimi hla-
dinami potykaji vSichni, ktefi redukuji zivocisné pro-
dukty. Pokud jste napf. flexitaridn(ka), a tedy

jite ZivoCisné produkty pouze parkrat
tydné, anebo vegetarian(ka), je také
potfebné, abyste doplfhovala
vitamin B12. V praxi nej¢astéji
nastavaji chyby v davkovani
suplement(. Vétsina lidi
se domnivd, ze pokud
je doporuceny denni
pfijem pfi téhotenstvi
4,5 ug a béhem kojeni

5 ug (dle EFSA), je toto
také davka, kterou staci
denné uzivat. Takto
nizké davky byvaji ¢as-
to prévé v téhotenskych

multivitaminech, jsou v§ak nedostacujici. Niz§i davky
mohou stacit jen v pfipadé, Ze je pfijem vitaminu B12
rozdélen do vice porci béhem dne (napf. 3x denné, coz
ale nedoporucujeme z dlvodu slozitosti dlouhodobé
realizace — malokdo je schopen pohlidat si 3x denné
konzumaci obohacenych potravin). Diky vstfebatel-
nosti jsou davky pfi dopliiovani 1x denné tedy vyssi.
Doporucujeme, aby téhotné zeny uzivaly 56-280 pg
B12 denné a kojici Zzeny minimalné 60-313 pg denné.
Pripadné je mozné vzit si tfikrat tydné doplnék stravy
s velmi vysokym obsahem vitaminu B12 (1000 pg 3x
tydné) nebo pfijimat vitamin B12 vzdy kazdych par
tydn( az mésicl pomoci injekce. Pfi nepravidelném
doplfiovani vitaminu B12 v§ak mlize snadno dochazet
k zapominani a vynechavani davky, coz vede k nedo-
state¢nému prijmu. Doporuéujeme po 2 mésicich po
zafazeni dopliiku zkontrolovat, zda je pro vas davka
dostatecnd, krevnimi testy. Na zjisténi aktualni hladiny
B12 je vhodné absolvovat krevni testy, v ramci kterych
je potfeba zjistit nejen hodnotu vitaminu B12, ale také
kombinaci s holotranskobalaminem (tzv. aktivni B12)
a kyselinou methylmalonovou (nové provadi laboratof
Spadia). Pokud neni MMA (kyselina methylmalonova)
dostupnd, je mozné misto ni pouzit kombinaci homo-
cysteinu a folatu.

Vitamin D
Vitamin D si télo vytvafi samo pfi dosta-
te¢ném vystaveni pokozky slunci
(staci i oblicej a ruce). V 1été je tak
zasobeni vitaminem D zajisténo
dennim pobytem na polednim
slunci o délce 15-30 minut
mezi 11. a 14. hodinou. Nutnd
délka slunecniho zareni zavisi
vedle ro¢niho obdobi také na
typu kGzZe a musi byt indivi-
dudlné prizplsobena. Kize
by neméla zrudnout. Je dobré
védét, Ze opalovaci krémy
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snizuji syntézu vitaminu D
v kdzi. Kvdli riziku rakoviny
kGize vSak neni vhodné
(obzvlasté u citlivych osob)

se opalovacich krém zcela
vzdat, pokud se chceme
vystavit slunci na delSsi
dobu, nebo je-li slunecni
zareni velmi silné. V zimé
sluneéni zafeni v nasich
zemépisnych Sitkach nestaci,
proto by se mél béhem zimnich
mésicl vitamin D uZivat ve formé
doplikd v ddvce minimalné 600 IU,
idedlné v8ak 2000 IU (50 pg) dennég, od
zacatku zafi do konce dubna. Pfisun vitaminu D
neni dostatec¢ny ani pfi béZné konzumaci zivociSnych
produktl. Tento vitamin je tedy potfeba doplnovat pfi
jakémkoli typu stravy (pradmérny pfijem dospélych
osob je v Cesku pouhych 144 IU). U tohoto vitaminu
se tedy nelze spoléhat na pfijem stravou a je potfeba
zajistit syntézu ze slunce nebo dopliky (veganské
dopliiky vitaminu D doporucujeme nize). Objasnit
individualni potfebu doplfkového vitaminu D mohou
pomoci krevni testy.

Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny jsou esencialni Ziviny,
tzn. Ze je nutné je pfijimat ve stravé. Nezbytné jsou
zvlasté pro vyvoj mozku a dobry zrak déti. Jsou 2
moznosti, jak pfijimat rostlinné omega-3 mastné
kyseliny. Prvni moznost je pfijimat omega-3 ve formé
kyseliny alfa-linolenové (nejlepsimi zdroji jsou mleta
Inéna a chia seminka). Tuto formu si télo umi pre-
meénit na omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA, ale
pfeména zdavisi na mnoha faktorech a mnohdy je
nedostatecnda. Druhou moznosti je pfijimat pfimo
omega-3 mastné kyseliny s dlouhymi Fetézci, tedy EPA
(kyselina eikosapentaenova) a DHA (kyselina doko-
sahexaenovd), které najdete ve vytazcich z mikro-
Fas. Tato varianta je nejjistéjsi, proto ji doporucujeme

