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Veganlus on veendumus ja eetiline maailmavaade, millega püütakse
võimaluste ja teostatavuse piires välistada igasugune loomade julm
kohtlemine ja ärakasutamine toiduks, riietuseks või muul eesmärgil.



The Academy of Nutrition and Dietetics seisukoht on, et asjatundlikult
kavandatud taimne toitumine, sealhulgas täistaimetoitlus on tervislik,
sisaldab küllaldaselt vajalikke toitaineid ning võib kaasa aidata teatud
haiguste ennetamisele ja ravile. Hästi planeeritud taimne toitumine on
sobilikud inimestele kõigis eluetappides, sealhulgas raseduse ja
imetamise ajal, imiku-, väikelapse- ja noorukieas ning sportlastele.

Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet. 2016
Dec;116(12):1970-1980.







Mille pärast ei peaks muretsema?



Millele pöörata tähelepanu?



Kaltsium

• Piisava kaltsiumi saamine vajab veidi läbimõtlemist ja planeerimist.

• Kaltsiumi biosaadavus taimedest sõltub oksalaatide ja fütaatide 

sisaldusest.

• Vajadus suurem lastel, raseduse ja imetamise ajal.

• Oluline roll rikastatud toiduained. 

Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr

Diet. 2016;116:1970-1980.





Kaltsium

Martinez-Biarge M. Planning vegan diets for babies and children. VegMed Conference 2019. London, UK.



Jood

• Headeks joodi allikateks on jodeeritud sool, meretaimed ja joodi 

sisaldavad toidulisandid. Päevane vajadus 150 µg.

• Peab olema ettevaatlik ka joodi liigse tarbimisega. 

• Joodi vajadus suurem raseduse ja imetamise ajal soovitav 

toidulisand (175-200 µg).

• Toidulisandit soovitatakse ka lastel.

Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet.

2016;116:1970-1980.



D-vitamiin

• Aktiivne D3-vitamiin sünteesitakse nahas UV kiirguse toimel.

• Soovituslik annus täiskasvanutel 7.5 µg päevas.

• Lastel ja rasedatel vajadus suurem 10 µg  päevas.

• Enamik müügil olevatest D3-vitamiin lisanditest ei sobi veganitele!



B12-vitamiin Veganhealth.org



B12-vitamiin



Oomega-3 rasvhapped

• Kaks asendamatut rasvhapet: alfa-linoleenhappe (ALA) ja 

linoleenhape (LA). 

• ALA-st toodab keha pikaahelalisi oomega-3 rasvhappeid: 

eikosapentaeenhape (EPA) ja dokosaheksaeenhape (DHA).

• ALA-t sisaldavad linaseemned, chia seemned, kanepiseemned, 

kõrvitsaseemned, kreeka pähklid, linaseemne-, kreeka pähkli, 

kanepiseemne, kõrvitsaseemne ja rapsiõli.

Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet.
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Oomega-3 rasvhapped
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Oomega-3 rasvhapped

• Soovitused EPA ja DHA sisaldava toidulisandi osas:

• Rasedad 400-500 mg päevas (DHA + EPA)

• Imetamise ajal 400-500 mg päevas (DHA + EPA)

• RPA saavad lapsed 100 mg päevas (DHA + EPA)

• Lastele vanuses kuni 18. kuud. Üle 18.kuu vanused lapsed?

Martinez-Biarge M. Planning vegan diets for babies and children. VegMed Conference 2019. London, UK.




