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1. VEGETARIAANLUS JA VEGANITOITUMINE

1.1. DEFINITSIOONID

Esineb erinevaid vegetaarseid toitumismustreid nagu lakto-ovo vegetarianism, mille puhul
tarbitakse taimse toidu kdrval piima- ja munatooteid, laktovegetarianism, kui tarbitakse
piimatooteid ja ovovegetarianism, kui mentilis on muna. Kdigi eelnimetatute puhul on meniis
valistatud liha ja kala. Vegetaarse toitumise ekstreemne vorm on veganlus, mis vélistab nii liha,
piimatooted, muna, kala, mereannid ja mee.®

Kirjanduses eristatakse rangelt vegetaarlasi, kes ei tarbi lihtegi loomsest allikast parit toitu ja
veganeid, kes on rangelt vegetaarlased ja vélistavad ka muud loomsed tooted nagu riided,
kosmeetika ning muud tegevused, mis on seotud loomade kasutamisega (nt sport, meelelahutus ja
uuringud). Teaduskirjanduses kasutatakse terminit veganitoitumine rangelt vegetaarse dieedi
siinonddmina.

Osade autorite jaoks on taimedel baseeruv toitumine (the plant-based diet) ka rangelt vegetaarne,
sisaldades vaid naturaalseid minimaalselt to6deldud toiduaineid - puu- ja kdogiviljad, taisteraviljad,
kaunviljad, seemned-pahklid, trdid ja virtsid, ning valistades kdik loomsed toiduained nagu liha,
muna ja piimatooted.

Olemas on ka poolvegetaarsed toitumismustrid nagu fleksitaarne toitumine (tarbitakse aeg-ajalt
liha, kala, muna ja/v8i piimatooteid), redutsitaarne (vahendatud liha kogusega toitumine) ja
pollotaarne (tarbib kanaliha, aga mitte punast liha) toitumine. Need isikud tarbivad peamiselt
vegetaarset toitu, liha sliiakse mitte rohkem kui kolm korda nadalas. Uuringutes vaadeldakse neid
sageli kui madala liha tarbimisega gruppi, kes paigutuvad omnivooride ja vegetaarlaste vahele.
Sellesse gruppi kuulub ka pestsetariaanlus (pescatarian diet)*, mille puhul tarbitakse kala ja
mereande vélistades liha. Mdiste pestsetariaanlus on tuletatud itaaliakeelsest sonast ,, pesce” (kala)

ja ingliskeelsest "vegetarian".®

Antud juhises on kasutatud mdistet vegan ja vegani toitumine tahenduses range vegetaarlane, kes
valistab igasuguse loomsest allikast parit toidu. Mdiste vegetaarlane hdlmab neid, kes on meniist
valistanud liha ja kala.

1.2. ETTA SEISUKOHT VEGANITOITUMISE SUHTES

ETTA soovitus on vdhendada loomsete toiduainete tarbimist ja suurendada taimse toidu osakaalu
vastavalt ETTA haigusi ennetava toitumise juhistele. Vegetaarsed ja poolvegetaarsed toitumismustrid
on tervislikud toitumisviisid, sest suurendavad kiudainete, fitotoitainete osakaalu mendis,
mojutavad positiivses suunas mikrofloorat ja vahendavad loomsetes toiduainetes leiduvate tervisele
negatiivset mdju avaldavate toidukomponentide osakaalu.

37 teadlasest moodustatud komisjon EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health raport leidis, et
tervislik toit inimese ja planeedi sisukohast peaks baseeruma enamasti taimsel toidul ning
minimeerima loomsed toiduained. Oma raportis on nad réhutanud, et tervislikuks saab pidada



toitumist, kus loomset paritolu toidud (erinevad lihad, piimatooted, muna, kala) on téiesti valistatud
voi (vajadusel) tarbitakse neid viga tagasihoidlikult.”

Kui soovitakse olla rangelt vegetaarne voi vegan, soovitame toitumisterapeudi konsultatsiooni, kes
aitab suurendada teadlikkust tasakaalus ning toitaineterikkast toitumisest ilma loomsete
toiduaineteta - veganitoitumine peab kindlustama organismile kdik toitained nagu ka omnivoori
toitumine.

Viimasel ajal tuleb jarjest rohkem téendusi sellele, et taimetoidurikkad toitumismustrid on
tervislikud, vdhendades mitmetesse kroonilistesse haigustesse haigestumise riski. Puhas
veganitoitumine, mis valistab taielikult loomsed toiduained, leidmata neile sobivad taisvaartuslikud
taimsed alternatiivid, vOib olla vaga piiratud ja toitainetevaene, mistottu on daretult oluline tagada,
et veganitoitumine kindlustaks kdik organismile vajalikud toitained.®%1°

1.3. VEGETAARLASTE JA OMNIVOORIDE MENUU TOITAINETESISALDUSE VORDLUS

2017. aastal uuriti Sveitsis tervete taiskasvanud isikute vereanaliiiise, vdrreldes veganeid,
vegetaarlasi ja omnivoore. Leiti, et omnivooridel olid kéige madalamad magneesiumi, vitamiin C,
vitamiin E, niatsiini (Bs3) ja foolhappe tarbimise tasemed, veganitel madal kaltsiumitase ning
piiripealne D- ja By;-vitamiini tarbimise tase. Kdige suuremad defitsiidid toitainete tasemetes olid
omnivooride grupis foolhappe (58 %), vegetaarlaste grupis vitamiinide Bs (58%) ja niatsiini ehk Bs-
vitamiini (34 %) ja veganite grupis tsingi (47 %) osas. Veganitel By, -vitamiini puudust ei leitud tanu
laialdasele toidulisandite kasutamisele. Rauapuudus oli sarnane kdikides gruppides.!

Sistemaatiline lGlevaade 141 aastatel 2000-2020 labiviidud vaatluslikust ja sekkumisuuringust leidis,
et veganitel oli vGrreldes omnivooride ja vegetaarlastega kdige madalam vitamiin B;,, kaltsiumi ja
joodi tarbimine ja ka madalaim luutiheduse naitaja. Uuriti nii toitainete tarbimist kui ka nende
sisaldust organismis ja leiti, et igas grupis esines moningaid toitumuslikke puudujaake.
Taimetoitlastel (nii veganid kui vegetaarlased) oli omnivooridest madalam (aga normi piiresse jaav)
valgu, EPA ja DHA tarbimine. Vitamiinide B ja D, raua, tsingi, joodi, ja kaltsiumi tarbimine ja sisaldus
kehas olid taimetoitlastel madalamad kui liha tarbijatel, samuti olid madalamad luude tugevuse
naitajad. Taimetoitlased tarbisid omnivooridest rohkem kiudaineid, poliikillastumata rasvhappeid,
folaati, vitamiine C ja E ning magneesiumit. Liha tarbijatel oli risk ebapiisavaks kiudainete,
polikillastumata rasvhapete, a-linoleenhappe, folaadi, vitamiinide D ja E ning mineraalainete
kaltsiumi ja magneesiumi tarbimiseks.*?

Veganeid uurides on leitud, et nende menil kogurasvasisaldus on vaiksem, aga polikillastumata
rasvhapete sisaldus, kiudainete ja mitmete mikrotoitainete sisaldus (sh C-vitamiin ja magneesium)
suurem. Puudust aga on leitud eriti vitamiinide B12 ja D, mineraalainete tsingi, raua ja joodi osas
ning samuti valkude hulgas ja kvaliteedis.'?



ETTA soovitab veganitel tarbida kas B12 -vitamiiniga rikastatud toiduaineid véi toidulisandeid, sest Bia
-vitamiin on ainuke toitaine, mida ei leidu taimedes. Koik teised toitained on véimalik omastada
taimsest toidust.

1.4. RANGE VEGETAARLUS LASTEL

Uldiselt ei soovitata veganitoitumist lastele (imikud, lapsed ja noorukid), sest see vdib tuua kaasa
toitainete defitsiidi. Peamisteks murekohtadeks veganitoitumise puhul selles vanusegrupis on piisava
koguse kvaliteetse valgu tarbimine, et tagada kdikide asendamatute aminohapete saamine toiduga
ning vitamiinide D ja By, kaltsiumi, raua, joodi, EPA ja DHA puuduse tekkimise riskid. Paljud riigid ei
aktsepteeri laste puhul veganitoitumist, kuid kui pered saavad kvaliteetset professionaalset
toitumisndustamist, nii et rahuldatakse kdik lapse vajadused toitainete jarele, sh kasutatakse
adekvaatselt vajalikke toidulisandeid, on selline toitumisviis aktsepteeritav. Kui laps jaab kasvueas
toitainete puudusesse, avaldab see mdju tema edaspidisele elule.'®

Uuringu Vegetarian and Vegan Children Study (VeChi Diet Study) eesmark oli vaadelda toidu ja
toitainete tarbimist vegan- ja vegetaarlastest vaikelastel vanuses 1-3 aastat. Uuringu tulemusena
soovitatakse nii vegan, vegetaarsete kui omnivoorsete laste puhul pooérata erilist tahelepanu
toitainetele nagu D-vitamiin, jood ja DHA, sest nende tarbimine jdi allapoole soovituslikku normi
koikide laste puhul. Vegan- ja vegetaarlastest lastel on oluline jalgida vitamiinide B, B1; ning raua
saamist, veganite puhul ka kaltsiumi tarbimist.*

2. MAKROTOITAINED VEGANITOITUMISE KORRAL

2.1. VALGUD

2.1.1. Veganite valguvajadus on sarnane omnivooridega

Uuringud naitavad, et kui pdevane energiavajadus on kaetud, ei esine arenenud maade veganitel
valgupuudust. Keskmiselt tarbitakse veganidieedi puhul valku u 13-14% paevasest energiast (1
g/kg). Probleeme voib tekkida nendel, kes mingil péhjusel vildivad valgurikkaid toiduaineid
(kaunvilju, seemneid, pahkleid ja loomse valgu analooge). Ka aminohapete tarbimine on
veganitoitumise puhul piisav.?®

Valkudes sisalduvad aminohapped jagunevad asendamatuteks ja asendatavateks aminohapeteks.
Asendamatuid aminohappeid inimorganismis ei siinteesita ja neid peab saama toiduga. Inimese
jaoks on asendamatud aminohapped isoleutsiin, leutsiin, llsiin, metioniin, fenddlalaniin, treoniin,
triiptofaan, valiin ja histidiin.'® Taistaimsel toitumisel olevad isikud peavad olema kindlad, et toit
tagab neile vajalikus koguses asendamatuid aminohappeid.



