Weroves

Dieta roslinna u dzieci — jak bilansowa¢ positki w
domu i szkole?

Dieta roslinna to temat, ktéry wcigz wzbudza wiele emocji, nawet gdy dotyczy
dorostych. Nic dziwnego, ze w przypadku najmtodszych wywotuje wiecej obaw. Czy
sg ku temu podstawy?

Odpowiedz na to pytanie nie jest jednoznaczna. Z jednej strony stanowiska towarzystw
naukowych i organizacji zdrowia publicznego potwierdzajg, ze dobrze zbilansowany
jadtospis roslinny, wsparty odpowiednig suplementacjg, moze pokry¢ zapotrzebowanie
rozwijajgcego sie organizmu. Z drugiej strony, taki sposob zywienia wymaga znacznie
wiekszej wiedzy, czujnosci i zaangazowania niz tradycyjna dieta oparta na wszystkich
grupach produktow. W dalszej czesci artykutu dowiesz sie, na co nalezy zwracac szczegdlng
uwage przy takim rozwigzaniu zywieniowym u dzieci.

Czym wiasciwie jest dieta roslinna

Pod pojeciem diety roslinnej kryjg sie rozne sposoby zywienia, a ich wspdlnym
mianownikiem jest to, ze gtéwny nacisk ktadg na produkty pochodzenia roslinnego,
ograniczajgc w roznym stopniu zywnos¢ odzwierzeca. Jednym z nich jest wegetarianizm,
oznaczajgcy rezygnacje z wybranych grup produktow zwierzecych - np. w
laktoowo-wegetarianskiej odmianie tej diety spozywa sie jaja i nabiat, bez ryb i miesa.
Natomiast inng formg jest dieta w catosci oparta na produktach roslinnych. Ten model
wymaga najwiekszej uwagi w przypadku zywienia dzieci, poniewaz wykluczenie wiekszej
grupy produktéw wymaga bardziej Swiadomego uzupetnienia zawartych w nich sktadnikéw
odzywczych z innych zrédet.

Co méwia najnowsze badania naukowe?

Przez lata dyskusja o diecie roslinnej u dzieci opierata sie gtéwnie na niewielkich badaniach
oraz stanowiskach towarzystw naukowych. Zmienito sie to pod koniec 2025 roku, gdy w
czasopismie ,Critical Reviews in Food Science and Nutrition” opublikowano dotychczas
najwiekszg analize na ten temat. Systematyczny przeglad i metaanaliza objety dane z 59
badan obserwacyjnych przeprowadzonych w 18 krajach. Badanie objeto ponad 48 000 dzieci
i nastolatkéw ponizej 18. roku zycia, w ktérym poréwnano diete laktoowo-wegetarianska
oraz w catosci roslinng z dietg tradycyjna.

Naukowcy ustalili, ze dzieci na diecie wegetarianskiej spozywaty wiecej btonnika, zelaza,
kwasu foliowego, witaminy C i magnezu niz ich réwiesnicy jedzacy mieso, ale jednoczesnie
dostarczaty organizmowi mniejszg ilos¢ energii, biatka, ttuszczu oraz witamin B12 i D, a
takze cynku. Podobne zaleznosci zaobserwowano w przypadku diety w catosci roslinne;.
Wyniki tej analizy wykazaty, ze badani przestrzegajgcy diet roslinnych charakteryzowali sie
nizszym poziomem cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL. Fakt ten wydaje sie istotny w
obliczu rosngcego problemu otytosci wsrdd dzieci i mtodziezy.

W komentarzu do badania jedna z jego wspoétautorek wspomniata, ze witamina B12 nie
osiggata odpowiedniego poziomu bez suplementacji, a spozycie wapnia, jodu i cynku czesto



byto na dolnej granicy zalecanych norm (zwtaszcza u dzieci na diecie catkowicie roslinne;j,
gdzie wapn byt najnizszy).

