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Abstract

Introduction: Nutritional yeast are a food product that can be fortified with valuable components. They are a
product suitable for introducing into the diet of vegan children due to their friendly form, good taste and
relatively low cost.

Aim of the study: Summarize current knowledge on the benefits of introducing nutritional yeast into
children's diets as supplementation for deficiencies in a vegan diet. Demonstrate the positive impact of the
product on the health of the body.

Methods and materials: : A review of the literature available in the PubMed database and Google Scholar,
the following keywords were used: "nutritional yeast", "vegan diet in children", "nutritional yeast impact on
health".

Results: Introducing nutritional yeast into the diet of a child restricting animal products has measurable
benefits. It reduces the risk of deficiencies such as deficiency of vitamin B12, zinc, protein and the following
disease symptoms.

Conclusion: The constantly growing number of infants and older children on vegan diets is a challenge for
modern pediatrics, but also an opportunity to find new products that meet the high nutritional requirements of
children during the developmental period. Nutritional yeast can be considered such a product thanks to their
richness in nutrients that meat products contain but are not found in plant based foods. Nutritional yeast,
however, cannot be a reason to completely abandon other sources of vitamin B12 supplementation.

Key words: nutritional yeast, vegan diet in children, deficiencies in a vegan diet

Abstrakt

Wprowadzenie: Platki drozdzowe sa produktem spozywczym, ktory moze by¢ fortyfikowany cennymi
sktadnikami odzywczymi. Sg wyrobem nadajacym si¢ do wprowadzenia do weganskiej diety dzieci z uwagi
na przyjazng forme, dobry smak i stosunkowo niski koszt.

Cel pracy: Podsumowanie aktualnej wiedzy na temat korzysci ptynacych z wprowadzenia do diety dzieci
ptatkéw drozdzowych jako suplementacji niedoborow w diecie weganskiej. Wykazanie pozytywnego wpltywu
produktu na kondycj¢ zdrowotng organizmu.
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Materialy i metody: Dokonano przegladu literatury dostgpnej w bazie PubMed oraz Google Scholar,
uzywano nast¢pujacych stow kluczy: ,nutritional yeast”, ,,vegan diet in children”, ,nutritional yeast impact
on health”.

Wyniki: Wprowadzenie drozdzy odzywczych do diety dziecka ograniczajacego produkty odzwierzgce niesie
za soba wymierne korzysci. Zmniejsza ryzyko niedoborow takich jak deficyt witaminy B12, cynku, biatka i
idacych za nimi objawow chorobowych.

Podsumowanie: Ciagle rosngca ilos¢ niemowlat i dzieci starszych na diecie weganskiej jest wyzwaniem dla
wspotczesnej pediatrii, ale tez szansg na odnalezienie nowych produktow, ktore spetniaja wysokie wymagania
zywieniowe dzieci w okresie rozwojowym. Platki drozdzowe moga by¢ uznane za taki wyrdb dzigki
zawartos$ci sktadnikow odzywczych, w ktore bogate sg produkty migsne, a nie wystgpuja w pokarmach
ro$linnych. Drozdze odzywcze nie moga by¢ jednak powodem do catkowitego zrezygnowania z innych zrodet
suplementowania witaminy B12.

Stowa klucze: nutritional yeast, vegan diet in children, deficiencies in a vegan diet

L Wprowadzenie

Dieta weganska u dzieci polega na wykluczeniu z diety wszystkich produktéw pochodzenia zwierz¢cego oraz
tych, w ktorych procesie produkcyjnym sg uzywane produkty odzwierzece. Wyjatkiem jest mleko matki
ludzkiej podawane bez ograniczen. Zywienie roélinne charakteryzuje sie bogatym pokryciem B-karotenu,
witaminy C, folianow i magnezu, a takze blonnika i substancji fitochemicznych. Te ostatnie uwazane sa za
ochronne modulatory w patogenezie procesow zapalnych i kancerogennych [12]. Rosnaca popularno$¢ diety
weganskiej w ostatnich latach sprawita, ze coraz wiecej dzieci nie spozywa produktéw odzwierzecych od
urodzenia. U niemowlat i starszych dzieci w okresie rozwoju nie tylko masa i wysokos¢ ciata, ale takze rozwdj
neurokognitywny i psychomotoryczny sa silnie zalezne od formy i jakosci ich zywienia [1]. W kazdym wieku
dieta weganska wymaga szerokiej wiedzy zywieniowej rodzicéw i regularnych badan laboratoryjnych dziecka.
Dodatkowo wskazane sa wykwalifikowane doradztwo dietetyczne i stata kontrola medyczna, [12]. Brak
wiedzy o sposobach dostarczania wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych stwarza ryzyko
doprowadzenia do niedoborow zywieniowych [2]. Jednym z gléwnych elementéw ryzyka jest niedobor
witaminy B12 [1]. Sposobem na popraw¢ jakosci odzywczej pokarmow jest fortyfikacja drozdzami
odzywczymi.[20]

I1. Cel pracy:

Podsumowanie aktualnej wiedzy na temat korzysci ptynacych z wprowadzenia do diety dzieci ptatkow
drozdzowych jako suplementacji niedoborow w diecie weganskiej. Wykazanie pozytywnego wptywu produktu
na kondycje zdrowotng organizmu.

