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SISSEJUHATUS

Viimastel aastatel on taimetoitlus muutunud maailmas tdusvaks trendiks. Sama muutust voib
taheldada Eestis, kuhu on lisandunud rohkelt uusi taimetoidurestorane ja taimetoidumentud

pakkuvaid s66gikohti. See annab alust arvata, et ka taimetoitlaste osakaal Eestis on tdusuteel.

Eestis puuduvad seni uuringud taimetoitlaste koguarvu, nende terviseriskide ja
taimetoidudieedi jargimise ajendite ning pdhjuste kohta. Tervise Arengu Instituudi

koordineeritav tervisekaitumise uuring ei kogu andmeid noorte vegetaarlaste kohta.

Siinse uurimistdd pdhieesmark on taita tihimik Eesti taimetoitlaste uurimises, iseloomustada
21. sajandi noore vegetaarlase profiili, sotsiaal-demograafilisi naitajaid ja taimetoitluse
voimalikke tervisemdjusid. Lisaks vaadeldakse, millistest allikatest saavad nad taimetoitluse
kohta infot, milliseid muutusi tdheldavad nad oma tervises, sotsiaalses elus, 6piedukuses ja
enesetundes ning kuidas hindavad noored vegetaarlased Eestis taimetoitluse kattesaadavust,

kallidust ja Uhiskonna suhtumist neisse.

Uurimistod koosneb kahest osast. Esimeses osas antakse Uulevaade teemakohasest
kirjandusest ja vastavasisulistest uurimustest, et selgitada valja taimetoitluse vdimalikud
tervisemgjud ja levinuimad ajendid ning taimetoitlaste sotsiaal-demograafiline profiil. T66
teises osas keskendutakse 15-19-aastaste Eesti vegetaarlaste seas tehtud veebikusitluse

analtusile.

Suur tanu uurimistéd juhendajale Sirje Tekkole, kes jagas vaartuslikke nduandeid ja

napunaiteid t66 valmimisel.
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1. TAIMETOITLUS EHK VEGETAARLUS

Taimetoitlus on maailmas téusev trend (Phillips 2005: 133). Uhendkuningriigis teatas 5%
vastanuid 2251 vastanuga uuringus (Henderson et al. 2002), et jargib taimetoidu- voi
veganidieeti. Ameerika Uhendriikides Utles uleriigilise rahvakisitluse kaigus 1,4% kusitletuist,
et on vegan, st taistaimetoitlane (Stahler 2006: 2, Craig 2009: 1627S), hilisemas uuringus
hinnati taiskasvanud taimetoitlaste arvuks 5% USA elanikest (Gallupi koduleheklilg, In U.S.,
5% Consider Themselves Vegetarians, 2012). Soomes tehtud uuringu p&hjal on 3,3% Soome
rahvastikust taimetoitlased (Vinnari et al. 2008: 481).

Kaesolevas referatiivses peatlikis moeldakse ,taimetoitlaste” ja ,vegetaarlaste® all nii lakto-
taimetoitlasi, ovotaimetoitlasi, lakto-ovotaimetoitlasi kui ka veganeid. Kui siinses t66s on mingi
kindla toitumisgrupi kohta tapsustus, naiteks esitatud sama info eraldi veganite kohta, siis
kirjeldatakse veganeid lahus lakto-ovotaimetoitlastest.

Kirjanduse anallusi meetodina kasutati nii raamatuid kui ka internetiallikaid. Teadusartiklid
sdeluti valja Google Scholari ja Eesti Rahvusraamatukogu teadusartiklite veebiandmebaasi
abil, kasutades marksonu ,taimetoitlus®, ,veganlus®, ,ajendid“, ,vegetarianism, ,vegetarian
motivations®, ,vegan®, ,vegetarian diet*, ,health effects”, ,amoung youth®, ,children®, ,social
aspects®, ,ethics“. T66 uurimuslikus osas tehti veebikisitlus SurveyMonkey platvormil ja
andmeid analldsiti nii SurveyMonkey analtusiprogrammis kui ka tabelarvutusprogrammis
Excel.

