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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: Płatki drożdżowe są produktem spożywczym, który może być fortyfikowany cennymi
składnikami odżywczymi. Są wyrobem nadającym się do wprowadzenia do wegańskiej diety dzieci z uwagi
na przyjazną formę, dobry smak i stosunkowo niski koszt.
Cel pracy: Podsumowanie aktualnej wiedzy na temat korzyści płynących z wprowadzenia do diety dzieci
płatków drożdżowych jako suplementacji niedoborów w diecie wegańskiej. Wykazanie pozytywnego wpływu
produktu na kondycję zdrowotną organizmu.
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Materiały i metody: Dokonano przeglądu literatury dostępnej w bazie PubMed oraz Google Scholar,
używano następujących słów kluczy: „nutritional yeast”, „vegan diet in children”, „nutritional yeast impact
on health”.
Wyniki: Wprowadzenie drożdży odżywczych do diety dziecka ograniczającego produkty odzwierzęce niesie
za sobą wymierne korzyści. Zmniejsza ryzyko niedoborów takich jak deficyt witaminy B12, cynku, białka i
idących za nimi objawów chorobowych.
Podsumowanie: Ciągle rosnąca ilość niemowląt i dzieci starszych na diecie wegańskiej jest wyzwaniem dla
współczesnej pediatrii, ale też szansą na odnalezienie nowych produktów, które spełniają wysokie wymagania
żywieniowe dzieci w okresie rozwojowym. Płatki drożdżowe mogą być uznane za taki wyrób dzięki
zawartości składników odżywczych, w które bogate są produkty mięsne, a nie występują w pokarmach
roślinnych. Drożdże odżywcze nie mogą być jednak powodem do całkowitego zrezygnowania z innych źródeł
suplementowania witaminy B12.

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

I. Wprowadzenie
Dieta wegańska u dzieci polega na wykluczeniu z diety wszystkich produktów pochodzenia zwierzęcego oraz
tych, w których procesie produkcyjnym są używane produkty odzwierzęce. Wyjątkiem jest mleko matki
ludzkiej podawane bez ograniczeń. Żywienie roślinne charakteryzuje się bogatym pokryciem β-karotenu,
witaminy C, folianów i magnezu, a także błonnika i substancji fitochemicznych. Te ostatnie uważane są za
ochronne modulatory w patogenezie procesów zapalnych i kancerogennych [12]. Rosnąca popularność diety
wegańskiej w ostatnich latach sprawiła, że coraz więcej dzieci nie spożywa produktów odzwierzęcych od
urodzenia. U niemowląt i starszych dzieci w okresie rozwoju nie tylko masa i wysokość ciała, ale także rozwój
neurokognitywny i psychomotoryczny są silnie zależne od formy i jakości ich żywienia [1]. W każdym wieku
dieta wegańska wymaga szerokiej wiedzy żywieniowej rodziców i regularnych badań laboratoryjnych dziecka.
Dodatkowo wskazane są wykwalifikowane doradztwo dietetyczne i stała kontrola medyczna, [12]. Brak
wiedzy o sposobach dostarczania wszystkich niezbędnych składników odżywczych stwarza ryzyko
doprowadzenia do niedoborów żywieniowych [2]. Jednym z głównych elementów ryzyka jest niedobór
witaminy B12 [1]. Sposobem na poprawę jakości odżywczej pokarmów jest fortyfikacja drożdżami
odżywczymi.[20]
II. Cel pracy:
Podsumowanie aktualnej wiedzy na temat korzyści płynących z wprowadzenia do diety dzieci płatków
drożdżowych jako suplementacji niedoborów w diecie wegańskiej. Wykazanie pozytywnego wpływu produktu
na kondycję zdrowotną organizmu.
III. Materiały i metody:
Dokonano przeglądu literatury dostępnej w bazie PubMed oraz Google Scholar, używano następujących słów
kluczy: „nutritional yeast”, „vegan diet in children”, „nutritional yeast impact on health”.
