Dziecko wegetarianskie - to naprawde mozliwe...
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Trzy domy, gdzie na obiad nie podaje sie ani ryby ani schabowego. Trzy rodziny, ktore uznaty
wegetarianizm za najlepszy wybor. Poznali sie na internetowej grupie dyskusyjnej dla wegetarian.
Dorosli czasem spierajg sie o wegetariariskie pryncypia, a czasem spotykaja sie, by po prostu
wspolnie zjesé cos dobrego i pogawedzic. A dzieci - energiczne i Zy wiotowe - bawig sie razem
zupetnie nieswiadome tego, Ze ich zdrowie i prawidtowy rozwdj wielu osobom wydaje sie czyms
niemoZliwym.

Przypadek pierwszy

Kinga (31) i Darek (36), rodzice Kai (9) i Bruna (6), sg wegetarianami od ponad 10 lat. Kinga zrezygnowata z jedzenia migsa
podczas pierwszej cigzy. Zardwno Kaja, jak i jej brat - wegetarianin od poczecia - urodzili sie zdrowi i bez komplikacji. Cztery lata
temu cata rodzina przeszia na diete wegariska. Nie spozywajg zadnych produktdw pochodzenia zwierzecego (migsa, nabiatu, jaj,
itd.). Starajg sie tez unikaé produktdéw wysoko przetworzonych i oczyszczonych (biata maka, rafinowany cukier itp.).

- Lubimy sami gotowac, eksperymentowac, tworzyc¢ zaskakujgce zestawienia - wyjasnia Kinga. - Poza tym,
wolimy np. przygotowac brokuty na parze, niz kupowac w puszce w zalewie. Decyzje o wyborze takiej diety dla
swoich dzieci ttumaczg wzgledami etycznymi.

- Byfo dla nas catkowicie naturalne, Ze nasze dzieci bedziemy wychowywac zgodnie z naszym
Swiatopogladem i wiedzg co jest dla nich najlepsze. Czescig tego wychowania jest kwestia diety - méwig. Do
decyzji o wyborze diety wegariskiej oprocz wzgledow etycznych przyczynita sie takZe lekka skaza biatkowa
Bruna.

Jako maluchy Kaja i Bruno zaczynali - tak jak wiekszo$¢ dzieci - od piersi mamy (Kaja ponad péttora roku, Bruno przez rok). Potem
stopniowo poznawali nowe pokarmy: gotowane warzywa i owoce, soki, razowe pieczywo. Bruno przez krétki czas pit z butelki mleko
sojowe dla dzieci. Oboje bardzo szybko zaczeli jes¢ wszystko to, co rodzice.

Choé zadne z nich nie zna smaku migsa, rozwijajg sie prawidtowo. Kaja jest raczej drobna - podobnie jak jej mama, a Bruno jest
rozmiaréw przecietnego dziecka w jego wieku. Kaja do széstego roku zycia w ogdle nie chorowata. Chrzest bojowy i pierwszg w
zyciu serie antybiotykdw przeszta dopiero w zerdwce (nie chodzita do przedszkola) przy pierwszym kontakcie z wiekszg grupg

odporni i prawie nie choruja.

Od kilku lat sg pod statg kontrolg Poradni dla Dzieci Wegetariariskich w Instytucie Matki i Dziecka, prowadzonej przez doktora
Witolda Klemarczyka. Ich weganski jadtospis zostat uznany przez Poradnie za dobrze przygotowany i odpowiedni dla dzieci w ich
wieku. - Mamy zaufanie do tego lekarza, bo zajmuje sie dziecmi wegetarianskimi od wielu lat. Nie ma
uprzedzen, szanuje nasz wybdr i nie siega po fatwe odpowiedzi, zrzucajac wszystkie ewentualne problemy
na diete - méwi Kinga.