1.1. Taimetoitluse definitsioon

Vegetaarlane ehk taimetoitlane on inimene, kes toitub valdavalt taimse paritoluga toitudest,
sealhulgas puu- ja juurviljadest, pahklitest, seemnetest ja teraviljast. Osa vegetaarlasi tarbib
ka mune ja piimatooteid. (White, Frank 1994: 465)

On olemas neli taimetoitluse pohitidpi: (1) lakto-ovotaimetoitlane, kes tarbib piimatooteid ja
mune, kuid mitte liha, linnuliha ega mereande; (2) lakto-taimetoitlane, kes s66b piimatooteid,
kuid valistab munad, liha, linnuliha ja mereannid; (3) ovotaimetoitlane, kes s66b mune, kuid
mitte piimatooteid, liha, linnuliha ega mereande; (4) vegan, kes ei tarbi Gihtegi loomset toitu, sh
liha, kala, linnuliha, mune ega piimatooteid (tabel 1, joonis 1). Paljud veganid valdivad oma
menuus ka mett. (March et al. 2012: 250)



Tabel 1. Taimetoidu alattitibid ja lubatud toiduained

Taimetoit + + + &+ L +
Veiseliha/ +
sealiha
Kanaliha + +
Kala,
mereannid o+ &
Muna + +
Piimatooted + + +

Peale mainitud pohitiipide kuuluvad taimetoitlaste hulka toortoitlased, peskotaimetoitlased
(tarbivad kala), pollotaimetoitlased (tarbivad kanaliha), puuviljasddjad (ainult puuviljade,
pahklite, seemnete tarbijad), makrobiootikud (dieet pdhineb pruunil riisil, kaunviljadel, aeg-ajalt
tarbitakse ka liha, kui see on ise kititud) jpt (Phillips 2005: 135). Kuna nende lisatttpide
esinemissagedus pole suur, kasitletakse kdesolevas uurimistdds pohiliselt laktotaimetoitlasi,

lakto-ovotaimetoitlasi, ovotaimetoitlasi ja veganeid puudutavaid uurimusi.
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Veganid,
A toortoitlased,

Lakto-, lakto- puuviljas66jad
ovotaime-

Pesko-, toitlased

pollotaime-

toitlased,

omnivoorid

Joonis 1. Taimetoidu alatiitibid menii ranguse kasvu jargi

1.2. Motiivid

1940. ja 1950. aastatel oli lihast loobumine midagi ebatavalist ja tihti seotud religiooniga (nt
hinduism, islami usk, seitsmenda paeva adventistid) (Phillips 2005: 135). 1960. ja 1970. aastail
eeldati, et inimene, kes ei s60 liha, on osa alternatiivlikumisest, kes kasutab toitumiseelistusi
valjendamaks kaudselt oma poliitilisi seisukohti véi muud liiki protesti (Weinsier 2000: 1211,
viidatud Phillips 2005: 135).

Tanapaeval aktsepteerib taimetoitlust pohiosa rahvastikust ja taimetoitluse motiivid hélmavad
nii religioosseid, rahalisi, 6koloogilisi (White, Frank 1994: 469), tervise kui ka eetilisi kaalutlusi
(joonis 2). Veel voib ajendiks olla isiklik maitse-eelistus voi filosoofilise dpetuse jargimine ja
vaheoluline pole ka loomade heaolu tagamine dieedi kaudu (Phillip 2005: 133-134, Craig
2009: 1628S, Pribis et al. 2010: 526, Fox, Ward 2008: 424—-426).

Religioossed

Rahalised w
Okoloogilised

Joonis 2. Taimetoitluse peamised p&hjused




Valiste péhjuste hulka kuuluvad sbprade, perekonna, kooli ja meedia mdjutused (Fox, Ward
2008: 422, Larsson et al. 2003: 63). Larssoni et al. (2003) uurimusest, mis tehti Rootsi
koolinoorte seas, tuleb Uhe péhjusena valja vegan-koolilduna pakkumine koolides, mis hiljem

mangis suurt rolli taimetoitlaseks kujunemisel.

Alljargnevalt on lahti seletatud pohilised taimetoitluse ajendid.