Kdik taimsed toiduained sisaldavad k&iki 20 aminohapet, sh k&iki asendamatuid aminohappeid.’

Konkreetse toiduaine valgu kvaliteedi maaramiseks on vélja téotatud mitmeid erinevaid meetodeid
(nt ebapiisava aminohappe, lammastiku tasakaalu, DIAAS, PDCAAS voi valgu seeditavuse meetod).
Nende rakendamise peamiseks puuduseks on keskendumine eraldiseisvatele valguallikatele valgu
kvaliteedi maaramisel, kuid ei vaadelda toitumismustrit tervikuna. Kvaliteetne voi taiuslik valguallikas
inimorganismi jaoks peaks sisaldama k&iki asendamatuid aminohappeid ning olema kergesti seeditav
ja omastatav. Kuna erinevate taimsete valguallikate aminohappeline koostis on varieeruv, sisaldades
Uht voi teist aminohapet suuremas voi vaiksemas koguses, siis on eespool nimetatud meetoditele
tuginedes on hakatud pidama taimseid valguallikaid vahemvaartuslikeks kui loomseid, mille
(asendamatute) aminohapete sisaldus on paremas vastavuses inimorganismi vajadustega. Uks-iihele
vordluses vdivad taimse valgu allikad olla tdesti toitumuslikult kehvemad kui loomsed.*®# Siinkohal
tuleb aga r6hutada, enamasti ei toetu inimesed valgu saamiseks ihele konkreetsele toiduainele, vaid
tarbivad erinevaid valgurikkaid toiduaineid kombineeritult - mitmekesine (vegani)toitumine sisaldab
erinevaid valguallikaid (tera- ja kaunviljad, seemned, pahklid), mis tagavad ka piisava koguse
(asendamatute) aminohapete saamise.*

Uheks valgu kvaliteedi niitajaks on valkude seedimise efektiivsus - erinevate taimsete valkude
seeditavus on erinev, ka toidu sailitamine ja to6tlemine v6ib mdjutada aminohapete
biosaadavust.'

Loomset paritolu valgud (kui tarbitakse vahemalt 0,7g/kg valku p&evas) sisaldavad kdiki
asendamatuid aminohappeid ja on muuhulgas rikkad nii lGsiini kui ka vaavlit sisaldavate
aminohapete poolest (sh asendamatu aminohape metioniin). Teraviljades leiduvad valgud on
lUsiinivaesed, kaunviljad (herned, oad ja laatsed) aga vaavlit sisaldavate aminohapete defitsiidis.
Kuid kombineerides omavahel tera- ja kaunvilju, on organismile tagatud kéik asendamatud
aminohapped. Traditsioonilised toitumisviisid kombineerivad samamoodi nt riisi ja kikerherneid
Aasias, nisu ja ube Lahis-ldas, maisi ja ube Ameerikas, saades kokku kvaliteetse valgu.'®?° Kdige
enam vOib esineda taimse toidu eelistajatel liisiinipuudust, mida pdhjustab valgu liiga madal
tarbimine ja toitumise ihekiilgsus - kaunviljade vilistamine ja liigne teravilja s66mine.®

Muna on toiduaine, mida sageli tuuakse ideaalse valguallika naitena, sest valgu kvaliteedi naitaja
PDCAAS on muna puhul kérgem kui teistel valguallikatel.?! Kui vdrrelda eraldiseisvate taimsete
valgu allikate aminohappelist koostis muna omaga, siis ilmnevad suured erinevused, kuid
puuduvad teaduslikud tdendid, et oleks hadavajalik tarbida toiduaineid, millel on munaga
samavairne aminohapete tasakaal.?

2.1.2. ETTA toitumissoovitused valgu tarbimiseks vegetaarlastele

ETTA soovitus on kombineerida teravilja kaunviljaga.

ETTA soovitab tarbida juuretisega leiba koos kaunviljadest valmistatud maaretega, nt hummus,
|aatsepasteet jt. Ideaalsed kombinatsioonid on ka hautised vdi panniroad, milles on kombineeritud
taisteravilja ja kaunvilja ning salatid, millesse on lisatud naiteks kinoad ja kikerherneid vdi taisterariisi
ja edamame ube vGi maisiteri ja rohelisi herneid.



Selliseid kombinatsioone ei pea tegema ilmtingimata igal toidukorral, piisab, kui igapdevaselt slilia
mitmekesiselt — organism talletab vaikese koguse vajalikke aminohappeid ja tdiendab nendega
igapaevaselt toidust saadavaid aminohappeid.?

ETTA soovitus on liilitada meniiiisse kéiki asendamatuid aminohappeid sisaldavad taimsed
toiduained.

Soovitatav on meniisse planeerida kinoa, amarant ja tatar, roheline lehtkdogivili, fermenteeritud
korgekvaliteedilise valguga sojatooted (sojajogurt, tempeh, sojakaste, miso) ning rikkaliku valgu
allikana seemned ja pahklid.

ETTA soovitus on tarbida kinoad, amaranti ja tatart.

Need on gluteenivabad nn pseudoteraviljad - nad ei ole teraviljad botaaniliselt, kuid toitevadartuselt
ja kasutusvGimaluste poolest sarnanevad nendega. Kinoa, tatar ja amarant on vaga hea
kiudainetesisaldusega, aga ka mineraalainete nagu kaltsiumi, magneesiumi ja raua ning vitamiinide E
ja Bz sisaldusega.

Nende valgusisaldus kuivaines on 12% - 18.9% ja asendamatute aminohapete sisaldus, eriti tslsteiini
ja metioniini sisaldus on kdrgem kui tavalistel teraviljadel nagu riis ja mais.?*

ETTA soovitus on liilitada meniiiisse sojatooted, eelistatult fermenteeritult.

Sojavalku peetakse taimsetest valkudest kdige kdrgema kvaliteediga valguks inimese [ammastiku
tasakaalu uuringute alusel. Valgu kvaliteedi madramiseks on mitmeid meetodeid ja on leitud, et
sojavalgu kvaliteet on vdga hea ning lahedane loomsele valgule. Valgusisaldus sojaubades on 36-
46%, aminohapete profiil ja seeditavus erinevates sojatoodetes séltub nende kiudainete ja flitaatide
sisaldusest, mida mojutab toidu té6tlemine.

Sojatoodetes on markimisvadrselt korge ka isoflavoonide ja flitosteroolide sisaldus. Isoflavoonid on
fitotoitained, millel on flito6strogeensed omadused - nende keemiline struktuur ja funktsioonid on
sarnased kehasisestele 6strogeenidele. Peamised isoflavoonid sojas on genisteiin, daidzeiin ja
glltsiteiin. Sojas on ka vaga hea oomega-3 ja oomega-6 rasvhapete vahekord, sest soja sisaldab
oomega-3 rasvhapet alfa-linoleenhapet. Sojatooted on ka heaks kaltsiumi ja raua allikaks, kaltsiumi
biosaadavus sojast on vaga kdrge.®

ETTA soovitus on liilitada meniiiisse kanepi- ja tsiiaseemned ning lehtkdégivili.

Kanepi- ja tSiiaseemned on head valguallikad ja sisaldavad k&iki asendamatuid aminohappeid, kuid
vaiksemas koguses vorreldes sojatoodetega. Kanepiseemnetes ei ole piisavalt lisiini, samas leutsiini,
treoniini, fenGdlalaniini, tirosiini ja histidiini kogused vastavad inimorganismi aminohapete
vajadustele. Vorreldes kanepi- ja soja valkude isolaate on leitud, et aminohappeliselt koostiselt on
kanepivalk téiesti vBrreldav sojavalguga.?®

Roheline lehtkddgivili on kdiki asendamatuid aminohappeid sisaldav ja nt spinati ja brokoli
lGsiinisisaldus on sama suur kui kaunviljades. Selle toidugrupi lildine valgusisaldus on aga vaga vaike.

Tabelis 1 on dra toodud asendamatute aminohapete osakaal mdnedes tera-, kaun- ja lehtviljades.

Vt ka Lisa 1 graafikut metioniini ning lUsiinisisalduse kohta taimsetes ja loomsetes valkudes.



Tabel 1. Asendamatute aminohapete osakaal tera-, kaun- ja lehtviljades (%)%’

Seemned Lehtkoogivili
Teravili Kaunvili

Aminohape Nisu Mais Riis Soja Kikerhernes | Laats Spinat | Brokoli
Triptofaan 1.3 1.2 1.4 1.0 1.0 1.6 1.8
Treoniin 2.7 3.8 3.6 4.1 3.8 3.9 4.9 3.9
Isoleutsiin 3.9 3.6 43 4.6 4.5 4.7 5.9 3.9
Leutsiin 6.8 12.3 8.3 7.7 7.4 7.9 8.9 6.3
Lasiin 6.3 6.9 7.6 7.0 7.4
Metioniin 1.6 2.1 2.3 2.1 1.8
Fenddlalaniin 5.0 4. 53 4.9 5.6 5.4 5.2 4.8
Valiin 4.4 5.1 6.1 4.7 43 5.4 6.5 5.7
histidiin 24 3.1 2.3 2.6 2.9 3.1 2.6 25

Koik tabelis toodud vaartused (v.a oranziga tahistatud) vastavad WHO/FAO poolt kehtestatud
taiskasvanute minimaalsele asendamatute aminohapete vajadusele.