Kaja i Bruno chodzg do normalnej szkoty i przedszkola. Nie korzystajg tam jednak z zadnych "ustug kulinarnych". Przynoszg swoje
jedzenie z domu. - Rowiesnicy Kai i Bruna sg bardzo ciekawi naszej diety. Czesto zdarza sie, Zze dzieci
pozbawiajg Kaje kanapek, ktére przynosi do szkoty. Nie pozwalamy jej na kupowanie stodyczy w szkolnym
sklepiku, bo nie ma w nim prawie nic godnego zakupu. Dostaje za to z domu cos, co mozZe zjes¢ zamiast
czipsow czy lizakdw, ktdrymi inne dzieci objadajg sie bez przerwy - mowi Kinga. Nauczycielka wie o diecie Kai i stara
sie organizowaé zajecia tak, zeby Kaja nie musiata robié czegos$, czego w domu nie robi. Jesli dzieci przygotowujg na lekcji jakie$
potrawy, grupa, w ktdrej jest Kaja, robi jedzenie weganskie, i wszyscy je chwala. - Jesli organizujemy spotkania dzieci u
nas w domu, robimy stodkosci wegarnskie. Jesli Kaja idzie w odwiedziny, uprzedzamy rodzicéw o naszej
diecie, czasem robimy dla Kai cos, czym moZe sie podzielic - dodaje Darek.

Bruno takze dostaje do przedszkola jedzenie z domu - kanapki, owoce, picie i zupe w termosie. Nie pozwolono mu niestety
przynosi¢ wiasnego deseru, poniewaz rzekomo mogtoby to spowodowaé anarchie w grupie. Dzieci z natury sg ciekawskie i
opiekunki baty sie, ze wszyscy chcieliby jes¢ to, co Bruno.

- Mozna smiato powiedziec, Zze nasze dzieciaki nie sg wybredne i lubig jesc¢ - méwig Kinga i Darek. Bruno uwielbia
razowe makarony, placki, nalesniki, wszystko, co "maczne". Nigdy nie odméwi fasolki szparagowej czy kotletéw z fasoli. Mieko



sojowe z kawg zbozowg uwaza za przysmak. Kaja uwielbia kasze jeczmienng i gryczang, kukurydze, fasolke szparagowg, nalesniki,
pierogi i pomidory. Oboje bardzo lubig tez ziemniaki w kazdej formie.

- Od wielu lat wmawia sie nam, Ze dieta wegariska jest nieodpowiednia, szczegdlnie dla dzieci. Z catg
odpowiedzialnoscig mozemy stwierdzic, Ze jest to nieprawda. Potwierdzajg to wyniki badan nasze i naszych
adzieci. Jestesmy zdrowi | usatysfakcjonowani pod kazdym wzgledem nasza dietg. Nie jest teZz prawdg
powszechne przekonanie, Ze jest to dieta zbyt trudna na nasze warunki. To tylko kwestia przetamania
bariery psychologicznej i uodpornienia sie na jezyk reklam - podkresla Darek.

Przypadek drugi

Dorota (42) i Tomek (39) sg wegetarianami od 11 lat. Ich cérki Joanna (11) i Julia (4) od urodzenia, a nawet od poczecia. Nie jedzg
miesa ani ryb, unikajg wysoko przetworzonej zywno$ci, ale jedzg nabiat i jajka, chociaz w niewielkich ilo$ciach. Zapytani o motywy
rezygnacji z miesa moéwia: - Nie chcielismy przyczyniac sie do cierpieni i smierci zwierzat. Pdzniej doszly tez
argumenty natury zdrowotnej tzn. podbudowane wiedzg biologiczng przekonanie o szkodliwosci miesa w
diecie cztowieka oraz o tym, Ze mozna nie jes¢ miesa bez uszczerbku na zdrowiu.