I11. Materialy i metody:

Dokonano przegladu literatury dostgpnej w bazie PubMed oraz Google Scholar, uzywano nastgpujacych stow
kluczy: ,,nutritional yeast”, ,,vegan diet in children”, ,,nutritional yeast impact on health”.

Iv. Wyniki

IV a. Niedobory w diecie weganskich dzieci

Ze wzgledu na ograniczony wybdr zywnos$ci, weganie, muszg zwracaé szczegdlng uwage na potencjalnie
krytyczne sktadniki odzywcze, tj. biatko, Zelazo, wapn witaming D, witaming B12, jod oraz dtugotancuchowe
kwasy tluszczowe. Dzieci sg bardziej niz doro§li narazone na niedobory zywieniowe poniewaz
zapotrzebowanie na energi¢ i skladniki odzywcze jest wigcksze biorac pod uwage stosunek do masy ciala.
Weganskie produkty zywno$ciowe maja zazwyczaj wyzsza zawarto§¢ blonnika, co moze prowadzi¢ do
deficytu w przyjmowaniu energii, szczegélnie u niemowlat i matych dzieci, ze wzglgdu na zjawisko
przedwczesnej sytosci i petnosci. W zwiazku z tym, nalezy zwréoci¢ uwage na adekwatng gesto$¢ energetyczng
pokarmu, takimi produktami moga by¢ przyktadowo puree z tofu lub awokado, rosliny straczkowe lub
gotowane suszone owoce [12]. Jednym z krytycznie niedoborowych sktadnikéw odzywczych jest witamina
B12, ze wzgledu na fakt, ze wystepuje pierwotnie tyko w migsie i produktach odzwierzecych [3]. Niedobow
witaminy B12 zostat uznany za problem zdrowotny prawie 100 lat temu. Jego definicja rézni si¢ w zaleznosci
od stosowanego testu. Kryteria diagnostyczne obejmuja st¢zenie kobalaminy w surowicy <148 pmol/l (200
ng/l) w obecnosci objawdw i/lub wskaznikéw hematologicznych niedoboru witaminy B12 lub kobalamina w
surowicy <148 pmol/l w polaczeniu z podwyzszonym poziomem homocysteiny lub kwasu
metylomalonowego (MMA).[17] Prezentuje si¢ on w licznych objawach pochodzacych z réznych uktadow.
Wystepuja objawy neurologiczne takie jak omdlenia, zawroty glowy, hipotonia, niezdolno$¢ do siedzenia lub
chodzenia bez wsparcia, ataksja chodu, drgawki, drzenie rak uczucie mrowienia i parestezje, zamazanie
widzenie zmgczenie i trudnosci z koncentracja [4]. Objawem hematologicznym jest anemia makrocytarna [5].
W wieku od 2 do 12 miesi¢cy i objawy moga by¢ niespecyficzne i obejmujg wymioty, senno$é, hipotonig¢ i
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zatrzymanie lub regres umiejetnosci rozwojowych. Potowa badanych chorych wykazuje nieprawidtowe ruchy,
opisywane jako drzenia, drgawki, plasawica lub mioklonie [6]. Niedobdr, ktory moze wystapi¢ réwniez u
dziecka karmionego piersig przez matke¢ z niedoborem witaminy B12, moze prowadzi¢ do cigezkich, czasem
nieodwracalnych uszkodzen [12]. Innym sktadnikiem diety wystepujacym gtownie w produktach migsnych
jest cynk. Dziala on jako kofaktor dla wielu enzymow; jest niezbedny do prawidtowego wzrostu, rozwoju i
funkcji poznawczych. Odgrywa réwniez role w odpowiedzi immunologicznej. U niemowlat jego niedobor
moze prowadzi¢ do przewleklej biegunki, a takze do upo$ledzenia uczenia si¢ i pami¢ci. W miar¢ wzrostu
dziecka moze dojs¢ do wypadania wlosow, chorob skory, opdznienia wzrostu i zwigkszonej podatnosci na
infekcje [19].