Warto jednak zwréci¢ uwage na to, ze analiza obejmowata dzieci, ktore roznity sie miedzy
sobg sposobem odzywiania. Nie wiemy, czy za zywienie badanych oséb byt odpowiedzialny
specjalista. Jest to kwestia kluczowa, poniewaz interwencja wykwaliflkowanego dietetyka w

tym zakresie moze znaczgco zniwelowac ryzyko niedoboréw w tej grupie.

Kluczowe sktadniki odzywcze, na ktére trzeba zwréci¢ uwage

Sktadnik odzywczy | Kluczowe funkcje w | Zrédta w  diecie | Praktyczna
organizmie roslinnej wskazowka
Witamina B12 Uktad nerwowy, | Zywnos$é specjalnie | Jedyny sktadnik,
produkcja wzbogacana m.in. | ktérego nie da sie
czerwonych krwinek | wybrane napoje | dostarczyc¢
roslinne, ptatki | wytgcznie z roslin.
$niadaniowe Suplementacja jest
w wiekszosci
przypadkéw
konieczna. Doktadng
dawke nalezy ustali¢
indywidualnie ze
specjalista
Witamina D Rozwoj kosci, zebow | Margaryny, produkty | Suplementacja jest
i miesni fortyfikowane  np. | zalecana dla
wybrane napoje | wszystkich  dzieci
roslinne, ekspozycja | niezaleznie od diety.
na stonice, grzyby
naswietlane UV
Zelazo Krwiotworzenie, Straczki, petne | taczy¢ z witaming C
transport tlenu ziarna, suszone | dla lepszego
owoce, zielone | wchtaniania. Unikaé
warzywa picia herbaty przy
positku.
Wapn Rozwdj kosci Tofu fortyfikowane, | Najnizsze spozycie
wzbogacone napoje | notuje sie u dzieci
roslinne (wybrane), | na diecie roslinnej i
tahini, zielone [w tym przypadku
warzywa wymaga szczegolnej
uwagi.
Jod Prawidtowa praca | S8l kuchenna, algi, | Nalezy rozwazy¢é
tarczycy rosliny w zaleznosci | suplementacje W
od gleby na jakiej | przypadku eliminacji
rosna, ptatki | nabiatu i ryb z diety.
owsiane, groszek
zielony, orzechy
laskowe
Cynk Odpornos¢, procesy | Orzechy, nasiona, | Dowody na
wzrostu rosliny strgczkowe koniecznos¢
suplementacji s
stabsze niz W




Sktadnik odzywczy | Kluczowe funkcje w | Zrédta w  diecie | Praktyczna
organizmie roslinnej wskazowka
przypadku witaminy
B12 i D. Priorytet to
urozmaicona dieta
bogata w produkty
bogate w cynk.
Biatko i energia Wzrost i rozwoj Tofu, straczki, | Energia: pamieta¢ o
orzechy,  produkty | produktach o}
bedace zrédtem | wysokiej  gestosci
weglowodanow energetycznej, np.
ztozonych i prostych | oleje, masta
orzechowe,
awokado.

Biatko: dostarczenie
odpowiedniej ilosci z

dietg nie stanowi
problemu przy
dobrze

zaplanowanej diecie
roslinnej.

Omega-3

Rozw6j mozgu i
uktadu nerwowego

Iniane,
chia,

Siemie
nasiona
orzechy wtoskie

Przy eliminacji ryb

nalezy rozwazy¢
suplementacje oleju
z alg (zrédto

kwaséw EPA i DHA)

Tab.1 Opracowanie wtasne w oparciu o bibliografie.

Jak w praktyce skomponowa¢ zbilansowany talerz w diecie roslinnej?

Dobrym punktem odniesienia jest podziat talerza na trzy czesci:

e Wiekszg powierzchnie talerza przeznacz na warzywa i owoce, najlepiej w réznych

kolorach.

e Jedng z mniejszych czesci powinny zajgé zrodta biatka roslinnego (pestki dyni,
stonecznika, rosliny strgczkowe, tofu, orzeszki ziemne) w towarzystwie produktéw
bogatych w witamine C (np. natka pietruszki, papryka), ktére utatwig wchtanianie

zelaza.

e Ostatnig czastke talerza powinny stanowi¢ weglowodany ztozone.