- Juz jako dziecko uwielbiatam wszelkie zwierzaki i nie mogtam zrozumie¢ dlaczego zabija sie je i zjada.
Poniewaz mieszkatam na wsi, w trudnych czasach rodzina oczekiwata ode mnie, ze bede jg zaopatrywac w
mieso. Oddawanie zwierzgt pod topdr byto dla mnie prawdziwym koszmarem, bo moje kaczki miaty imiona,
a kroliki wychodzity ze mng na spacery. Punktem zwrotnym byfo nasze przyjecie slubne. Ustalono, Zze bedg
tam podane brojlery, ktére oczywiscie ja dostarcze. Nie mogtam patrzec, jak nogi tych biednych kurczakow
uginajg sie pod ciezarem ich zmutowanych ciat, a one nie mogg biegac i cieszy¢ sie jak normalne kurczaki
tylko rosng i rosng i rosng... A potem zobaczytam piec sztuk snieznobiato upierzonych zwtok z czerwong
prega poderznietego gardfa. | tak narodzit sie méj wegetarianizm - opowiada Dorota.

- U mnie najpierw pojawito sie zainteresowanie filozofig Wschodu, gtdwnie buddyzmem, a potem wynikajgcy
Z tego wegetarianizm - opowiada Tomek.

Oboje z Tomkiem nie mieli Zadnych watpliwosci co do tego, Ze ich dzieci tez beda wegetarianami.

- Skoro cos jest szkodliwe dla nas, to tym bardziej dla naszych dzieci, jak wiec moglibysmy im to podawac -
dodajg. - Na efekty naszych decyzji nie musielismy diugo czekaC. MozZzemy Smiato stwierdzic, Ze nasze
dziewczynki chorujg zdecydowanie mniej niz ich rowiesnicy w przedszkolu i szkole. Jezeli jednak jakas
infekcja sie przytrafi chorujg zwykle Izej i krécej niz ich kolezanki i koledzy. Nawet nasza pani pediatra - ktdora
wie o diecie naszych dzieci - stawia je za przykfad dobrego zdrowia. Na szczescie udaje sie nam
wspotpracowac z nig takze w kwestii metod leczenia. Stosujemy gtdwnie leki homeopatyczne, ziotowe i
mineralne, a pani doktor - widzgc, ze daje to dobre efekty - dotgcza ewentualnie witaminy czy jakis syrop.
Staramy sie unikac antybiotykow zdecydowanie naduzywanych obecnie przez lekarzy.

Oprocz tego ze nasze wegetariariskie corki cieszg sie dobrym zdrowiem, majg tez apetyt. Obie preferujg
warzywa surowe a z gotowanych najbardziej lubig ziemniaki. Asia bardzo lubi kasze gryczang, nalesniki,
placuszki. Julka lubi wiasciwie wszystko. Ulubiona zupa naszej catej rodziny to pomidorowa z pestkami
stonecznika i orzeszkami ziemnymi. Na deser serwujemy truskawki z wiasnego ogrodka i ciasta domowej
roboty albo lody z sokéw owocowych. Mamy to szczescie, ze mieszkamy za miastem i wiekszos¢ warzyw i
owocow hodujemy sami.

Asia i Julia chodzg do normalnej szkoty i przedszkola. Oczywiscie zabierajg tam ze sobg swoje jedzenie. W przedszkolu nie byto
zadnych probleméw z wegetarianizmem Asi czy Julki. Rdwniez w pierwszych trzech klasach szkoty podstawowej byto wspaniale.
Wychowawczyni Asi uczyta dzieci tolerancji i wzajemnego szacunku oraz tego, ze kazdy ma prawo do swojej odmiennosci. Niestety,
ostatnio przy okazji wyjazdu klasy na "zielong szkote" mieli$my ktopot z nowg wychowawczynia, ktéra nasze prosby o niepodawanie
dziecku miesa uznata za fanaberie, co byto przejawem braku zrozumienia naszych motywoéw. Mimo iz kilkakrotnie przypominalismy
o tej sprawie, informujac, ze dziecko, ktére nigdy nie jadto migsa moze sie rozchorowac, jezeli mu sie je poda, podczas wyjazdu na
talerzu Asi ladowaty klopsy, ktérych na szczescie nie jadta. Po interwencji otrzymata mieso na osobnym talerzu. Wyglada na to, ze
kuchnia musiata przestrzega¢ sztywnych norm zywieniowych i "wydac" kazdemu dziecku "przystugujace" mu migso.

