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Taimne ning eriti tdistaimne ehk vegantoitumine on tidnu kasvavale jargijaskonnale pakkumas aina
enam koneainet. Pohiline debatt kidib loomulikult selle imber, kas taimne toitumine on ikka tervislik
ning ega toitainete puudujaaki ei teki? Kui tdiskasvanute elustiili valikud on ikkagi igaiihe enda valik,
siis veganitest vanemate ke all kasvavate laste osas ollakse vagagi mures. Alljargnevalt kajastatakse
Ameerika lastearstide ja toitumisndustajate iihenduste Seisukohti, mis on vérskemad ja oluliselt

konkreetsemalt laste toitumise osas ndu andvad kui Eesti tildised toitumissoovitused.

Maailma suurima toitumiseksperte koondava organisatsiooni The Academy of Nutrition and
Dietetics 2016. aastal virskendatud seisukoht taimetoitluse osas on jirgnev: “Oigesti planeeritud
taimetoitlus, sealhulgas tdistaimetoitlus (veganlus) on tervislik, toitainete poolest piisav ning voib
pakkuda kasu tervisele teatud haiguste ennetamisel ning ravis. Need dieedid on sobilikud koigis
eluetappides, sh. raseduse ja imetamise ajal, imikueas, lapsepdlves, noorukieas kui ka vanemas eas
ning sportlastele...”. Taimetoitlaste ja veganite hulgas on viiksem risk teatud terviseprobleemideks,
nditeks stidame isheemiatove, 2. tililipi diabeedi, korgvererohktdve, teatud véhitiitipide ja
tilekaalulisuse esinemiseks. Madal kiillastunud rasva ning rohke kiudainete- ja fiitotoitainerikaste
koogiviljade, puuviljade, téisteraviljade, kaunviljade, sojatoodete, pihklite ja seemnete tarbimine
tahendab madalamat kolesteroolitaset. Veganid vajavad aga usaldusvéirseid B12-vitamiini allikaid,
niiteks vitamiinidega rikastatud toite v&i toidulisandeid.® Lisaks tuleks spetsiaalset tdihelepanu
poorata piisavale Kaltsiumi ja tsingi kogusele ning energiatihedatele toitudele, mis sisaldaks noore
lapse eluks vajalikku korgekvaliteedilist valku. Mida piiratum on dieet ja mida noorem on laps, seda

suurem on risk vaegusteks.?

2014. aasta The Academy of Nutrition and Dietetics juhiste kohaselt on 2- kuni 11-aastaste laste
puhul oluline saavutada optimaalne fiiiisiline ning kognitiivse areng, hoida kehakaal tervislikul
tasemel, nautida toitu ja vihendada krooniliste siidamehaiguste riski 14bi digete s6omisharjumuste ja
regulaarse liikumise.® Imetamine on oluline esimesel 6 elukuul. Kui lapse rinnaga toitmine ei ole
voimalik, tuleks kasutada spetsiaalselt beebitoitu, mis on esimesel eluaastal peamiseks joogiks.
Hiljem (parast 6. kuud) lisanduvad toidud peaksid olema energia-, valgu-, raua- ja tsingirikkad —
néiteks voiks meniiii sisaldada hummust, tofut, hésti kiipsetatud kaunvilju voi piireestatud avokaadot.
Téisrasvast rikastatud sojapiima voib hakata andma alates 1. eluaastast normaalselt kasvavale ja
mitmekesise toitumisega véikelapsele. Taimetoitlastest lastel ja teismelistel on viiksem risk

tilekaaluks ja rasvumiseks. Siilies tasakaalustatud taimse meniili jirgi varajases elus voib viia



elukestvate tervislike harjumusteni.

Toitained, millele voiks noorte taimetoitlaste puhul erilist tdhelepanu tervisliku mentiii planeerimisel
poorata, on raud, tsink, B12-vitamiin, osade jaoks ka kaltsium ja D-vitamiin. Taimetoitlastest laste
keskmised tarbitavad valgukogused vastavad voi isegi liletavad soovituslikke. Taistaimetoitlastest
(ehk veganitest) laste valguvajadus voiks vorreldes mitte-vegan lastega olla valgu erineva seeduvuse
ja aminohappelise koostise tottu pisut kdrgem. Soovituslik on 30-35% korgem valgukogus 1-2-
aastastel lastel, 20-30% kdorgem 2-6-aastastel ning 15-20% korgem iile 6-aastastel lastel. Kuigi
toitumisharjumused v&ivad limiteerida raua ja tsingi imendumist, on nende mineraalainete puudujaak
arenenud riikide taimetoitlastest laste puhul siiski haruldane. Téistaimetoitlastest imikute ja laste
puhul tuleks aga kindlasti B12-vitamiini manustada lisaks kas rikastatud toitude ja/voi toidulisandite