Poza tym warto dodaé w ciggu dnia regularne przekaski o wysokiej gestosci energetyczne;j.

W zwigzku z tym, ze dzieci na dietach roslinnych sg bardziej narazone na niedobory wapnia i
zelaza, produkty bogate w te sktadniki odzywcze nie powinny pojawia¢ sie w tym samym
positku. Wapn ogranicza wchtanianie zelaza, dlatego warto rozdzieli¢ je w czasie.




Bezpieczna dieta roslinna

Swiadome planowanie i rola specjalistow

Wybor diety roslinnej wynika dzis z wielu wzgleddw m.in. zdrowotnych, etycznych,
$rodowiskowych i zwigzanych ze zréwnowazonym rozwojem, na co zwraca uwage Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO). Decyzje o tym wyborze nalezy szanowac i zrobi¢ wszystko, by
model ten byt w petni bezpieczny dla najmtodszych. Dlatego warto zadba¢ o $wiadome
planowanie jadtospisu oraz suplementac;ji.

Nalezy jednak pamiegtaé, ze eliminacja catych grup produktéw wymaga szczegdlnej uwagi
przy planowaniu jadtospisu, aby zapewni¢ odpowiednig podaz opisanych wyzej sktadnikéw
odzywczych. Dlatego diete roslinng u dzieci najlepiej prowadzi¢ pod opieka dietetyka oraz
pediatry, ktéry oceni ewentualng potrzebe suplementaciji i skieruje na odpowiednie badania.
Jest to sposdb na zapewnienie dzieciom zywienia, ktére nie powinno byé przeszkoda w ich
prawidtowym rozwoju. Jesli rodzice nie majg takiej mozliwosci ze wzgledu na sytuacje
ekonomiczng czy spoteczng, warto samodzielnie zgtebia¢ temat i szuka¢ wsparcia w
placéwkach publicznych, a rolg panstwa powinno by¢ utatwianie bezptatnego dostepu do
specjalistow.

Nowe przepisy chronig dzieci na diecie roslinnej

Waznym krokiem w tym kierunku jest rozporzadzenie Ministra Zdrowia z 16 lutego 2026 r.,
ktére od 1 wrzesnia 2026 r. wprowadza dwa istotne rozwigzania. Pierwszym z nich jest
obowigzek serwowania co najmniej raz w tygodniu w petni roslinnego obiadu na bazie
strgczkédw dla wszystkich uczniéw. Drugim i zarazem najistotniejszym jest obowigzek
zapewnienia roslinnej alternatywy dla uczniéw na dietach roslinnych za kazdym razem, gdy
w jadtospisie pojawia sie mieso lub ryba. Dodatkowo napoje roslinne zastepujgce nabiat
muszg by¢ wzbogacone wtasnie w wapn i witamine B12, czyli sktadniki, na ktére nalezy
zwracac szczegodlng uwage.

Praktyczne wsparcie dla szkét

Fundacja ProVeg, w ramach programu Szkota na Roslinach, oferuje praktyczne wsparcie dla
placéwek w postaci warsztatéw dla personelu oraz materiatdw pomagajgcych we wdrazaniu
tych zmian.

Autorka tekstu:

Patrycja Korszun — konsultantka Fundacji ProVeg, dietetyczka kliniczna pracujgca w szkole
oraz przychodni. Wspiera w tworzeniu zdrowych i zréwnowazonych jadtospisow oraz
prowadzeniu edukacji Zywieniowej. Autorka tekstow i gier dotyczacych dietetyki. Promuje diete
roslinng i profilaktyke choréb cywilizacyjnych, taczac wiedze naukowa z praktycznym
doswiadczeniem w pracy w gabinecie. Mitosniczka zwierzat.
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