IV. Wyniki
IV a. Niedobory w diecie wegańskich dzieci
Ze względu na ograniczony wybór żywności, weganie, muszą zwracać szczególną uwagę na potencjalnie
krytyczne składniki odżywcze, tj. białko, żelazo, wapń witaminę D, witaminę B12, jod oraz długołańcuchowe
kwasy tłuszczowe. Dzieci są bardziej niż dorośli narażone na niedobory żywieniowe ponieważ
zapotrzebowanie na energię i składniki odżywcze jest większe biorąc pod uwagę stosunek do masy ciała.
Wegańskie produkty żywnościowe mają zazwyczaj wyższą zawartość błonnika, co może prowadzić do
deficytu w przyjmowaniu energii, szczególnie u niemowląt i małych dzieci, ze względu na zjawisko
przedwczesnej sytości i pełności. W związku z tym, należy zwrócić uwagę na adekwatną gęstość energetyczną
pokarmu, takimi produktami mogą być przykładowo puree z tofu lub awokado, rośliny strączkowe lub
gotowane suszone owoce [12]. Jednym z krytycznie niedoborowych składników odżywczych jest witamina
B12, ze względu na fakt, że występuje pierwotnie tyko w mięsie i produktach odzwierzęcych [3]. Niedobów
witaminy B12 został uznany za problem zdrowotny prawie 100 lat temu. Jego definicja różni się w zależności
od stosowanego testu. Kryteria diagnostyczne obejmują stężenie kobalaminy w surowicy <148 pmol/l (200
ng/l) w obecności objawów i/lub wskaźników hematologicznych niedoboru witaminy B12 lub kobalamina w
surowicy <148 pmol/l w połączeniu z podwyższonym poziomem homocysteiny lub kwasu
metylomalonowego (MMA).[17] Prezentuje się on w licznych objawach pochodzących z różnych układów.
Występują objawy neurologiczne takie jak omdlenia, zawroty głowy, hipotonia, niezdolność do siedzenia lub
chodzenia bez wsparcia, ataksja chodu, drgawki, drżenie rąk uczucie mrowienia i parestezje, zamazanie
widzenie zmęczenie i trudności z koncentracją [4]. Objawem hematologicznym jest anemia makrocytarna [5].
W wieku od 2 do 12 miesięcy i objawy mogą być niespecyficzne i obejmują wymioty, senność, hipotonię i
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zatrzymanie lub regres umiejętności rozwojowych. Połowa badanych chorych wykazuje nieprawidłowe ruchy,
opisywane jako drżenia, drgawki, pląsawica lub mioklonie [6]. Niedobór, który może wystąpić również u
dziecka karmionego piersią przez matkę z niedoborem witaminy B12, może prowadzić do ciężkich, czasem
nieodwracalnych uszkodzeń [12]. Innym składnikiem diety występującym głównie w produktach mięsnych
jest cynk. Działa on jako kofaktor dla wielu enzymów; jest niezbędny do prawidłowego wzrostu, rozwoju i
funkcji poznawczych. Odgrywa również rolę w odpowiedzi immunologicznej. U niemowląt jego niedobór
może prowadzić do przewlekłej biegunki, a także do upośledzenia uczenia się i pamięci. W miarę wzrostu
dziecka może dojść do wypadania włosów, chorób skóry, opóźnienia wzrostu i zwiększonej podatności na
infekcje [19].