realizovat u kojicich a téhotnych
zen. Téhotnym a kojicim Zzendam
je doporucovano uzivat denné
kromé bézné doporucovanych
250 mg EPA a DHA jesté navic
100-200 mg DHA, aby podpo-
fily zdravy vyvoj mozku plodu
a poté novorozence. V pfi-
padé veganského stravovani
je toto mozné pomoci potra-
vinovych doplikd na bazi olejd
z mikoras, denné staci jedna kapsle
(napf. vyrobek Opti3 znacky Vege-
tology nebo Vegan omega EPA a DHA
znacky Myprotein — u téchto produkti tedy
dle vyse uvedeného staci 1 kapsle denné). Pokud
vas pediatr informoval o tom, Ze je nutné v téhoten-
stvi pfi kojeni konzumovat alespon ryby, pravé tyto
vytazky z mikrofas jsou plnohodnotnou nahradou ryb,
1 kapsle obsahuje stejné mnozstvi EPA a DHA jako
1 konzerva tunaka. MGzete jej tedy ujistit, Ze jste tuto
Zivinu nahradili (ryby ziskavaji tyto ziviny také prévé
z mikroras). Jednda se dokonce o lepsi variantu nez
konzumace ryb samotnych, jelikoz pravé v téhoten-
stvi je potfeba ryby omezovat kvili vysokému obsahu
tézkych kovd, predevsim methylrtuti, ktera dle studii
muze ohroZovat zdravy vyvoj déti.

Zelezo

Béhem téhotenstvi vykazuji Zeny na jakémkoliv typu
stravy Casto znac¢né snizené hodnoty hemoglobinu
(dle dat WHO z roku 2016 mélo anémii 27 % ¢eskych
téhotnych zen). Dostatek zeleza je vSak potfebny pro
plod, vytvorfeni placenty a regulaci tlaku matky. Pokud
Zelezo chybi, mGze to zabranovat ristu plodu a zvy-
Sovat riziko potratu. Z matefského mléka déti pritom
ziskavaji postupem Casu (pfi dlouhodobém kojent)
méné a méné Zeleza. Je ale zajimavé, Ze nizka hla-
dina Zeleza mize chranit napfiklad pfed infekcemi.
Z tohoto dlvodu je smysluplné brat béhem téhoten-
stvi bézné predepisované preparaty s Zzelezem jen

1
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tehdy, kdyzZ jde o prokazany nedostatek. Kromé toho
by se mélo dbat na potraviny bohaté na zelezo, jako
jsou celozrnné obiloviny, blackstrap melasa, lusténiny,
tofu, amarant ¢i quinoa, ofechy a seminka. Ke zlepSeni
vstfebavani by tyto potraviny mély byt konzumovany
vzdy spole¢né s vitaminem C, napfiklad s paprikou
nebo jinou ¢erstvou zeleninou a ovocem. Naopak
bychom méli pfi konzumaci na Zelezo bohatého jidla
omezit piti kdvy, cerného caje a doplnkd vapniku.

Dopliky Zeleza: Diky ¢astému vyskytu nedostatku
zeleza si nechte stanovit hladinu ferritinu (hodnoty by
mély byt nad 30 pg/l) a saturaci transferinu (hodnoty
by mély mit nad 16 %). Pokud téchto hodnot nedosa-
hujete, zavedte doplnék zeleza s obsahem 40-60 mg,
uzivejte denné, poté zkontrolujte

Kyselina listova

Nedostatek kyseliny listové béhem prvniho trimestru
téhotenstvi mlze vést k defektlim neuralni
trubice (predstupné michy) a k potratu.
Obzvlasté na zacatku téhotenstvi,
nebo v idedlnim pfipadé uz pred
otéhotnénim, by se proto mélo
dbat na vysokou konzumaci
Cerstvé zeleniny, celozrn-
nych vyrobkl a lusténin.
Veganky zpravidla vykazuji
vy$si pfijem kyseliny lis-
tové nez Zeny stravujici se
konvencné, presto vSak tato
hodnota zdaleka nedosahuje
v téhotenstvi doporucenych
550 mikrogram( denné. Potravi-
nové dopliky tak mohou byt vhodné
i pro né, mély by ale byt sladény s indivi-
dudlnim stravovanim. VSeobecné doporucuji
vyzivové spolecnosti, napf. v némeckojazyéném pro-
storu, véem Zenam, které chtéji otéhotnét, pfipadné
jsou-li v prvnim trimestru téhotenstvi, doplnit stravu
0 400 pg kyseliny listové. Najdéte si doplnék, ktery

obsahuje jednu z téchto forem: quatrefolic, L-metyl-
folat, 5-methyl-tetrahydrofolat, 5-MTHF.

Vapnik
Protoze télo béhem téhotenstvi a kojeni pfijima vapnik
Iépe, nemaji téhotné a kojici Zeny zvySenou potiebu
vapniku. Strava by v§ak méla obsahovat jeho dostatek,
tedy 1000 mg/den. Pestrou rostlinnou stravou nemu-
sime vzdy pfijmout dostatek vapniku, zalezi totiz na
tom, jaké potraviny jime. Néktefi vegani a veganky
pfijimaji napF. jen polovinu (500 mg) vapniku denné,
néktefi bez problému 1000 mg. Proto je potfeba zara-
dit do stravy potraviny bohaté na vapnik. Pokud jste si
védomi, Ze se ve stravé nesoustiedite na jidla bohata
na vapnik, pfidejte denné do jidelnicku 2 porce téchto
potravin: 1/2 tofu srazeného vapenatou soli, rostlinny
jogurt obohaceny o vapnik (malé baleni), 200 ml rostlin-
ného mléka obohaceného o vapnik, anebo 2 polévkové
IZice blackstrap melasy nebo tahini. Dal$im zdrojem
vapniku (av§ak s mensim obsahem), ktery ale obsahuje
vyznamné mnozstvi vitaminu K pro zdravé kosti, je
brukvovita zelenina, jako je brokolice, kapusta,
kaderavek nebo pak choi. Dobrym zdrojem je
také mineralni voda s vice nez 200 mg vap-
niku na litr (Klastorna Kalcia, Gemerka).

