A novényi-alapu étrend nem ismeretlen a dietetika és a tdplalkozastudomany szdmara. Sokan
még mindig kritikai megfontolasokkal illetik ezt a taplalkozasi irdnyt. Szdmos tanulmany
beszamol arrol, hogy a helyesen Osszedllitott novényi alapu étrend minden szempontbol
kielégitd, adott esetben a varandos kismamanak és sziiletendd, vagy mar megsziiletett

gyermeke szamara is.!™

Szakirodalmi adatok szerint pozitiv hatdssal lehet a csecsemdk, illetve a kisgyermekek
egészségére, ha étrendjiikben kevés allati eredetli élelmiszer szerepel.”"-Koriiltekintének kell
lenni az étrend Osszedllitdsanal, hiszen a fejlodés kritikus szakaszaban lényeges, hogy milyen
mennyiségli €s mindségli mikro-, illetve makrotapanyagokkal latjuk el a szervezetet. Kiilon

figyelmet érdemelnek igy példaul a vas, a cink, a Bi2-vitamin, az EPA és a DHA zsirsavak.

A csecsemo idealis taplaléka az anyatej. Egészséges, jol taplalt szoptatd anya teje kitling
mindségben, megfeleldé mennyiségben és aranyban tartalmazza mindazokat a tapanyagokat,
amelyekre sziiksége van a csecsemdnek®. Kizarolagos anyatejes taplalas ajanlott az elsé 6
honapban.(WHO) Amennyiben az anyatejes taplaldas nem megoldhatd, tapszeres taplalds
¢letévet kovetden célszerli bevezetni az étrendbe a hummuszt, a tofut, a puhdra fott
hiivelyeseket, az avokadot.” Amennyiben a gyermek a megfelelé mértékben novekszik, 1 éves

kor utan el lehet kezdeni a szojatej bevezetését is.'”

Sziikséglet Varandos 6 honapos 12 hénapos 2 éves

egyéni

sziikséglet +

143 (els6
Energia . fiaknal 1480 fiaknal 960 fiaknal 1184
trimeszter),
(kcal/nap) ) ) lanyoknal 711 lanyoknal 907 | lanyoknal 1127
majd egyéni +
310

(2-3. trimeszter)

Fehérje
0,8-1,0+10 g 1,65 1,48 1,13
(g/ttkg/nap)
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Megfeleld energia bevitel mellett a ndvényi alapt étrend a nap folyaman az 0Osszes
esszencidlis aminosavval ellatja a szervezetet.!'A hiivelyesek, a sz6ja, a cerealidk és az
ezekbdl késziilt részben vagy teljesen feldolgozott élelmiszerek rendszeres és valtozatos

fogyasztasa biztosithatja a megfelel fehérje bevitelt!?

Kizarolagos novényi-alapu étrenddel nem lehet kelld6 mennyiségben a Biz-vitamint bejuttatni
a szervezetbe. A Spirulina, a Chlorella alga, a sorélesztd pehely Biz-vitamin tartalma
onmagaban nem megbizhato.!>!*
Az allati eredetii ¢lelmiszerek korlatozasaval jaro étrendek esetén kiegészitést kell alkalmazni
(gyogyszeres illetve étrend-kiegészitd forméjaban). Akkor sem hagyhaté el a
szupplementécio, ha a Biz-vitaminnal dusitott ¢lelmiszerek (ndvényi tejek, reggelizé pelyhek)

rendszeresen szerepelnek az étrendben.

Novényi alapu étrendet folytatoknal a vashiany kialakulaséanak lehetésége — nem megfeleléen
Osszedllitott étrend esetén — fennallhat. A novényekben 1évo vas felszivoddsa rosszabb
hatasfoku, igy érdemes C-vitamin tartalmu élelmiszerrel egyidejiileg fogyasztani a magas
vastartalmu élelmiszereket. Magas C-vitamin tartalmu élelmiszerek példaul a zoldpaprika,

brokkoli, kelbimbd, burgonya, kaposzta, citrom, narancs, grapefruit.'>

Nyersanyag Mennyiség Vas (mg)
Szo6jabab 1 bogre 8,8
Lencse, {6t 1 bogre 6,6
Spenot 1 bogre 6,6
Tofu 4uncia/l113 g 6,4
Csicseriborso 1 bogre 4,7
Vesebab 1 bogre 3,9
Burgonya 1 nagyobb darab 3,2




Borso, fott 1 bogre 2,5

Kesudié Ya bogre 2,1

Forras: USDA NutrientDatabasefor Standard Reference,

Release 24, 2011 and Manufacturer’s information.

Kisgyermekeknél a csontndvekedéshez elengedhetetlen a megfeleld kalciumbevitel
biztositasa. J6 kalciumforrasok, tobbek kozott a kelkdposzta (266 mg/ 1 csésze), tofu (253
mg/ fél csésze), szojabab (175 mg/ 1 csésze), a kalciummal dusitott szdjatej (368 mg/ 1

csésze) vagy a kalciummal dusitott rizstej (300 mg/ 1 csésze). '

0-6 7-12
Tapanyag Varandos 2-3 éves
Hénapos | Honapos

Bio- vitamin

2,6 0,3 0,5 0,7
(1g)
Kalcium (mg) |1200 500 800 1000
Vas (mg) 25 6 8 8

Részlet: Antal, M.: Nutrientrequirement. (In: New
foodcompositiontable. Ed.:Rodler, 1.) [Tapanyagsziikséglet.
In: Uj tapanyagtiblazat. (Ed.:Rodler, 1.)] Medicina
Konyvkiado, Budapest, 2005, 61-70. [Hungarian]

Megfeleld koriiltekintéssel, dietetikussal torténd konzultacidval és folyamatos on-edukacioval
egy valtozatos novényi alapt étrend az adott korra, egészségi allapotra, tdpanyagsziikségletre

valo tekintettel kielégitd lehet egy varandos anyuka és a kisgyermeke szamara egyarant.
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