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KOKKUVOTE

Mirjam Lass ja Elis Soo (2026). Tallinna Tervishoiu Korgkool, meditsiinitehnilise hariduse

keskus, farmatseudi dppekava.

Loputdd teema: ,,Vegantoitumise moju inimese tervisele®. Teoreetilises 10putdds on 43

lehekiilge, 69 kirjandusallikat, kolm joonist ja {iks tabel.

Loputdd eesmérgiks oli hinnata vegantoitumise mdju tervisele ning sellega seotud vdimalikke
toitainete puuduse riske eri eluetappides. T60 teoreetiline osa pdhineb ajavahemikus 2016—
2026 avaldatud teadusartiklite ja tdenduspohiste juhendmaterjalide analiiiisil. Kirjandusallikate

valikul 1dhtuti nende usaldusvéirsusest ja kéttesaadavusest.

T66 tulemustest selgus, et hésti planeeritud vegantoitumine v3ib toetada tervist ja olla seotud
mitmete soodsate tervisenditajatega, nagu nditeks madalam kehamassiindeks, parem vere
lipiidiprofiil, parem gliikoositaseme regulatsioon ning véiksem risk krooniliste haiguste, eeskatt
stidame-veresoonkonna haiguste ja II tiilipi diabeedi tekkeks. Samas ilmnes, et vegantoitumise
korral esineb suurenenud risk mitmete kriitiliste toitainete ebapiisavaks saamiseks, eriti
vitamiin B12, D-vitamiini, kaltsiumi, raua, joodi, seleeni, tsingi ja oomega-3-rasvhapete osas.
Kodige haavatavamateks riihmadeks osutusid lapsed ja noorukid, rasedad ja imetavad naised
ning eakad, kelle puhul vdib toitainete puudus mdjutada kasvu, luustiku tervist, neuroloogilist
arengut, lihasmassi sdilimist ja iildist terviseseisundit. T66 pdhjal jareldati, et vegantoitumine
voib olla sobiv koigis eluetappides, kuid selle ohutus ja tervislikkus sdltuvad teadlikust
planeerimisest, mitmekesisest toiduvalikust, rikastatud toitude ja vajadusel toidulisandite

kasutamisest ning riskiriihmades ka regulaarsest tervisenditajate jalgimisest.

Votmesonad: vegantoitumine, tervisemodjud, toitainete puudus, eri eluetapid, kroonilised

haigused.



SUMMARY

Mirjam Lass and Elis Soo (2026). Tallinn Health Care College, Centre of Medical Technical
Education, curriculum of Pharmacy. Title of the thesis: The Impact of a Vegan Diet on Human

Health. The theoretical thesis consists of 43 pages, 69 references, three figures, and one table.

The aim of the thesis was to evaluate the impact of a vegan diet on human health and the
potential risks of nutrient deficiencies associated with it during different stages of life. The
theoretical part of the thesis is based on the analysis of scientific articles and evidence-based
guidelines published between 2016 and 2026. The selection of literature sources was based on
their reliability and accessibility. The results of the thesis showed that a well-planned vegan
diet may support health and is associated with several beneficial health indicators, such as a
lower body mass index, improved blood lipid profile, better glucose regulation, and a lower
risk of chronic diseases, particularly cardiovascular diseases and type 2 diabetes. At the same
time, the findings indicated that a vegan diet carries an increased risk of insufficient intake of
several critical nutrients, especially vitamin B12, vitamin D, calcium, iron, iodine, selenium,
zinc, and omega-3 fatty acids. The most vulnerable groups were identified as children and
adolescents, pregnant and breastfeeding women, and older adults, for whom nutrient
deficiencies may affect growth, bone health, neurological development, maintenance of muscle
mass, and overall health status. Based on the findings, it was concluded that a vegan diet can
be suitable at all stages of life; however, its safety and health benefits depend on informed
planning, a varied diet, the use of fortified foods and dietary supplements when necessary, and,

in risk groups, regular monitoring of health indicators.

Keywords: vegan diet, health effects, nutrient deficiency, different life stages, chronic diseases.
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SISSEJUHATUS

Vegantoitumine on viimastel aastatel laialdasemalt levinud toitumisviis, mida mitmel pool
maailmas eelistatakse tervisealaste kaalutluste, loomade heaolu ning keskkonnaalase
jatkusuutlikkuse tottu (Luszczki et al.,, 2023). Academy of Nutrition and Dietetics on
seisukohal, et hidsti planeeritud vegantoitumine on tervislik ning see vdib pakkuda teatud
eeliseid mitmete haiguste ennetamisel ja ravis. Organisatsiooni hinnangul on antud toitumisviis
sobilik kdigis eluetappides, sealhulgas raseduse ja imetamise ajal, imiku-, lapse- ja noorukieas
ja ka sportlaste puhul. (Melina et al., 2016). Ka Eesti Tervise Arengu Instituut toob vélja, et
teadlikult kavandatud ja ldbimodeldud vegantoitumise korral on vdimalik katta peaaegu kdik
organismile vajalikud toitained, kuid see eeldab vdrreldes segatoitumisega monevdrra
teistsugust toiduvalikut. Veganite meniiiis on suurema tdhtsusega kaunviljad, pahklid ja
seemned, mis aitavad tagada piisava valgu, raua, tsingi, seleeni ning asendamatute rasvhapete
saamise. Samuti rohutatakse puu- ja koogiviljade ning tdisteratoodete suuremat osakaalu

olulisust. (Vajalike toitainete...).

Vegantoitumist on seostatud mitmete krooniliste haiguste ennetamise ja ravi toetamisega,
sealhulgas siidame isheemiatdve, II tiilipi diabeedi ja hiipertensiooni korral. Samuti v3ib see
vihendada teatud vidhivormide ning rasvumise riski. Madala kiillastunud rasvhapete
sisaldusega toidu tarbimine ning ko6gi- ja puuviljade, tdisteratoodete, kaunviljade, sojatoodete,
pahklite ja seemnete osakaalu suurendamine mentiiiis aitab kaasa tildkolesterooli ja LDL-
kolesterooli taseme langusele ning parandab veresuhkru regulatsiooni. (Melina et al., 2016).
Mitmed uuringud on nédidanud, et vegantoitumine ja ka taimetoitlus on seotud vere lipiidide
nditajate paranemisega, sealhulgas madalamate kolesteroolinditajate ja apolipoproteiin B
tasemega. Kuna nimetatud lipiidid osalevad aterosklerootiliste muutuste kujunemises, on nende
taseme langus seotud slidame-veresoonkonna haiguste riski vdhenemisega. Veresoonte
lupjumist soodustavate lipoproteiinide vihenemine taimse toitumise korral vdib aeglustada
ateroskleroosi arenemist ja vihendada siidame-veresoonkonna haiguste tekkeriski. (Koch et al.,

2023).

Kuigi taimne toitumine voib olla sageli seotud madalama kiillastunud rasvhapete sisaldusega ja
suurema kiudainete tarbimisega, mis voib avaldada soodsat mdju pikaajalisele tervisele, esineb
vegantoitujatel sageli puudujidke mitmetes mikrotoitainetes, nagu vitamiin B12, vitamiin D,

kaltsium ja jood. Uuringute pdhjal on veganitel sageli madalam kehamassiindeks, LDL-



kolesterooli tase ja vererdhk ning véiksem risk mitmete krooniliste haiguste tekkeks, kuid
samas voib neil esineda madalam luu mineraaltihedus ning suurem luumurdude ja mdningatel
juhtudel ka insuldi risk. Taimne toitumine vdib olla tervislik, kuid eeldab puudusriskide
véltimiseks hoolikat planeerimist. (Key et al., 2022). Ebapiisavalt planeeritud vegantoitumise
korral vdivad mikro- ja makrotoitainete puudujddgid olla seotud nérvi-, skeleti- ja
immuunsiisteemi talitluse hdirete, hematoloogiliste muutuste ning vaimse tervise

probleemidega (Bali & Naik, 2023).

Erilist tdhelepanu tuleb poodrata vegantoitumise mdjule erinevates haavatavates riihmades.
Kirjanduses on rohutatud vajadust hinnata veganluse vdimalikke pikaajalisi tervisemdjusid
lastele, noorukitele, rasedatele ja rinnaga toitvatele naistele, kuna nendes eluetappides on

toitainete vajadus suurenenud ning puudujdikide risk kdrgem. (Bali & Naik, 2023).

Kuigi hésti planeeritud vegantoitumine voib toetada lapse normaalset kasvu ja arengut, eeldab
see toitainete puuduse viltimiseks teadlikku planeerimist ning vajadusel toidulisandite
kasutamist. Uuringute pohjal vdib veganlastel esineda vdrreldes segatoitlastega veidi
aeglasemat kasvu ning suurem risk olla alakaaluline v&i kasvupeetusega, kuigi mdjutatud laste
osakaal on suhteliselt vdike. Vegantoitumist jargivatel inimestel on tdheldatud madalamat luude
mineraaltihedust, eriti ebapiisava kaltsiumi ja D-vitamiini tarbimise korral. Veganlus v3ib tdsta
kiudainete ja mitmete taimsete mikrotoitainete tarbimist ning seonduda viiksema
kardiometaboolse riskiga. Siiski on uuringud toonitanud suuremat ohtu puuduste tekkeks
(nditeks vitamiin B12, D-vitamiin, jood ja rauavarud), kui ei tarbita rikastatud toite voi
toidulisandeid. Seetdttu on veganite puhul eriti oluline jélgida, et kriitilised toitained oleksid
piisavalt kaetud ning tagada regulaarne B12-vitamiini tarbimine, samuti vajadusel D-vitamiini,

kaltsiumi ja joodi piisav saamine. (Desmond et al., 2024).

Histi planeeritud vegandieedid vdivad pakkuda tdiskasvanutele arvukalt tervisega seotud
eeliseid. Uuringud on ndidanud, et vegandieet voib olla seotud vdiksema krooniliste haiguste
riski ja soodsama kardiometaboolse profiiliga, sealhulgas selliste seisunditega nagu II tiiiipi
diabeet, hiipertensioon ja siidame-veresoonkonna haigused. Oluline on pdodrata tdhelepanu
kriitiliste toitainete, nditeks valgu, raua, tsingi ja oomega-3-rasvhapete tarbimisele, jilgides
samal ajal vajadusel tervisenditajaid. Lisaks voivad taimsetes toiduainetes leiduvad
bioaktiivsed {ihendid, nagu flavonoidid ja karotenoidid, toetada immuunsiisteemi ning avaldada
poletikuvastast toimet. Kuigi vegandieedi mdju kohta 40—85-aastaste tdiskasvanute seas on veel

véihe uurimusi, voib see olla sobiv valik, kui on tagatud piisav valgu, kaltsiumi ja vitamiin B12



tarbimine. Arvestades vananemisega kaasnevat suurenenud Iluutiheduse ja lihasmassi
vidhenemise riski, on oluline keskenduda ka piisavale D-vitamiini ja valgu tarbimisele, et

toetada luude ja lihaste tervist. (Luszczki et al., 2023).