1.2.1. Tervisepohjused

Tervisekaalutlustel taimetoitluse jargimise ajend tuleb inimese seest, tema lootusest dieediga
head tervist hoida ja haigusi valtida (Fox, Ward 2008: 425). Tervisekaalutlused on rohkem
levinud vanemaealiste (41-60-aastaste) seas (Pribis et al. 2010: 526). Mitmes uuringus on
selgunud, et vorreldes omnivooridega on taimetoitlastel vaiksem kehamassiindeks,
vereplasma vaiksem kolesteroolisisaldus ja vaiksem suremus stdame-veresoonkonna
haigustesse (Key et al. 1999: 274). Kui taimetoitlasi intervjueeriti ja uuriti nende ajendeid (Fox,
Ward 2008: 424), nimetasid paljud vastajad konkreetseid terviseriske (nt koérge

kolesteroolitase, neerukivid, kérge vererdhk), mida nad pluavad dieeti jargides valtida.

1.2.2. Religioossed pdhjused

Paljud budismi ja jainismi jargijad ning seitsmenda paeva adventistid jargivad ranget
taimetoidudieeti (Fieldhouse 1986, viidatud Lea 2001: 9). Vahem leidub vegetaarlasi hindude,
juutide ja moslemite seas (Vegetarianism and Meat-Eating in 8 Religions; vaadatud 24.10.16).

Sellegipoolest omistatakse |dadne Uhiskondades religioonile vahem tahtsust kui teistele
taimetoitlaseks hakkamise motivaatoritele, nagu loomade heaolu ja keskkonnaprobleemid
(Beardsworth, Keil 1991, Freeland-Graves et al. 1986, Neale et al. 1993, Ouédraogo 1999,
viidatud Lea 2001: 9).

1.2.3. Eetilised pohjused

Loomakasvatus on viimastel aastatel tanu tehnoloogilistele uuendustele tunduvalt odavnenud.
Loomade ja lindude masstootmisele tleminek on tekitanud olukorra, kus vaba maa nappuse
téttu on loomad surutud kokku kitsale maa-alale ning loomi peetakse kehvades

sisetingimustes.



Tarbijate teadlikkuse kasv farmiloomade ebaeetilistest elutingimustest ja kohtlemisest on uks
taimetoidule Ulemineku tdukejdude. (Lusk, Norwood 2009: 110) Taimetoitlastele, kes
nimetavad tdukejouna loomade eetilist kohtlemist, kaib liha tarbimine moraali vastu (Rozin et
al. 1997, viidatud Lea 2001: 5). Eetilised pdhjused levivad taimetoitluse ajendina tanapaeval
eelkdige noorte (11-20-aastaste) seas (Pribis et al. 2010: 523, 526).

1.2.4. Keskkonnakaitselised péhjused

Keskkonnakaitselised pdhjused hoélmavad metsade maha raiumist, et teha ruumi
kariloomadele v6i nende s66dakultuuridele; maapinna erosiooni, vee reostust ja kariloomade
metaanitootmist, samuti vee intensiivset kasutust loomafarmides ja lihatootmisel (Fieldhouse
1986, Leckie 1999, Lewis 1994, Pimentel et al. 1997, Spedding 1990, viidatud Lea 2001: 8-
9). URO andmetel kulub naiteks 1 kg loomaliha tootmiseks 15 000 | vett, samas kui 1 kg riisi
tootmiseks ainult 3500 | vett (URO magevee kodulehekiilg. World Water Development Report,
2012).

Taimetoitlased, kelle pdhiajend on keskkond, naevad vegetaarluses vdimalust pidurdada
pdllumajanduslikku saastatust ja sellest tulenevat kliima soojenemist (Lusk, Norwood 2009:
110). Okoloogilised probleemid on tihtipeale ka noorte taimetoitlusele suunavaks jduks
(Larsson, Johansson 2002: 100).

2. TERVISEMOJUD

Pdhjamaade toitumissoovituste 2012. a raport soovitab asendada punane liha kaunviljade ja
kalaga (voi kanaga) ning tarbida rohkem juur- ja kédgivilju (Nordic Nutrition recommendations
(NNR) 2012: 123).

Taimetoidudieet varustab organismi markimisvaarselt suurema hulga tera- ja kaunviljade,
pahklite, puu- ja koodgiviljadega. Toitainetest on taimetoidudieet rikas susivesikute, Q-6
rasvhapete, kiudainete, karotenoidide, foolhappe, C- ja E-vitamiini ning magneesiumi poolest.
(Phillips 2005: 139, Key et al. 2006: 35, Craig 2010: 613) Veganite menlus leidub rohkelt
taistera- ja sojatooteid, fitokemikaale (Craig 2010: 613), kaaliumi ning rohkem kullastumata

rasvhappeid kui omnivooride menuus (Craig 2009: 1627S).