Pokud véas zajima vice informaci o zdro-

jich védpniku a o jeho vstfebatelnosti

v porovnani s mlécnymi vyrobky, mizete

si poslechnout podcast Ceské veganské

spole&nosti (nyni jiz Proveg Cesko) Naro-

vinu s vyzivovou poradkyni Mgr. Pavlou

Sirokou o vapniku. Na strance Proveg.com/cz

najdete také porovnani jednotlivych znacek

tofu z hlediska obsahu vapniku v ¢lanku Kolik
vapniku skute¢né obsahuje tofu.

Jod
Potfeba jodu se zvySuje z 200 pg na 230 pg béhem
téhotenstvi a na 260 pg béhem kojeni. Zdroji jédu
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jsou napfiklad obohacena kuchynska stl, Vincentka
(20-30 ml/den) nebo potravinové dopliiky s pfesnou
davkou jédu. Konzumace nékterych fas mulze byt ris-
kantni, napf. velmi vysoky obsah jédu ma fasa Kelp
(Kombu) nebo Dulse, kde mlze snadno dojit k predév-
kovani. Nadbytek jédu je Skodlivy, doporucujeme tedy
zdroje peélivé méfit. Castou chybou je napiiklad piti
Vincentky v davce sklenice denné, ackoliv sprdvna
davka by méla byt pouze 20-30 ml, coz je pouze panak.
Rasu kombu (kelp) je také tfeba peélivé odmaéfit.

Strava téhotnych a kojicich zen — shrnuti

Denné uzivat doplnék vitaminu B12 s obsahem
kolem 56-280 pg u téhotnych zen, 60-313 pg u koji-
cich Zen (vysvétleni vyse)

V |été se denné pohybovat na slunci, ale tak, aby
to odpovidalo typu pokozky. Z ddvodu rizika rako-
viny kGize doporuc¢ujeme kombinovat mirné slunéni
s dopliikem 1000 IU denné a v zimé uzivat doplnék
vitaminu D o ddvce idedlné 2000 IU (50 pg).

Denné snist 2—-4 polévkové Izice mletych Inénych
nebo chia seminek a 1 kapsli dopliku EPA a DHA
z mikroras.

» Dbat na pfisun potravin bohatych na zelezo a vzdy
je kombinovat se zdroji vitaminu C, jako je napfiklad
Cerstva zelenina nebo ovoce.

Dbat na zabezpeceni vapniku, kyseliny listové
a jodu.

Dileiitt pro w040
pustit s¥ ho vegASKEN?

Avavovani St bez !i;e:\c::i.
Pm\ami—ské/ P\Anové\m MMZ:

velmi (ljob\\ez kazit :Ao\oll i
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2. Prvni rok zivota

Veganské stravovani je v prvnich Sesti mésicich zivota
ditéte méné problematické, nebot byva v idedlnim
pfipadé kojeno. Z matefského mléka, pokud je matka
dobre zasobenad, dostane dité vSe, co potfebuje. To
ale neplati v pfipadé, Ze matka podcenuje pfisun zivin
uvedenych v kapitole Téhotné a kojici. Pfikladem nej-
Castéjsi chyby byva nedostatecny prisun vitaminu B12
a dalSich vySe uvedenych rizikovych Zivin, pozorné
proto nastudujte kapitou Téhotné a kojici zeny.

Matefské mléko je tou nejlepsi stravou pro kojence.
Obsahuje vSe, co kojenci potfebuji, vedle esencialnich
zivin v optimalnim poméru nabizi diky obsazenym pro-
tilatkdm také ochranu pred plvodci nemoci a redukuje
i riziko alergii. Svétova zdravotnickd organizace (WHO)
proto doporucuje v prvnich Sesti mésicich vyhradni
kojeni. V idedlnim pripadé by déti mély byt ¢astecné
kojeny také po zavedeni pfikrmU( jeSté minimalné
do prvniho roku Zivota, jesté Iépe do druhych naroze-
nin, nebo dokonce jesté déle.

Kdyz kojeni neni mozné

Ve skute¢nosti mize kojit skoro kazda Zena, pokud je
dostatecné informovanad, naucila se sprdvnou techniku
kojeni a je podporovana svym okolim. JelikoZ ma kojeni
mnoho zdravotnich vyhod pro dité, doporucujeme nej-
dfive pracovat s lakta¢ni poradkyni a az v dal§im kroku
sahnout po alternativam k matefskému mléku — tedy
specidlnich kojeneckych formulich (ndhrady matef-
ského mléka, které obsahuji vSechny Ziviny, které dité
potiebuje). Tyto kojenecké formule se bézné vyrabéji
z kravského mléka, ale na trhu existuji také nemlécné
verze (sojovd, mandlova), které podporuji zdravy vyvoj
ditéte stejné dobfe jako ty na béazi kravského mléka.
Néktera kojenecka mléka obsahuji pfidany vitamin D
ve formé vitaminu D3, ktery byva ziskdvan z ryb nebo
lanolinu (tuk z ovéi viny), kdezto vegansky vitamin
D3 se ziskdva z liSejniku. Ze zahranici Ize objednat
séjova kojenecka mléka Humana SL (u nds momen-
télné nedostupnd, dostupna v Némecku), nebo man-
dlova Bebé Mandorle. Na nasem trhu je dostupné
Alfamino (aminokyselinova ndhrada pro multipro-
teinové alergiky). Pokud je dité alergické na kravskou
bilkovinu, je potfeba so6jové kojenecké mléko pouzivat
s opatrnosti (mdze se také objevit alergie). V tomto
pfipadé je vhodnéjsi pouzit vySe uvedené nesojové
alternativy matefského mléka.
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Kojeneckd mléka jsou vSak jedinou alternativou
k matefskému mléku, na rozdil od obycejného séjo-
vého, mandlového a dalSich mlék obsahuji kojenecka
mléka vSechny ziviny, které dité potfebuje, a to v opti-
malnim slozeni. V zadném pfipadé tedy kojenci nesmi
dostavat vlastnoru¢né vyrobenou kojeneckou
vyZzivu nebo soéjové mléko, u kterych chybi Ziviny