2.1.3. IVU soovitused valgu tarbimiseks
Puuduvad tdendid, et rangelt vegetaarlane peaks tarbima rohkem valku kui omnivoor.

Liha ja munad saab edukalt asendada tera- ja kaunvilja tarbimisega, kusjuures molemat ei pea igal
toidukorral koos tarbima. Aminohappelist koostist silmas pidades ei ole oluline, milliseid tera- voi
kaunvilju tarbida. Veganitoitumise puhul ei ole oluline tera- ja kaunviljade omavaheline tapne
vahekord ja kogus. Kaunvilja peaks mentiis olema vahemalt kahel p&hitoidukorral paevas ja see
vOiks moodustada % toidust. Kui ihel toidukorral on rohkem teravilja, siis voiks jargmisel olla rohkem
kaunvilja.

Taimse valgu rikkad toidud on madala kiillastunud rasvhapete, suure kiudainete ja fltotoitainete
sisaldusega ning seostuvad positiivse mdjuga tervisele.

Taimset valku ei seedita nii hasti kui loomset, aga seeditavus soltub paljudest faktoritest ja
toiduainest. Mdne taimse toiduaine seeditavus on sama mis loomsetel.



Ka taimne valk aitab lihast kasvatada ning sportlikke tulemusi parandada. Vadakuvalguga seotud
uuringud nditavad lihasmassi suurenemist tanu leutsiini (aminohape, mis stimuleerib lihaste
hipertroofiat) suurele sisaldusele. Samas on naidatud, et leutsiini ja histidiini vaiksem sisaldus
taimedel baseeruvas toidus omab paremat toimet keha koostisele téanu rasvkoe ja
insuliinresistentsuse vahenemisele.

Soja on vaga kasulik kaunvili veganitele valgu- ja lisiinisisalduse mottes. Sojavalk ei ole nii rikas
leutsiini poolest nagu seda on vadak, aga ta on arginiinirikas, sisaldab vadakust 2-3 korda rohkem
glutamiini ja kaks korda rohkem gliitsiini. Arginiin on vajalik kreatiini ja lammastikoksiidi siinteesiks
(veresooni laiendav toime), mis on flusiliseks toimimiseks olulised, ta on oluline ka uurea tsiiklis,
hormoonide sekretsioonis ja immuunfunktsiooni jaok. Glutamiin on peamine kiitus kiirelt
paljunevatele rakkudele nagu immuun- ja soolestiku rakud ning vajalik arginiini, ornitiini jt Ghendite
slinteesiks. Glitsiin on oluline kollageeni slinteesiks, moodustades kolmandiku kollageenis
leiduvatest aminohapetest.*

2.1.4. Pdevase valguvajaduse rahuldamine tdistaimsel toitumisel

Taiskasvanu valguvajadus Eesti riiklike toitumissoovituste alusel on 0,8-1,3 g/kg, lastel minimaalselt
0,9 g/kg. Suuremat valkude osakaalu soovitatakse nendele, kellel on vdiksem energiavajadus (kui
paevane toidukaloraaz on vaike, siis peab valkude osakaal olema suurem), ka eakatele soovitatakse
natuke rohkem valku - umbes 1,2 g/kg kohta.

Keskmiselt voiks arvestada valguvajaduseks 1 g/kg paevas. Allpool olevas tabelis (Tabel 2) on toodud
valik taimsetest valguallikatest koos valgusisaldusega 100 g kohta.®

Tabel 2. Valgurikkad taimsed toiduained toiduainete koostise andmebaasi Nutridata2® alusel.

Toiduaine Valgu sisaldus 100 g kohta (g)
Spirulina vetikas 70,8
Seitan 25-75
Kanepiseemned (kooritud) 31,6
Maapahklid 25,8
Kdrvitsaseemned 24,4
TSiiaseemned 22,9
Sarapuupahklid 14,1
Kinoa (kuivaines) 13,8
Tatar (kuivaines) 12,1




Hirss (kuivaines) 11,2
Tofu 11
Edamame 10,9
Taisterariis 9,4
Taisterarukkijahust leib 7,3
Konserveeritud oad (keskmiselt) 7

Kuuslauk 6,1
Noges 5,9
Rohelised herned 5,2
Rostitud rooskapsas 4,95
Aurutatud brokoli 4,1
Sojajogurt 4

Tofu ja edamame ubade puhul tuleb esile tdsta ka nende kaltsiumisisaldust, mis on tofus 128 mg
ja edamame ubades 89 mg 100 g kohta (kaltsiumi pdevane vajadus on taiskasvanul u 800 mg).

Ndide, kuidas rahuldada paevane valguvajadus vaid taimse toiduga

60 kilone naine vajab keskmiselt 60 grammi valku (1g/kg) pdevas ning selle saab ta jargmiselt:
- 46 g valku saab, kui s66b:
60 g (2 portsjonit) aedube ja 60 g ldatsesid (2 portsjonit) +
60 g (1 portsjon) tofut +
30 g (0,5 portsjonit) seitanit (lihaasendaja nisujahust) +
30 g (3 portsjonit) pahklite segu ja 10 g kooritud kanepiseemneid (1 portsjon) +
100 g keedetud riisi ja 200 g keedetud kaerahelbeid (3 portsjonit) +
o 2 viilu taisteraleiba (70 g, 2 portsjonit)

O O O O

- 14 g valku saab ta lisaks 100 g kartulist, 500 g keedetud koodgiviljast ja 300 g marjadest.



2.2. SUSIVESIKUD

Piisava susivesikute tarbimise saavutamine veganitoitumise kaudu on suhteliselt lihtne, siities
(tais)teravilju, kaunvilju, koogivilju, puuvilju ja seemneid ning pahkleid. Need toiduained on samal
ajal kiudaineterikkad, kaun- ja teraviljad ning seemned ja pahklid ka valgurikkad.

2.2.1. Veganitoitumine voib sisaldada liigselt siisivesikuid

Veganitoitumise puhul on leitud kdrget trigliitseriididetaset, mis vdib tuleneda sellest, et toidurasvu
on meniis vahe, aga susivesikuid liiga palju, mis mdjutab lipiidide metabolismi ja triglltseriidide
sekretsiooni vereringesse.’?

2.2.2. Kiudainete tarbimine ja kasulikkus

Uuringud on naidanud, et veganitoitumine on kiudaineterikas toitumisviis, millel on kasulik toime
paljudele tervisenditajatele nagu kolesteroolitase jt siidame tervisega ning seedekulglaga seotud
seisundid. Kuna kiudained ei seedu ega imendu peensooles, toimub nende tiielik v6i osaline
fermenteerimine alles jamesooles sealsete bakterite poolt — seeldbi aitavad kiudained kaasa

killastustunde tekkimisele.?32°

Kiudainete sisalduse hulka veganite meniiis on raske teadusartiklitest leida. Ainult ks 1985.
aastal avaldatud artikkel uuris 51 isiku 7- paevast toitumist ja leidis, et omnivoorid tarbisid 23 g,
vegetaarlased 37 g ja veganid 47 g kiudaineid. Veganid tarbisid rohkem tera- ja vegetaarlased
kaunvilja. Suurem kiudainetesisaldus korreleerus kdige rohkem just teravilja tarbimisega.®
Jarjest enam tuleb uuringuid taimse toidu kasulikust mdjust inimeste soolestiku mikrobiootale.
Hasti planeeritud veganitoitumine mdjub positiivselt bakterite kooslusele ja soole mikrobioota
metaboolsetele teedele. Vegan- ja vegetaarse toitumisega kaasneb soolestiku mikrobiootas
kasulike bakterite suurem arvukus vorreldes omnivoorse toitumisega. Veganidieedid on
kiudainete-, poliifenoolide ja antioksiidantsete vitamiinide rikkad.?®

Kardetakse, et suur kiudainete sisaldus taimses toidus voib kaasa tuua mineraalainete puudust.
Kuigi in vitro uuringutes on leitud mineraalaineid siduvaid omadusi toidus sisalduvatel kiudainetel,
ei ole loom-ja inimuuringutega t6estatud mineraalainete imendumisele negatiivhe mé&ju. Mdnel
juhul on sootuks leitud, et kiudained soodustavad mineraalainete imendumist. Hetkel on valdav
arusaam, et toidukiudained omavad negatiivset mGju mineraalainete imendumisele soolestikus
nendega seondumise voi flusilise kinnijaamise kaudu, kuid arvatakse, et jdmesooles toimuv
kiudainete fermentatsioon vdib seda negatiivset toimet vahendada - selle tagajarjel kiudainetega
seondunud mineraalained vabanevad ja seejarel imenduvad jamesooles. Uuringuid on selle teema
kohta vaga vahe, uuritavad on erinevate toitainete varudega, kiudainete tiilipe on vaga palju
erinevaid, erinevate omadustega ja neid tarbitakse erinevates vahekordades, mis teeb uurimise
raskeks.>

Kuna kiudainete rikastes toitudes leiduvad koos nii kiudained kui ka futiinhape, on raske nende
toimeid eristada. Tostes menlils kiudainete osakaalu, suureneb sageli ka teiste toitainete sisaldus
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nagu nt taimse valgu, askorbiinhappe, sidrun- ja oksaalhappe sisaldus. Soovituslik on pigem ara
hoida liigse koguse flitaadi tarbimist, eriti nende isikute puhul, kelle mineraalainete vajadus on
suurem.