Samas on taimetoidudieet vordlemisi vaene valgu, killastatud rasvhapete, pikaahelaliste Q-3
rasvhapete, A- ja Biz-vitamiini ning tsingi poolest. Veganitel vdib esineda eriti madalaid Bi.-

ja D-vitamiini ning kaltsiumi naitajaid. (Key et al. 2006: 35-37)

Eespool mainitut peetakse pdhjuseks, miks taimetoitlust seostatakse vaiksema kehamassi-
indeksi (Spencer et al. 2003: 728-734), madalama vererdhu ja kolesteroolitasemega (Craig
2010: 613-620, Key et al. 2006: 37). Uuringute kohaselt on taimetoitlastel vaiksem risk
haigestuda siidame-veresoonkonna haigustesse, tulp Il diabeeti, kdrgvererdhutéppe ja teatud
tllpi pahaloomulistesse kasvajatesse (Key et al. 1999: 516S-524S, Fraser 2009: 1608S,
Tonstad et al. 2009: 791-796) ning Ulekaalulisuse risk on samuti vaiksem (Spencer et al. 2003:
728-734).

2.1. Vegetaarlaste toitumine

Kuna liha, lihatooted ja teised loomse péaritoluga toidud on vegetaarlaste menuist enamasti
valja jaetud, peavad taimetoitlased saama need toitained katte allikatest, mis on kénealuste
toitainete poolest looduslikult rikkad voi tehislikult rikastatud (Phillips 2005: 136). Mdnda
toitainet on taimetoidudieedil olles raske omastada, aga toidulaua hoolikas planeerimine ja
monel juhul rikastatud toiduainete vdi toidulisandite tarbimine rahuldab toitainevajaduse
(March et al. 2012: 260).

Uuringutes on taheldatud, et taimetoitlaste paevane tarbitav energiakogus on sama
populatsiooni omnivooridest taiskasvanute (Leblanc et al. 2000: 443) ja laste (Amit 2010: 304)
tarbitava energiakogusega vordvaarne voi sellest veidi vaiksem. Lakto- ja lakto-
ovotaimetoitlastega vorreldes on veganidieet tavaliselt vaiksema energiahulgaga (Spencer et
al. 2003: 728-733).

2.2. Valgud, rasvad ja susivesikud

2.2.1. Valgud

Inimorganism peab saama aminohappeid, et ehitada Ules kehaomaseid valke, parandada
kudesid, stinteesida hormoone ja enstitime (Phillips 2005: 138). Uheksat aminohapet keha ise
ei valmista, need on asendamatud aminohapped lUsiin, leutsiin, metioniin, fentdulalaniin,

triptofaan, treoniin, valiin, isoleutsiin ja histidiin (Ibid.: 138). Kui toit sisaldab valke (muna,



linnuliha, kala, piim jm), milles on rohkesti ja keharakkudele sobivas vahekorras asendamatuid
aminohappeid, on see bioloogiliselt kvaliteetsete toiduvalkude allikas. Kui toit pole
inimorganismi kehavalkude koostise suhtes sarnaste toiduvalkude andja, on tema valgud (nt
taimsed valgud) halvema biokvaliteediga. (Zilmer et al. 2012: 35-36)

Uldiselt on uuringutes leitud, et vegetaarlaste valgutarbimine jaéb normi piiresse vi on natuke
alla selle, kuid suuri puudujaake taheldatud pole (Phillips 2005: 138). Kdige suurem riskirihm
valgu liigvaheses tarbimises on lapsed ja noored, kelle toidulauda tuleks jalgida
tahelepanelikumalt, eriti kui inimene on vegandieedil (Phillips 2005: 138). Taimetoitlaste
parimad valguallikad on kaunviljad, sojatooted, pahklid ja seemned, taisteratooted ja brokoli
(Aavik et al. 2015: 56) ning lakto- ja/vdi lakto-ovotaimetoitlastele ka piim ja piimatooted ja/voi
muna (Davey et al. 2003: 266). Enamikus taimsetes valguallikates puudub vahemalt ks
kehale vajalik asendamatu aminohape ning seetdttu peab paeva jooksul s6dma erisuguseid
valgurikkaid taimi, et need koos s66duna kompenseeriksid Uksteist ja vajalikud aminohapped
katte saadaks (Phillips 2005: 138—-139).