IV b. Proces produkcyjny i wartosci odzywcze ptatkow drozdzowych

Termin drozdze odzywcze (platki drozdzowe) odnosi si¢ do dezaktywowanej formy Saccharomyces cerevisiae,
ktora jest bogata w bialka, mineraty (Zn, Cr, Fe, Mg), witaminy (gtéwnie witaminy z grupy B-complex),
niezb¢dne aminokwasy, takie jak lizyna i metionina, ktoére sg ograniczone w wiekszo$ci pokarmow ro§linnych
i zwierzgeych.[7,9]. Drozdze odzywcze maja niska zawarto$¢ sodu i thuszczoéw, a tym samym niska zawartos¢
cholesterolu, zawieraja glutanion, ktory jest przeciwutleniaczem i beta glukan, ktéry stymuluje uktad
odporno$ciowy. Stanowig zrddlo chromu - mineralu §ladowego, ktory jest znany jako czynnik tolerancji
glukozy (GTF) przyczyniajacy si¢ do zapobiegania cukrzycy poprzez zmniejszenie wahan stezenia glukozy
we krwi oraz
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obniza ci$nienie krwi [20]. Drozdze rosng szybciej niz rosliny czy zwierzgta i produkuja duze ilosci biomasy z
niewielkiej ilosci substratow i w stosunkowo krotkim czasie, niezaleznie od pory roku, sprawia to, ze sa
tanszym zréodlem makroelementéw w stosunku do soi lub ryb. Drozdze odzywcze sa hodowane na pozywce
bogatej w witaming B12, nast¢pnie dezaktywowane przez wysoka temperature, suszone i pakowane. Produkty
z biomasy drozdzowej wystepuja najczesciej w postaci proszku, ptatkéw, tabletek (kapsutek) lub w postaci
ptynnej. Nalezy poinformowaé rodzicow, ze ani drozdze piwowarskie, ani aktywne drozdze piekarnicze nie sg
zrodlem witaminy B12 dla wegan [8,9]. Drozdze odzywcze wydajg si¢ byé skutecznym sposobem
dostarczania kobalaminy. Wielu wegan uznaja je za akceptowalng zywnos$¢ ze wzgledu na ich smak i
wiasciwos$ci odzywceze [11]. Sg stosowane w produkcji nowatorskich bezglutenowych przekasek ktdore moga
przyczynic si¢ do zwigkszenia spozycia nasion roslin stragczkowych, gtéwnie u dzieci i mtodziezy oraz moga
stanowi¢ nowatorska alternatywe dla osob z celiakig [7].

IV c. Wprowadzenie platkéw drozdzowych do diety dziecka

Okres rozszerzania diety dziecka to czas szybkiego wzrostu i rozwoju, kiedy niemowleta sa podatne na
niedobory i nadmiary skladnikéw odzywczych, podczas ktérego wystgpuja znaczace zmiany w diecie
zwigzane z odkrywaniem nowych pokarméw i smakéw. W wieku okolo 6 miesiecy karmienie dziecka
wylacznie mlekiem matki lub preparatem do poczatkowego zywienia niemowlat nie zapewnia juz
wystarczajacej ilosci kluczowych sktadnikéw odzywczych niezbgdnych do wzrostu i rozwoju. Pomimo, ze
mleko matki pozostaje istotnym elementem diety migdzy 6, a 12 miesigcem zycia wprowadzenie positkow
statych jest niezbedne w celu uzyskania petnowarto$ciowej diety niemowlecia. Pokarmy state i ptyny inne niz
mleko matki lub mleko modyfikowane powinny by¢ wprowadzane po 4, jednak nie pdzniej niz w 6 miesigcu
zycia [14,18]. Powinno si¢ promowac réznorodnos¢ diety, aby zaproponowac szereg smakoéw i konsystencji.
Positki powinny by¢ zawsze bezpieczne: mie¢ odpowiednig teksture i konsystencje do poziomu rozwoju
niemowlecia [19]. Gotowanie positkow 1 karmienie niemowlgcia w nowy sposéb wymaga zardéwno wiedzy,
czasu, jak 1 wysitku. Proces karmienia wymaga od rodzicéw pelnej uwaznos$ci na reakcje dziecka, aby dziata¢
i wspotpracowaé w harmonii z niemowleciem, zwlaszcza jesli rodzice chca zapewni¢ niemowleciu pozytywne
doswiadczenia zwigzane z positkami [16]. Czas na wprowadzenie ptatkéw drozdzowych w procesie
rozszerzania diety jest zalezny od sposobu ich podania. Powinno si¢ sugerowaé poziomem rozwoju
niemowlecia i1 jego osobniczej gotowosci na przyjmowanie papek, ptynéw czy pokarméw statych [8,9,19].
Zapotrzebowanie na kobalaming (witaming B12) jako suplement w okresie niemowlecym i dziecigcym, nie
jest jeszcze ustalone - sugestie zalecaja dzienne dawki 5 ug dla niemowlat i matych dzieci [12]. Jedna tyzka
stolowa ptatkow drozdzowych zawierata okoto 5 ug cyjanokobalaminy. Przydatnymi sposobami na
wprowadzenie platkow drozdzowych do diety dziecka moga by¢ zmieszanie ich z puree ziemniaczanym,
zupami, ro§linnym jogurtem naturalnym lub napojem ro$linnym, dodanie ptatkéw drozdzowych do maki lub
masy warzywnej i dalszemu przerobieniu ich na placki Iub kotleciki [7,8,20]. Ulegaja one catkowitemu
rozpuszczeniu w ptynach wigc mozna wprowadzi¢ je do diety niemowlegcia wraz z miksowanymi warzywami
lub zupa. U dzieci starszych mozna podawac je w formie posypki do kanapek lub satatek, sktadnika sosow
czy zup [9,14,16]. Smak ptatkow drozdzowych przypominajacy ser jest atrakcyjny dla wielu osob [20].
Poniewaz drozdze odzywcze nie zawieraja glutenu, sa odpowiednim zrodtem pozywienia dla populacji
celiakow [7]. Badania wykazuja, ze wprowadzenie pokarméw staltych ma wplyw na rozwijajacy si¢
mikrobiom jelitowy niemowlat oraz ze wybory zywieniowe wptywaja na zmiany ktore w nim zachodza. Duza
réznorodno$¢ codziennej diety byla zwigzana ze stabilnoscia mikrobioty jelitowej w okresie badania.
Podkresla to znaczenie zdrowej, bogatej w blonnik i zréznicowanej diety w dziecinstwie jak i przez cale zycie
[15].