Valgud on eluks hddavajalikud, kuna need toetavad kudede taastumist, immuunsiisteemi t66d
jalihasmassi séilitamist. Seega on soovitatav lisada meniiiisse regulaarselt kaunvilju (nagu oad,
ladtsed ja kikerherned), sojatooteid (nt tofu ja tempeh), tdisteratooteid, pahkleid ja seemneid.
Samuti tasub jdlgida kriitilisi mikrotoitaineid, mille puudus voib vegantoitumise puhul
suureneda, sealhulgas rauda, tsinki, joodi, kaltsiumi, D-vitamiini, oomega-3-rasvhappeid ja
vitamiini B12. Néiteks on taimse raua biosaadavus sageli madalam kui loomse omal, mistottu
on oluline kombineerida rauarikkaid taimseid toite C-vitamiini allikatega ning viltida
toidukorra ajal raua imendumist pérssivaid tegureid, nagu suur kogus teed voi kohvi. Oomega-
3-rasvhapete piisavuse tagamiseks on kasulikud linaseemned, chia-seemned ja kreeka pahklid
ning vajadusel voib kaaluda DHA/EPA allikaid, nagu vetikadli. Eakate seas on vegantoitumise
mdju uurimine vihem levinud vorreldes tdiskasvanutega, kuid peamised pohimdtted rdhutavad
samuti toitumise kvaliteeti ja toitainete piisavust. Vananemine toob endaga kaasa luu- ja
lihaskoe vdhenemise riski suurenemise, mistdttu on eakatel eriti oluline tagada regulaarne ja
piisav valgu tarbimine, jaotades selle {ihtlaselt pdeva peale. Samuti on vajalik kaltsiumi ja D-
vitamiini piisav saamine luustiku toetamiseks. Vitamiin B12 on samuti oluline, kuna selle
imendumine v0ib vanuse kasvades vdheneda. Vegantoitumise puhul on oluline tagada B12
piisav tase rikastatud toidu vdi toidulisandite kaudu. Oigesti planeeritud vegantoitumine vdib
olla eakatele sobiv, kui arvestada rikastatud toitude kasutamist ja tervisenditajate jdlgimist,

sealhulgas B12, D-vitamiini ja rauavarude markereid. (Luszczki et al., 2023).

Mitteheemne raud on taimedest saadud raud, mille imendumine on tavaliselt madalam
vorreldes loomse péritoluga heemrauaga. Teatud toidukomponendid, nditeks kaltsium, fiitaadid
japoliifenoolid, voivad soolestikus mitteheemse raua imendumist pérssida. (Piskin et al., 2022).
Veganid saavad oma rauatarbimist suurendada, lisades toidusedelisse rauarikkaid toite, nagu
kaunviljad (sh kikerherned), korvitsaseemned, kuivatatud puuviljad ja rohelised
lehtkdogiviljad. C-vitamiinirikkad toidud, nagu paprika ja tsitrusviljad, aitavad suurendada raua
imendumist, samas kui tee ja kohv vdivad poliifenoolide tottu seda vihendada. Ka
kaltsiumirikkad toidud vdivad raua imendumist pidurdada, seega on hea mote neid rauarikastest
toitudest eraldi tarbida. Lisaks rauale on vegantoitumises olulised ka tsink ja seleen, mis

toetavad immuunsiisteemi ja ainevahetust. Need mineraalained on saadaval tdisteratoodetes,



kaunviljades, pahklites ja seemnetes, kusjuures Brasiilia pahklid on iiks rikkalikumaid seleeni

allikaid. (Luszczki et al., 2023).

Uurimisprobleem: Rahvusvahelised toitumisorganisatsioonid, sealhulgas Academy of
Nutrition and Dietetics, on seisukohal, et hoolikalt planeeritud vegantoitumine saab olla
toitainete poolest piisav ning vOib pakkuda kaitset teatud krooniliste haiguste eest (Bakaloudi
et al., 2021). Samas on teaduskirjanduses viidatud vdimalikele terviseriskidele, mis vdivad
vegantoitumist jdrgivatel inimestel kaasneda ebapiisava toitainete tarbimisega. FErilist
tahelepanu tuleb pdorata seejuures ka haavatavatele rithmadele, nagu néiteks lapsed, noorukid
jarasedad. (Bali & Naik, 2023). Siiski ei ole teaduskirjanduses kujunenud iihtset iilevaadet eri
eluetappides esinevate puudusriskide ulatusest ja nende ennetamise vdimalustest (Brits & le

Grange, 2026).

Loputdd eesmérgiks oli hinnata vegantoitumise mdju tervisele ning sellega seotud vdimalikke

toitainete puuduse riske eri eluetappides.
Eesmargist ldhtuvalt on piistitatud jirgmised uurimisiilesanded:

— Uurida vegantoitumise moju tervisele.
— Hinnata vegantoitumisega seotud toitainete puudusi erinevates eluetappides.

— Analiiiisida voimalusi toitainete puuduste ennetamiseks kogu elukaare jooksul.
Kesksed moisted:

Vegantoitumine (vegan dietf) — Toitumisviis, kus vilistatakse koik loomse piritoluga

toiduained, sealhulgas liha, kala, piimatooted ja muna (Melina et al., 2016).

Tervisemdjud (health effects) — Toitumisharjumused, sealhulgas vegantoitumine, voivad
avaldada inimese tervisele nii positiivset kui ka negatiivset moju. Samuti méngivad selle juures

rolli elustiil, geneetilised tegurid ja muud tervisega seotud asjaolud. (Melina et al., 2016).

Toitainete puudus (nutrient deficiency) — Uhe vdi mitme toitaine puudumine organismis, mis
vOib oluliselt mojutada keha normaalset toimimist ja tdsta riski mitmesuguste haiguste,

sealhulgas véhi, diabeedi ja stidamehaiguste osas (Kiani et al., 2022).

Biosaadavus (bioavailability) — Toitaine kogus, mis imendub ja jouab vereringesse parast toidu

tarbimist (Melina et al., 2016).



Eri eluetapid (/ife stages) — Inimese elu on jagatud erinevateks arenguperioodideks, mida
iseloomustavad mitmekesised fiisioloogilised omadused ja organismi reaktsioonid. Oluline on
maérkida, et kronoloogiline vanus ei pruugi alati tdielikult tihtida bioloogilise eluetapiga. (Yao

et al., 2022).

Jatkusuutlik toitumine (sustainable diet) — Teadlik ja kaalutletud 14henemine, kus arvestatakse
toidutootmise efektiivsust, toidu transportimiseks kuluvat kaugust ning toidukadu. Selle
eesmargiks on tagada toidu mitmekesise ja tasakaalustatud tarbimise kaudu keskkonnale ja

ithiskonnale kasu, minimeerides samal ajal negatiivseid mdjusid. (Melina et al., 2016).

Haiguse ennetamine (disease prevention) — Tegevused ja sekkumised, mis on suunatud
terviseriskide tuvastamisele, nende vidhendamisele ning haiguste esinemise ja siivenemise

takistamisele erinevates elanikkonna grupides ja eluetappides (Caron et al., 2023).

Kroonilised haigused (chronic diseases) — Pikaajalised seisundid, mille areng ja
progresseerumine varieeruvad inimestel olenevalt erinevatest teguritest. Neid haigusi
mojutavad nii geneetilised omadused kui ka muud riskitegurid, mis ei ole seotud geenidega.

(Measuring Chronic ..., 2017).

Riskisuhe (relative risk, RR) — Niitaja, mis viljendab, kui suur on uuritava siindmuse voi
haiguse esinemise tdendosus iihes riihmas vorreldes teise rithmaga. RR védrtus alla 1 viitab
véiksemale riskile, RR véirtus iile 1 suuremale riskile ning RR véirtus 1 tdhendab, et riihmade

vahel erinevust ei esine. (Tenny ja Hoffman, 2023).

Toidulisandid (dietary supplements) — Toidulisandid on mdeldud tavatoidu tdiendamiseks ja
need sisaldavad olulisi toitaineid vai teisi bioaktiivseid aineid kontsentreeritud kujul. Need
voivad périneda erinevatest allikatest, olgu need siis taimset, loomset vdi siinteetilist paritolu.
Toidulisandeid leidub mitmesugustes vormides, sealhulgas tabletid, kapslid, pulbrid ja
vedelikud. Kuigi neid miitiakse vabalt, ei klassifitseerita neid ravimitena ning neile ei omistata

ametlikku ravitoimet. (In brief ..., 2024).
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1. METOODIKA

Ldputdd on koostatud teoreetilise uurimusena, mis pdhineb tdenduspdhise kirjanduse analiitisil.
Tdenduspohisteks allikateks loeti eelretsenseeritud teadusartikleid ja iilevaateid, mis tuginevad
usaldusvéirsetele uurimismeetoditele ning on avaldatud tunnustatud teadusvéljaannetes.
Kirjandusallikate valimise kriteeriumiteks seati tdenduspdhisus, usaldusvéérsus, ilmumisaasta,
tdiies mahus teksti olemasolu ja teemakohasus. Otsiti nii eesti- kui ka inglisekeelseid
kirjandusallikaid. Kirjandusallikate otsingule jérgnes kirjandusega tutvumine ning sobivate
materjalide selekteerimine. Loputd6 koostamisel tootati 1abi 89 kirjandusallikat, millest valiti
69 sobivaks, kuna need seostusid 10putod teemaga kdige paremini. Kirjandusallikate
ilmumisaasta on vahemikus 2016 — 2026. Vilja jéeti allikad, mis ei olnud otseselt seotud
vegantoitumise tervisemdjudega. Analiilisi kaasati peamiselt téistekstina kéttesaadavad
eelretsenseeritud teadusartiklid ja iilevaated, kuid vajadusel kasutati ka piiratud ligipddsuga

allikaid, mille pdhjal oli vdimalik saada uurimistdo eesmérgiga seotud olulist teavet.

Analiiiisiti, kuidas teadusartiklid késitlevad vegantoitumise tervisemdjusid ning sellega seotud
toitainete puudusi erinevates eluetappides, andes iilevaate erinevatest uurimistulemustest.
Loputdd teoreetilises osas on kasutatud kvalitatiivset sisuanaliiiisi, mis vdimaldab
teadusartiklite siistemaatilist analiilisi, teemade esiletoomist ja tulemuste tdlgendamist
(Blanchflower, 2018). Valitud meetod sobib uurimistdd eesmirgiga, kuna vdimaldab
analiiiisida teadusartiklites esitatud tulemusi vegantoitumise tervisemdjude kohta. Analiiiisi
kdigus loeti allikad korduvalt 1dbi, toodi esile peamised teemad ning koondati need

kategooriateks.

Kirjandusallikate ja teadusartiklite leidmiseks kasutati peamiselt jdrgmisi andmebaase:
PubMed, ScienceDirect, MDPI ja Frontiers. Otsingumootorina kasutati otsingumootoreid
Google ja Google Scholar. Otsimisel kasutati jirgnevaid eesti- ja inglisekeelseid otsingusdnu:
vegantoitumine (vegan diet), veganlus (veganism), toitainete puudus (nutrient deficiency),
tervisemdjud (health effects), taimepohine toitumine (plant-based diet), vegantoitumise eelised

(benefits of a vegan diet).

Loputdd usaldusvédrsuse tagamiseks kasutati teadus- ja tdenduspdhiseid kirjandusallikaid.
Loputdo koostamisel 1dhtuti hea teadustava pdhimdtetest, sealhulgas aususest, objektiivsusest,
avatusest, koostd0st ning ldbipaistvusest ja kontrollitavusest (Hea teadustava, 2023). Allikatele

viidati korrektselt ja toodi vélja kirjandusallikate loetelus. Kirjandusallikad refereeriti. T66
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koostati iseseisvalt ning kasutati Tallinna Tervishoiu Korgkooli kirjalike to6de juhendit.
Viitamisel kasutati Tallinna Tervishoiu Kdrgkoolis kasutusel olevat APA 7 (American
Psychological Association, 7th edition) stiili. Loputdd koostamisel kasutati tehisintellektil
pohinevat keelemudelit ChatGPT teadusallikatel pdhineva teksti sdnastamise ja keelelise
korrektuuri toetamiseks. Tehisintellekti ei kasutatud t60 sisu loomiseks ega teaduslike

jérelduste tegemiseks ning see ei ole t60 autor ega kaasautor. Loputdds ei esine plagiaati.