Taimetoitlastest noortel soovitatakse vorreldes omnivoorsete lastega suurendada valgu
osakaalu menuds 15-20% vorra, sest taimsed valgud on raskemini seeditavad ja naiteks

sojaoas peituvast valgust on inimesele omastatav vaid 50% (Messina, Mangels 2001: 662).

Tabel 2. Asendamatute aminohapete parimad ja ebataiuslikumad allikad

Parimad aminohapete Ebataiuslikud aminohapete

allikad allikad

Piim, juust Pahklid, seemned

Liha, kala Oad
Munad Riis

Tofu Kddgiviljad
Kinoa, tatar Teraviljad
Kanepi- ja chiaseemned

Parimad aminohapete allikad sisaldavad kdiki Gheksat asendamatut aminohapet, ebataiuslikel
allikatel on puudu Uks vbdi rohkem asendamatut aminohapet. Parimaks ja taiuslikumaks
10



aminohapete omastamiseks peaksid taimetoitlased oma menuus kombineerima erinevaid
taimseid aminohapete allikaid. (Built Lean kodulehekiilg, (2016) Taisvéértuslike aminohapete

Ja ebatéiuslike aminohapete allikad )

2.2.2. Rasvad

Lakto-ovotaimetoitlaste ja semitaimetoitlaste (tarbivad aeg-ajalt loomseid toiduaineid)
paevase tarbitava rasva koguses pole uuringute kohaselt omnivooridega suurt erinevust
(Waldmann et al. 2003: 951). Veganite paevane tarbitav rasva-, killastunud rasvhapete,
monokillastunud rasvhapete kogus ja kolesteroolitase on vaiksem kui omnivooridel (Haddad
et al. 1999: 590S).

Taimetoitlaste dieet on Q-6 rasvahapete rikas, kuid tihti puudulik (eriti veganite puhul) Q-3
rasvhapete (Key et al. 2006: 36) nagu eikosapentaeenhape (EPA) ja dokosaheksaeenhape
(DHA) poolest, mida seostatakse nende rolliga sidame-veresoonkonna haiguste riski
vahendamisel (Vegan.ee: Rasvhapped (vaadatud 28.08.16)). Neid rasvhappeid leidub enim
kalas, mereandides ja munades (Amit 2010: 3). DHA tagab ka aju normaalse arengu ja t66
(Craig 2009: 1629S). Organismis muudetakse taimedest saadav alfa-linoleenhape EPA-ks ja
DHA-ks, kuid selle muutmise kiirus on eriti meestel vaga aeglane (Williams, Burdge 2006: 42,
Craig 2009: 1629S).

Asendamatuid Q-3 rasvhappeid sisaldavad taimedest enim jahvatatud linaseemned, kreeka
pahklid, rapsidli, chia ja kanepiseemned (Aavik et al. 2015: 56, Amit 2010: 305). Parimaks
DHA allikaks taimetoitlastele loetakse mikrovetikat voi DHA-ga rikastatud toidulisandeid. EPA
Uks hea allikas on pruunvetika 6li (Craig 2009: 1629S, Phillips 2005: 140).

2.2.3. Susivesikud

Taimetoitlaste tarbitav susivesikute hulk vd&i energiahulk susivesikutest vorreldes
omnivooridega on kas vérdvaarne voi natukene kdrgem (eriti veganite puhul) (Robinson et al.
2002, Davey et al. 2003, viidatud Phillips 2005: 141). EPIC-Oxfordi uuringu kohaselt (Spencer
et al. 2003: 728-734) moodustab susivesikutest saadav paevane energiahulk omnivooridel ja

veganitel vastavalt 47,5 ja 55,2%.