2.2.3. ETTA toitumissoovitused siisivesikute tarbimiseks vegetaarlastele

Eesti riiklike toitumissoovituse jargi peavad susivesikud katma 50-60% kogu pdevasest tarbitavast
toiduenergiast ja kiudainete minimaalne kogus on 25-35 g pdevas. P6hjamaade toitumissoovitused
2023 annavad 45-60E%.

Taimse toidu rikas toitumine kindlustab u 40 g kiudaineid pdevas, rangelt vegetaarne toitumine
rohkem.

ETTA soovitab mitte liialdada toore taimse toiduga. Kui seda on meniis rikkalikult, tuleks nn
antitoitainete vahendamiseks kasutada rohkem leotamist ja idandamist. ETTA soovitab valida
juuretise baasil valmistatud leiva, haputaigna saia, fermenteeritud sojatooted (nt miso ja tamari),
idandatud herned, asuki- vdi mungoad, alfalfa ehk lutserni idandid voi ldatsed.

ETTA soovitab tasakaalustada meniiiis siisivesikute tarbimine viahendades kiirete silsivesikute
hulka ja tarbida rohkem aeglaseid ehk madalama Gl ja GK-ga siisivesikute- ja kiudaineterikkaid
toiduaineid.

2.2.4. Taimses toidus leiduvad nn antitoitained

Levinud ja osaliselt ka p6hjendatud arvamus on, et nn antitoitained vdivad takistada teiste toitainete
imendumist v8i mdjuda terviseseisundile negatiivselt.

Sellised toitained, mille suurema tarbimise korral on leitud mdju toitainete omastamisele, on
jargmised:

e gliikosinolaadid (goitrogeenid) ristGielistes koogiviljades (brokoli, rooskapsas, kapsas,
lehtkapsas), mis vGivad takistada joodi imendumist samaaegse joodipuuduse vGi
hlpotireoidismi korral;

e lektiinid kaunviljades (oad, maapahkel ja sojaoad) ja tdisteraviljas voivad mdjutada kaltsiumi,
raua, fosfori ja tsingi imendumist;

e oksalaadid rohelises lehtkddgiviljas, tees, ubades, pahklites ja peedis seovad soolestikus
kaltsiumit takistades selle imendumist;

e fitaadid (ftiinhape) taisteraviljas, seemnetes, kaunviljas ja monedes pahklites vGivad
vahendada raua, tsingi, magneesiumi ja kaltsiumi imendumist;

e saponiinid kaunviljades ja taisteraviljas voivad mdjutada toitainete imendumist;

e tanniinid - poliifenoolsed ihendid tees, kohvis ja kaunviljades - voivad vdhendada raua
imendumist.>*

Oluline on aga ka teada, et eelpool loetletud nn antitoitainetel on ka positiivsed mdjud inimese
tervisele. Mis tdhendab, et nende tarbimist ei maksa karta ega viltida.*
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2.2.5. Toiduvalmistamise meetodid, mida kasutada mineraalainete imendumise
parandamiseks ja toksilise toime vdhendamiseks

Modned toiduvalmistamise viisid vahendavad antitoitainete sisaldust ning teatud tGhendite toksilist
toimet.

Tera- ja kaunvilja on soovitatav nende fiitaadisisalduse vihendamiseks eelnevalt idandada,
fermenteerida/hapendada, leotada vdi keeta.?® See toob kaasa nendes leiduvate ensiiiimide
fiitaaside aktivatsiooni ja fitiinhappe lagundamise. Teravilja taigna fermenteerimiseks on vaja
piimhappebaktereid sisaldavat starterkultuuri (juuretist) ja aega (16-24 tundi), millega saavutatakse
samuti fitaatide sisalduse vihenemine. Kasutatakse ka enstiim fiitaasi lisamist toitudesse.®

Lektiinide sisaldust vdahendab toidu keetmine, idandamine ja pikaajaline leotamine enne tarvitamist.
Saponiinid eralduvad leotamisel. Uldiselt on saponiinid imetajatele ja muudele soojaverelistele
loomadele ohutud, kui neid ei satu organismi suures koguses. Inimese organism tuleb vaikeste
saponiinikogustega lsna hasti toime tdanu soole mikrofloorale, mis suudab saponiinid kahjutuks
teha.3’38

Parim viis ubades leiduvate saponiinide ja lektiinide toksilisuse vdhendamiseks on ubade eelnev
leotamine, sellele jargnev loputamine ja 6ige kuumtootlemine - keetmine puhtas vees vahemalt 10
minutit.>

2.3. TOIDURASVAD

Nagu eespool mainitud, on veganite menills tavaliselt vdahem toidurasva ja rohkem
poliikiillastumata rasvhapete rikkaid toiduaineid.!* Veganite meniiiis on ka vdhem kiillastunud
rasvhappeid ja kolesterooli.*

Veganitoitumine on suure kiudainete sisaldusega, mis vdib mdjutada toidurasvade imendumist, s.h
asendamatute rasvhapete imendumist.

Veganitoitumine ei sisalda pika ahelaga oomega-3 (n-3) rasvhappeid (RH) eikosapentaeenhapet
(EPA) ja dokosaheksaeenhapet (DHA), mille vdga head allikad on kiilmaveekalad ja mereannid.
Suurema osa pikaahelalistest rasvhapetest peab tootma veganitoitumise puhul organism ise (s.t
endogeenselt), vilja arvatud juhul kui inimene tarbib vetikatest parit lisandeid.*

Osad veganid, kuid mitte k&ik, saavad toidust piisava koguse n-3 RH-t alfa-linoleenhapet (alfa-
linolenic acid, ALA). Vorreldes omnivooride ja vegetaarlastega tarbivad veganid palju oomega-6 (n-
6) rasvhapet linoleenhapet (linoleic acid, LA). Suures koguses LA tarbimine mgjutab vdistlevalt
endogeenset n-3 rasvhappe ALA muutmist EPA-ks ja DHA-ks, kuna LA ja ALA ainevahetuslik
protsess kasutab samu biokeemilisi radu. ALA-I vaheneb ligipaas elongatsiooni ja desaturaasi
ensiiimidele, mistdttu viheneb ALA muutmine EPA-ks ja selle muutmine DHA-ks.*!

NB! Korge LA:ALA suhe kehas nditab ALA EPA-ks ja DHA-ks muundamise norkust.
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n-6 RH suhe n-3 RH-sse mdjutab ALA muutmist EPA-ks ja DHA-ks. n-6 RH rikas toitumine ja suhe n-
6 RH kasuks vdahendab ALA EPA-ks ja DHA-ks muutmist 40-50%.

n-6:n-3 suhte nditaja parandamiseks on ka soovitatud kahekordistada ALA tarbimist (2—-4 g ALA-t
paevas) ja tarbida DHA-d otsesest allikast vahemikus 100-300 mg/paevas.

Position Paper of the Academy of Nutrition and Dietetics on Vegetarian Diets autorid vdidavad, et
LA:ALA suhe peaks olema mitte iile 4:1 ja see vdib vajada suuremat ALA tarbimist. Kui ALA tase
on korge, siis toimub selle muutmine EPA-ks efektiivsemalt. Naiteks ALA tarbimine rapsi- ja
linadlina suurendas EPA taset 2,5 korda kdrge ALA taseme korral vorreldes 0,5-kordse tdusuga
mooduka ALA tarbimise korral 20-50-aastaste meeste hulgas.

On ka leitud, et pidev igapdevane 3,7 g ALA-t pdevas omab sama bioloogilist toimet nagu 0,3 g
pika ahelaga n-3 rasvhappeid kaladlist pdevas. 11 g ALA-t linaseemnetest toodab 1 g pika ahelaga
n-3 rasvhappeid EPA ja DHA ja resulteerub suhtes 4:1. Suured kogused ALA-t (>5.3 g/péaevas)
suurendavad plasma EPA ja trombotsiiitide kontsentratsiooni.

Veganite toitumisndustajad ja -terapeudid peaksid hindama alati veganite ALA ja LA tarbimist ning
julgustama ALA tarbimist suurendama.*

2.3.1. ETTA toitumissoovitused toidurasvade tarbimiseks veganitele

ETTA soovitab tasakaalustada veganite meniiis toidurasvad vastavalt ETTA juhistele ning
igapdevaselt tarbida toiduks rikkalikke ALA allikaid: lina-, tSiia- voi kanepiseemneid, lina- voi
kanepidli.

Lisaks vOiks veganid tarbida ka vetikatest parit DHA lisandit 100-300 mg p&evas voi suuremat kogust
harvemini.

Tervise Arengu Instituut (toitumine.ee) soovitab veganitel tarbida DHA-rikast mikrovetikadli 250 mg
2-3 korda nadalas.

Eesti riiklikud toitumissoovitused peavad normaalseks n-3:n-6 rasvhapete vahekorda 1:2.

2.3.2. VU soovitused toidurasvade tarbimiseks

Pdevane ALA tarbimiskogus peab olema 2,2 - 4,4 g. Oluline on optimeerida ALA muutmine EPA-ks ja
DHA-ks:
- kasutada kontsentreeritud n-3 RH allikaid igapdevaselt ja vdhendada n-6 RH toiduallikaid,
nende omavaheline suhe peab alati olema alla 1:10, eelistatult 1:4;
- mitte kasutada osaliselt hiidrogeenitud rasvhapetega toiduaineid;
- vahendada kiillastunud rasvhapeterikaste toiduainete tarbimist nagu kookos- ja palmirasy;
- piirata alkoholi tarbimist ja mitte suitsetada;
- olla kindel, et toiduga saab piisavalt niatsiini (Bs-vitamiin), Be- vitamiini, C- vitamiini ning
mineraalaineid tsinki ja magneesiumit, mis on kofaktorid ja koenstiiimid ALA muutmisel EPA-
ks. Ei ole leitud, et nende saamine toiduga oleks veganitele probleemiks.