Uurimist6d piiranguks on selle teoreetiline iseloom, mistdttu sdltuvad tulemused kasutatud
allikatest. Samuti vdivad erinevate uuringute tulemused olla erinevad voi vastuolulised.
Piirangute vdhendamiseks kasutati mitmekesiseid ja usaldusvéérseid allikaid ning vorreldi

nende tulemusi.
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2. VEGANTOITUMISE TUGEVAD KULJED

2.1. Vegantoitumise olemus ja vormid

Téistaimetoitlaste ehk veganite toidulaud koosneb peamiselt taimsetest toiduainetest, kuid
sinna kuuluvad ka niiteks seened, pdrm, vetikad ning moned bakteriaalse ja mineraalse
péritoluga toiduained (Taimetoitlus). Vegantoitumine on mitmekesine erinevate taimsete
toidugruppide poolest, nagu puu- ja kdodgiviljad, teraviljad, kaunviljad ja pahklid. Eelmainitud
toitumisviisi peetakse kodige rangemaks vormiks taimse toitumise korral. Vegantoitumine on
viimastel aastatel {iilemaailmselt populaarsust kogunud ning seda on mdjutanud
terviseprobleemid, loomade odiguste ja heaolu kiisimused ning keskkonna jitkusuutlikkuse
aspektid. (Melina et al., 2016). Vegantoitumise pdhimdtetest l&htuvalt ei tarbi veganid liha,
kala, mune, piimatooteid ega mett. Veganid véldivad ka loomset péritolu materjale ja koostisosi
sisaldavaid tooteid, nagu nahk, karusnahk, vill, siid, mesilasvaha ja Zelatiin. (Taimetoitlus).
Hasti planeeritud vegantoitumine voOib olla tasakaalustatud ja piisav ning sobiv koikides
eluetappides, eeldusel et podratakse tdhelepanu vajalike toitainete kéttesaadavusele (Melina et

al., 2016).

Taimetoitumine jaguneb erinevateks vormideks (vt joonis 1). Veganlus vilistab koik loomset
péritolu toiduained, sealhulgas liha, piimatooted, kala, munad ja mee. Laktovegetaarlased
vélistavad liha, kala, linnuliha ja munad, kuid loomset péritolu toodetest tarbitakse
piimatooteid. Ovovegetaarlased tarbivad mune, kuid vélistavad liha, linnuliha, kala ja
piimatooted. Lakto-ovovegetaarlased tarbivad nii piimatooteid kui ka mune. Peskovegetaarlus
holmab kala, piimatooteid ja mune, kuid vélistab liha. Pooltaimetoitlaste puhul jirgitakse
peamiselt taimset toitumist, kuid aeg-ajalt tarbitakse ka liha, kala, mune vdi piimatooteid
viiksemates kogustes. (Plant-based diets..., 2021: 3). Pollovegetaarluse korral siiiiakse vaid

linnuliha, lisaks ka mune ja piima (Taimetoitlus).
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Joonis 1. Taimetoitluse vormid (Taimetoitlus).

Joonisel 1 on esitatud taimetoitluse erinevad vormid, mis eristuvad selle alusel, milliseid
loomset péritolu toiduaineid toitumises kasutatakse voi vilditakse. Sona taimetoitlus voib olla
eksitav, kuna see ei tdhenda alati ainult taimsete toitude tarbimist. Tegelikkuses hdlmab
taimetoitlus erinevaid toitumisviise, mille puhul loomsete saaduste kasutamine v3ib erineda,

samas kui veganlus vilistab kdik loomset péritolu tooted. (Taimetoitlus).

Lihatootmisega kaasnevad mitmed negatiivsed mojud, sealhulgas loomade kannatused,
keskkonnaprobleemid ning rahvatervise riskid (loomadelt inimestele levivad nakkushaigused
ja kroonilised haigused). Nendest teguritest tulenevalt on suurenenud huvi taimse toitumise
vastu, mille eesmirk on vidhendada voO1 vélistada loomsete toodete tarbimist. Sellised
toitumismuutused on kooskolas ka sddstva arengu eesmérkidega, toetades jatkusuutlikumaid
tarbimis- ja tootmismustreid. (Salehi et al., 2023). Kuigi taimseid toitumismustreid peetakse
iildiselt keskkonnasdistlikumaks, vdivad teatud taimsete toiduainete tootmisega kaasneda suur
vee- ja energiakulu. Seetdttu soltub toitumise jatkusuutlikkus suuresti tootmisviisidest ja

tarbitavatest toiduainetest. (Carey et al. 2023). Taimetoitlus ja veganlus vdivad hdlmata lisaks
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toitumiskditumisele ka tootevalikuid, sotsiaalseid liikumisi ning poliitilist aktivismi. Viimase
50 aasta jooksul on huvi taimetoitluse ja veganluse vastu kasvanud ning nende toitumisviiside
levik on suurenenud iilemaailmselt. Sellega paralleelselt on kasvanud ka teaduslik huvi, mida

nditab uuringute arvu suurenemine viimase kiimnendi jooksul. (Salehi et al., 2023).

2.2.  Vegantoitumise voimalik positiivne moju tervisele

Wang, Y. jt (2023) siistemaatilises {iilevaates ja metaanaliilisis késitleti taimsete
toitumismustrite seoseid mitmete sagedaste krooniliste haiguste ning suremusega. Uuring
avaldati ajakirjas Nutrition Journal ning selle eesmirk oli koondada prospektiivsete
vaatlusuuringute tulemused, mis hindasid taimse toitumise jirgimise ja tervisega seotud
nditajate vahelisi seoseid. Analiilisi kaasati 76 publikatsiooni, mis pdhinesid 55 uuritavate
riihma andmetel ning hdlmasid kokku iile 2,23 miljoni osaleja. Uuringus vaadeldi eelkdige 11
tiilipi diabeedi, siidame-veresoonkonna haiguste, véhi ja iildsuremuse riski. Tulemuste pdhjal
seostus taimse toitumismustri suurem jiargimine vdiksema II tiitipi diabeedi riskiga (RR 0,82),
madalama siidame-veresoonkonna haiguste riskiga (RR 0,90), vdiksema vihiriskiga (RR 0,88)
ning madalama {iildsuremuse riskiga (RR 0,84). Uuringu tulemused néitavad, et taimse
toitumise tervisemoju ei soltu ainult loomsete toiduainete valtimisest, vaid ka taimsete toitude
kvaliteedist. Madalamat II tiiiipi diabeedi riski ning vdiksemat siidame-veresoonkonna haiguste
ja viéhi riski tdheldati eelkdige toitumismustrite puhul, kus suurema osa meniiiist moodustasid
toitainerikkad ja vihem to6deldud taimsed toidud, nditeks kodgiviljad, puuviljad, tdisteratooted
ja kaunviljad. Seega viitavad tulemused sellele, et kvaliteetne taimne toitumismuster voib olla
seotud krooniliste haiguste vdiksema riskiga ja toetada pikaajalist tervist. (Wang, Y. et al.,

2023).

Wang, T. jt (2023) iilevaateartiklis ,,Vegetarian and vegan diets: benefits and drawbacks"
kisitletakse taimetoitluse ja vegantoitumise vdimalikke tervise-eeliseid ning nendega seotud
piiranguid. Artiklis késitletakse taimetoitluse ja vegantoitumise vdimalikku mdju mitmele
tervisevaldkonnale, sealhulgas véhiriskile, neuroloogilisele tervisele, kehakaalule, veresuhkru
regulatsioonile, vererdhule ning siidame-veresoonkonna tervisele. Autorid toovad vilja, et
taimetoitumist ja vegantoitumist on seostatud mitme soodsama tervisenditajaga, kuid nende
mdju sdltub suurel médral toitumise koostisest ja kvaliteedist. Eriti rohutatakse, et tervist toetav
taimne toitumine peaks pohinema peamiselt minimaalselt toddeldud taimsetel toiduainetel,

nagu koogiviljad, puuviljad, tdisteratooted, kaunviljad, pahklid ja seemned. Seevastu rohkelt
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rafineeritud siisivesikuid, lisatud suhkruid ja tugevalt toddeldud taimseid tooteid sisaldav
meniili ei pruugi pakkuda samasugust tervisekasu. Joonisel 2 on vorreldud tervislikku ja
ebatervislikku taimset toitumismustrit, mis aitab rohutada, et taimse toitumise tervisemoju ei
sOltu tiksnes loomsete toiduainete vidltimisest, vaid ka taimsete toitude kvaliteedist. (Wang, T.

et al., 2023).
[ ’\ % I OQ=/— » A9
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Vegetables and fruits Whole grains Refined carbs, sweets and sugar-sweetened beverages
T =
%o W,
Legumes Nuts, seeds and Low-fat dairy Vegetarian ultra- Trans fat and
unsaturated fats and eggs processed foods tropical oils

Effect on health Effect on health

Restrictive vegan diets increase the risk of vitamin
and mineral-deficiencies, haemorrhagic stroke and
bone fractures

Healthy vegetarian diets provide a range of fibers,
vitamins, minerals, sterols and phytochemicals

Improved cardiometabolic profile, including LDL-C, Increased risk of dyslipidaemia, insulin resistance,
HbA1c, blood pressure, and body weight, lower diabetes, inflammation, elevated blood pressure
risk of type 2 diabetes, hypertension and obesity
Higher risk of developing type 2 diabetes, coronary
Lower cardiovascular disease morbidity and mortality heart disease, and of cardiovascular and all-cause
mortality

Joonis 2. Tervisliku ja ebatervisliku taimetoidu vordlus (Wang, T. et al., 2023).

Tow jt (2025) Kkéisitlesid vegantoitumise moju tdiskasvanute ainevahetusega seotud
tervisenditajatele, tuginedes randomiseeritud kontrollitud uuringute tulemustele. Autorid
leidsid, et vegantoitumise jargimine vOib avaldada soodsat mdju mitmele kardiometaboolsele
niitajale. Kdige selgemad muutused ilmnesid kehakaalu ja kehamassiindeksi vihenemises ning
LDL-kolesterooli, iildkolesterooli ja gliikkohemoglobiini ehk HbAlc taseme paranemises.
Teiste kardiometaboolsete niitajate puhul ei olnud tulemused sama iihtsed: trigliitseriidide,
HDL-kolesterooli ja vererdhu osas ei ilmnenud uuringutes selget jarjepidevat muutust. Seetdttu
viitavad tulemused sellele, et vegantoitumine v3ib toetada metaboolset tervist, kuid selle moju

ei avaldu kdigis kardiometaboolsetes niitajates ihtemoodi. (Tow et al., 2025).

Autorid réhutavad, et taimse toitumise tervisemdju soltub oluliselt mentiii kvaliteedist. Taimse

toitumise voimalik tervisekasu sdltub suurel mééral sellest, millistest toiduainetest igapdevane
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toiduvalik koosneb. Soodsamate tervisenditajatega seostatakse eelkdige toitumist, kus on
rohkem toitainerikkaid taimseid pohitoite, nditeks koogivilju, puuvilju, kaunvilju,
tdisteratooteid, pdhkleid ja seemneid. Seevastu taimne meniili, milles on suur osakaal
rafineeritud teraviljatoodetel, lisatud suhkrutel, suhkrurikastel jookidel ja korgelt toodeldud
taimsetel toodetel, ei pruugi anda samasugust tervisekasu ning vaib olla seotud ebasoodsamate
tervisenditajatega. Seega ei mddra taimse toitumise vOimalikku kasulikku moju iiksnes
loomsete toiduainete viltimine, vaid ka see, millise toitevdirtusega taimseid toite igapdevaselt

tarbitakse. (Wang, Y. et al., 2023; Wang, T. et al., 2023).

2.3. Vegantoitumise toiteviirtuslikud aspektid

Bakaloudi jt (2021) siistemaatilises iilevaates kisitleti vegantoitumise toitainelist piisavust
Euroopa tiiskasvanud elanikkonna seas. Ulevaates hinnati, kuidas vegantoitumine katab
makro- ja mikrotoitainete vajadust ning kuivord vastab see rahvusvahelistele
toitumissoovitustele. Autorid kaasasid analiiiisi 48 uuringut, millest 12 olid kohortuuringud ja
36 labildikeuuringud. Tulemused niitasid, et vegantoitumisel vdib olla mitmeid toitumisalaseid
tugevusi, kuid samal ajal esineb ka toitainete piisavusega seotud kitsaskohti. Seetdttu sdltub
vegantoitumise tervislikkus suurel maiédral meniili teadlikust planeerimisest ja kriitiliste

toitainete piisavast saamisest. (Bakaloudi et al., 2021).