- Asia od dos¢ dawna ma juz sprecyzowane zdanie na temat jedzenia miesa - opowiada Dorota. Kiedy miafa 3
lata, dziadek probowat dac jej w tajemnicy przed nami kietbaske, na co Aska popatrzyta na niego spode tba i



wypalita: "Dziadku! Zwierzeta sg moimi przyjaciotmi, a ja nie jadam przyjaciot". Nie wiemy gdzie to ustyszata
i tak dobrze zapamietata, ale bylismy z niej dumni.

Przypadek trzeci

Ada (31) i Maciek (31) sg rodzicami trzyletniej Zosi i pétrocznego Franka. Cafa rodzina stosuje diete roslinng z dodatkiem jaj i masta.
Starajg sie unikaé cukru, biatej maki i innych produktéw wysoko przetworzonych i oczyszczonych. Maciek przestat je$¢ migso
siedem lat temu i jego decyzja podyktowana byfa bardziej wzgledami etycznymi niz zdrowotnymi.

- To moja coreczka Zosia zmusita mnie do przejscia na diete wegetariariska, gdyz w cigzy z nig moj
organizm przestat tolerowac mieso w jakiejkolwiek postaci - opowiada Ada. - Nie wyobrazatam sobie Zycia bez
miesa. Nie miatam tez pojecia, co wiasciwie mielibysmy jesc. Jednak gdy mdj bardzo miesozerny organizm
tak dziwnie zachowywat sie po zajsciu w cigze, zaczetam sie nad tym zastanawiac i studiowac¢ zgromadzone
przez meza ksigzki na temat diety bezmiesnej. | tak sie zaczeto. Dtugo trwaty spory o to czy nasze dziecko
bedzie jadfo mieso, czy tez nie. Maciek byt przekonany o stusznosci swojego wyboru i chciat, by takze jego
dzieci wyrastaty w duchu szacunku dla innych Zywych istot - czego naturalng konsekwencjg jest sprzeciw
wobec ich zabijania. Ja wcigz batam sie o niedobory i prawidfowy rozwdj dziecka. Nie bardzo wiedziatam,
jak wtasciwie mam karmic wegetariariskg rodzine. Poczatki byly trudne, a nasza kuchnia zostata zamieniona
w poligon doswiadczalny. Dzis przygotowanie i jedzenie wegetariariskich potraw sprawia nam duzo radosci.
Wszyscy jestesmy zdrowi i niemal nie chorujemy. Odkad przestalismy jes¢ mieso i stodycze odkrylismy na
nowo smak wielu warzyw i owocdow. Przekonalismy sie, Ze naprawde mozemy jes¢ smacznie i zdrowo.

Rozwija sie swietnie i jak dotgd byta chora tylko raz, kiedy wpakowata sobie do buzi gryzaczek chorego na
grype niemowlaka. Przebyta chorobe w ciggu czterech dni, bez Zadnych powiktar. Oczywiscie leczylismy ja
wytgcznie metodami naturalnymi.

Przetomem w naszym podejsciu do zdrowia i Zywienia byto odkrycie Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej, ktdra
podchodzi do pacjenta w zupetnie inny sposob niz medycyna zachodnia. Lekarz medycyny chinskiej skupia
sie na odnalezieniu prawdziwej przyczyny dolegliwosci i wyeliminowaniu jej, a nie zwalczaniu objawow.
Drogg do wyleczenia jest oczyszczenie i uzyskanie petnej sprawnosci organizmu, ktory jest najlepszym
lekarzem sam dla siebie. Dieta czfowieka jest tu jedng z kluczowych kwestii, bo od niej zalezy stan
organizmu i jego zdolnos¢ do walki z réZznymi przeciwnosciami.