niol selleks, et kindlustada vajalik B-12 vitamiini tase kehas.*

Imikud

Vahemik stinnist kuni 1. eluaastani on organismi toitainete varustamise mottes kriitilise tdhtsusega
periood, toetamaks tilimalt kiiret arengut, eriti aju arengut. Esimese eluaasta jooksul pakub rinnapiim
voi imiku asenduspiimasegu suure osa vajaminevast energiast ja valgust. Koige kriitilisemad
toitained imetava ema rinnapiima puhul on enamik B-grupi vitamiine ning A-, C- ja D-vitamiin.
Mineraalainete, rasva ning kolesterooli sisaldust ema toitumisharjumused markimisvédrselt ei
mojuta. Kui kogu rasva sisaldus rinnapiimas on veganemadel ja omnivooridel sarnane, siis rasva
koostis vdib erineva sdltuvalt ema toiduvalikutest. Néiteks tuvastati uuringute alusel Briti veganitest
naiste rinnapiimas viahem kiillastunud rasvu, kuid ka eikosapentaeenhapet (EPA-t), aga rohkem alfa-
linoleenhapet (oomega-3 rasvhapet (RH)) ja linoolhapet (oomega-6 rasvhapet (RH)). D-vitamiini
sisaldus rinnapiimas oleneb ema mentiiist ja kokkupuutest péaikesega, kuid iiletildiselt on aktiivse D-
vitamiini kontsentratsioon rinnapiimas madal. Imetavale naisele on soovituslik meniiiisse lisada alfa-
linoleenhappe allikaid nagu jahvatatud linaseemned, linaseemnedli, canola rapsidli voi sojaoa Oli.
Imetamine peaks kestma vdhemalt 1.eluaastani. Kui B12-vitamiin vilja arvata, on soovitused

tdiendavateks toitaineteks samad, mis omnivooridest naiste puhul.*

Viikelapsed

Veganitest laste hulgas ldbi viidud uuringud on ndidanud, et toiduga saadava energia hulk on
soovitusliku normi ldhedal voi sarnane mitteveganitest laste tarbimisele. Kuigi veganitest laste dieet
vastab voi liletab enamike toitainete soovituslikke tasemeid ning nende laste kiudainete tarbimine on
suurem ja rasva (sh kiillastunud rasva ja kolesterooli) tarbimine viiksem kui omnivooridel, viitavad

moned uuringud voimalikule kaltsiumipuudusele. Lisaks v3ib tsingi ja raua omastamine taimetoidust



olla madalam. Valguvajadus on veganist laste ehk veganlaste jaoks veidi kdrgem, kuid seda on lihtne
saavutada paeva energiavajadusele vastava mitmekesise toitumisega. Spetsiaalset tahelepanu tuleks
poorata toitumisnduannetele tsingi ja raua omastamise suurendamiseks taimsest toidust. Lisaks
tuleks keskenduda headele oomega-3 allikatele, et tohustada pika ahelaga dokosaheksaeenhappe
(DHA) siinteesi. Veganperesid noustavad toitumisspetsialistid peaksid aitama leida haid B12-
vitamiini, riboflaviini (B2), tsingi, kaltsiumi ja kui kokkupuude péikesega ei ole piisav, siis ka

D-vitamiini allikaid.®

Nii Ameerika toitumindustajate ithenduse (Academy of Nutrition and Dietetics) kui ka Ameerika
lastearstide ithenduse (The American Academy of Pediatrics) sonul voib histi planeeritud
vegantoitumine toetada laste normaalset kasvu ja arengut. Piisava kalorsusega meniiiiga
taimetoitlastest laste kasv vastab normidele. Kuigi imikute pShitoiduks on 1. eluaastal rinnapiim, siis
peaks (tdis)taimetoitlasest ema oma meniiiis pdorama erilist tdhelepanu piisavale poliikiillastumata
rasvhapete, B12- ja D-vitamiini ning tsingi tarbimisele. Viikelaste meniiiis soovitatakse lisaks

eelnevalt mainitutele jalgida ka kaltsiumi ja rauarikkust meniiiis ning samuti valgukoguse piisavust.
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