Taimses toitumises on puu- ja kodgiviljadel oluline roll, sest need aitavad mitmekesistada
vitamiinide, mineraalainete ja bioaktiivsete tihendite saamist. Nende tarbimine suurendab muu
hulgas kiudainete, karotenoidide ja fiitokemikaalide osakaalu mentiiis ning vdib toetada
magneesiumi, kaaliumi ja kaltsiumi saamist. (Samtiya et al., 2021). Aastal 2021 viidi 14bi
kohortuuring, milles uuriti puu- ja koogiviljade tarbimise ning suremuse vahelist seost.
Tulemused nditasid, et suurem puu- ja kodgiviljade tarbimine oli seotud madalama
iildsuremusega, kuid véikseim suremusrisk ilmnes ligikaudu viie portsjoni tarbimisel pdevas.
Tulemuste pdhjal soovitasid autorid suurendada puu- ja koodgiviljade tarbimist. (Wang, D. et

al., 2021).

Kaunviljad ja teraviljad on olulised taimsed toiduained, mis pakuvad kehale vajalikku valku,
kiudaineid ja mineraale ning annavad energiat. Samuti sisaldavad nad bioaktiivseid aineid,
millel voib olla roll oksiidatiivse stressi vihendamises ja krooniliste haiguste ennetamises.

(Prakash et al., 2017; Samtiya et al., 2021). Teraviljad ja kaunviljad tdestavad oma viirtust
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funktsionaalsete toidu koostisosadena. Kaunviljades leidub bioaktiivseid peptiide, mis vdivad
aidata ennetada kroonilisi haigusi, kuid teraviljadega seotud uuringud on seni olnud piiratud.
Niiteks on teraviljadest eraldatud bioaktiivseid peptiide seostatud vdimaliku vererdhku
langetava toimega, kuid nende tervisemdjude hindamiseks on vaja rohkem uuringuid. (Samtiya

et al., 2021).

Vitamiinide osas on vegandieet sageli rikkalik mitmete taimset péritolu vitamiinide poolest
nagu niiteks A-vitamiini eelithend beetakaroteen, C-vitamiin, E-vitamiin, folaat ning mitmed
B-grupi vitamiinid, niditeks B1- ja B6-vitamiin. 2021. aastal ajakirjas Clinical Nutrition
avaldatud siistemaatilisele iilevaatele ,Intake and adequacy of the vegan diet”, niitab, et
vegandieet vdib olla tervislik ja toitaineterikas toitumisviis, kuid selle tasakaalustamiseks on
oluline teadlik toiduvalik ja mdnel juhul ka rikastatud toitude voi toidulisandite kasutamine.

(Bakaloudi et al., 2021).

2.4. Vegantoitumise roll krooniliste haiguste ennetamisel ja ravil

Toetudes kasvavale teadlikkusele taimse toitumise eelistest, on jérjest rohkem inimesi hakanud
mdistma, et toiduvalik mangib rolli krooniliste haiguste riski mojutamisel. Rahvastikupdhised
uuringud viitavad sellele, et taimsete toiduainete suurem osakaal meniiiis voib olla seotud
viiksema krooniliste haiguste riskiga ja soodsamate tervisenditajatega. Taimse toitumise
tervislikkus soltub suurel mééral sellest, kui 1abimdoeldult on meniiii koostatud. Kui toiduvalik
on mitmekesine ja kriitilistele toitainetele podratakse piisavalt tdhelepanu, voib taimne
toitumine toetada tervist ning sobituda krooniliste haiguste ennetamise pdohimotetega.

(Almuntashiri et al., 2025; Melina et al., 2016).

Varasemate meta-analiiiiside pdhjal koostatud iilevaateartiklis uuriti vegandieedi mdju inimeste
tervisele. Selinger jt (2023) {lilevaate pohjal vdib vegantoitumine olla seotud paremate
ainevahetuslike néditajatega, eriti kehakaalu, vere lipiidide ja veresuhkru kontrolli osas. Samas
oli paljude tulemuste tdendite kvaliteet madal, mistottu ei saa teha vdga kindlaid jéreldusi ning
vaja on tdiendavaid kvaliteetseid uuringuid. (Selinger et al., 2023). Taimse toitumise kasulikud
mdjud II tiilipi diabeedi ennetamisel sdltuvad peamiselt toiduvaliku kvaliteedist. Tervislik ja
mitmekesine taimne dieet on seotud madalama diabeediriskiga, samas kui suhkrurikas ja

tugevalt toddeldud taimne toit ei pruugi pakkuda samu eeliseid. (Thompson et al., 2024).
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Almuntashiri jt (2025) siistemaatilises iilevaates kisitleti taimseid toitumismustreid krooniliste
haiguste ennetamise kontekstis. Autorid seostasid taimset toitumist eelkdige
ainevahetusniitajate, kehakaalu regulatsiooni ja slidame-veresoonkonna tervisega seotud
muutustega. Ulevaates kisitleti ka mehhanisme, mille kaudu taimne toitumine vdib tervist
mojutada, sealhulgas muutusi soolestiku mikrobioomis ja poletikulistes protsessides. Siiski
maérkisid autorid, et praegune tdendusmaterjal on piiratud ja on vajalik rohkem pikaajalisi ning
kvaliteetseid uuringuid. Taimsel toitumisel voib olla seedetrakti tervist toetav roll, kuna selline
mendtiii sisaldab sageli rohkem kiudaineid. Kiudained on olulised soolestiku normaalse talitluse
jaoks ning vdivad mojutada ka mikrobioomi koostist. Selles toitumisviisis leiduvad kiudained
ja fiitotoitained vdivad aidata vdhendada siisteemset pdletikku, mis on oluline tegur krooniliste
haiguste tekkes. Taimsetes toiduainetes leiduvad fiitokemikaalid, sealhulgas flavonoidid,
karotenoidid ja gliikosinolaadid, vdivad olla seotud véhi ennetamisega. Nende vdimalik toime
tuleneb muu hulgas antioksiidantsetest omadustest. Seetdttu v3ib taimne toitumine toetada
krooniliste haiguste ennetamisele suunatud toitumispdhimdtteid. (Almuntashiri et al., 2025).
Uuringud niitavad, et vegantoitumine voib olla seotud madalama tildsuremuse ja vihiriskiga.
Samas olid mdne vere lipiidinditaja, nditeks HDL-kolesterooli ja apolipoproteiin B taseme

puhul tdendid piiratud. (Selinger et al., 2023).

2.5. Vegantoitumise moju 2. tiiiipi diabeedi riskile ja gliikoositaseme kontrollile

Pollakova jt (2021) iilevaates eristus kaks peamist tulemust. Esiteks oli vegantoitumist
jargivatel inimestel II tiitipi diabeeti kéasitletud uuringutes harvem. Teiseks viitasid diabeediga
patsientide andmed sellele, et taimne meniili voib toetada veresuhkru regulatsiooni, sealhulgas
HbAlc taseme langust. Kliinilistes uuringutes téheldati vegantoitumise jéirgselt ka
kehamassiindeksi ja vodtimbermdddu viahenemist. Autorid mérkisid, et vegantoitumist v3ib
kisitleda iihe voimaliku tervisliku toitumisviisina, kuid selle jargimisel tuleb tagada kriitiliste
toitainete piisav tarbimine. Seetdttu on oluline teadlik mentiii planeerimine ja vajadusel

toitumisalane jilgimine, eriti suurema puudusriskiga riihmades. (Pollakova et al., 2021).

Uhe siistemaatilise iilevaate ja metaanaliiiisi kohaselt on taimetoitumine iildiselt seotud
viiksema diabeediriskiga vdrreldes segatoitumisega. Ulevaates viidatud uuringutes oli
taimetoitlastel  insuliinitundlikkus  korgem  kui  segatoitlastel ning  varasemate

sekkumisuuringute metaanaliilisis seostati taimetoitumist diabeediga patsientide]l HbAlc
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taseme paranemisega. Tulemused olid tugevamad Euroopas, Vaikse ookeani lddneosas ja

Pohja-Ameerikas 14bi viidud uuringutes. (Lee & Park, 2017).

Veel selgus metaanaliiiisis, et optimaalne tdisteratoodete, kodgiviljade, puuviljade ja
piimatoodete tarbimine ning punase liha, téddeldud liha, suhkruga magustatud jookide ja
munade mittetarbimine oli seotud ligikaudu 80-81% vidiksema II tiilipi diabeedi riskiga.
(Schwingshackl et al., 2017). Chen jt (2018) uurisid Rotterdami uuringu andmete pdhjal, kuidas
taimsete ja loomsete toitude osakaal meniilis seostub gliikkoosiainevahetuse néitajatega 45-
aastastel ja vanematel tdiskasvanutel. Tulemused viitasid sellele, et taimsem toitumismuster oli
seotud vidiksema insuliiniresistentsuse ning madalama II tiilipi diabeedi riskiga. Prediabeedi

puhul muutus seos pérast kehamassiindeksi arvesse votmist ndrgemaks. (Chen et al., 2018).

Vaatlusuuringu tulemused néitavad, et veganid, lakto-vegetaarlased ja lakto-ovovegetaarlased
on diabeediriski osas soodsamas positsioonis vorreldes mitmesuguste omnivooridega. Paraku
ei leitud pesko-vegetaarlaste seas sarnast seost. Lee ja Parki (2017) metaanaliilisis leiti, et
taimetoitmine v3ib aidata diabeediriski vdhendada. Autorid rdhutavad, et nende leiud vajavad
toestamist pdhjalike, histi kavandatud kohortuuringutega erinevates riikides, arvestades
taimetoitumise motivatsiooni, jalgimise kestust ja toitumismustri spetsiifilisust. (Lee & Park,

2017).

2.6. Vegantoitumise moju siidame-veresoonkonna tervisele

Ulevaateartiklis ,,The Effect of a Vegan Diet on the Cardiovascular System” késitlevad
Koutentakis jt (2023) taimsete toitumisviiside, eelkdige vegantoitumise, mdju siidame-
veresoonkonna tervisele ja sellega seotud riskiteguritele. Autorid toovad vilja, et vorreldes
segatoitumisega on vegantoitumist seostatud mitme siidame-veresoonkonna haiguste
riskimarkeri madalama tasemega, sealhulgas kehamassiindeksi, iildkolesterooli, veresuhkru
taseme, poletikuniitajate ja vererdhu osas. Taimse toitumise vOimalik mdju siidame-
veresoonkonna tervisele voib olla seotud selle toitainelise koostisega, kuna taimsed toiduained
sisaldavad kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid, fiitokemikaale ja antiokslidante, mis vdivad
toetada organismi kaitsemehhanisme ja ainevahetuslikku tasakaalu. Samas soltub
vegantoitumise moju meniili kvaliteedist ja planeeritusest. Ebapiisavalt kavandatud
vegantoitumise korral voib suureneda B12-vitamiini, D-vitamiini, teatud mineraalainete ning

pika ahelaga oomega-3-rasvhapete puuduse risk, mis vdib mdjutada ka stidame-veresoonkonna
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tervist. Joonisel 3 on esitatud vegantoitumise voimalikud toetavad ja ebasoovitavad mdjud

siidame-veresoonkonnale. (Koutentakis et al., 2023).

Vegandieet
1 Taisk6hutunne t Homotsiisteiin
4 Antioksiidandid ) vitamiin B12

1 Mg?* ja K* J vitamiin D

‘ LDL-kolesterool

‘ Veresuhkur

4 Km1
‘ Toidurasvad
‘ LPS

‘ Mineraalid

) n-3PURAd

@ 5 (b)

Joonis 3. Vegandieedi vodimalikud mojud siidame-veresoonkonnale: (a) vegandieedi
positiivsed mdjud siidame-veresoonkonnale; (b) vegandieedi negatiivsed mdjud slidame-

veresoonkonnale (Koutentakis et al., 2023, kohandatud).