Zosia byta karmiona piersig przez 2 lata i 4 miesigce (kiedy sama zrezygnowata), co naszym zdaniem miato
i weigz ma duzy wplyw na jej odpornosc. Ma bardzo dobry apetyt i je wiasciwie wszystko. Uwielbia wszelkie
kasze, brazowy ryz i razowe makarony, nalesniki i pierogi. Chetnie zjada wszystkie warzywa, nawet szpinak,
a safatke jarzynowg pochtania jak odkurzacz. Okresowo nie chce jes¢ tego lub owego, ale nigdy nie
zmuszamy jej do jedzenia, wychodzgc z zatoZenia, Ze jej organizm najlepiej wie czego jej trzeba. Jak kazde
dziecko Zosia lubi stodkie, wiec robimy w domu rézne "bezpieczne" sfodycze, ktore nam wszystkim
sprawiajg duzo radosci. Moje "bezcukrowe" ciasta bardzo smakujg réwniez innym dzieciakom z sgsiedztwa.

Nasz synek Franek ma dopiero pdt roku wiec odzywia sie na razie wytgcznie mlekiem mamy. Jest zdrowy i
usmiechniety. Juz niedfugo zacznie pewnie prébowac innych pokarmdw i powoli przytaczy sie do naszych
wspdinych positkdw, czego Zosia nie moze sie juz doczekac.

Internetowa grupa dyskusyjna dla wegetarian data nam moZliwos¢ poznania innych ludzi, ktérzy podobnie
jak my wychowujg dzieci bez miesa. Oprdcz znajomych z kregdw "wege" przyjaznimy sie tez z wieloma
miesozercami i to, Ze odzywiajg sie inaczej, wcale nam nie przeszkadza... Nasza trzyletnia cérka zaczeta juz
nawet prowadzi¢ wiasng klasyfikacje i kiedy kogos poznaje, pyta: "Czy jesz mieso? A twoi rodzice?". Jej
najlepszy przyjaciel i wszystkie koleZzanki z podwdrka jedza mieso. Nawet ukochani dziadkowie Zosi stosujg
tradycyjng diete. Ona to wie i chyba juz zrozumiata, Ze po prostu kazdy cztowiek jest inny i ma prawo do
swoich wyborow, a to co je, a czego nie je, nie jest najwazniejszym czynnikiem decydujacym o jego
wartosci.

Przygotowanie wegetariariskich dari dla dzieci nie jest trudne ani szczegdinie kosztowne. Z powodzeniem
mozna oprze¢ sie na rodzimych produktach - kaszach, warzywach, owocach, razowym pieczywie,



orzechach, czy pestkach. Na codzieri nie koniecznie trzeba jes¢ wymysine potrawy z kolorowych ksigzek o
kuchni wegetariariskiej, ktorych sktadniki sg bardzo drogie i trudno dostepne. Przeciez ludzie Zzywigcy sie
tradycyjnie tez nie codziennie jadajg bazanta z truflami - méwi Dorota. - Proste positki ztoZzone z niezbyt wielu
sktadnikow sg zdecydowanie tatwiej strawne i organizm lepiej przyswaja z nich wszelkie potrzebne
substancje - dodaje Ada.

Przepisy dla dzieci

Zupa pomidorowa Doroty

Gotujemy wywar warzywny jak na normalng pomidoréwke (bez migsa). Dodajemy pomidory - przecier lub sok pomidorowy - oraz
nieprazone ziarna stonecznika i orzeszki ziemne. Zupe podajemy z brgzowym ryzem (zamiast ryzu mozna tez podawaé z razowymi
lanymi kluseczkami lub makaronem razowym). Oliwe lub olej ttoczony na zimno dodajemy dopiero na talerzu. To bardzo proste i
pozywne danie, ktdre kazda mama potrafi zrobi¢, a dzieciaki to uwielbiaja.

