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Preguntes frequents
sobre la dieta
vegetariana en la
infancia

Que és una alimentacié vegetariana?

La dieta vegetariana es basa en el consum d'aliments d'origen vegetal: cereals,
verdures i hortalisses, fruites fresques i seques, llegums, tubercles, llavors i olis i
greixos vegetals, i exclou, en més o menys grau, alguns aliments d'origen animal,
com els ous, el lactis i la mel.

Quins tipus de dietes vegetarianes hi ha?

Taula 1. Tipus de dieta i aliments consumits i no consumits

Ovolactovegetariana Llegums, cereals i tubercles, verdures, Carn, peix, marisc i
fruites, fruita seca, llavors, ous, mel, els seus derivats.
lactics i oli.
Lactovegetariana Llegums, cereals i tubercles, verdures, Carn, peix, marisc,
fruites, fruita seca, llavors, mel, lactics i ous i els seus
oli. derivats.
Ovovegetariana Llegums, cereals i tubercles, verdures, Carn, peix, marisc,
fruites, fruita seca, llavors, ous, mel i oli. lactis i els seus
derivats.
Vegana Llegums, cereals i tubercles, verdures, Carn, peix, marisc,
fruites, fruita seca, llavors i oli. ous, lactis, mel i els
seus derivats.
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Frugivora Fruita, verdura que botanicament és Carn, peix, marisc,
fruita (tomaquet, alberginia, pebrot, ous, lactics, mel,

alvocat, carabassa), fruita seca, llavors i tubercles, llegums i

oli. els seus derivats i la

major part de cereals

Crudivora Verdura, fruites, fruita seca, llavors, mel, Carn, peix, marisc,
oli, cereals germinats, llegums germinats | lactis, ous i qualsevol
(tot cru, deshidratat o fermentat). De planta cuinats o
vegades, lactis, ous, carn i peix crus. escalfats per sobre
dels 47°C.

Font: Basulto J, Blanquer M, Manera M, Serrano P. Alimentacién vegetariana en la infancia. Barcelona, Ed. Penguin
Random House, 2021.

Cal tenir present que hi ha pocs estudis en relacié amb la seguretat d'algunes
dietes vegetarianes, com la frugivora o la crudivora, per la qual cosa els efectes i
les consequencies no sén clars, especialment en nadons, infants, adolescents,
dones embarassades i lactants, i, per tant, no sén recomanables especialment
durant aquestes etapes.

Quins soén els motius per optar pel
vegetarianisme?

Actualment, els motius principals pels quals s'opta per una dieta vegetariana son
etics,com serien, el respecte pel benestar i la vida dels animals, la preocupacié pel
medi ambient (per I'impacte ambiental que suposa la produccié de carn, peix i
lactics), i també, les prescripcions religioses o les consideracions sobre la salut.

Es saludable una alimentacié vegetariana?

Una alimentacio vegetariana és saludable i nutricionalment adequada i
proporciona beneficis per a la salut en la prevencié i el tractament de
determinades malalties. Es apropiada en totes les etapes del cicle vital, inclosos
I'embaras, I'alletament i els primers anys de vida, la infancia, I'adolescéncia, també
per ala gent granielsiles atletes.

Segons els estudis disponibles, els infants que segueixen una alimentacio
vegetariana presenten una ingesta, un patr6 de creixement i un estatus nutricional
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adequats. La seva alimentacié s'apropa més que la dels infants omnivors als
objectius de salut, ja que fan un consum elevat de fruites, hortalisses i llegums,
baix en dolcos i aperitius salats, fet que suposa un elevat consum de fibra i de
vitamines antioxidants i un baix de colesterol, greix saturat, greix total i sodi. En
general, presenten taxes més baixes de sobrepés i obesitat.

No obstant aix0, cal tenir present que hi ha pocs estudis en relacié amb la
seguretat d'algunes dietes vegetarianes, com la macrobiotica (en les fases més
restrictives), la frugivora o la crudivora, per la qual cosa els efectes i les
consequencies no son clars, especialment en nadons, infants, adolescents, dones
embarassades i lactants, i, per tant, no es recomanen especialment durant
aquestes etapes).

Cal demanar assessorament per seguir una
alimentacio vegetariana?