Landry jt (2024) koondasid {iilevaateartiklis 21 siistemaatilise lilevaate tulemused, et hinnata
taimetoitluse ja vegantoitumise seoseid siidame-veresoonkonna haiguste riskitegurite ning
haigustulemitega tdiskasvanutel. Tulemuste pdhjal seostati taimetoitumismustreid vdiksema
stidame-veresoonkonna haiguste esinemuse ja suremuse riskiga vorreldes segatoitumisega.
Uuring rShutab aga, et mitte koik taimetoitluse vormid ei toeta automaatselt stidame tervist.
Rafineeritud siisivesikute, lisatud suhkrute ja tugevalt toodeldud taimse toidu rikkad toidud ei
pruugi mitte ainult kaitset pakkuda, vaid vdivad potentsiaalselt suurendada ka siidame-
veresoonkonna probleemide riski. Samuti on oluline arvestada, et ebapiisavalt planeeritud
vegantoitumine voOib suurendada teatud toitainete puuduse riski. Seetdttu ei piisa iiksnes
loomsete toiduainete véltimisest, vaid tdhelepanu tuleb podrata meniii mitmekesisusele,
toitainerikaste taimsete toitude valikule ning vajadusel rikastatud toodete voi toidulisandite
kasutamisele. Selline ldhenemine aitab vihendada vdimalikke puudujddke ja toetada siidame-

veresoonkonna tervist. (Landry et al., 2024).

Taimse toitumise mdju siidame-veresoonkonna tervisele voib olla seotud mitme toitumusliku

teguriga. Vegantoitumine sisaldab sageli rohkem kiudaineid, C-vitamiini, beetakaroteeni,
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foolhapet, magneesiumi ja kaaliumi, mis vdivad toetada siidame-veresoonkonna tervist. Samal
ajal on sellises toitumises iildjuhul vahem kiillastunud rasvu ning rohkem taimseid bioaktiivseid
ithendeid. Kiudained vdivad aidata kaasa vere lipiidide ja veresuhkru paremale regulatsioonile,
samas kui antioksiidantsed iihendid vdivad toetada veresoonte talitlust ja vidhendada
oksiidatiivse stressi moju. Lisaks voivad taimsetest allikatest saadavad kiillastumata
rasvhapped, nditeks lina-, chia- ja kanepiseemnetest ning kreeka péhklitest, toetada siidame-

veresoonkonna tervist. (Koutentakis et al., 2023).

Vegantoitumise puhul voib olla keeruline tagada piisavat pika ahelaga oomega-3-rasvhapete
saamist, eriti EPA ja DHA osas. Kuigi mitmed taimsed toidud, nagu linaseemned, chia- ja
kanepiseemned ning rapsioli, sisaldavad oomega-3-rasvhappeid alfa-linoleenhappe kujul, on
nende muundumine organismis EPA-ks ja DHA-ks sageli madal. Seetdttu on oluline, et
vegantoitumise jirgijad teeksid teadlikke valikuid oma toidus ning vajadusel kaaluksid

vetikapohiste toidulisandite kasutamist, et tagada piisav oomega-3 varustus. (Lane et al., 2022).

2.7. Vegantoitumise méju seedetrakti tervisele

Taimne toitumine voib toetada seedetrakti tervist eelkdige suurema kiudainesisalduse kaudu.
Kiudained aitavad kaasa soolestiku normaalsele talitlusele ning voivad soodustada kasulike
soolebakterite kasvu. Lisaks sisaldavad taimsed toiduained fiitotoitaineid, millel vdivad olla
antioksiidantsed ja pdletikuvastased omadused. Seetdttu voib taimne toitumine toetada
soolestiku mikrobioomi tasakaalu, aidata vdhendada pdletikulisi protsesse ning toetada
organismi iildist terviseseisundit. (Almuntashiri et al., 2025; Esquivel, 2022; George et al.,

2021).

Soolestiku mikrobioomi koostis on tihedalt seotud inimese toitumisharjumustega. Erinevad
toitumismustrid vdivad mojutada soolestikus esinevate bakteririihmade koosseisu ning seeldbi
ka mikrobioomi funktsiooni. Lé&&ne tiilipi toitumise all peetakse siinkohal silmas
toitumismustrit, milles on suurem loomset paritolu ja rasvarikaste toitude osakaal ning viiksem
kiudainerikaste taimsete toitude tarbimine. Uuringutes on leitud, et kiudainerikkad ja rohkem
taimsetel toiduainetel pohinevad toitumismustrid voivad mdjutada Prevotella ja Bacteroides'e
suhteid soolestiku mikrobiootas. Samas on nende bakteririihmade esinemine seotud mitme

teguriga ning ei soltu liksnes sellest, kas toitumine on taimne voi segatoitumine. Seetdttu voib
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jéreldada, et toitumise kvaliteet ja kiudainete sisaldus on olulised tegurid soolestiku

mikrobioomi kujunemisel. (Rinninella et al., 2023).

Bacteroides on soolestiku mikrobiootas sageli esinev bakteriperekond, mille osakaalu vdivad
mojutada inimese toitumisharjumused. Tomova jt (2019) jirgi on Bacteroides’e suuremat
esinemist seostatud pikaajalise toitumisega, milles on rohkem loomset valku ja kiillastunud
rasvu. Samas voib kiudainerikkam ning rohkem puu- ja kaunvilju sisaldav toitumine olla seotud
Bacteroides’e véiksema osakaaluga. Siiski rohutavad autorid, et mikrobioomi koostist
mojutavad mitmed tegurid ning bakteririihmade seoseid toitumisega ei saa alati liiga iiheselt

tolgendada. (Tomova jt, 2019).

Ruminococcus perekonna bakterid on bakterid, kes saavad oma toidust peamiselt energiat
kiudainetest, nagu tselluloos ja resistentne tirklis. Need ained aitavad nende kasvule, kuna nad
lagundavad raskemini seeditavaid siisivesikuid. Fermentatsiooni kiigus tekivad liihikese
ahelaga rasvhapped, sealhulgas butiiraat, mis méangib olulist rolli soolestiku tasakaalu
sdilitamisel ja pdletiku vihendamisel. (Tomova jt, 2019; Louis & Flint, 2017). Ruminococcus’e
perekonda kuuluvate bakterite tdhendus tervise seisukohalt ei ole iiheselt selge. Tomova jt
(2019) podhjal voib soolestiku mikrobioomi koostis olla seotud ainevahetuse, kehakaalu ja
stidame-veresoonkonna tervisega, kuid liksiku bakteriperekonna suurema esinemise pohjal ei
saa teha kindlaid jareldusi tervisemoju kohta. Seega ei saa liksnes Ruminococcus’e suurema
esinemise pohjal jareldada, et mdju tervisele on alati kasulik, kuna oluline on kogu soolestiku
mikrobioomi kooslus ja inimese toitumisharjumused. (Tomova jt, 2019). Endotoksiinid ehk
LPS-id on gramnegatiivsete bakteritega seotud iihendid, mis vdivad organismis esile kutsuda

immuunvastuse ja poletikulisi protsesse (Brown, 2019).
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3. VEGANTOITUMISE NORGAD KULJED

3.1. Vegantoitumisega seotud toitainete puudujiigid ja nende mdju tervisele

Teaduskirjanduse pdhjal on vegantoitumist seostatud mitmete soodsate tervisenditajatega, kuid
samas on vihem uuritud vegantoitumisega seotud toitainete puuduse moju tervisele. Uuringud
viitavad sellele, et vegantoitumist jérgivate inimeste seas voib sagedamini esineda nii makro-
kui ka mikrotoitainete puudujddke. Samuti on teaduskirjanduses arutletud selle iile, kas
vegandieeti tuleks tdiendada teatud toitainetega, nagu raud, tsink, jood, seleen, kaltsium, pika
ahelaga oomega-3-rasvhapped, vitamiin B12, D-vitamiin ja vitamiin B2. Kuigi mikro- ja
makrotoitainete madalam tarbimine ei ole alati otseselt seotud tervisekahjustustega, on
vegantoitumist jargivate inimeste puhul oluline teadlikkus vdimalikest toitainete puuduse

riskidest. (Bakaloudi et al., 2021).

Vitamiin B12 on vegantoitumise puhul iiks olulisemaid kriitilisi toitaineid, kuna seda ei esine
looduslikult rikastamata taimsetes toiduainetes. Seetdttu on vegantoitumist jérgivatel inimestel
suurem risk B12-vitamiini vaeguse tekkeks, eriti juhul kui ei kasutata rikastatud toiduaineid voi
toidulisandeid. Pikaajaline vitamiin B12 puudus v0ib pdhjustada mitmesuguseid
terviseprobleeme. On rdhutatud, et suurima riskiga rithmad on rasedad ja imetavad naised,
eakad ning inimesed, kes ldhevad iile vegantoitumisele. (Niklewicz et al., 2023). Vitamiin B12
puudus vdib taimetoitlastel ja eriti veganitel mdjutada organismi ainevahetust ja rakkude
talitlust, mis on olulised DNA, RNA ja nérvislisteemi normaalse talitluse jaoks. Selle
tulemusena voivad tekkida mitmesugused neuroloogilised ja psiihhiaatrilised hiired, niiteks
kognitiivsed probleemid, depressioon vdi dementsus. Seetdttu on vegantoitumist jérgivate
inimeste puhul oluline tagada piisav vitamiin B12 saamine, kasutades vajadusel rikastatud
toiduaineid voi toidulisandeid. Samuti on soovitatav regulaarselt jélgida B12-vitamiini taset
organismis, et tuvastada vdimalik puudus varajases staadiumis ja ennetada sellega seotud

terviseprobleeme. (Herrmann, 2017).

Mitmete uuringute tulemused on ndidanud, et vegandieeti jdrgivate inimeste D-vitamiini
tarbimine oli madalam vorreldes teiste toitumisviisidega v4i on jddnud alla soovituslikele
tarbimisvédrtustele. D-vitamiin on oluline toitaine, mille peamine roll organismis on hoida
kaltsiumi ja fosfori taset ning toetada luid ja erinevaid ainevahetusprotsesse. D-vitamiini

puudust on seostatud jdrgnevate terviseprobleemidega: ainevahetushaigused, Iluude
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pehmenemine, slidame-veresoonkonna haigused, 2. tiilipi diabeet, autoimmuunhaigused,
neuroloogilised hédired ning raseduse ja loote arenguga seotud tiisistused. Kuna enamik D-
vitamiini looduslikke toiduallikaid on loomset paritolu, néiteks kala, munakollane ja maks, vdib
taimset toitumist jérgivate inimeste jaoks piisava D-vitamiini saamine olla keerulisem.
Uuringud on nédidanud, et taimetoitlastel ja veganitel voib esineda madalam luu mineraalne
tihedus ning suurem luumurdude risk vorreldes segatoitlastega. Seda seostatakse mitmete
teguritega, sealhulgas madalama D-vitamiini tasemega, kuid rolli vdivad méngida ka teised
tegurid, nagu kehamassiindeks ning kaltsiumi ja valgu tarbimine. Kuna péikesevalgusest
saadav D-vitamiini siintees veganitel ei pruugi alati olla piisav ning taimse toitumise puhul on
toidust saadavad allikad piiratud, vdib D-vitamiini toidulisandite kasutamine aidata ennetada

selle vitamiini puudust. (Gibbs & Cappuccio, 2024).