IV b. Proces produkcyjny i wartości odżywcze płatków drożdżowych
Termin drożdże odżywcze (płatki drożdżowe) odnosi się do dezaktywowanej formy Saccharomyces cerevisiae,
która jest bogata w białka, minerały (Zn, Cr, Fe, Mg), witaminy (głównie witaminy z grupy B-complex),
niezbędne aminokwasy, takie jak lizyna i metionina, które są ograniczone w większości pokarmów roślinnych
i zwierzęcych.[7,9]. Drożdże odżywcze mają niską zawartość sodu i tłuszczów, a tym samym niską zawartość
cholesterolu, zawierają glutanion, który jest przeciwutleniaczem i beta glukan, który stymuluje układ
odpornościowy. Stanowią źródło chromu - minerału śladowego, który jest znany jako czynnik tolerancji
glukozy (GTF) przyczyniający się do zapobiegania cukrzycy poprzez zmniejszenie wahań stężenia glukozy
we krwi oraz
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obniża ciśnienie krwi [20]. Drożdże rosną szybciej niż rośliny czy zwierzęta i produkują duże ilości biomasy z
niewielkiej ilości substratów i w stosunkowo krótkim czasie, niezależnie od pory roku, sprawia to, że są
tańszym źródłem makroelementów w stosunku do soi lub ryb. Drożdże odżywcze są hodowane na pożywce
bogatej w witaminę B12, następnie dezaktywowane przez wysoką temperaturę, suszone i pakowane. Produkty
z biomasy drożdżowej występują najczęściej w postaci proszku, płatków, tabletek (kapsułek) lub w postaci
płynnej. Należy poinformować rodziców, że ani drożdże piwowarskie, ani aktywne drożdże piekarnicze nie są
źródłem witaminy B12 dla wegan [8,9]. Drożdże odżywcze wydają się być skutecznym sposobem
dostarczania kobalaminy. Wielu wegan uznają je za akceptowalną żywność ze względu na ich smak i
właściwości odżywcze [11]. Są stosowane w produkcji nowatorskich bezglutenowych przekąsek które mogą
przyczynić się do zwiększenia spożycia nasion roślin strączkowych, głównie u dzieci i młodzieży oraz mogą
stanowić nowatorską alternatywę dla osób z celiakią [7].
IV c. Wprowadzenie płatków drożdżowych do diety dziecka
Okres rozszerzania diety dziecka to czas szybkiego wzrostu i rozwoju, kiedy niemowlęta są podatne na
niedobory i nadmiary składników odżywczych, podczas którego występują znaczące zmiany w diecie
związane z odkrywaniem nowych pokarmów i smaków. W wieku około 6 miesięcy karmienie dziecka
wyłącznie mlekiem matki lub preparatem do początkowego żywienia niemowląt nie zapewnia już
wystarczającej ilości kluczowych składników odżywczych niezbędnych do wzrostu i rozwoju. Pomimo, że
mleko matki pozostaje istotnym elementem diety między 6, a 12 miesiącem życia wprowadzenie posiłków
stałych jest niezbędne w celu uzyskania pełnowartościowej diety niemowlęcia. Pokarmy stałe i płyny inne niż
mleko matki lub mleko modyfikowane powinny być wprowadzane po 4, jednak nie później niż w 6 miesiącu
życia [14,18]. Powinno się promować różnorodność diety, aby zaproponować szereg smaków i konsystencji.
Posiłki powinny być zawsze bezpieczne: mieć odpowiednią teksturę i konsystencję do poziomu rozwoju
niemowlęcia [19]. Gotowanie posiłków i karmienie niemowlęcia w nowy sposób wymaga zarówno wiedzy,
czasu, jak i wysiłku. Proces karmienia wymaga od rodziców pełnej uważności na reakcje dziecka, aby działać
i współpracować w harmonii z niemowlęciem, zwłaszcza jeśli rodzice chcą zapewnić niemowlęciu pozytywne
doświadczenia związane z posiłkami [16]. Czas na wprowadzenie płatków drożdżowych w procesie
rozszerzania diety jest zależny od sposobu ich podania. Powinno się sugerować poziomem rozwoju
niemowlęcia i jego osobniczej gotowości na przyjmowanie papek, płynów czy pokarmów stałych [8,9,19].