Rasedad ja kuni 2-aastased lapsed peavad tarbima EPA ja DHA lisandeid. Teistel juhtudel ei ole
soovitusteks tugevat téendust. Lisandi manustamine peaks olema individuaalse hinnangu alusel, aga:
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- rasedad ja alla 2-aastased lapsed peaksid tarbima DHA lisandeid, sest tdenduspd&hine
kirjandus naitab DHA kasu neuroloogilisele arengule ja seetdttu, et DHA taset on vaga raske
maarata. NB! Indiviidid FADS geeni polimorfismiga peavad kindlasti tarbima neid lisandeid;

- rasedate ja rinnaga toitvate emade soovituslik DHA annus peaks olema 200-300 mg/pé&evas;

- kuni 2-aastaste laste soovituslik doos on 100 mg/péevas.

2.3.3. Kuidas rahuldada paevane alfa-linoleenhappe vajadus

P&evase vajaliku ALA koguse (2,2 — 4,4 g) saab katte, tarbides paevas 2 spl lina-, tSiia- ja
kanepiseemnete segu.

Nutridata?® andmetel saame 10 g (kuhjaga supilusikatiis) linaseemnetest 2,4 g ALA-t, tSiiaseemnetest
1,7 g ALA-t ja kanepiseemnetest 1,0 g ALA-t.

3. MIKROTOITAINED VEGANITOITUMISE KORRAL

3.1. B1,- VITAMIIN ehk kobalamiin

Reeglina on rasvlahustuvate vitamiinide varu organismis vesilahustuvate vitamiinide varust
pikemaajalisem. Erand on aga vesilahustuv vitamiin Bi,, sest selle varud kestavad aastaid - kui seda
toiduga praktiliselt ei saada, ilmnevad selle defitsiidi tdsised probleemid alles 2-5 aasta moddudes.
Enamikku vitamiine leidub mingil maaral pea koikides toidugruppides, kuid nditeks Ds- ja Bi,-
vitamiini saab inimorganismile sobival ja kdige paremini omastuval kujul ainult loomset paritolu
toitudest.

Taimset paritolu toidud vdivad sisaldada vitamiin B, jddkkoguseid bakteriaalsest saastumisest voi
kdarimise saadusena, kuid nende allikate adekvaatsus on kusitav. Liha, maks, piimatooted, kala ja
koorikloomad on eriti head ning keskmises meniiis valdavad allikad. Adru ja vetikad sisaldavad
bioloogiliselt mitteaktiivseid vitamiin B1> analooge, samuti méningaid aktiivseid vitamiin Bi
Uhendeid, kuid nende allikate adekvaatsus on ebamaarane. Méned taimepdhised joogid nagu
naiteks soja-, kaera- ja riisijook vGivad olla vitamiiniga Bi, rikastatud ning seet6ttu olla ka loomset
paritolu toite viltivate inimeste meniiis olulised vitamiini B1, allikad.'® Veganitel on sageli leitud
madalat B1; -vitamiini taset, eriti juhtudel, kus ei tarbita vastavaid toidulisandeid. Keskmiselt on
leitud, et vegan tarbib vitamiini B;, 0-0.9 pg/paevas (pdevane vajadus on Eestis 3 pg). Toiduga
saadav vitamiin By, korreleerub tugevalt seerumi vitamiin B1, kontsentratsiooniga. Et dra hoida B1»-
vitamiini puudust, soovitatakse veganitel tarbida lisandina vitamiine B; ja B1,.*?

Bi,-vitamiini tarbimise ja veganitoitumise kestvuse mdju Bi,-vitamiini tasemele uuriti 151-1 veganist
ja 85-1 mitteveganist isikul ning leiti, et veganitel olid markimisvaarselt madalamad vitamiin By,
hemoglobiini (Hb) ja ferritiini tasemed, aga kdrgemad folaadi ja MCV (mean corpuscular volume)
vaartused vorreldes mitteveganitega. B1,- vitamiini lisandit mittetarbivatel veganitel oli suurem
tdendosus madalaks Bi; -vitamiini tasemeks veres vorreldes lisandit tarbivate veganitega, kusjuures
seost vegandieedi kestvusega ei leitud. Toidulisandit regulaarselt tarbivatel olid
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kobalamiini/holotranskobalamiini tasemed sarnased mitteveganitega. Kuigi ferritiini ja Hb tasemed
olid madalamad, ei viita see rauapuudusele veganitel.*®

Teine uuring, mis avaldati aastal 2022, vaatles 0-18 aastaseid lapsi (n = 79 vegetaarlased, n = 69
veganid ja n = 52 omnivoorid), leidis, et vere holotranskobalamiini (aBi.), folaadi, homotsusteiini ja
MCH (mean corpuscular hemoglobin) naitajates ei olnud markimisvaarseid erinevusi gruppide vahel.
Markimisvaarsed erinevused olid tsiianokobalamiini (B12) tasemetes ja defitsiit leiti Gihel
vegetaarlasest ja kahel veganist lapsel, aga korget tsiianokobalamiini taset oli vaga paljudel: 35
vegetaarlasel, 24 veganil ning 9 omnivooril, mis viitab lisanditega liledoseerimisele (keskmine annus
oli vegetaarlasel 178.19 + 238.5 ug padevas; veganil 278.35 + 394.63 ug paevas). Bix-vitamiini saamine
toidust ei olnud vegetaarsel grupil piisav.

Vaadeldi ka seda, kas raseduse ja imetamise ajal vitamiin B1; lisandi kasutamine mdjutas selle taset
0-3- aastastel lastel. 46 emast ainult 3 (6.5%) ei tarbinud lisandeid. Kliiniline vitamiin By, puudus
(madal seerumi kobalamiinitase) leiti vaid iihel lapsel, kes ei saanud vastavat lisandit ja kelle ema
tarbis vaga vaikeses koguses Bi, -vitamiini (25/ug paevas).

Uuring leidis, et lisandite tarbimisel ei esine tdsiseid puudusi, aga vdib esineda hiipervitaminoosi.*

Hispaania 2018 a. uuring (49 lakto-ovovegetaarlast ja 54 veganit), leidis kliinilist voi subkliinilist
vitamiin By, puudust 11 % isikutel, aga 33 %-| kdrget homotsusteiinitaset (Hcy>15 umol/l). Hcy néit
oli markimisvaarselt kdrgem lakto-ovovegataarlastel vérreldes veganitega.

Kokkuvéttes leiti madalat Biz-vitamiini taset mélemas grupis, mistottu soovitatakse ka lakto-
ovovegetaarlastele Bi,-vitamiini lisandit, sest lisandite kasutamine parandas B1;-vitamiini taset
mdlemas grupis. Molemas grupis ilmnes korge folaadi tase.

Lakto-ovovegetaarlaste puhul leiti, et jogurti tarbimine seondus adekvaatsema seerumi Biz-vitamiini
tasemega ja muna tarbimine parema homotsiisteiini (Hcy) tasemega.?

3.1.1. ETTA toitumissoovitused Bi,-vitamiini tarbimiseks

Biz-vitamiini puuduse valtimiseks on veganitel kindel vajadus lisada meniilisse usaldusvaarseid B1»-
vitamiini allikaid, milleks on Bi,-vitamiiniga rikastatud toidud nagu t6hustatud soja- ja teised taimsed
joogid, hommikuhelbed, maitseparm voi Bi>-vitamiini toidulisandid.

Toidulisandi soovitamiseks vaata ka ETTA Bi,-vitamiini lisandi soovitamise juhist.

B1z-vitamiini normaalse taseme korral vereanaliilisis soovitab ETTA tarbida Bi,-vitamiini lisandit
keelealuse preparaadina 350 pg nddalas. Kui vereanaliilsis on tase madal, tuleb alustada
suurematest doosidest. Kui kolme nadala parast tase suurte doosidega ei muutu, tuleb péérduda
perearstile, et valja selgitada Bi,-vitamiini puuduse pdhjus ning maarata ravidoos. Kui 350 pug nadalas
B1,-vitamiini taset normaalsena ei hoia, siis tuleb manustada suuremaid annuseid.

3.1.2. Bjy;-vitamiini annustamine

Bi,-vitamiini keelealuste tilkade manustamisel on leitud piisavaks koguseks 350 pg nadalas - see
andis uuringus sama haid tulemusi kui B1,-vitamiini taseme parendamiseks kasutatud
markimisvaarselt suurem annus (2000 pg nadalas Ghekordse doosina). Seega on 350 pg nadalas

16



taiesti piisav marginaalse puuduse likvideerimiseks, parandades B1;-vitamiini naitajaid veganitel ja
vegetaarlastel.

Erinevad uuringud naitavad, et vitamiin Bi imendumine on madalates doosides kdrgem, nt
doosidest 1 ug, 10 pg, 50 pg, 500 pg, ja 1000 pg imendus vastavalt 56%, 16%, 3%, 2%, ja 1.3%.

Nt vitamiin B1> 500 pg/paevas 6 nadala valtel tdstis plasma B, kontsentratsiooni (125-It 215 pmol/L-
ni) tervetel laktovegetaarlastest naistel. Muutus tekkis juba teisel nddalal ja sailis parast manustamist
stabiilsena 4 nidalat.*®

3.1.3. VU soovitused Bj,-vitamiini tarbimiseks

Vali alati B1,-ga rikastatud toiduaine, nii et saad vahemalt 5 pg B1;-vitamiini rikastatud toidust
paevas.
Meretaimed, seened v&i fermenteeritud toiduained ei ole usaldusvaarsed Bi,- vitamiini allikad.