Ka kaltsiumi tarbimine vegantoitumist jargivate inimeste seas on oluliselt madalam vorreldes
nii taimetoitlaste kui ka segatoitlastega. Siistemaatiline {ilevaade ja metaanaliiiis, mis hdlmas
74 uuringut enam kui 160 000 osalejaga, nditas, et vegantoitumise korral v3ib esineda suurem
risk ebapiisavaks kaltsiumi saamiseks. Tulemused rohutavad vajadust pdorata tihelepanu
kaltsiumi piisavale tarbimisele vegantoitumise jargimisel. (Bickelmann et al., 2023). Piisav
kaltsiumi tarbimine on oluline nii luumassi ja -tiheduse sdilitamiseks kui ka organismi
arenguks. Ebapiisav kaltsiumi tarbimine voib viia luu mineraalse tiheduse vihenemiseni, mis
omakorda suurendab osteoporoosi ja luumurdude riski. Taimsetes toiduainetes leidub samuti
kaltsiumi, kuid selle biosaadavus voib soltuda toidu koostisest. Kaltsiumirikkad taimsed
toiduained on nditeks brokoli, lehtkapsas, hiina lehtnaeris ja tofu. Samas vdivad monedes
taimsetes toitudes sisalduvad tihendid, niiteks oksaalhape ja fiitiinhape, vihendada kaltsiumi
imendumist organismis. Nditeks oksaalhappe rikastes toitudes, nagu spinat, rabarber ja lehtpeet,
on kaltsiumi imendumine mérkimisvéérselt véiksem vorreldes koogiviljadega, mille
oksaalhappe sisaldus on madalam. Samuti v4ib kaunviljades ja ubades sisalduv fiitiinhape
vihendada kaltsiumi biosaadavust ning piirata selle imendumist organismis. (Gibbs &
Cappuccio, 2024). Seetdttu on vegantoitumise puhul oluline arvestada mitte ainult kaltsiumi

kogusega toidus, vaid ka selle imendumist mojutavate teguritega (Falchetti et al., 2022).

Raud on organismile oluline mikroelement, mis osaleb hapniku transpordis, rakkude
hingamises, DNA siinteesis ning rakkude arengus ja paljunemises. Vegantoitumise puhul
esineb raud toidus mitteheemse rauana, mille biosaadavus on madalam kui loomset péritolu

toitudes leiduval heemraual. (Lopez-Moreno et al., 2025). Taimsetes toiduainetes leidub samuti
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mérkimisvédérsel hulgal rauda. Heaks rauaallikaks vegantoitumises on nditeks kaunviljad,
tdisteraviljad ja tumerohelised lehtkdogiviljad. Rauapuudus voib piisida pikka aega
stimptomiteta, kuid selle siivenemisel vdivad tekkida mitmesugused siimptomid, niiteks
vésimus, pearinglus, kahvatus, peavalu, juuste viljalangemine ja rahutute jalgade siindroom.
(Gibbs & Cappuccio, 2024). Mitteheemse raua imendumist vdivad vdhendada mitmed
taimsetes toitudes sisalduvad tihendid, néiteks fiitaadid, oksaalhape ja poliifenoolid, mis vdivad
takistada raua imendumist soolestikus. Samas vdivad teatud toidu tootlemise viisid, nagu
leotamine, idandamine, keetmine ja fermenteerimine, vdhendada fiitaatide sisaldust ning
parandada seelébi raua biosaadavust. Raua imendumist soodustab ka C-vitamiin, mis aitab
hoida rauda organismile paremini omastatavas vormis. (Lopez-Moreno et al., 2025). Raua
imendumist voivad vihendada ka moned joogid, néiteks kohv ja tee, mistdttu soovitatakse neid
tarbida eraldi pdhitoidukordadest (Gibbs & Cappuccio, 2024). Teaduskirjanduses on vilja
toodud, et taimset toitumist jdrgivatel inimestel ei pruugi rauapuudusaneemia esineda
sagedamini kui segatoitlastel, kui raua ja toiduenergia tarbimine on piisavad (Lépez-Moreno et
al., 2025). Mitmed uuringud on ndidanud, et taimset toitumist jdrgivad inimesed vdivad tarbida
isegi rohkem rauda kui segatoitlased. Samas on nende ferritiini hulk veres sageli madalam, mis
viitab vidiksematele rauavarudele. Selle pdhjuseks on taimsetes toiduainetes sisalduva
mitteheemse raua madalam biosaadavus. (Gibbs & Cappuccio, 2024). Samas vdib ebapiisav
energiatarbimine piirata ka raua saamist toidust ning suurendada seeldbi rauapuuduse riski.
Seetdttu on vegantoitumise puhul oluline arvestada mitte ainult raua kogusega meniiiis, vaid ka

selle biosaadavuse ning imendumist mdjutavate teguritega. (Lopez-Moreno et al., 2025).

Eveleigh jt. (2023) uuringus leiti, et veganitel oli vorreldes teiste toitumisriihmadega madalam
joodi tarbimine ning madalam jooditase organismis. Autorid jédreldasid ka, et veganid ja
taimetoitlased on jitkuvalt joodipuuduse ohus. Uuringu pdhjal on vegantoitumine tugevalt
seotud madalama joodi tarbimisega vorreldes kdigesddjatega. Joodi tarbimise erinevusi
mojutavad mitmed tegurid, sealhulgas sugu ja elamine riigis, kus puudub universaalne soola
jodeerimise programm, ning see, kui piisav on joodi tarbimine selles riigis. Jood on vajalik
kilpndarmehormoonide siinteesiks ning joodipuudus voib pohjustada mitmesuguseid
tervisehdireid, sealhulgas hiipotiireoosi, struuma teket ja loote neuroloogilise arengu hiireid.
Kuigi ténapdeval on turul iiha enam taimseid alternatiivtooteid, ei ole need sageli joodiga
rikastatud. Eriti harva on joodiga rikastatud taimsed piima- ja jogurtialternatiivid. Seetdttu voib

loomsete joodiallikate vélistamine suurendada joodipuuduse riski. (Eveleigh et al., 2023).
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Veganite joodiallikateks voivad olla nditeks joodiseeritud sool, joodiga rikastatud taimsed

piimaalternatiivid, vetikad ning joodi sisaldavad toidulisandid (Gibbs & Cappuccio, 2024).

Seleen on organismile oluline mikrotoitaine, mille puudus v4ib avaldada negatiivset moju
inimese tervisele (Hu et al., 2021). Seleeni peamine roll organismis on osalemine
antioksiidantsetes silisteemides ning kilpndarmehormoonide ainevahetuses (Seleen). Seleeni
piisavat tarbimist on seostatud mitmete tervisenditajatega, sealhulgas stidame-veresoonkonna
haiguste, diabeedi, kroonilise pdletiku, véhi ja viljakusega. Uuringud on ndidanud, et seleeni
toidulisandid voivad olla kasulikud madala seleenitasemega inimestele, kuid piisava voi korge
seleenitaseme korral voib liigne tarbimine suurendada monede haiguste riski. Seetdttu on
oluline séilitada tasakaal seleeni tarbimises. (Hu et al., 2021). Mitmed uuringud on ndidanud,
et taimetoitlaste ja veganite seleeni tarbimine on sageli madalam kui kdigesdojatel ning madala
seleenisisaldusega piirkondades vdib neil esineda suurem risk ebapiisavaks seleeni tarbimiseks.
Seetdttu voivad taimset toitumist jirgivad inimesed sellistes piirkondades olla seleeni
ebapiisava tarbimise suhtes haavatavamad. Kuigi taimsetes toiduainetes leiduv seleen voib olla
histi omastatav, soltub selle sisaldus suuresti mulla seleenikontsentratsioonist. SeetGttu
sisaldavad loomset piritolu toiduained ja mereannid sageli rohkem seleeni kui taimsed toidud.
Piirkondades, kus mulla seleenisisaldus on madal, nditeks Kesk- ja Pohja-Euroopas, on liha ja
kala sageli peamised seleeni allikad kdigesodjate toitumises. (Gibbs & Cappuccio, 2024).
Brasiilia pdhklid on {iks taimne seleeniallikas, mis aitab parandada seleeni staatust madala
seleenivarustuse korral (Simon et al., 2025). Pohjamaades, sealhulgas Eestis, on pinnase
seleenisisaldus iildiselt madal, mistdttu vdib ka toidust saadav seleenikogus olla véiksem.
Samas on mdnes riigis selle probleemi leevendamiseks rikastatud vietisi ja loomasdota
seleeniga, et suurendada selle sisaldust toiduainetes. Seleeni peamisteks allikateks on
parapédhklid, maks, kala ja mereannid, liha ning péevalilleseemned, kuid selle sisaldus sdltub
suuresti pinnase koostisest. Soovituslik pdevane seleenitarbimine on ligikaudu 75-90 pg ning
mitmekesise toitumise korral on see iildjuhul saavutatav ilma toidulisanditeta, kusjuures

tavapérase toitumisega ei ole voimalik seleeni toksilistes kogustes saada. (Seleen).

Teaduskirjanduse pdhjal on veganite valgu piisavus iildjuhul tagatud, kui toitumine sisaldab
valgurikkaid taimseid toiduaineid, nagu kaunviljad, pahklid ja seemned. Kuigi veganitel on
valgu tarbimine sageli madalam kui segatoitlastel, {iletab see enamasti siiski soovituslikku taset.
Samuti on rdhutatud, et aminohapete puuduse kiisimust on sageli iile hinnatud, kuna taimsetes

toiduainetes leiduvad koik asendamatud aminohapped ning mdddukalt mitmekesise toitumise
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korral ei ole nende piisav saamine tavaliselt probleem. Samas v3ib ebapiisav valgu tarbimine
tekkida siis, kui mentiii ei sisalda piisavalt valgurikkaid taimseid toite voi kui energiatarbimine
on madal. (Mariotti & Gardner, 2019). Valgu kvaliteeti mdjutavad selle seeduvus ning
asendamatute aminohapete sisaldus. Seetdttu soovitatakse tarbida mitmekesiseid toiduaineid,
kuna erinevate taimsete valguallikate kombineerimine aitab tagada vajalike aminohapete
piisava saamise. Uuringud on ndidanud, et kaunviljade tarbimine voib olla seotud vdiksema
riskiga teatud védhivormide tekkeks ning avaldada soodsat mdju vere lipiidide tasemele.

(Luszczki et al., 2023).

Oomega-3 rasvhapped on olulised tervist toetavad iihendid, mille kasulikke mdjusid seostatakse
eelkdige merelistest allikatest parinevate eikosapentacenhappe (EPA) ja dokosaheksaeenhappe
(DHA) tarbimisega. Vegantoitumise puhul saadakse oomega-3 rasvhappeid peamiselt
taimsetest allikatest, kuid nende muundumine organismis EPA-ks ja DHA-ks voib olla piiratud.
Uuringud on ndidanud, et taimsete oOlide, nditeks linaseemnedli, tarbimine ei pruugi
mérkimisvéérselt suurendada EPA ja DHA taset organismis. Samas vdivad mikrovetikatest
saadud oomega-3 toidulisandid tdsta nende rasvhapete taset veres. Seega vdivad EPA ja DHA
sisaldavad vetikapohised toidulisandid aidata veganitel sdilitada piisavat oomega-3 rasvhapete

taset organismis. (Lane et al., 2022).

Tsink on organismile oluline mineraalaine, mis osaleb rakkude arengus, kasvus ja paljunemises.
See on vajalik ligi 300 ensiitimi tegevuses ning mingib rolli vereloomes, DNA siinteesis ja
immuunsiisteemi talitluses. Samuti osaleb tsink haavade paranemises, antioksiidantses kaitses,
suguorganite arengus, hormoonide aktiivsuses, maitsmismeele toimimises ning insuliini toime
avaldumises. Tsingi imendumist vdivad vdhendada mitmed taimsetes toitudes leiduvad
ithendid, nditeks fiitiinhape ja oksalaadid, samas kui loomset péritolu valgud vdivad tsingi
omastamist soodustada. Seetdttu soovitatakse peamiselt taimsel toitumisel tsingi tarbimist
suurendada umbes 25-30% vorreldes segatoidulistele inimestele moeldud soovitustega. Tsinki
leidub néiteks seemnetes, pahklites, kaunviljades ja tdisteratoodetes. (Tsink). NuEva uuring
nditas, et veganitel on vorreldes kdigesddjatega madalam tsingi tarbimine ning kdrgem
fiitaatide tarbimine, mis voib vdhendada tsingi biosaadavust. Statistiliselt oluline erinevus
ilmnes eeskdtt naiste seas. Tulemuste pdhjal peeti tsinki iiheks kriitiliseks toitaineks, eriti

vegantoitumise puhul. (Klein et al., 2023).