dulezité k zivotu.

Dlivodem pro ojedinélé, ale bohuzel velmi
Casto citované pfipady, kdy veganské déti
trpély nedostatecnou vyzivou, byly pravé
tyto podomaécku pfipravené pocatecni
vyZivy, ¢i nedostatec¢né dopliiovani vitamind
B12 aD.

Prikrmy
Pfikrmy by mély byt zavddény okolo Sestého
mésice véku. V tomto obdobi by dité mélo ochut-
navat rizné potraviny, aby pozdéji nebylo vybiravé.
Pokud se za¢nou zavadét pfikrmy pozdé, dochazi
k postupnému neprospivani a zpomaleni rlistu, jelikoz
materské mléko jiz nedokaze naplnit rostouci potreby
ditéte. Pozdni zavedeni pfikrm0 je dal$i nejcastéjsi
chybou, které I1ze snadno pfedchazet.

Prvni prikrmy

Hlavnim problémem, ktery m(zZe nastat, je nedostatek
energie. Dité md vysoké energetické potreby, prakticky
aby jedlo ¢asto. Vhodnym zakladem prvnich prikrm
je ovoce, obiloviny a zelenina. Idealni je lusténiny zba-
vit slupek, zeleninu vafrit, ovoce loupat, a to z divodu
redukce vldkniny, kterd by takto malé dité mohla
hodné nasytit a nesnédlo by tak dostatek energie.
Osvédcenymi druhy zeleniny jsou brambory, mrkev,
pastinak, bataty, brokolice, kvétadk, dyné a fenykl.
Druhy zeleniny bohaté na dusi¢nany, jako jsou Spenat
nebo mangold, by mély byt do stravy v prvnich mési-
cich zivota zafazovany jen zfidka. U kojencl se totiz

muZe vyvinout methemoglobinémie, kterd muize zpa-
sobit vnitini uduseni ditéte. Zelenina z ekologického
zemédélstvi (certifikace BIO) obsahuje
méné dusi¢nan, a Ize ji proto pro
détskou stravu doporuéit.
Kdo upfednostnuje ovoce,
mUze zacit s nastrou-
hanymi jablky, hrus-
kou nebo bananem.
Vhodnymi druhy
obilovin jsou ryze
a jahly, nebot jsou
bezlepkové a obsa-
huji minimum aler-
genl. Jahly jsou
diky svému vyso-
kému obsahu Zeleza
obzvlasté vhodné pro
veganské déti. Také ama-
rant a quinoa jsou bezlep-
kové a velmi bohaté na Zelezo,
a proto vhodné pro obdobi prvnich
pfikrm0. Kasi je mozné vylepsit Inénym nebo konop-
nym olejem (které pfimichdme az do vlazné kase,
protoze se tyto oleje ni¢i tepelnou Gpravou). Diky tomu
pfijme dité dostatek energie a bude zasobeno esenci-
alnimi omega-3 mastnymi kyselinami ve formé ALA.
0Od prvnich pfikrm se také nezapomente soustredit
na potraviny bohaté na Zelezo a bilkoviny, k tém patfi
pyré z varenych lusténin, napfiklad z ¢ervené cocCky
nebo cizrny, pyré z tofu ¢i séjovy jogurt. Mékké semin-
kové a ofechové kase mohou byt pouzity na vyrobu
omacek a dipG. Kvili prevenci zacpy by se neméla
seminkova a ofechovad masla mazat na chléb ¢i kre-
kry nebo podavat po Izickach dfive, nez jsou déti rok
staré. Od jednoho roku véku mize byt dité vedeno
pomalu k normalni jemné kofenéné dospélé straveé.
Jakmile konzumuje dité pevnou stravu, potfebuje také
dodate¢né tekutiny. Vhodna je napfiklad neperliva
voda a ¢aj, obzvlasté fenyklovy.
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Nezapominejte na vitamin B12

Z dlivodu omezenych zasob téla po narozeni dostavaji
i kojenci v idealnim pfipadé jesté doplnék vitaminu
B12, napfiklad ve formé kapek nebo prasku. Jakmile je
zavedena pevna strava (v $estém mésici), je doplnék
stravy nutny. Doporuéené denni davky vitaminu B12
pro déti a dospivajici jsou dle EFSA pouze 1,5-4 ug
B12. Pozor, nejde vSak o davku, kterou dité uziva, jak
jsme jiz psali v kapitole Téhotné a kojici. V pfipadé, ze
se dava vitamin B12 1x denné, je z ddvodu mechani-
smu vstfebavani davka vys$si. Kojenci a déti do 6 let by
mély dostavat od 20 pg do 100 pg 1x denné, doporucu-
jeme horni hranici davky (tedy 100 pg) z divodu vétsi
jistoty, ze davka bude ditéti opravdu stacit. Jedna se
o univerzalni ndvod, nelze vzdy urcit tu nejsprdvné;si
davku pro vase dité, je tedy dobré zkontrolovat obcas-
nym krevnim rozborem, zda dana ddvka vyhovuje.

