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Кожного дня вегетаріанство та його різновиди набувають поширення як серед дорослих, так і  серед дітей та підлітків. Зараз у світі близько 15% вегетаріанців, а 4,5% з них – діти та підлітки, що не набули повноліття. Проте постає питання того, як впливає вегетаріанство на здоров’я дітей та підлітків.
Мета - дослідити вплив вегетаріанського раціону харчування на процеси життєдіяльності в організмі дітей та підлітків.
Методи дослідження: аналітичний огляд літературних джерел щодо стандартної вегетаріанської дієти та фізіологічних потреб дітей та підлітків у корисних поживних речовинах. 
Результати: Розбір вегетаріанської дієти показав, що вона містить велику кількість свіжих овочів та фруктів, що забезпечує достатній вміст у раціоні прихильників такої дієти більшості вітамінів. Але спостерігається гіповітаміноз вітаміну В12, який не міститься у рослинних продуктах, хоча лакто-ово-вегетаріанці можуть отримувати його достатню кількість. Як зазначають науковці більшість випадків мають бути кориговані за допомогою лікарських вітамінних засобів, інакше є великий ризик розвитку мегалобластної анемії. Іншим вітаміном, у якому мають потребу підлітки-вегетаріанці, є вітамін D, що недостатньо міститься у рослинному харчуванні та потребує корекції, особливо у зимові місяці.  Здебільше ця проблема стосується немовлят, які перебувають на грудному вигодовуванні від матерій-вегетеріанців. Можлива недостатня кількість вітаміну А, тому що його попередник, бета-каротин, який міститься у овочах та фруктах, має нижчу біодоступність у порівнянні з ретинолом. 
Також з'ясовано, що велика кількість фітатів, волокон клітковини, зв'язують цинк, залізо та кальцій, що є причиною їх поганої засвоюваності. Це може призвести до таких станів,як залізодефіцитна анемія, чоловіче безпліддя, дерматит, лейкоз та інших. Проте, помітний вплив надає така дієта на жировий обмін, зокрема, оптимізує склад ліпідів крові.
Як висновок, можна зазначити, що вегетаріанська дієта не е достатньою, щоб забезпечити потребу дітей та підлітків в корисних поживних речовинах. Якщо неможливо відмовитися від неї, то потрібно добре її спланувати у відповідності до вимог раціонального харчування з урахування фізіологічних потреб, найбільш доцільними у такому випадку є поєднані дієти, наприклад, лактовегетаріанство. 