Zapotrzebowanie na kobalaminę (witaminę B12) jako suplement w okresie niemowlęcym i dziecięcym, nie
jest jeszcze ustalone - sugestie zalecają dzienne dawki 5 ug dla niemowląt i małych dzieci [12]. Jedna łyżka
stołowa płatków drożdżowych zawierała około 5 ug cyjanokobalaminy. Przydatnymi sposobami na
wprowadzenie płatków drożdżowych do diety dziecka mogą być zmieszanie ich z puree ziemniaczanym,
zupami, roślinnym jogurtem naturalnym lub napojem roślinnym, dodanie płatków drożdżowych do mąki lub
masy warzywnej i dalszemu przerobieniu ich na placki lub kotleciki [7,8,20]. Ulegają one całkowitemu
rozpuszczeniu w płynach więc można wprowadzić je do diety niemowlęcia wraz z miksowanymi warzywami
lub zupą. U dzieci starszych można podawać je w formie posypki do kanapek lub sałatek, składnika sosów
czy zup [9,14,16]. Smak płatków drożdżowych przypominający ser jest atrakcyjny dla wielu osób [20].
Ponieważ drożdże odżywcze nie zawierają glutenu, są odpowiednim źródłem pożywienia dla populacji
celiaków [7]. Badania wykazują, że wprowadzenie pokarmów stałych ma wpływ na rozwijający się
mikrobiom jelitowy niemowląt oraz że wybory żywieniowe wpływają na zmiany które w nim zachodzą. Duża
różnorodność codziennej diety była związana ze stabilnością mikrobioty jelitowej w okresie badania.
Podkreśla to znaczenie zdrowej, bogatej w błonnik i zróżnicowanej diety w dzieciństwie jak i przez całe życie
[15].
IV d. Korzyści płynące z obecności płatków drożdżowych w diecie wegańskiego dziecka.
Płatki drożdżowe poza walorami smakowymi niosą korzyści zdrowotne. Wzmacniają reakcję
immunologiczną (np. działają profilaktycznie przeciwko przeziębieniom), a z drugiej strony mogą zmniejszać
stan zapalny [9]. β- glukany, które są elementem ściany komórkowej drożdży posiadają udokumentowany
pozytywny wpływ na układ odpornościowy [10]. Są bogatym źródłem białek, które są niezbędne do naprawy
tkanek lub ich regeneracji po infekcjach [20]. Przewód pokarmowy jest miejscem, gdzie potrzeba obrony
organizmu przed czynnikami zewnętrznymi spotyka się z potrzebą wchłaniania składników odżywczych,
wymaga to dużej powierzchni kontaktu i cienkiego nabłonka. Ze względu na swoją unikalną rolę ochronną,
jelitowa tkanka limfatyczna (GALT) stanowi około 70% układu odpornościowego organizmu. Wpływ
produktów zawierających drożdże odżywcze na mikrobiotę jelitową został wykazany w badaniach,
powodowały one zarówno in vitro jak i in vivo na błonie śluzowej jelit zwiększenie ilości i przyczepności
Lactobacillus, a zmniejszenie ilości E. coli. Wykazano, że produkty na bazie drożdży wpływając na
mikrobiotę jelitową, są w stanie modulować odporność gospodarza [10]. Płatki drożdżowe pomagają w
utrzymywaniu optymalnego poziom cholesterolu, poprawiają również funkcjonowanie wątroby, są źródłem
witamin z grupy B, które pomagają w obniżeniu stresu, wspomagają przemianę materii, zapobiegają
nowotworom i zapewniają zdrową skórę [20].
V. podsumowanie
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Ciągle rosnąca ilość niemowląt i dzieci starszych na diecie wegańskiej jest wyzwaniem dla współczesnej
pediatrii, ale też szansą na odnalezienie nowych produktów, które spełniają wysokie wymagania żywieniowe
dzieci w okresie rozwojowym. Płatki drożdżowe mogą być uznane za taki wyrób dzięki zawartości
składników odżywczych, w które bogate są produkty mięsne, a nie występują w pokarmach roślinnych [7,9].
Drożdże odżywcze jako wzbogacenie różnego rodzaju mąk, sosów lub pulpetów są interesującym nowym
produktem, przy pomocy którego można wytworzyć przekąskę możliwą do włączenia do codziennej diety jako
dobra i innowacyjna alternatywa dla produktów zbożowych [13]. Spożywanie płatków drożdżowych nie może
być jednak powodem do całkowitego zrezygnowania z innych źródeł suplementowania witaminy B12[12].
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