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Примітка редактора. Зверніть увагу: час від часу, матері задають лідерам питання про вегетаріанську 
дієту. BREASTFEEDING ANSWER BOOK містить багато корисної інформації із цього питання.  
 
Вегетаріанські дієти бувають декількох видів: 

Веганство – повне виключення всіх м'ясних продуктів (червоне м'ясо, домашній птах, риба), а 
також виробів з молока або яєць.   

Ово-лакто-вегетаріанство – виключення всіх м'ясних продуктів, але виробу з молока і яєць 
допускаються.   

Ово-вегетаріанство - виключення м'ясних продуктів і виробів з молока, але допускається 
споживання яєць.  

Лакто-вегетаріанство – виключення м'ясних продуктів й яєць, уживання виробів з молока не 
забороняється. 

 
Жінкам-вегетаріанкам, що дотримуються дієти, що не містить білків тваринного походження, можуть 
вимагатися добавки вітаміну B12, щоб уникнути дефіциту в організмі матері або дитини.  У дітей 
недостача вітаміну B12 проявляється у вигляді втрати апетиту, регресу в моторному розвитку, летаргії, 
атрофії мускулів, блювоти або відхиленні складу крові.  При цьому в матері симптоми можуть 
проявлятися, а можуть і не проявлятися. 

 
У матерів, що дотримуються веганскої дієти, що повністю виключають тваринні білки, є кілька 
варіантів доповнення дієти.  Вони можуть порадитися зі своїм лікарем про введення вітаміну B12 у 
їхній раціон або додаванні в їжу ферментованих продуктів сої й дріжджів (обидва продукти містять 
деяку кількість вітаміну B12).  Мати також повинна звернути увагу лікаря на необхідність збагачення 
харчування дитини добавкою вітаміну B12.  

 
Одне дослідження вегетаріанок виявило тенденцію споживати менше кальцію, у порівнянні з  іншими 
матерями, однак це не вплинуло на рівень кальцію в жіночому молоці.  Це можна пояснити фактом 
меншого споживання білка вегетаріанцями, і як наслідок меншими потребами в кальції. 

 
Матері-вегетаріанки, які не споживають молоко або інші молочні продукти, повинні звернути увагу 
на продукти, багаті кальцієм.  Одна чашка (227 грамів) приготовленої бок-чой (прим. перекладача.  
альт. пак-чой лат. brassica chinensis, рослина сімейства капустяних; китайська капуста) містить 86 % 
кальцію, що втримується в одній чашці (240 мол.) молока.  Половина чашки (113 грамів) насіння 
кунжуту містить удвічі більше кальцію, ніж одна чашка (240 мол.) молока. Інші джерела кальцію: 
патока, тофу, деякі види листової капусти (прим. перекладача Brassica olearacea), шпинат, брокколі, 
капуста, мигдаль і Бразильські горіхи. 
 
Вищезгадане дослідження також виявило більше низький рівень вітаміну D у матерів-вегетаріанок.  
Однак, звичайно добавки вітаміну D не рекомендуються цій групі що годують, тому що більшість 
матерів і дітей виробляють досить вітаміну D під впливом сонячного світла.  Дослідники звертають 
увагу на можливу необхідність добавок вітаміну D у раціон і матерів, і дітей, для двох категорій що 
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годують - темношкірих жінок, і жінок, які традиційно носять одяг, що огортає, перешкоджаючому 
контакту сонячних променів і шкіри. 
 
Молоко матерів-вегетаріанок містить менше екологічних забруднювачів, у порівнянні з іншими 
мамами.  Екологічні забруднювачі накопичуються, головним чином, у жирі.  Вегетаріанські дієти 
звичайно містять менше жиру, чим ті дієти, у яких присутні продукти тваринного походження, тому 
менше забруднювачів попадає в жіноче молоко. 

 
Лідери ЛЛЛ можуть завірити матерів-вегетаріанок, що особливості їхнього харчування не повинні 
стати перешкодою годівлі грудьми. 
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