IVU juhised Bi,-vitamiini lisandi tarbimiseks:

- lisandi tarbimine on oluline k&ikidele vegetaarlastele, ka lakto-ovovegetaarlastele;

- lisandit tuleb hakata tarbima vegetaarsele toitumisviisile Glemineku alguses, sest omnivooridest
40% on madala Biz-vitamiini algtasemega, mida veganitoitumine veelgi madaldab;

- kasutada voib koikides vormides lisandeid, tstianokobalamiini vormis lisandid on odavamad ja
pikema sailivusega, paremaks imendumiseks tuleb tarbida tiihja kdhuga ning eraldi teistest
lisanditest (teised soolad mdjutavad tema imendumist);

- veres peaks Bi,-vitamiini tase olema tle 360 pmol/L (490 pg/mL), kui ei ole maaratud
homotsiisteiini ja metiilmaloonhappe sisaldust. Madalama taseme korral peaksid viimaste
naitajad olema normis;

- vaga madala vitamiin B1; taseme korrigeerimiseks, kui B1;-vitamiini taset jalgitakse, vdib olla
vajalik annus 1000 pg - 2000 ug paevas suu kaudu (voi keele alla). Seda juhul, kui puuduvad
meditsiinilised naidustused, mil isik vajab arsti sekkumist;

- Bia tase tGuseb esimesel nadalal kiiresti, parast kolme kuud tarbimist jaab sisaldus stabiilseks ja
see on aeg, mil doosi korrigeeritakse. Doos, millega B1,-vitamiini tase jaab stabiilseks, on
individuaalne;

- ilma professionaalse jalgimiseta ei tohiks vegetaarlane tarbida vdga suuri annuseid, rutiinselt
vOiks votta 500 pg Bio-vitamiini paevas, kuni stabiilne tase saavutatakse ja sailitav doos
individualiseeritakse.

3.1.4. By;-vitamiini mddramise voimalused

Bi,-vitamiini defitsiitse aneemia riskirihma kuuluvad inimesed, kelle Bio-vitamiini
(tsianokobalamiini tase) kontsentratsioon on juba alla 180 pmol/L. Kui B1,-vitamiini tulemus jaib
vahemikku 156-250 pmol/|, siis soovitatakse Eestis B1,-vitamiini puuduse kliinilise kahtluse korral
maéarata lisaks holotranskobalamiini (S-HoloTC), mis on Bi,-vitamiini aktiivhe vorm.

Bioloogiliselt aktiivne on vitamiinist By, vaid see 10-30 %, mis on seotud kobalamiiniga. B1,-vitamiini
ja kobalamiini kompleksi, mida nimetatakse holotranskobalamiiniks (HoloTC), on tdpsem Bi»-
vitamiini staatuse naitaja kui seerumi ldise B1,-vitamiini hulk. Lihikese poolvaartusaja (12 tundi)
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tottu peegeldab holotranskobalamiin kiiresti Bi1,-vitamiini sisalduse muutust veres.
Holotranskobalamiini vaartused, mis on <35 pmol/L, viitavad Bi,-vitamiini puudusele organismis.
Vahemikku 35 — 50 pmol/L nimetatakse tsooniks, kus Bi>-vitamiini puudus vdib juba m&ju avaldama
hakata ja sellisel puhul soovitatakse lisaks maarata plasma homotsisteiini (P-Hcy) analtiiis.’

Biy-vitamiini defitsiidi tuvastamiseks on soovituslik kasutada mitut erinevat biomarkerit. Seerumi B1»-
vitamiini kontsentratsiooni néitaja voib plisida normaalsena vitamiin B1, funktsionaalse defitsiidi
korral, mistdttu voib esineda sageli valepositiivseid voi -negatiivseid tulemusi. Bi,-vitamiini
funktsionaalse defitsiidi paremaks naitajaks on homotsisteiin (Hcy), mille tase tGuseb rakusisese Bi,-
vitamiini puuduse korral. KGrgem Hcy tase voib aga viidata ka folaadi voi Be-vitamiini puudusele voi
metioniinirikkale toitumisele. Metillmaloonhape (MMA) on B1,-vitamiini defitsiidi kdige
spetsiifilisem naditaja — seda ei mdjuta folaatide tase ning MMA naitaja tduseb vitamiin B1; puuduse
korral enne kliiniliste simptomite ilmnemist.*®

Suukaudsete Biz-vitamiini lisandite imendumise hindamiseks vGib anallitisi maarata kohe parast ravi
alustamist. Stisteravi puhul on soovitatav analiilis vBtta paar nadalat parast ravi [3ppu.?’

3.1.5. Bj;-vitamiini taimne allikas

Viimasel ajal on tulnud tdendeid selle kohta, et vdga hea toitainete, sh taimse valgu ja hastiimenduva
Bi>-vitamiini allikas (sisaldab ka teisi vitamiine ja mineraalaineid) on rohejook lemlelisest Wolffia
globosast.

2020. aastal avaldati uurimus, milles leiti, et madala lihasisaldusega Vahemeredieet, millele lisati 100
g kilmutatud rohelise Wolffia globosa alamliigi mankai pulbriga smuutit 18-kuulises DIRECT-PLUS
kaalulangetamise uuringus, t0stis hasti seerumi By,-vitamiini taset (15,4%). Tavaline Vahemeredieet
tOstis seda sisaldust 9,9% ja tavatoitumine kontrollgrupis 5,2%. B1,-vitamiini sisaldus oli mankai
ekstraktis terve aasta jooksul stabiilne, sisaldades erinevaid kobalamiini vorme (hlidroksiikobalamiin
(OH-B1;), 5-deoksliadenosiiilkobalamiin(Ado-Bi1,), metiilkobalamiin(Me-B1,),tstiianokobalamiin (CN-
B12)), kusjuures pseudo vitamiin Bi; ei leitud. Jareldati, et mankai taim sisaldab bioaktiivseid Bi,-
vitamiini Ghendeid ja on heaks taimseks Bi,-vitamiini allikaks.*

3.2 D-VITAMIIN

Vitamiin D3 (kolekaltsiferool) on steroidilaadne molekul, mida slinteesitakse UV-B kiirguse mojul
(lainepikkus 290-315 nm) nahas 7-dehiidrokolesteroolist. Vitamiini D3 esineb ka m&ningates loomset
paritolu toitudes. Organismi peamise vitamiini D; vajaduse tagab see, kui nahk saab piisavalt
paikesekiirgust. Organismis ringleva seerumi 25(0OH)D kontsentratsiooni peetakse heaks D-vitamiini
seisundi markeriks.*®

Kuna Ds-vitamiini leidub vaid loomses toidus, on loogiline, et veganitel on selle vitamiini tase
madalam kui omnivooridel.* Normaalse D-vitamiini taseme saavutamist vdib takistada paljude
ravimite samaaegne tarbimine ja ka madal lihasjdudlus.*

Taimedest on D-vitamiini rikkad teatud seened, aga nendes esineb D-vitamiin D, vormis
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(ergokaltsiferool).X® (ETS Ik 137) Vitamiin D, on vorm, mida kasutatakse rohkem rikastatud toitudes ja
sageli ka toidulisandites.>*
Vérreldes Ds- vitamiiniga tdstab D,-vitamiini vorm seerumi kogu 25(OH)D taset kehvemini.*?
Selgub ka, et D,-vitamiini lisandi vorm ei ole efektiivne, sest ta pigem langetab 25(OH)Ds; taset ning
viahendab 25(OH)Ds muutmist 1,25(OH)Ds-ks ja toob kaasa vitamiin Ds katabolismi.>*>*

3.2.1. ETTA toitumissoovitused D-vitamiini tarbimiseks
t.55

ETTA soovitus on jargida ETTA D-vitamiini lisandi soovitamise juhis

Eestis kehtestatud D-vitamiini pdevaseks tarbimissoovituseks on lastel ja tdiskasvanutel 400 IU ja
eakatel 800 IU. Ohutuks tarbimise iilempiiriks (UL) peetakse 4000 IU.1®

4000 IU annuse pideva tarbimise korral on ETTA soovitus teostada aeg-ajalt vereproove, et viltida
Uletarbimist.

Ka Eestis on miiligil ka kolekaltsiferooli (Ds-vitamiini) biosaadavaid versioone veganitele, mis on
toodetud samblikest vGi vetikatest.

3.2.2. |IVU soovitused D-vitamiini tarbimiseks
— P&evane tarbimissoovitus 1-69- aastastele on erinevates riikides 400-800 IU (10-20 pg/paevas).
— Endokriin Uhing (The Endocrine Society) soovitab tarbida toidulisandit 1500 - 2000 |U/p&evas.

— Ulemine ohutu tarbimise piir on Euroopa Toiduohutusameti jargi 4000 IU, aga Endokriin Uhing
pakub ohutuks tGlemiseks piiriks 10 000 IU.

NB! Nii suuri annuseid vdib tarbida vaid madala verenaitaja korral ja vereanaliilsi korrates.

— D-vitamiini puudust kasitletakse ja likvideeritakse/ravitakse vegetaarlastel samuti nagu
omnivooridel, kasutades sobivaid lisandeid. Vdga madala taseme korral ehk indiviididele 250HD tase
< 50 nmol/L (< 20 ng/mL) suukaudses doosis 50 000 IU/n&dalas (7000 IU/pdevas) 6-8 nddalat. Kui selle
aja jooksul soovitud taset ei ole saavutatud, tuleb alustada uuesti.

— D-vitamiini toksilisust ei too kaasa pdevitamine, aga see juhtub lisandite liigsel tarbimisel. Vere
25(0OH)D naitaja ei tohiks olla Ule >375 nmol/L (> 150 ng/mL). Toksilisusele viitavad ka
hiperkaltseemia, hiiperkaltsiuuria ning vdga madal parakilpndarme hormooni (PTH) tase.