Rodzynkowiec Doroty

30g drozdzy rozbettanych w 1/2 szkl. letniej wody z 1 tyzka cukru trzcinowego lub miodu, odstawi¢ do wyrosniecia w cieptym
miejscu. 20 dag rodzynek gotowaé w szklance wody przez 5-10 min. Nastepnie odcedzi¢ rodzynki, a wode z nich zostawié¢ do
ostygniecia. Wymiesza¢ w misce masto roslinne, 1/2 szkl. miodu lub cukru trzcinowego, szklanke ostudzonej wody z gotowanych
rodzynek, szczypte soli , 1/2 szkl. maki razowej i ewentualnie troche startej skorki pomarariczy i 1 szkl. biatej maki. Po wymieszaniu
tych sktadnikéw doda¢ miksture drozdzowg i odstawi¢ cato$¢ do wyrosniecia. Gdy ciasto wyrosnie (ok. 15-20 minut w cieptym
miejscu) dodac 1 1/2 szkl. maki razowej, 1/2-1 szklanki orzechéw i rodzynki (te gotowane). Gdy znowu troche podrosnie, piec przez
ok. 40 min. w temperaturze 2000C.

Szpinak Ady, ktory lubig nawet dzieci

Kilogram $wiezego szpinaku obra¢ z todyzek i doktadnie wyptuka¢ w duzej ilosci wody. Liscie drobno posieka¢ w paseczki. Na dno
garnka nala¢ dobrego ttoczonego na zimno oleju, a gdy sie rozgrzeje doda¢ zmiazdzony duzy zgbek czosnku i chwilke go poddusi¢
(mozna robié tez z cebulg albo z jednym i drugim - co kto lubi). Nastepnie nalezy wsypa¢ troche soli, wtozy¢ pokrojony szpinak i
dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu, co jaki$ czas mieszajgc, az caty szpinak bedzie migkki. Gdy szpinak jest gotowy, trzeba go
odparowaé czesto mieszajgc. Na koricu mozna dodaé tyzke masta. Doskonale smakuje w tradycyjnym potaczeniu z ziemniakami i
jajkiem sadzonym, ale my bardzo czesto robimy do szpinaku "hinduskie pieczywo" czyli czapaty (podptomyki) lub paratha (puchnace
podptomyki z mastem) - jest pycha.

Kuleczki owsiane Ady

Na suchej patelni podprazy¢ 3 szklanki ptatkdw owsianych i 2-3 garscie orzechdw, krétko namoczy¢ 10 dag rodzynek. W garnku
rozpusci¢ 1/2 kostki masta doda¢ 2-3 tyzki mleka sojowego lub wody i 2-3 tyzki stodu z ryzu bragzowego lub miodu oraz 3 tyzki
karobu. Wszystko wymiesza¢ i lekko podgotowaé. Dodaé pfatki owsiane, pottuczone orzechy i rodzynki i doktadnie wymieszac.
Goracg mase wytozy¢ na wysmarowane olejem pfaskie naczynie. Gdy nieco przestygnie formowaé rekami kuleczki (mozna rece
smarowac olejem jesli sie przykleja). Gdy dobrze ostygng i wyschng mozna dawac dzieciakom do raczki, ale jesli przygotowuije sie je
w obecnosci dzieci, zwykle nie zdgzajg wystygnag... :-)

Ciasto kruche Kingi

200g maki pszennej razowej, lub 100g pszennej razowej/50g biatej/50g amarantusowej/50g sojowej, 70-80 g oliwy lub oleju (5-6
tyzek stotowych), 3/4 tyzeczki soli, kilka tyzek zimniej wody. Ciasto doktadnie zagnies¢. Odstawi¢ na 15 min w chtodne miejsce.
Forme do pieczenia - ok. 20 cm $rednicy - lekko nattusci¢. Ciasto przeniesé do formy, ugniatajgc rozprowadzi¢ na dnie formy az do
krawedzi, tworzac centymetrowy brzeg. Ciasto naktu¢. Piec ok. 20-30 min w temp. 200 st. C.

Masa jabtkowa

6 jabtek dowolnej odmiany obraé i utrze¢ na tarce o duzych oczkach. Dodac¢ 2-3 tyzki rodzynek, ewentualnie cynamon. Gotowaé, az
jabtka sie zeszklg. Rozsmarowaé na ciescie po wyjeciu go z piekarnika.