Uuringutes on viidatud taimetoitlaste (eriti veganite) peaaegu kaks korda suuremale kiudainete

tarbimisele vorreldes omnivooridega (Davey et al. 2003, Waldmann et al. 2003, viidatud
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Phillips 2005: 141). EPIC-Oxfordi uuringust selgus, et omnivooride keskmine paevane
kiudainete tarbimine on 18,5 g, vegetaarlastel 22,25 g ja veganitel 27,3 g (Spencer et al. 2003:
728-734). Veganitest lastel ja noortel vdib kiudainete sisaldus menuus Uletada vahel isegi
kolm korda soovitusliku koguse (0,5 g kilogrammi kohta paevas — American Academy of
Pediatrics’i soovitus 2009, viidatud Amit 2010: 306), mis vdib kaasa tuua probleeme, sest
seetdttu on hairitud ka inimese mineraalide omastamine (Amit 2010: 306—-307).

Rootsi noorte veganitega tehtud uuringust selgub, et noored naisveganid tarbivad vahem
maiustusi, mille arvatavaks pohjuseks peetakse veganitele sobilike maiustuste piiratud arvu
kauplustes. Sama uuring naitab aga ka, et osadel uuringus osalenud noortel esines ménede
toitainete omastamises tosiseid puudujddke ja need sailisid ka siis, kui neid dieeti lisati

(kaltsium ja seleen). (Larsson, Johansson 2002: 103)

2.3. Alkohol

Taimetoitlaste alkoholitarbimine sdltub paljuski isiklikest pdhjustest, miks seda dieeti
jargitakse. On leitud, et naiteks veganid tarbivad vahem alkoholi kui omnivoorid ja selle
pdhjuseks arvatakse olevat veganite suurem terviseteadlikkus (Larsson, Johansson 2002:
103). Seitsmenda paeva adventistid hoiduvad alkoholitarbimisest usulistel pohjustel, kuid
teisalt vdivad need, keda kannustab taimetoidudieedile loomade heaolu, olla alkoholitarbijad
(Phillips 2005: 141).

EPIC-Oxfordi uurimuses tddeti, et vorreldes lihasddjatest naistega tarbisid veganitest naised
vahem alkoholi ja sarnast trendi vois tdheldada ka meeste puhul (Spencer et al. 2003: 728-
734). Samas on leitud, et tAnapaeva nn eetiliste noorte veganite alkoholitarbimine ei erine

koguse poolest omnivooridest eakaaslaste omast (Larsson, Johansson 2002: 103).

2.4. Mikrotoitained

Mikrotoitained on vajalikud bioaktiivsete ainete koostises ja talitluses, aitavad té6tada vaga
paljudel enstiimidel, kuuludes kas hormoonide koosseisu voi todtades otseselt geenide
regulaatoritena, need on vajalikud ka antiokstdantidena (nt E- ja C-vitamiin) (Zilmer et al.
2012: 22). Kui vajalik energiahulk ja mikrotoitainete kogus pole tagatud, véib taimetoitlastel
tekkida nii A-, D- kui ka Biz-vitamiini puudujaak, samuti madal raua, tsingi, kaltsiumi, seleeni
ja/vdi joodi tase (Key et al. 2006: 35—-36, Phillips 2005: 141-147).
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Jargnevalt kasitletakse neid vitamiine ja mineraalained, mille piisavas koguses tarbimise ja

omastamisega voib tekkida taimetoitlastel probleeme.

2.4.1. Rasvlahustuvad vitamiinid
Vitamiin A

A-vitamiini vajab organism kasvamiseks, kudede, ndgemise ja terve naha arengu jaoks
(Phillips 2005: 141). Valmiskujul A-vitamiini leidub ainult loomsetes produktides, kuid
provitamiini A ehk beeta-karoteeni on kulluslikult ka rohelistes, oranzides ja kollastes puu- ja
juurviljades (Phillips 2005: 141-142, Amit 2010: 306). Beeta-karoteeni bioaktiivsus ja
omastamistbhusus kasvab siis, kui koogivilja (nt porgandi) valmistamisel kasutatakse oli
(Southon 2001: 78-81, viidatud Phillips 2005: 142).

Parimad A-vitamiini allikad on porgand, maguskartul, tumerohelised lehtkddgiviljad ja korvits.
Omastamist parandab rasvarikaste toiduainete, nagu pahklid, seemned ja avokaado

samaaegne tarbimine. (Aavik et al. 2015: 56)
Vitamiin D

D-vitamiin on vajalik kaltsiumi omastamiseks, luude ja immuunsisteemi tugevuseks,
pdletikuliste protsesside vahendamiseks ning lisaks vahendab D-vitamiin krooniliste haiguste
riski (Craig 2010: 613). D-vitamiini leidub ainult loomsetes toodetes (rasvane kala, muna, liha)

ja ka keha sunteesib D-vitamiini piisava paikesevalguse korral (Phillips 2005: 142).