En cas que una familia segueixi una alimentacié vegetariana o vegana és
recomanable que busqui I'assessorament d’'un/a professional sanitari/aria expert/a
en alimentacié vegetariana, a fi de garantir la planificacié correcta de l'alimentacié i
la cobertura de nutrients, com per exemple la suplementaci6 de la vitamina B12.

Com es poden adaptar els plats i les receptes
de la cuina omnivora a la vegetariana?

Per adaptar les receptes i les preparacions culinaries a l'alimentacié vegetariana
només cal substituir els aliments d'origen animal (peix, carn i derivats, en el cas de
menus ovolactovegetarians, a més d’'ous i lactis en el cas de menus vegans) per
altres que es puguin equiparar des del punt de vista nutricional i gastronomic.

Com a aliments proteics, en l'alimentacié ovolactovegetariana la millor opcié sén
els llegums (llenties, cigrons, mongetes blanques, vermelles i negres, pésols, etc.) i
els seus derivats (tofu, tempeh, proteina de soja texturitzada, farina de cigro, etc.);
els ous; el seitan; la fruita seca picada (nous, ametlles, avellanes, etc.) o en forma
de pasta (tahina, crema de cacauet, d'avellana, etc.) en infants de menys de 4 anys
per evitar el risc d'ennuegament; i els lactis (llet, iogurt i formatge).



Preguntes freqUents sobre la dieta vegetariana en la infancia

En l'alimentaci6 vegetariana estricta o vegana els aliments proteics es limiten als
llegums (llenties, cigrons, mongetes blanques, vermelles i negres, pesols, etc.) i els
seus derivats (tofu, tempeh, proteina de soja texturitzada, farina de cigro, etc.), el
seitan i la fruita seca.

Cal tenir en compte que, una racio de llegums, com que sén rics en hidrats de
carboni i proteines, poden constituir un plat unic, i de manera que es pot utilitzar
com una alternativa a una raci6 de carn o de peix.

En l'alimentaci6 vegetariana, com en el cas d'una alimentaci6é convencional, també
s'ha d’evitar el consum d'ultraprocessats d'origen vegetal com les hamburgueses,
les salsitxes, les nuggets de tofu, els embotits vegetarians o vegans, etc.

Que es pot menjar per esmorzar i per berenar?

Qualsevol aliment saludable és apte per esmorzar o berenar. Es pot optar per
aliments o preparacions senzilles i saludables a base de:

» Fruita fresca sencera o0 a trossos.
e Farinacis integrals: pa, torrades o cereals sense sucre.

e Lactics o substituts: llet, iogurt natural (sense sucres afegits) o formatge tendre o
fresc (o begudes vegetals enriquides amb calci i sense sucres afegits).

e Aigua.

Altres aliments que es poden incloure en els esmorzars i els berenars soén la fruita
seca crua o torrada (ametlles, nous, avellanes, etc.), la fruita dessecada (panses,
prunes seques, etc.), les hortalisses de temporada (tomaquet, enciam, pebrot
tendre, etc.), els aliments proteics (ous, formatge, hummus, etc.), els aliments
grassos (preferentment l'oli d'oliva verge, l'alvocat, la crema de fruita seca, etc.),
etc.

També hi ha altres aliments que se solen menjar per esmorzar o berenar, pero el
seu consum hauria de ser ocasional, com son el sucre, la mel, els xarops (d'aurd,
d'atzavara, de poma, d'arros, d'ordi, etc.), la melmelada, la mantega i la margarina,
els productes amb xocolata, els sucs de fruita, els lactis ensucrats, la rebosteria
casolana o industrial (ensaimades, croissants, magdalenes, donuts, etc...), els
cereals ensucrats, les galetes, els embotits i altres productes vegetals
ultraprocessats, etc.
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Com es pot estructurar un menu vegetaria
perque sigui saludable i qué ha d'incloure?

El dinar i el sopar solen ser els apats més importants del dia, tant per la quantitat
de menjar que se sol ingerir com pel temps que s'hi dedica. La seva estructurai la
composicio poden ser:

Primer plat: hortalisses, farinacis integrals (pasta, arros, etc...), llegums o
tubercles (patata o moniato).