28



3.2. Vegantoitumisega seotud riskid erinevates eluetappides

3.2.1. Vegantoitumisest tulenevad riskid laste ja noorukite seas

Veganluse populaarsuse kasvuga kaaluvad lapsevanemad iiha enam oma lastele vegantoitumise
rakendamist (Koller et al., 2024). Ka noorukid ise kalduvad sageli eelistama vegantoitumist
(Bali & Naik, 2023). Lapsed ja noorukid, vanuses 0-18 aastat, on toitumispuuduste suhtes
haavatav sihtrithm, kuna nende organism on pidevas kasvus ja arengus. Seetdttu on oluline
hinnata vegantoitumisega seotud riske ja voimalikke eeliseid nii lapse- kui ka noorukieas.

(Koller et al., 2024).

Toitumisriski suurus sdltub dieedi piiratusest ja lapse vanusest, kusjuures noorematel lastel on
suurem oht toitainete puuduseks. Kriitilise tdhtsusega toitaineteks peetakse eelkdige valku,
rauda, tsinki, seleeni, kaltsiumi ning vitamiine A, D, B12 ja riboflaviini, samuti asendamatuid
rasvhappeid. Kuigi ka tildpopulatsioonis vOib esineda teatud toitainete puudujdike, on
vegantoitumist jargivad lapsed suuremas riskis ebapiisava toitainete kittesaadavuse tottu. Seda
mdjutavad nii toidu koostis kui ka biosaadavust piiravad tegurid. Rahvusvahelised seisukohad
erinevad. Kui néiteks Pohja-Ameerikas peetakse hésti planeeritud ja toidulisanditega toetatud
vegantoitumist sobivaks koigis eluetappides, siis Euroopas soovitatakse laste vegantoitumist

rakendada iiksnes meditsiinilise ja toitumisalase jérelevalve all. (Kiely, 2021).

Lastel ja noorukitel, kes on taimetoitlased vdi veganid, on kehamddtmed ja kasvunéitajad
iildiselt sarnased segatoidulistega, kuigi neil v3ib esineda madalam rasvamass ning soodsam
vere lipiidiprofiil. Samas vdib taimset toitumist jérgivatel lastel esineda madalam valgu ja
kaltsiumi tarbimine ning ilma toidulisanditeta ka B12-vitamiini tase. Lisaks on leitud, et
veganitel voib esineda madalam luude mineraalne tihedus, kuid selle pikaajaline moju tervisele
ei ole selge. Positiivse aspektina on taimset toitumist jargivate laste toidulaual sageli rohkem

kiudaineid ning teatud mikrotoitaineid, nditeks foolhapet ja magneesiumi. (Alexy, 2023).

On uuritud taimset toitumist jargivate laste ja noorukite (2—18 aastat) toitainete tarbimist ja
toitumuslikku seisundit vorreldes segatoiduliste eakaaslastega. Tulemused néitavad, et koigis
toitumisrithmades voib esineda ebapiisavat D-vitamiini ja kaltsiumi tarbimist. Segatoidulistel
lastel on tdheldatud riski folaadi ja E-vitamiini puuduseks ning kiudainete ja rasvhapete
tarbimine ei pruugi vastata soovitustele. Taimetoitlased ja veganid on seevastu vastuvotlikumad

B12-vitamiini, raua ja tsingi puudusele. Lisaks vdib veganitel esineda ebapiisav rasvhapete
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tarbimine. Kuigi olemasolevad andmed on piiratud, viitavad tulemused sellele, et
toitumisalased puudujiédgid voivad esineda kdigis dieedirithmades. Seetdttu on oluline tagada
mitmekesine ja tasakaalustatud toitumine ning vajadusel kasutada rikastatud toite ja

toidulisandeid, et katta organismi toitainete vajadused. (Neufingerl & Eilander, 2023).

3.2.2. Rasedate ja imetavate naiste suurenenud toitainevajadus

Raseduse ja imetamise ajal suureneb risk teatud toitainete ebapiisavaks saamiseks. Eriti
puudutab see mikrotoitaineid, nagu A-, D- ja B12-vitamiin, tsink, jood, seleen ja koliin. Lisaks
tuleb tdhelepanu podrata ka oomega-3 rasvhapete ja kreatiini piisavale saamisele. Nende
toitainete puudus vdib negatiivselt mdjutada loote ja imiku neuroloogilist arengut, luude kasvu,
ndgemist, immuunsust ja energiavahetust. (Herrero Jiménez et al., 2025). Ema alatoitumus
raseduse ajal on seotud platsenta talitluse ja toitainete lilekande hdiretega, mille tagajarjel hiirub
loote kasv. Imetamise ajal v3ib ema toitainete puudus vdhendada rinnapiima toitevaartust.
Vegantoitumist on seostatud paremate tervisenditajatega ning moningate rasedustiisistuste
védiksema riskiga, nagu preeklampsia, rasedusdiabeet ja enneaegne siinnitus. Selle ohutus
raseduse ajal soltub aga eelkdige sellest, kas kdik vajalikud toitained on piisavas koguses

tagatud. (Sebastiani et al., 2019).

Tabel 1. Lootearenguks olulised toitained, mida saadakse peamiselt loomsetest allikatest

(Palma et al. 2023, kohandatud).

Olulised Roll loote arengus Soovitatud

toitained toidukogused

D- vitamiin = Loote luustiku areng, hambaemaili moodustumine. 5 pg/600 IU péaevas

Uldine loote kasv ja areng. maksimum= 4000 [U
Koliin Mgdjutab loote aju arengut. 450 mg

Kaltsium Moodustab hambaid ja luid. Oluline areneva imiku 1000- 1300 mg

hormoonide, lihaste ja nirvide jaoks.

Raud Suurendab vere tootmist, et parandada lapse 27 mg

hapnikuvarustust.
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Valk Aitab lapse lihastel, nahal, juustel ja kiilintel kasvada. | 71 g
Tagab rakkude arenguks vajalikud toitained.

Oomega-3  Loote aju ja ndgemise arenguks hidavajalikud 650 mg, millest 300
rasvhape toitained, eriti varajases arengufaasis. on

dokosaheksaeenhape

Raseduse ajal on veganlus ohutu juhul, kui toituda tasakaalustatult ja teha seda tervishoiutdotaja
jélgimise all. Erilist tdhelepanu tuleb poodrata vitamiin B12 tasemele, kuna selle ebapiisav tase
mdjutab negatiivselt nii raseduse kui ka stinnituse kulgu. Pikaajaline vitamiin B12 puudus voib
pohjustada teatud tiilipi kehvveresust ja ainevahetushiireid, mistdttu nende ennetamiseks

kasutatakse B12-vitamiini toidulisandeid. (Magry$ & Bronowicka-Adamska, 2025).

3.2.3. Vegantoitumisega seotud voimalikud toitainete puudused eakatel

Vananemisega kaasnevad organismis mitmed muutused, nagu krooniline madala astmega
poletik ning hdired gliikoosi ja rasvade ainevahetuses. Need suurendavad slidame-
veresoonkonna haiguste riski. Vegantoitumine soodustab paremat soolestiku mikrobioomi
seisundit, madalamat veresuhkru ja trigliitseriidide taset ning véiksemat krooniliste haiguste

tekkeriski. (Doschner et al., 2024).

Vegantoitumine on eakate puhul seotud madalama valgutarbimisega ning suurenenud riskiga
vitamiin B12 puuduse tekkeks. Lisaks on taimset péritolu valkude kvaliteet vorreldes loomse
valguga madalam, mistdttu voib see mojutada lihasmassi sdilitamist. (Doschner et al., 2024).
Eakate puhul on oluline podrata tihelepanu mitte ainult valgu kogusele, vaid ka selle
kvaliteedile (Almuntashiri et al., 2025). On oluline, et toidus sisalduv valk oleks hea
kvaliteediga ning sisaldaks piisavalt asendamatuid aminohappeid. Taimsete valkude puhul on
aga aminohapete sisaldus ja biosaadavus sageli vdiksem. Lisaks vdib vajaliku valgukoguse
saavutamine olla eakatel keerulisem, sest vananemisega kaasneb sageli isu vihenemine ja
kiirem tdiskohutunde teke. (Domi¢ et al., 2022). Vanemas eas vdib B12-vitamiini imendumine
olla héiritud, mistdttu suureneb ka puudujdigi risk. Kuna vegantoitumine ei sisalda loomsest
péritolust B12-vitamiini allikaid, vOib pikaajaline vegantoitumine seda puudust veelgi

siivendada. (Doschner et al., 2024).
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Eakatel on oluline tagada piisav makro- ja mikrotoitainete saamine ning véltida kehakaalu
langust. Samas vdib piisava valgutarbimise saavutamine olla keeruline isegi segatoitumise
korral, mistdttu ei pruugi osa eakatest oma valguvajadust katta. (Doschner et al., 2024). Kuigi
vegantoitumine on seotud vidiksema krooniliste haiguste riskiga, ei ole selle puhul tdheldatud
selgelt madalamat suremust (Norman et al. 2020). Vegantoitumise korral tuleb eakatel podrata
tadhelepanu ka teistele olulistele toitainetele, nagu D-vitamiin, kaltsium, raud, tsink ja oomega-
3 rasvhapped. Nende toitainete ebapiisav saamine vdib mojutada luude tervist ning suurendada
luumurdude riski ning osteoporoosi teket. Seetdttu on oluline tagada nii D- vitamiini, kaltsiumi,
raua, tsingi kui ka oomega-3 rasvhapete piisav tarbimine kas toidu voi toidulisandite kujul.

(Luszczki et al., 2023).

32



4. ARUTELU

Loputdo on pohinenud peamiselt ingliskeelsetel teadusartiklitel ja selle eesmérgiks oli hinnata
vegantoitumise mdju tervisele ning sellega seotud vdimalikke toitainete puuduse riske eri

eluetappides.

Wang, Liu jt (2023), Almuntashiri jt (2025), Esquivel (2022), George jt (2021) ja Kumar jt
(2023) uuringutes selgub et hésti planeeritud vegantoitumine v3ib toetada meie tervist mitmel
tasandil. Nende uurimustest selgub, et taimne dieet aitab viahendada riski mitmete krooniliste
haiguste, sealhulgas II tiilipi diabeedi ja stidame-veresoonkonna haiguste osas. Samuti on teada,
et taimne toitumine toetab seedetrakti tervist, kuna see sisaldab enamasti rohkelt kiudaineid.
Seega voib vegantoitumine olla tervislik, kuid ainult juhul, kui meniiii on piisavalt mitmekesine

ja toitainete poolest tasakaalus.

Samas rohutavad Wang, Liu jt (2023), Wang, Masedunskas jt (2023), Landry jt (2024) ja Lane
jt (2022), et vegantoitumise kasulikkus sdltub enamikus kvaliteetsest meniilist ja inimese
teadlikkusest. Nende arvates tdhendab pelgalt loomsete toiduainete viltimine, et terve toitumine
ei ole garanteeritud. Kui vegantoitumine ei ole korralikult planeeritud, vdib see suurendada riski
erinevate toitainete, nagu B12-vitamiini, D-vitamiini, kaltsiumi, raua, joodi, tsingi, seleeni ja
omega-3-rasvhapete puuduse osas. Seetdttu on véiga oluline poorata tdhelepanu toiduvalikute

mitmekesisusele, rikastatud toiduainete valimisele ja vajadusel ka toidulisandite kasutamisele.