Priklad doplnki na trhu a jejich davkovani
v prvnim roce Zivota

» VITAMIN B12 KAPKY
Znacka Evolution, MHA, 100 pg v jedné
kapce (metylkobalamin, adenosylkobalamin
a hydroxokobalamin), 30 ml, 560 K¢.
Davkujte 1 kapku denné (100 pg).

» VITAMIN B12 KAPKY
Znacka Naturtreu Zellkind pro déti, 10 pg v jedné
kapce, 10 ml, 460 K¢.
Davkujte 2-10 kapek kazdy den (20-100 pg).

» U détido 3 let nepouzivejte doplfiky ve formé tablet,
mohlo by dojit ke vdechnuti.

» PFfi davkovani kapatkem si dejte pozor, abyste
vymackli opravdu pouze kapku ¢&i kapky dle davko-
vani a nevymackli napfiklad obsah celého kapéatka.
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Nezapominejte na vitamin D

Mimo to je nutné kojenclim od narozeni zajistit dosta-
tek vitaminu D, nebot by se jinak mohla vyvinout rachi-
tida ¢i dalSi onemocnéni kosti, jejichz nasledky jsou
Castecné nevratné. Détem byva vitamin D standardné
pfedepisovan béhem prvniho roku Zivota i v pfipadé
konvenéné se stravujicich déti. K tomu je vhodny sprej
Vitashine Vitamin D3, nebo znacka Viridian (Virikid).
Ty obsahuji vitamin D3, ktery je vegansky. V CR je
détem predepisovan Vigantol, ktery je vegetaridnsky,
ale ne vegansky. Pokud jednou denné dvakrat stfik-
nete na jidlo timto pfipravkem, ziskate doporuéenych
10 pg (400 1U) vitaminu. Vitamin D dopliujte v této
ddvce détem jiz od narozeni a celoro¢né.

» VITAMIN D SPREJ:
Znacka Vitashine, D3, 20 ml, davkujte 2 stfiknuti
(400 1U).

Shrnuti: Prvni rok Zivota

» Matefské mléko je zdaleka nejlepsSi potravou pro
kojence. Doporucujeme kojit tak dlouho, dokud je to
mozné, pfipadné jak to matce a ditéti vyhovuje.

» PIné kojeno by dité mélo byt do 6 mésicl (dle WHO).
0d sedmého mésice potrebuje dité dostavat k mater-
skému mléku také pfikrmy, ditéti jiz materské mléko
nestaci a pokud by nedos$lo k zarazeni prikrmd,
mohlo by neprospivat a v pozdéjsi dobé byt vybiravé.

» Dejte pozor na dostatecné zasobeni vitaminy B12 a D.

» Pokud chcete mit jistotu, konzultujte vyzivu déti
s vyzivovymi poradci specializovanymi na rostlinnou
stravu, kontakty najdete na strankach proveg.com/cz.

Alergie u malych déti

Stdle vice déti trpi alergickymi onemocnénimi, jako je
astma, sennd ryma a atopicky ekzém. P¥i jejich vzniku
hraje dlleZitou roli dédi¢nost. Ale i faktory Zivotniho
prostredi, jako je napf. zatizeni vzduchu jemnym pra-
chem (z dopravy) ¢i tabdkovym koufem, $patné vét-
rané byty, ale i pfehnana hygiena, mohou riziko alergii
zvysSovat. Vyluéné kojeni po dobu minimalné 4 mésicu
je povazovano za nejlepsi prevenci alergii v kojenec-
kém obdobi. Pfi zavadéni prikrm( byste méli vénovat
pozornost tomu, aby byla zavadéna pouze jedna nova
potravina tydné. Diky tomu mohou byt snadno roz-
poznany potraviny vyvolavajici alergie. Abychom se
vyhnuli jednostrannému stravovani a zvy$eni citlivosti,
méli bychom stfidat druhy stravitelné zeleniny, ovoce
a obilovin. Jako alternativa k (s6jovému) mléku se
k pfipravé kasi hodi mandlové mléko, které je mozné
vyrobit z jedné IZice mandlového mdsla a 100 ml vody,
pfipadné z namocenych a rozmixovanych mandli.
Hlavnimi alergeny v détském véku jsou kravské mléko,
slepicivejce, lepek, sdja, ofechy, ryby a mékkysi. Drive
se doporucovalo se témto potravindam béhem prvniho
roku vyhybat. Novéjsi studie nicméné neshledavaji ve
vyhybani se jim zrovna v tomto obdobi zadné vyhody.
Pokud dité reaguje na pSenici, ma pravdépodobné
alergii na lepek. V tomto pfipadé byste se méli zaméfit
na bezlepkové obiloviny a pseudoobiloviny.

» OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK:
psenice, zito, Spalda, je¢men, kamut (starodavny
druh psenice), jednozrnna psenice, psenice dvou-
zrnka, oves

» BEZLEPKOVE OBILOVINY:
jahly, ryze, kukufice

» BEZLEPKOVE PSEUDOOBILOVINY:
quinoa, amarant, pohanka
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3. Od trinactého mésice
ke skolnim détem

Déti rostou idedlné tehdy, kdyz je zajiStén dostateCny
pfisun kalorii. Protoze maji malé déti malé zaludky,
muze vést vysoka spotieba vldkniny u nékterych déti
k nedostate¢nému pfisunu energie. Tuky ve formé
avokada, ofech(, seminek, ofechovych masel, past
a tahini, ale také séjové produkty a susené ovoce
maji dostate¢nou koncentraci kalorii. BEhem dne
by méla byt détem nabizena rlzna jidla rozdélena
do vice porci.

Tuk

Pro vyvoj zraku a nervového systému je obzvlasté
dilezité détem zabezpedit pfijem DHA - pfeména
z ALA, tedy z Inéného ¢i chia seminka/oleje, mGze byt
nedostate¢nd. Doporucujeme proto détem podavat
1 kapsli Opti3 od znacky Vegetology denné. Jedna se
o plnohodnotnou nadhradu ryb a rybiho oleje. U men-
Sich déti (do 3 let) je potieba kapsli otevrit a jeji obsah
zamichat do jidla, aby nedoslo ke vdechnuti.

Bilkoviny

Dité pfijima dostatek bilkovin, konzumuje-li hodné rz-
nych potravin a pfijem kalorii je dostateéné vysoky.
pfijem aminokyselin pro kazdé jidlo zvlast, staci v pra-
béhu celého dne zaradit vice riznych zdroju bilkovin.
Zdroji bilkovin jsou napfiklad lusténiny (fazole, cocka,
cizrna, hrach), véetné séjovych produktl (tempeh, tofu,
sojové mléko Cijogurt), dale také obiloviny, seitan, ofe-
chy, ofechova masla a tahini.

Vapnik

Vapnik je velmi dudlezity pro rdst kosti a zubd. Dobrymi
zdroji vapniku jsou obohacend séjova mléka (u nas jiz
bézné dostupnd rostlinna mléka znacky Alpro). Dale
tofu, které vzniklo sraZzenim pomoci vapenatych soli
(v CR napfiklad znaéky Lunter, dmBio, K-take it veggie
z Kauflandu), tahini, melasa, kapusta, kaderavek ¢i
réizné druhy zeli. Spenat ma naopak nizkou vstfeba-
telnost vapniku.

Pokud vés zajima téma vapniku vice, poslechnéte si
podcast Narovinu s Mgr. Pavlou Sirokou o vépniku.

Vitamin D

Déti od jednoho roku potfebuji 400-600 IU vitaminu D
denné. Dle Ceské pediatrické spoleénosti je suplemen-
tace u vegetariand a veganl doporucena celoroc¢né.

» VITAMIN D SPREJ
Znacka Vitashine, D3, 20 ml, davkujte 2-3 stfiknuti
(400-600 IU).

Vitamin B12
V tomto véku je také bezpodminecné nutny dostate¢ny
pfijem vitaminu B12 pomoci dopliikd. Doporuc¢ujeme

25



vzdy uzivat vy$si uvedené mnozstvi, z dlivodu indi-
vidudlni miry vstfebatelnosti, a zkontrolovat, zda se
doplnék dobre vstiebava, krevnimi testy (jaké krevni
testy provést najdete kapitole Téhotné a kojici Zeny).

Obohacené vyrobky mohou podpofit zasobeni vita-
minem B12, samotné ale zpravidla nestaci. Pokud
byste na vitamin B12 zapominali a nekonzumovali jej
dennég, ale napf. 3x tydné, byly by potfeba mnohem
vys$Si davky.

» Od 6 mésicl do 6 let doporucujeme konzumovat
doplnék ve vysi 20-100 pg kazdy den. V pfipadé, Ze
kojici matka nema zkontrolovanou hladinu vitaminu
B12 v krvi, doporuc¢ujeme podavat ditéti vitamin B12
jiz od narozeni. Dostatek vitaminu B12 v matefském
mléce je zavisly na dostatku vitaminu B12 u matky.

» Od 7 letdo 10 let doporuc¢ujeme doplfiovat 30-150 ug
kazdy den.

Zelezo

Zdrojem Zeleza jsou celozrnné obiloviny, lusténiny,
ofechy a seminka jako napfiklad sezam a mék, ale
i suSené ovoce a zelena listova zelenina. Dulezité
je soucasné pfijmout vitamin C ve formé ¢erstvého
ovoce nebo zeleniny.

Zinek

Zinek je obsazen v lusténindch, celozrnnych potravi-
nach, pSeni¢nych kli¢cich, tofu, ofesich a ofechovych
maslech, stejné jako v miso pasté (fermentované
pasté ze sdji, ryze ¢i jeCmene, kterou sezenete vétsi-
nou v prodejnédch zdravé vyzivy).

Vyzivovy plan pro malé déti (1 az 3 roky)

» OBILOVINY: pfiblizné 150 g ve formé chleba,
nudli, ryZe, ovesnych vlocek atd.




BILKOVINY A LUSTENINY: tofu, seitan,
priblizné 100 g

ORECHY A SEMINKA: 1-2 |zice nap¥. tahini,
ofechové maslo

OBOHACENE SOJOVE MLEKO: 300-500 ml
obohaceného séjového mléka, matefského
mléka nebo séjového kojeneckého mléka
OVOCE: minimalné 2 kusy stfedné velkého ovoce
ZELENINA: minimalné 200-300 g

TUK: 3 Cajové Izicky (z toho % Cajové Izicky
Inéného nebo 2 Cajové IZicky fepkového oleje)

Shrnuti: 0d malych déti ke Skolnim détem

Pro déti plati stejné jako pro dospélé, ze idealni je
pestra strava s velkym mnozstvim Cerstvé zeleniny
(vcetné té listové), ovoce, celozrnnych obilovin, lus-
ténin, ofecht a kvalitnich olejd.