Segon plat: aliment proteic (llegums o derivats o seitan)

Guarnicio: hortalisses i/o farinacis integrals, llegums o tubercles
Postres: fruita fresca

Pa integral
e Aigua
» Oli d'oliva verge per cuinar i amanir

Els mends també es poden presentar com a plat unic:

Plat unic:

e Opcio 1: llegums i hortalisses
» Opcio 2: farinacis (cereals integrals o tubercles), hortalisses i aliment proteic
(ous, formatge, llegum o derivat, seitan o fruita seca)

Postres: fruita fresca

Pa integral

Aigua

Oli d'oliva verge per cuinar i amanir

Es adequat oferir menus vegetarians i vegans
al menjador escolar?

En els darrers anys, el nombre creixent de families i d'infants que opten pel
vegetarianisme ha augmentat, fet que justifica la conveniencia de disposar d'una
opcié de menu vegetaria o vega al menjador escolar. A més, una programacio
vegetariana (ovolactovegetariana o vegana) pot satisfer diferents opcions
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religioses i culturals i reduir la complexitat que pot representar donar cobertura a
demandes molt diverses.

En qualsevol cas, és recomanable adaptar la programaci6 del menu vegetaria al
menu estandard, i fer-hi només les modificacions imprescindibles. Per adaptar els
menus estandard o omnivors als vegetarians només cal substituir els aliments
d'origen animal (peix, carn i derivats) per d'altres que s’hi puguin equiparar des del
punt de vista nutricional i gastronomic, com son els llegums i els seus derivats i el
seitan.

Podeu trobar més informacié sobre aquest tema a la pagina 44 de la guia
L'alimentacio saludable en I'etapa escolar i a I'informe i posicionament sobre la

dieta vegetariana i vegana en el context del servei de menjador escolar, de
I'ASPCAT.

Hi ha fonts d'informacio fiables?

En podeu consultar mes informaci6 als enllacos seguents:

e Els aliments proteics vegetals (ASPB): https://www.aspb.cat/documents/memss-

aliments-proteics-vegetals/

e Piramide vegetariana : https://unionvegetariana.org/piramide-de-|a-

alimentacion-vegetariana/

¢ Piramide vegana: https://unionvegetariana.org/piramide-de-la-alimentacion-

vegana/
e Union Vegetariana Espafiola: www.unionvegetariana.org

» Mi pediatra vegetariano: https://mipediatravegetariano.com/

e Dimequecomes: http://www.dimeguecomes.com/

The Vegetarian Resource Group: http://www.vrg.org

e The Vegetarian Society of the United Kingdom: http://www.vegsoc.org/health

e Veganhealth: http://www.veganhealth.org/

» The Vegan Society: http://www.vegansociety.com

e Vegetarian Nutrition: http://vegetariannutrition.net/fag/

e Unidn Vegetariana Internacional: http://www.ivu.org/

e AND: http://www.eatright.org/search?keyword=vegetarian
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Blogs de cuina:

e WWW.Veganizando.com

e WWW.Creativegan.com

e WwWw.gastronomiavegana.com

e WWw.mivegablog.com

e www.delantaldealces.com

e www.haztevegetariano.com

e http://www.greenkitchenstories.com/recipe-index/

e http://www.dimensionvegana.com/todas-las-recetas-veganas/

Llibres de cuina

Cocina vegana

Veganomicon

Mis recetas vegetarianas

Cocina vegana mediterranea

Llibres de consulta

» Basulto J, Blanquer M, Manera M, Serrano P. Alimentacién vegetariana en la
infancia. Barcelona, Ed. Penguin Random House, 2021.

» Mas vegetales, menos animales. Julio Basulto y Juanjo Caceres. De bolsillo, 2017.

» Vegetarianos con ciencia. Lucia Martinez. Arcopress: 62 edicion, 2017.

» Vegetarianos concienciados. Lucia Martinez. Paidés, 2018.


http://www.veganizando.com/
http://www.creativegan.com/
http://www.gastronomiavegana.com/
http://www.mivegablog.com/
http://www.delantaldealces.com/
http://www.haztevegetariano.com/
http://www.greenkitchenstories.com/recipe-index/
http://www.dimensionvegana.com/todas-las-recetas-veganas/
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