— 15 minutit katmata nahaga paikese kaes viibimine (ajavahemikus kella 10-15-ni) toodab nahas 10-
20 000 IU vitamiini D, paikesega ei ole véimalik seda vitamiini liigselt saada.

3.3. RAUD

Vegantoidu peamiseks rauaallikaks on mitteheemne raud, mis on vdhem biosaadav kui loomsetes
toodetes leiduv heemne raud. Vegandieedid sisaldavad toitainete imendumise inhibiitoreid, naiteks
polifenoolset Ghendit tanniini, flitaate voi oksalaate, mis viahendavad toidust imenduva raua hulka.
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Mitteheemse raua imendumist saab parandada tarbides rauarikkaid toite koos C-vitamiini rikaste
toiduainetega.l®>®

Seega peaksid veganid valima rauarikkaid toiduaineid, tarbima neid koos C-vitamiini rikaste
toiduainetega ning valtima samal toidukorral tanniinirikkaid teed, kohvi voi kakaod, eelistama
juuretisega leiba, idandama voi hapendama rauarikkaid, kuid raua imendumise inhibiitoreid fltaate
sisaldavaid toiduaineid.>®

Suhteliselt palju rauda sisaldavad toiduainete koostise andmebaaside alusel paljud aedviljad, eriti
just kaunviljad ning teraviljadest kinoa. Kaunvilja ja keedetud kinoa kdrvale sobib hasti heade dlide
(naiteks extra virgin oliividli, kanepi- v6i sojadli) ning sidrunimahlaga valmistatud salat.

Salatis (ja ka smuutides) on hea kasutada tikeldatuna suurelehelisi rohelisi lehtk66givilju, samuti
kressi, lutserniidusid, vetikaid ja erinevate seemnete segu. Toidu maitsestamiseks kasutada
maitsedrte.>®

3.4. TSINK

Toidus oleva tsingi omastamist parsivad oksalaadid, fitiinhape ja mdned teised orgaanilised happed.
Tsingi omastamist toetavad aga loomset paritolu valgud. Soovitatavad tarbimiskogused kehtivad
kombineeritud loomset ja taimset paritolu toitude s66mise puhul. Seetdttu soovitatakse
taimetoitlastele, kelle menil pShineb peamiselt teraviljadel, segatoidulistele inimestele mdeldud
soovitusest 25—-30% kdrgemat tsingi tarbimiskogust.'®

Futaadid, mida on rohkesti maisis ja riisis, omavad tugevat mdju tsingi imendumisele. Toidulisandite
tarbimisel peab arvestama sellega, et ka raual on tugev mdju tsingi imendumisele.>” Té6tlemata,
naturaalses toidus on raua ja tsingi suhe enamasti 1:1, monedel juhtudel 2:1 v&i 1:2 — raua mdju
tsingi imendumisele on taheldatud juhtudel, kui nende suhe on vahemalt 3:1. Heemne raud
(loomsest allikast parit raud) ei ole tsingi imendumise takistaja.®

Veganil kindlustab tsingivajaduse igapdevane teraviljade, kaunviljade, seemnete, pahklite, virtside ja
maitselirtide tarbimine.* (Vaata toiduainete toitainetesisaldusi IVU 2022 juhisest.)

3.5. KALTSIUM

Kuna veganitel on sageli leitud kaltsiumipuudust, sest kaltsiumi imendumist vdhendavad taimses
toidus leiduvad flitaadid ja oksalaadid ning veganid ei tarbi kaltsiumirikkaid piimatooteid, siis on
oluline, et veganid lilitaks meniisse taimsed kaltsiumirikkad toiduained.

Veganitel on tdhtis hoida oma meniiiis kaltsiumiga rikastatud taimsed joogid ja sojatooted.

Kardetakse, et taimedes leiduv kaltsium ei imendu, sest osades kaltsiumirikastes kodgiviljades ei ole
see hea biosaadavusega. Parima biosaadavusega kaltsium on brokolis, maguskartulis, lehtkapsas ja
hiina kapsas ehk paksois, mis sisaldavad vahem oksalaate. Samuti on vaga hea biosaadavusega
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kaltsium sojatoodetes ja seesamiseemnetes ning seesamiseemnepastas tahiinis.>’Pievase
kaltsiumivajaduse rahuldab veganitel igapaevane teravilja, kaunvilja, sh eriti sojatoodete, seemnete
ja pahklite, kédgiviljade ja lehtkédgiviljade ning viirtside ja maitseiirtide tarbimine.*

3.6. JOOD

Veganitel on suurenenud joodipuuduse risk ja joodi ebaadekvaatse tarbimise risk vorreldes nendega,
kellel pole piirangutega toitumist. Suurema joodipuuduse riskiga maades elavaid veganeid ohustab
joodipuudus tdsisemalt. 2020. aastal ilmunud slistemaatiline lilevaade uuris arenenud riikides elava
127 094 taiskasvanu joodi tarbimist ja taset kehas vorreldes veganeid, vegetaarlasi ja omnivoore.
Veganite grupis oli uriini jooditase kdige madalam, jaades alla optimaalse taseme. KGige madalam
keskmine joodi tarbimine ilmneski veganite seas, eriti meessoost veganite puhul. Mitme kaasatud
uuringu puhul leiti madalaimat keskmist joodi tarbimist ka naissoost veganitel, kuigi korgeim
paevane joodi tarbimise kogus esines naissoost veganite seas. Liigset joodi tarbimist veganitel
seostatakse merevetikate sagedase tarbimisega. Vegetaarlaste ja pestsetaarlaste keskmine joodi
tarbimine oli veidi madalam kui populatsiooni keskmine. Arenenud riikides elavatel veganitest
taiskasvanutel, kes ei tarbi merevetikaid ega joodi toidulisandina, esineb suurenenud joodipuuduse
risk, joodipuudus v6i ebapiisav joodi tarbimine. Seega on veganite puhul oluline organismi
jooditaseme jalgimine.>®

3.6.1. ETTA toitumissoovitused joodi tarbimiseks veganitele

Soovitatav on kasutada jodeeritud soola ning tarbida joodi pdevases vajaduses ehk 150 pg/pdevas.®
Kui tarbitakse nii jodeeritud soola kui rohkesti merevetikaid, vdiks madrata veres joodisisaldust, et
vélistada Uletarbimist. Sama kehtib ka siis, kui tarbitakse joodi lisandeid.

3.6.2. Veganite meniiiis vGib olla palju goitrogeene

Goitrogeenide moju ilmneb pikaaegse kasutamise jargselt ja siis kui joodi tarbimine on vaike.
Kilpndare on tundlik goitrogeenidele nii joodipuudusel kui ka joodi liia korral. Lapsed ja imikud on
rohkem vastuvétlikud goitrogeenidele kui taiskasvanud.

Goitrogeene vdib olla kas looduslikult toidus voi on nad siinteetilised (mdned ravimid, perkloraat,
poliikloreeritud ja polibromeeritud bifentilid (PCB ja PBB), 2,4-dinitrofenool). Goitrogeense
toimega on ka nitraadid, disulfiidid ning liitium. Looduslikud toidus leiduvad goitrogeenid on
futotoitained tiotstianaadid, glikosinolaadid, flavonoidid ja goitriin.°
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4. VU SOOVITUSED RANGELT VEGETAARLASTELE MENUU
KOOSTAMISEKS JA TOIDUAINETE VALIMISEKS

4.1. TAIMSETE TOIDUAINETE GRUPID

Tabel 3. Taimsete toiduainete grupid IVU juhise (2022) jargi.

Taimsete toiduainete grupp

Toiduained voi toidud

Taisteravili

kaerahelbed, pruun riis, rukis, kinoa, nisu, oder, mais

Taisteravilja derivaadid

riisi-, kaera-, rukki-, maisi-, nisujahu, helbed ja kliid,
tangud ja kruubid, popkorn, musli nisuidud, taisterapasta
ja -leib

Rafineeritud teravili

valge riis, to6deldud teraviljajahud, valgest jahust pasta,
sai

Tarkliserikkad koogiviljad

kartul, maguskartul, jamss, maniokk

Kaunviljad

aedoad, p6ldoad, munguba, herned, kikerherned, sojaoad
ja tema derivaadid (tofu, tempeh, natto)

Pahklid ja seemned

mandlid, pahklid, seemned, tahiini

Lehtkoogiviljad

lehtsalat, rukola, spinat, kress, brokoli, endiivia, sinep,
sigur, kapsas, lillkapsas, lehtkapsas, koriander, seller,
petersell, murulauk, meretaimed/vetikad

Koogiviljad

artisSokk, baklazaan, sibul, kiilslauk, suvikdrvits, peet,
porgand, paprika, okra, redis, tomat, kurk, naeris, seened,
korvitsad jt

Puuviljad

ananass, avokaado, ploom, kirss, banaan, hurmaa,
tahtvili, viigimari, guajaav, kiivi, apelsin, dun, papaia,
mango, arbuus, melon, maasikas, pirn, virsik mandariin,
viinamari jt

Olid

oliivi-, linaseemne-, paevalille-, seesamidli jt

4.2, IVU SOOVITUSED

Teravilja grupist eelista tadisteravilja.

Teravilja vOib asendada tarkliserikas koogivili (kartul, maniokk, jamss), et kindlustada

liitsisivesikud. Nende valgusisaldus on madalam kui teraviljal. Kui valite tarkliserikka koogivilja, siis

suurendage kaunvilja osakaalu, tarbige kaunvilja kas samal vdi jargmisel toidukorral.
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Kaunvilju tarbige, kui vdimalik, vahemalt kahel toidukorral pdevas, sest nad on valgurikkad ja hea
raua ja tsingi sisaldusega. Neid saab kasutada vaga erinevates toitudes nagu supid, pastaroad jne.
Kaunviljade eelnev leotamine suurendab toitainete biosaadavust.