Diky svym malym Zaludk({m pfijimaji malé déti za
uréitych okolnosti pfili§ malo kalorii. Koncentrova-
nou energii dodavaji tuky ve formé avokada, ofech,
seminek, ofechovych mdésel a tahini, s6jové vyrobky
a suSené ovoce.

Pokud chcete mit jistotu, konzultujte vyzivu déti
s vyzivovymi poradci specializovanymi na rostlinnou
stravu, kontakty najdete na strankach proveg.com/cz.
K ovérfeni zdravotniho stavu ditéte jsou vhodné pra-
videlné krevni testy.




4. Veganska mladez

Obdobi mezi 13-19 lety je charakteristické ristem
a silnymi zménami. Potfeba zivin v tomto obdobi
je tedy vysoka. Pro veganskou mladez proto plati
stejna doporuceni jako pro vSechny dospélé veganky
avegany: idedlni je pestrd strava s velkym mnozstvim
ovoce a zeleniny, pfedevsim zelené listové zeleniny,
celozrnnych produktl, ofecht, seminek a lusténin.
Ziviny, na které by méli teenagefi a teenagerky stravu-
jici se vegansky davat pozor pfedevsim, jsou bilkoviny,
vapnik, vitamin D, Zelezo a vitamin B12. Velmi casté je
v tomto obdobi maskovani poruch pfijmu potravy, jako
je anorexie, za veganstvi. RodiCe téchto déti si musi
dat pozor na to, zda jejich déti konzumuji dostatek
kalorii, zda pfijimaji vSechny vitaminy a mineraly a zda
zamérné neredukuji mnozstvi potravy ¢i vice necvici.

Bilkoviny

Doporuceny pfijem bilkovin pro 13-14leté je 0,8 g/kg
télesné vahy. Pri veganské stravé se doporucuje pfi-
jem o 10 % navysit, tedy na 0,9 g/kg télesné vahy.
Pozdéji ve véku 15-19 let je doporu¢ené mnozstvi
u zen stale 0,8 g/kg vahy (u veganek 0,9 g/kg véhy)
a umuz( doporucend ddvka mirné roste na 0,9 g/kg

vahy (u vegant 1 g/kg véhy). Osoby, které intenzivné
trénuji, maji lehce zvysenou potfebu bilkovin. Nedo-
statek bilkovin se objevuje vyjimecné, pouze u osob,
které nekonzumuji dostate¢ny kaloricky pfijem.

16lety clovék, ktery vazi 60 kg, potiebuje denné 60 g
bilkovin. Toto mnozstvi ziskdme napfiklad snédenim
125 g nudli, 100 g cervené cocky, 2 krajicl chleba
s arasidovym madslem a vypitim hrnku (250 ml) séjo-
vého mléka.

Vapnik

Béhem détstvi a mladi se vapnik vyuziva ke stavbé
kosti. Referenéni hodnoty pro vépnik jsou proto v této
dobé nejvyssi: denné by teenagefi a teenagerky méli
pfijimat o 150 mg vice nez dospéli, tedy 1150 mg.
Protoze je hustota kosti uréovdna v obdobi puberty
a mladsi dospélosti, je dilezité denné zaclenit do
stravy mladistvych vice vhodnych zdroji vapniku.
Vice informaci o zdrojich vdpniku najdete v prvni
kapitole Téhotenstvi a kojeni.

Zelezo

Potfebu Zzeleza mohou vegansti teenagefi a teen-
agerky pokryt prostifednictvim pestré stravy. Tato
potfeba vyrazné narlstd v puberté predev§im u men-
struujicich osob z dlivodu ztraty krve. Mezi potraviny
bohaté na Zelezo patfi zelena zelenina, jako je kapusta,
brokolice a petrzel, a dale quinoa, celozrnné potraviny,
lusténiny, seminka, ofechy a susené ovoce. Ke zlepSeni
absorpce Zeleza by se zaroven s potravinami bohatymi
na tento minerdl mél konzumovat také dobry zdroj
vitaminu C, napfiklad paprika, kiwi nebo citrusy. Kavu
a ¢aj naproti tomu neni dobré pit v dobég, kdy jime jidlo
bohaté na Zelezo. Pfi nedostateCném pfisunu Zeleza
z potravy mlzeme sahnout také po doplricich stravy. Ty
bychom v§ak méli volit jenom v pfipadé prokdzaného
nedostatku.
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Vitamin B12

Béhem mladi je bezpodminecné nutné dostatecné
zésobeni vitaminem B12 pomoci dopliika stravy. Dopo-
ruCujeme vzdy uZzivat vy$§$i mnoZzstvi z divodu indivi-
dudlni miry vstiebatelnosti a zkontrolovat krevnimi
testy, zda se dopInék dostate¢né vstiebava (jaké krevni
testy provést najdete v kapitole Téhotné a kojici Zeny).

» Dospivajici od 11 do 14 let potfebuji miniméalné
od 40-220 pg kazdy den.

» Osoby od 15 let potfebuji minimalné, stejné jako
dospéli, 50-250 pug kazdy den.

Pfiklad dopliikt na trhu a jejich davkovani
pro teenagery a teenagerky

» VITAMIN B12 TABLETY:
Znacka Veganicity, 100 pg v jedné tableté
(kyanokobalamin), 90 tablet, 100 K¢.
Uzivejte 1x denné 2 tablety.