Wersja nadzienia na sfono

Szklanke czerwonej soczewicy gotowaé 20 min w ok. 2.5 szklanki wody, z dodatkiem ulubionych przypraw. Posoli¢ lub dodac tyzke
sosu sojowego. Na rozgrzanej patelni w tyzce oliwy lub oleju zeszkli¢ pora pokrojonego na plasterki. Potaczyé z soczewicg, dodajac
2 tyzki koncentratu pomidorowego. Chwile razem podgrzewac. Nanies¢ na kruchy spdd.

Nalesniki Kingi
2 szklanki maki (np. pszennej razowej z dodatkiem gryczanej), 1 szklanka mleka sojowego, 1 tyzeczka soi, 1 tyzka oliwy, 2 tyzki
uprazonego sezamu (niekoniecznie). Skfadniki wymiesza¢ bardzo doktadnie, dodajgc tyle zimnej wody, zeby ciasto miato lejaca

konsystencje. Odstawi¢ na 10-15 min, jeszcze raz zamieszaé i cienkg warstwe wylewaé na rozgrzang, nattuszczong patelnie.
Smazy¢ ok. 2 min z kazdej strony. Podawa¢ z dowolnym nadzieniem, np. z drobnej fasolki z przyprawami.

Komentarz lekarza

Od 24 lat jestem wegetariankg, matkg dzieci wegetariarskich (21 i 16 lat), lekarzem pediatrg, ktéry ponad 20 lat zyczliwie wspiera
medycznie rodziny wegetariafiskie niezaleznie od powodu, dla ktérego zdecydowaly sie na taki sposéb zywienia. Najczesciej jest to
wybor sumienia, czasem religia, czy tez wzgledy zdrowotne. Oczywiscie pomijam "mode" na wegetarianizm, nie popartg zadng
wiedzg ani $wiadomoscia.

Kiedy zbieratam wywiad od rodzicéw chorych dzieci - czy to na oddziale szpitalnym czy w poradni rejonowej - poznawatam ich
gtéwne dolegliwosci, objawy chorobowe, ale tez sposéb Zywienia, to dochodzitam do wniosku, ze te zywione typowo znacznie
czesciej chorujg. | to zaréwno na nawracajgce infekcje drdg oddechowych, alergie, jak i zaburzenia trawienia. Coraz wiece;
informaciji na ten temat pojawiato sie tez w literaturze fachowej. Mit biatka zostat mocno zachwiany. To jego nadmiar odpowiedzialny
jest za szereg probleméw zdrowotnych, niezaleznie od wieku. Poczawszy od skazy biatkowej u maluchdw, przez alergie wziewne u
miodziezy, do choréb przewlektych u dorostych, a na degeneracyjnych u starszych konczac.

Wielu lekarzy dostrzega te zalezno$¢ i oprocz farmakoterapii zaleca znaczne ograniczenie biatka zwierzgcego w diecie. Inni
proponujg tylko zmiane diety, bez podawania lekow, a efekty bywajg zaskakujgce. A przeciez mozna takg diete stosowaé nie
czekajac na pojawienie sie wielu objawdw chorobowych u naszych dzieci, aby w przysztosci nie byty one schorowanymi, zatrutymi
antybiotykami czy sterydami, ludzmi. W pewnym momencie juz nie wiemy, czy dzieci bardziej cierpig z powodu podstawowego
schorzenia, czy tez dziatai ubocznych diugotrwatej terapii.

Dieta wegetariariska, a nawet wegariska, moze by¢ $wietng formg profilaktyki zdrowotnej. Dowodem na to sg zdrowe, radosne i
otwarte na $wiat wegetarianskie dzieci. Wiele rodzin o tym sie przekonato, inne majg zbyt mato wiedzy, doswiadczen, a zbyt duzo
obaw i lekéw. To my lekarze powinni$my im pomdc w przezwyciezeniu tej niepewnosci. Czasami mam nieodparte wrazenie, ze
skoro lekarze leczg choroby, a nie cztowieka, zupetie nie interesuje ich profilaktyka...

Ewa Pietkiewicz-Rok, lekarz pediatra
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