Pahklid on valgurikkad ja monokillastumata rasvhapete rikkad, mistdottu neid soovitatakse pigem
kui toidurasva allikaid. Nad on seet6ttu ka kaloririkkad.

Oomega-3 rasvhapete allikad, mida peaks tarbima igapdevaselt, on lina-, tSiia- ja/voi
kanepiseemned ning Kreeka pahklid.

Kaltsium on toitaine, mille rikkad toidud tuleks alati valida kasutades rikastatud toiduaineid, nii et
saaks paeva jooksul 1000 mg kaltsiumit.

Vitamiin D, kui seda ei kindlusta piisav paikesevalgus, tuleks lisandina tarbida 2000 IU/p&evas.
Vitamiini B1, tuleks saada toidulisandist ja rikastatud toidust.
Joodi peaks tarbima lisandina 150 pg/paevas, kui jodeeritud soola ei tarbita.

Kui v&imalik, peaks tarbima mahedalt kasvatatud/toodetud toitu. Kui v&imalik, valida
viahemtoodeldud toiduained, viltida lisatud naatriumit, rasvu, séilitusaineid jt kunstlikke lisaaineid.
4.3, Lisandusi eelnevale, tuginedes ETTA toitumissoovitustele

Erinevat varvi koogiviljade korval tarbi ka idandeid ja maitsetaimi vahemalt (ks peotais paevas.

Igapaevaselt on oluline tarbida vdhemalt 1 hapendatud (kaaritatud) sojatoode v6i hapendatud
aedvili.

Vaga oluline on tarbida pdevas % - 1 klaasi puhast vett toidukordade vahel ehk 2—-3 klaasi paevas.

Asendamatute aminohapete saamiseks kombineeri teraviljaga jargmisi toiduaineid: soja baasil
toidud (nt tofu), kaunviljad (oad, herned/kikerherned, ldatsed).

Tarbi seemneid ja pahkleid v6i nendest toodetud méaardeid/vdideid.

Piimatoodete mittetarbimisel kasuta kaltsiumirikkaid asendusi: kaltsiumiga rikastatud soja- voi
puuviljajoogid, tofu, kaltsiumiga rikastatud jahust leib, kuivatatud puuviljad, rohelised lehtkoogiviljad
ja maitselirdid, pahklid ja seemned.

5. SOOVITUSLIKUD TOIDUGRUPPIDE KOGUSED VEGANITELE

Véttes aluseks Eesti Tervise Arengu Instituudi toitumissoovitused, ETTA tervisliku haigusi ennetava
toitumise juhised téiskasvanutele? ning Hispaania vegetaarlastele koostatud tdenduspdhised
toitumissoovitused?, on Tabelis 4 esitatud ETTA toidugruppide soovitused toiduportsjonite
suurustega veganitele.
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Tabel 4. ETTA toidugruppide soovitused toiduportsjonite suurustega veganitele.

Soovituslik ETTA
portsjonite (p) hulk

Toiduaine Toidud Portsjonid 1600-2000 kcal
grupp® grammides paevas andva
toidukoguse kohta
1. Teravili, kartul, | Leib 30¢g?
kaunvili
1.1.Teravili ja Teraviljatooted, kuivainena (toorteravili) 30¢g?
ka“rtu! _ Pasta, kuivainena 30¢ 6-10p (ter'awll
(tarkliserikka Pasta keedetuna 70 gt koos kartuliga)
d) 140-220¢g
1.2. Kaunvili Toorteravili: riis, hirss, speltanisu, oder, rukis, | 30 g3 kuivainena®
kinoa, bulgur, kamut
Teravili keedetuna 60-80 g!
Kartul 100 g* 0-2p(0-200¢g)®
Kaunviljad, kuumtéoédeldud: kikerherned, 30¢g! Antud juhise alusel
|aatsed, sojaoad, asukioad, mungoad, lupiin soovitab ETTA 2-4 p
(60-120 g)
2. Koogiviljad Varsked kdodgiviljad: spinat, lehtsalat, aeduba, | 100 g?
hernes, kurk, tomat, sibul, porgand, korvits, 4-5p
artiSokk, baklazaan, suvikorvits, seened 400 - 500 g2
Idandid: sojaoa, laatsede, lutserni vm idandid | 20 g*
3. Puuviljad ja Varsked puuviljad ja marjad: apelsin, greip, 100 g!
marjad mandariin, nektariin, banaan, dun, pirn,
mustikad, murakad, vaarikad, maasikad, kirss, 2-4p
ploom, virsik, aprikoos, arbuus, melon, 200 - 400 g2
ananass, viigimari, granaatéun, mango, kiivi,
viinamarjad
Kuivatatud puuviljad:  rosinad, ploomid, | 20 g*
viigimarjad, datlid, aprikoosid/virsikud
4. Piimatoodete | Tofu 60 g?
analoogid:
Sojajogurt 125 g3
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4.1. Sojast Sojajook 200 g3
valmistatud
tooted Kaerajook 200 g3
H 3
4.2. Taimsed Riisijook 200 g* 2p
joogid
Mandlijook 200 g3
Teised taimsed joogid 2003
5. Valgurikaste Soja graanulid/sojahakkmass 30¢® 1,5-2,5 p3
grupp: X 90-150gilma
Liha analoogid Tempeh 608 kaunviljadeta?
Seitan 60 g3 1 portsjoni
valgurikaste grupist
Veganburger 60 3 saab asendada 2
portsjoni (60 g)
kaunviljadega
6. Olid, pahklid, | Olid: oliivi&li, linaseemnedli, kanepidli, 5gt 8-10 p?
seemned rapsioli, varvohakadli, Kreeka pahkli 6li, Pahkleid/seemneid
viinamarjaseemnedli /0li
sh
?éhklid: parapahklid, mandlid, Kreeka pahklid | 10 g* 3p(30g)
It pahkleid/seemneid
5. .
Seemned: kbrvitsa-, tSiia-, lina-, pdevalille-, 10 g? NJa 6}? kvallteetsezt
seesami-, kanepiseemned 6li v5i avokaadot
2 p oomega-3
Maarded: tahiini, maapahkli-, mandlivéi vmt 5g! rikkaid toiduaineid?®
7. Juhuslikult Magusad kiipsised 5-10g!
tarbitavad toidud
7.1. Kuipsetised Koogid, saiakesed, batoonid, muffinid, 10 g* 0p
7.2. Maiustused | keeksid, kringel, pirukad, koogid
Suhkur 10 g?
Tervislikud
Mesi, siirup 10g maiustused £ 3-5 p
. R nidalas?
Moos, dzemm 20g
Kommid 10 g*
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6. KOKKUVOTE

Veganitoitumine voib olla tervislik toitumisviis, kui toitutakse teadlikult. Toitumisndustaja voi -
terapeudi Glesanne on harida elanikkonda taimetoidu osas, soovitades selle osakaalu suurendamist
mendds. Toitumisndustaja voi -terapeut ei soovita veganitoitumist, kuid soovitab taimetoidurikast
toitumisviisi vastavalt ETTA haigusi ennetava toitumise juhistele.

Kliendi soovi korral voi tema tervisevajaduste tottu vegetaarlaseks voi veganiks hakkamisel aitab
toitumisndustaja voi -terapeut tema menlldd muuta toitaineterikkamaks, andes toitumis- ja
toidulisandisoovitusi vastavalt kdesolevale juhisele.

Pikka aega taistaimetoidul olnud veganid peaksid vahemalt kord aastas tegema vereproove, et saada
Ulevaade kriitiliste toitainete sisalduse kohta nende kehas.
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LISAD

Lisa 1. Metioniini ning lUsiini sisaldus taimsetes ja loomsetes valkudes.?”

B Methionine versus lysine content in plant and animal protein ¢
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Lisa 2. n-6 rasvhappe (RH) linoolhappe (LA) suhe n-3 RH-sse alfa-linoleenhappesse (ALA) m&jutab
ALA muutmist EPA-ks ja DHA-ks.*

Kui toitumine on n-6 RH rikas, siis see vahendab ALA EPA-ks ja DHA-ks muutmist 40-50%. Naiteks kui
terve mees suurendas LA tarbimist 15 g-It kuni 30 g-ni paevas (suurenes n-6:n-3 suhe), siis selle
tagajarjel suurenes 40-54 % n-6 rasvhappe linoolhappe muutmine n-6 rasvhappeks
arahhidoonhappeks (arachidonic acid, AA) ja samaaegselt vihenes ALA muutmine EPA-ks ja DHA-ks.
Korge n-6:n-3 suhe on rasvumise korral otseselt seotud mittealkohoolse rasvmaksaga.

Mitmed veganite uuringud on uurinud ka n-6:n-3 suhte seisu ja leidnud, et enamusel veganitel on
see suhe vereplasmas “tasakaalust valjas”. On leitud, et suhe 10:1 toob kaasa kudedes n-3 RH hulga
vdhenemise ja n-3 RH desaturatsiooni ja elongatsiooni vihenemise (ehk teisisdnu vdaheneb
rasvhappe ahelasse kaksiksidemete lisamine ja ahela pikendamine). Kui suhe n-6:n-3 muutub 2-4:1,
sdilub veel normaalne metabolism ja suureneb pikaahelaliste poliikillastumata rasvhapete
slinteesimine organismis. Tasakaalus n-6:n-3 suhet saab vaadelda ka kui tervisenditajat, sest see
suhe mdjutab geeni ekspressiooni.
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