» VITAMIN B12 KAPKY:
Znacka Evolution, MHA, 100 pg v jedné
kapce (metylkobalamin, adenosylkobalamin
a hydroxokobalamin), 30 ml, 560 K¢.
UzZivejte 1x denné 2 kapky.

Hodne mlaoh spo\uéo\lwk

A sPo\ué&k& Pow\éugw m:'b
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A oH';(]i s 0 nemMm
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O‘H\zkg A NechAvam jo
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oo NevnucHjl- 'Dik(j +omau
dasine se veemi dobve
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Doporucené potravinové doplnky:
Vitamin B12

» VITAMIN B12 TABLETY:
Znacka Veganicity, 100 pg v jedné tableté
(kyanokobalamin), 90 tablet, 100 K¢.

» VITAMIN B12 KAPKY:
Znacka Naturtreu Zellkind pro déti, 10 pg v jedné
kapce, 10 ml, 460 K¢.

Pozor, davkovani se vyrazné lisi vzhledem k véku,
konkrétni davky najdete v jednotlivych kapitolach.

Vitamin D

» VITAMIN D SPREJ:
Znacka Vitashine, D3, 20 ml - 2 stfiknuti (400 IU),
5 stiiknuti (1000 IU), 10 stfiknuti (2000 IU).
» VITAMIN D TABLETY:
Znacka Vitashine, D3, 1 tableta 2500 IU.
» VITAMIN D TEKUTY:
Viridian, D3, 0,25 ml 1000 1U, 0,5 ml 2000 IU

Pozor, davkovani se vyrazné lisi vzhledem k véku,
konkrétni davky najdete v jednotlivych kapitolach.

Poznamka: Veganské vitaminy D obsahuji formu D3,
kterd se vyrabi z liSejniku. Nevegansky vitamin D3 se
vyrabi z lanolinu nebo z ryb.

Omega-3 mastné kyseliny

» Opti3, znacka Vegetology (sezenete snadno ve
veganskych eshopech) — obsahuje také vitamin
D, ale bohuzel neobsahuje dostate¢né mnoz-
stvi. Obsahuje pouze 200 IU vitaminu D a je tedy
potfeba uzivat vitamin D je$té zvlast.

Pozor, nespoléhejte se pouze na multivitaminy pro
téhotné a kojici, vétsinou totiz neobsahuji dostatecné
mnozstvi nejrizikovéjsich zivin, jako je vitamin B12,
vitamin D a omega-3. Casto se napf. doporuéuje VEG
1, Pregnancy complex nebo Pregnancy essentials,
které mohou jinych vitamind a mineralt obsahovat
dostatek, ale téch klicovych, které je nutné suplemen-
tovat, obsahuji pouze polovinu nebo dokonce dese-
tinu doporuc¢ovaného mnozstvi. Pokud budete uzivat
néktery z multivitamind, je potfeba k nim dokoupit
jesté samostatné vitamin B12, vitamin D a omega-3
ve formé vytazk( z mikroras.

Jod

»Kelp davkovany v tabletach (sezenete v dm drogerii
a lékarnach). Pozor, v pfipadé Kelp fasy je potfeba
pfesné odméfit davku, jinak hrozi pfedavkovani,
proto radéji doporucujeme tablety.

» Jako zdroj j6du mUzete pouzit také mineralni vodu
Vincentku, u které je potreba také vypocitat davko-
vani dle véku ditéte (v pfipadé déti ve véku 1-3 let je
denni potfeba 80 pg jédu, tedy dédvkujte 12 ml Vin-
centky, ve véku 4-6 let je to 13 ml Vincentky, 7-9 let
18 ml, nad 10 let 22 ml).

Zelezo

» Solgar Gentle Iron — 20 mg v jedné tableté.
» Davkovani najdete v kapitole Téhotné a kojici.

Veganské eshopy v CR

www.gaea.cz

shop.veganskaspolecnost.cz
www.vegmart.cz
www.econea.cz
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Uzitec¢né odkazy

» WWWw.proveg.com/cz
(Proveg Cesko, dfive Ceské veganska
spolec¢nost)
www.soucitne.cz
(Vas privodce veganstvim)
otevrioci.cz
(organizace za préva zvifat)
www.nesehnuti.cz, hlavanahlave.cz
(NESEHNUTI - NEzé&vislé Socialné
Ekologické Hnuti)
WWW.pan-cze.org
(Iékafska asociace pro vyzivu)
wwww.goveg.cz
(web o veganstvi)
www.veganfighter.eu
(Vegan Fighter — pro sportovce a sportovkyné)

Cesky preklad brozury byl vydén s laskavym
svolenim Veganské spoleénosti Svycarsko
(www.vegan.ch)a Veganské spolecnosti Rakousko
(www.vegan.at) a doplnén vyZzivovou poradkyni

Mgr. Pavlou Sirokou z Proveg Cesko o souéasné
védecké poznatky v roce 2021.
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Aktualizované vydani Proveg Cesko, 8. 7. 2021

ProVeg International

ProVeg je predni mezinarodni organizace zvysujici
povédomi o vybéru potravin a usilujici o svét,

ve kterém si kazdy mGze vybrat lahodné a zdravé
jidlo, které je dobré pro vsechny lidi, zvifata

a planetu. Cilem organizace je snizeni celosvétové
spotreby zivoc¢isnych produktl o 50 % do roku 2040.