Koutentakis jt (2023) ja Lane jt (2022) rohutavad veelgi, et parem kardiometaboolne tervis ei
sOltu ainult taimsete toitude jargimisest, vaid ka kvaliteetsetest toitumisharjumustest. Nende
uurimustest jareldub, et tervisemdju soltub tarbitavatest toiduainetest. Niiteks tdisteratooted,
kaunviljad, pdhklid, seemned, puu- ja kodgiviljad toovad rohkem kasu kui tugevalt toodeldud
taimetooted. Seega on oluline ndha vegantoitumist mitte ainult piirangute, vaid ka teadlikult ja

tervislike valikute kaudu.

To6 tulemused niitavad, et vegantoitumise vOimalik negatiivne mdju tervisele on seotud
eelkdige nende toitainetega, mille saamine taimsetest allikatest v3ib olla piiratud voi mille
biosaadavus on vdiksem. Bakaloudi jt. (2021) toovad vilja, et vegantoitumise puhul v3ib
esineda mitmete toitainete puudujiike. Kiesolevas to0s késitleti eelkdige vitamiini B12, D-
vitamiini, kaltsiumi, rauda, joodi, seleeni, tsinki, valku ning oomega-3-rasvhappeid. Gibbs ja

Cappuccio (2024) rdhutavad samuti, et vegantoitumise puhul on oluline pddrata tdhelepanu just
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nendele toitainetele, mille peamisteks allikateks on loomset péritolu toiduained voi mille
biosaadavus on taimsetest allikatest piiratud. Seega voib jdreldada, et vegantoitumine ei ole

tervisele kahjulik, kuid selle ohutus soltub teadlikust ja 1dbimdeldud toitumise planeerimisest.

Teaduskirjanduse pdhjal on kdige enam rdhutatud vitamiin B12 puuduse riski. Niklewicz jt.
(2023) rohutavad, et kuna B12- vitamiini ei leidu looduslikult rikastamata taimsetes
toiduainetes, on vegantoitumist jargivatel inimestel suurem risk B12- vitamiini ebapiisavaks
saamiseks, eriti juhul, kui ei kasutata rikastatud toiduaineid voi toidulisandeid. Herrmann
(2017) lisab, et pikaajaline Bl2-vitamiini puudus vdib pdhjustada neuroloogilisi ja
pstihhiaatrilisi héireid. T66 autorite hinnangul on B12-vitamiin vegantoitumise korral kdige

kriitilisem toitaine, kuna selle piisav saamine ei ole taimse toiduga tagatav.

D-vitamiini ja kaltsiumi puhul viitavad tulemused sellele, et puudujdégi risk ei ole seotud
iiksnes toitumisviisiga, vaid ka nditeks pdikesevalguse kéttesaadavusest ning toitainete
biosaadavusest. Gibbs ja Cappuccio (2024) seostavad veganite madalamat D-vitamiini taset ja
kaltsiumi tarbimist vdimaliku luude mineraalse tiheduse vihenemise ning luumurdude riskiga.
Bickelmann jt. (2023) kinnitavad samuti, et veganitel v3ib esineda suurem risk ebapiisavaks
kaltsiumi tarbimiseks. Falchetti jt. (2022) tidpsustavad, et kaltsiumi puhul ei ole tdhtis ainult

toidu kaltsiumisisaldus, vaid ka selle imendumine.

Raua puhul on autorite seisukohad mdnevorra erinevamad. Lopez-Moreno jt. (2025) méargivad,
et taimsetes toitudes leidub rauda, kuid see esineb mitteheemse rauana, mille imendumine on
piiratum. Samas toovad nad esile, et rauapuudusaneemia ei pruugi veganitel olla sagedasem,
kui raua tarbimine on piisav. Gibbs ja Cappuccio (2024) lisavad, et veganid vdivad tarbida isegi
rohkem rauda kui segatoitlased, kuid nende ferritiinitase vdib olla madalam. Seetdttu ei ole raua

puhul oluline ainult tarbitud kogus, vaid ka selle imendumine ning raua tase veres.

Joodi, seleeni ja tsingi puhul on oluline roll nii toiduvalikul kui ka piirkondlikel teguritel.
Eveleigh jt. (2023) jargi on veganitel madalam joodi tarbimine ja jooditase, sest taimsed piima-
ja jogurtialternatiivid ei ole sageli joodiga rikastatud. Gibbs ja Cappuccio (2024) réhutavad
seleeni puhul, et taimsete toitude seleenisisaldus soltub pinnase koostisest. Klein jt. (2023)
toovad vilja, et veganitel v3ib esineda madalam tsingi tarbimine ning kdrgem fiitaatide
tarbimine, mis voib vihendada tsingi imendumist. Need tulemused on eriala praktikas olulised,
sest apteegis ei piisa ainult hinnangust, kas toitumine on mitmekesine, vaid tuleb arvestada ka

kriitiliste toitainete allikate ja nende piisava saamisega.
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Valgu osas ei peeta vegantoitumist iildjuhul probleemseks, kui toitumine on piisavalt
mitmekesine. Mariotti ja Gardner (2019) rohutavad, et kuigi veganite valgutarbimine voib olla
madalam kui segatoitlastel, iiletab see enamasti siiski soovituslikku taset ning aminohapete
puuduse riski peetakse sageli ililehinnatuks. Samas toovad autorid esile, et ebapiisav valgu
saamine voib tekkida juhul, kui meniiii ei sisalda piisavalt valgurikkaid taimseid toite vai kui
energiatarbimine on madal. Luszczki jt. (2023) lisavad, et taimsete valguallikate, niditeks
kaunviljade tarbimine on seotud ka soodsate tervisemdjudega. Seega viitavad tulemused
sellele, et valgu piisavus vegantoitumise puhul soltub eelkdige toitumise mitmekesisusest ning

ei kujuta endast peamist murekohta vorreldes teiste toitainetega.

Oomega-3-rasvhapete puhul viitavad tulemused sellele, et probleem ei seisne iiksnes nende
iildises tarbimises, vaid eelkdige pika ahelaga rasvhapete EPA ja DHA piisavas saamises. Lane
jt. (2022) jérgi saadakse vegantoitumise korral oomega-3-rasvhappeid peamiselt taimsetest
allikatest, kuid nende muundumine organismis EPA-ks ja DHA-ks vdib olla piiratud. Seetdttu
ei pruugi taimsete dlide, nditeks linaseemnedli, tarbimine oluliselt suurendada nende rasvhapete
taset organismis. Samas on leitud, et mikrovetikatest saadud toidulisandid vdivad tdsta EPA ja
DHA taset veres. Sellest tulenevalt voib jareldada, et vegantoitumise puhul on oluline arvestada
organismi piiratud voimet silinteesida EPA-d ja DHA-d, mistdttu vdivad vetikapdhised

toidulisandid olla vajalikud piisava taseme tagamiseks.

Erinevate vanuserithmade vordlus néitab, et kdige haavatavamad on lapsed, rasedad ja imetavad
naised ning eakad. Kiely (2021) sonul vajab laste vegantoitumine hoolikat planeerimist ja
jarelevalvet, samas kui Sebastiani jt. (2019) réhutavad, et raseduse ajal soltub vegantoitumise
ohutus eelkdige toitainete piisavast tagamisest. Doschner jt. (2024) lisavad, et eakate puhul
tuleb poorata tdhelepanu nii valgu kvaliteedile kui ka mikrotoitainete tasemele. Autorite
hinnangul tuleks eelmainitud sihtrithmi késitleda erilise tdhelepanuga, kuna nende toitainete

vajadus on suurem ning nende organism on toitainete puuduse suhtes tundlikum.

Hasti planeeritud ja vajadusel toidulisanditega toetatud vegantoitumine vdib olla tervislik, kuid
ebapiisava planeerimise korral suureneb risk mitmete oluliste toitainete puuduseks. Sellest
tulenevalt on oluline pakkuda vegantoitumist jérgivatele inimestele asjakohast ndustamist, mis
hdlmab nii tasakaalustatud mentiii kujundamist kui ka vajaduspohist toidulisandite kasutamist
ja tervisenditajate jdlgimist. Erilist tdhelepanu tuleb poorata vitamiin B12 regulaarsele
saamisele, kuna selle puudus on vegantoitumise puhul iiks sagedasemaid riske. Samuti on

oluline jélgida toitainete piisavat taset riskiriithmadesse kuuluvatel inimestel, nagu lapsed,
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rasedad ja imetavad naised ning eakad, kellel on toitainete vajadus suurem voi kelle organism
on puudujddkide suhtes tundlikum. Lisaks on oluline julgustada rikastatud taimsete toodete

kasutamist, kuna need aitavad kaasa vajalike toitainete kittesaadavuse tagamisele.
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JARELDUSED

Loputdds jouti uurimisiilesannetest lahtuvalt jargmiste jéreldusteni:

— Hasti planeeritud vegantoitumine voib toetada inimese tervist ning olla seotud mitmete
soodsate tervisenditajatega. T60 pdhjal selgus, et vegantoitumine voib aidata vihendada II tiitipi
diabeedi ja siidame-veresoonkonna haiguste riski, parandada veresuhkru taset, soodustada vere
lipiidide taseme paranemist ning aidata kaasa kehakaalu langusele. Samuti vdib taimne ja
kiudainerikas toitumine toetada soolestiku normaalset talitlust. Vegantoitumise tervisemoju
soltub eelkdige mitmekesisusest, tasakaalustatusest ning teadlikust planeerimisest. Kdige enam
toetavad tervist mitmekesised ja toitaineterikkad taimsed toiduained, nagu tiisteratooted,
kaunviljad, pdhklid, seemned, puu- ja kodgiviljad, mis aitavad tagada organismile vajalike

makro- ja mikrotoitainete piisava saamise.

— Vegantoitumisega seotud peamised puudusriskid puudutavad neid toitaineid, mille saamine
taimsetest allikatest on piiratud vdi mille biosaadavus on véiksem. T66 pdhjal osutusid
peamisteks kriitilisteks toitaineteks vitamiin B12, D-vitamiin, kaltsium, raud, jood, seleen, tsink
ja oomega-3-rasvhapped, mille ebapiisav saamine on vegantoitumise korral tdendolisem. Kdige
kriitilisemaks toitaineks on vitamiin B12, kuna seda ei leidu looduslikult rikastamata taimsetes
toiduainetes. Raua, kaltsiumi, tsingi ja oomega-3-rasvhapete puhul ei ole oluline ainult nende
kogus, vaid ka nende imendumine ja biosaadavus. Toitainete ebapiisav saamine on tdendolisem
lastel ja noorukitel, rasedatel ja imetavatel naistel ning eakatel, kuna nendes eluetappides on

toitainete vajadus suurem ning puudujiékide moju tervisele olulisem.

— Toitainete puudusi on vdimalik ennetada teadliku ja mitmekesise vegantoitumise
planeerimisega kogu elukaare jooksul. Oluline on kasutada piisavalt valgurikkaid taimseid
toite, nditeks kaunvilju, sojatooteid, tiisteratooteid, pdhkleid ja seemneid. Samuti tuleb podrata
tahelepanu rikastatud toitudele ning vajadusel toidulisanditele, eelkdige vitamiin B12, D-
vitamiini, joodi, kaltsiumi ja vetikapShiste EPA/DHA oomega-3-rasvhapete puhul. Raua
imendumise toetamiseks on oluline kombineerida rauarikkaid taimseid toite C-vitamiini
allikatega ning arvestada teguritega, mis vdivad raua imendumist vdhendada. Riskirithmades
on oluline tervisenditajate jilgimine ning vajadusel tervishoiutddtaja voi toitumisndustaja

kaasamine.

Loputdd eesmaérk ja uurimisiilesanded said téidetud.
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