IV d. KorzySci plynace z obecnosci platkow drozdzowych w diecie weganskiego dziecka.

Platki drozdzowe poza walorami smakowymi niosg korzysci zdrowotne. Wzmacniaja reakcje
immunologiczna (np. dziataja profilaktycznie przeciwko przezigbieniom), a z drugiej strony moga zmniejszac
stan zapalny [9]. B- glukany, ktore sg elementem $ciany komorkowej drozdzy posiadaja udokumentowany
pozytywny wptyw na uktad odpornosciowy [10]. Sa bogatym Zrédlem bialek, ktore sg niezbgdne do naprawy
tkanek lub ich regeneracji po infekcjach [20]. Przewod pokarmowy jest miejscem, gdzie potrzeba obrony
organizmu przed czynnikami zewnetrznymi spotyka si¢ z potrzeba wchianiania sktadnikoéw odzywczych,
wymaga to duzej powierzchni kontaktu i cienkiego nabtonka. Ze wzgledu na swoja unikalng role ochronna,
jelitowa tkanka limfatyczna (GALT) stanowi okoto 70% ukladu odpornosciowego organizmu. Wplyw
produktow zawierajacych drozdze odzywcze na mikrobiote jelitowa zostal wykazany w badaniach,
powodowaly one zarowno in vitro jak i in vivo na blonie $luzowej jelit zwigkszenie ilosci i przyczepnosci
Lactobacillus, a zmniejszenie ilosci E. coli. Wykazano, ze produkty na bazie drozdzy wplywajac na
mikrobiote jelitowa, sa w stanie modulowaé odpornos¢ gospodarza [10]. Platki drozdzowe pomagaja w
utrzymywaniu optymalnego poziom cholesterolu, poprawiaja rowniez funkcjonowanie watroby, sa zrodtem
witamin z grupy B, ktére pomagaja w obnizeniu stresu, wspomagaja przemian¢ materii, zapobiegaja
nowotworom i zapewniajg zdrowa skore [20].

V. podsumowanie
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Ciagle rosngca ilo§¢ niemowlat i dzieci starszych na diecie weganskiej jest wyzwaniem dla wspotczesnej
pediatrii, ale tez szansg na odnalezienie nowych produktow, ktére spetniaja wysokie wymagania zywieniowe
dzieci w okresie rozwojowym. Platki drozdzowe moga by¢ uznane za taki wyrdb dzieki zawartosci
sktadnikéw odzywczych, w ktore bogate sa produkty miesne, a nie wystepuja w pokarmach roslinnych [7,9].
Drozdze odzywcze jako wzbogacenie roznego rodzaju mak, sosow lub pulpetdow sa interesujacym nowym
produktem, przy pomocy ktoérego mozna wytworzy¢ przekaske mozliwa do wiaczenia do codziennej diety jako
dobra i innowacyjna alternatywa dla produktéw zbozowych [13]. Spozywanie ptatkéw drozdzowych nie moze
by¢ jednak powodem do catkowitego zrezygnowania z innych zrodet suplementowania witaminy B12[12].
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