On leitud, et taimetoitlastel, eriti veganitel, on D-vitamiini tase organismis omnivooridega
vorreldes madal (Davey G et al. 2003: 266). Veganid valdivad loomse paritoluga vitamiin D3
toidulisandeid, kuid vitamiin D> on neile aktsepteeritav (Phillips 2005: 142). Paraku on vitamiini
D, organismil raske vajalikul maaral omastada ja kasutada (Craig 2009: 1629S).

D-vitamiini taseme plsimiseks soovitatakse taimetoitlastel viibida voimalikult palju
paikesevalguse kaes, tarbida rikastatud voideid ja toiduaineid ning D-vitamiini toidulisandeid.
(Phillips 2005: 142-143)
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2.4.2. Vesilahustuvad vitamiinid
Vitamiin B,

Vitamiin Bi> on vajalik erUtrotstittide normaalseks valmimiseks ja sfingomueliini stinteesiks,
mille abil valmistatakse muleiinkihti narvikiudude umber (Phillips 2005: 143). Pikaajaline Bi.
vitamiini puudujddk viib narvifunktsiooni muutusteni, vdivad areneda valja psuhhoos,
desorientatsioon, dementsus, tuju ja liikumismotoorika haired ning keskendumisraskused
(Craig 2009: 1630S). Punased verelibled ei valmi, jddvad verre suurte megaloblastidena ja

areneb valja megaloblastiline aneemia (lbid.: 1630S).

Vérreldes lakto-ovotaimetoitlastega on veganitel tihti vereplasmas vaiksem vitamiin Biz
kontsentratsioon ja neil esineb tihedamini selle puudujaak (Craig 2009: 1629S-1630S). Seda
vitamiini ei leidu taimset paritolu toitudes arvestatavas koguses (Phillips 2005: 143, Marsh et
al. 2012: 260-261). Seened, tempeh, miso ja meretaimed sisaldavad Bi; inaktiivset vormi, mis
asub organismis segama aktiivse vormi omastamist ja ei hoia seega ara vitamiinidefitsiiti
(Marsh et al. 2012: 261).

Vitamiin Bi, ebapiisav tarbimine vbéib taimetoitlastel kaasa tuua suuri puudujaake.
Vitamiinidefitsiidi valjakujunemine vdib vbtta aastaid, sest organism on suuteline varuma seda
vitamiini m&neks ajaks piisavalt ja folaadi kdrge tase veres vdib peita B1> taseme alanemise.
Seetdttu diagnoositakse Bi» defitsiit sageli alles siis, kui tdsised tagajarjed on juba ilmnenud.
(Ambroszkiewicz et al. 2006: 267)

Kui lakto-ovotaimetoitlastele on head Bi. allikad piimatooted ja munad, siis veganid peavad
saama oma vajaliku koguse Bi, vitamiiniga rikastatud toitutest (nagu rikastatud soja- ja
riisijoogid, méned hommikusddgihelbed, liha analoogid), parmihelvestest voi B1» toidulisandist
(Craig 2010: 614-615).

2.4.3. Mineraalained
Raud

Suure bioaktiivsusega rauaheemi vormi leidub lihas ja loomsetes toiduainetes. Veganlust
jargides saab taimedest katte ainult mitteheemset rauda. Selle omastamine véib olla hairitud,

sest taimetoidudieet sisaldab palju fitaate, mis on mitteheemse raua inhibiitorid. Mitteheemne
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raud on vastuvotlik nii inhibiitoritele * kui ka enhanseritele 2. Vitamiin C, mida leidub
taimetoidudieedis rikkalikult, lintsustab mitteheemse raua omastamist. (Phillips 2005: 144,
Amit 2010: 305)

Liiga madal rauatase ohustab eelkdige taimetoitlastest noori naisi (Key et al. 2006: 37).
Kasvueas on oluline tagada vegetaarlastest noortele piisav rauakogus, soovituslik on tarbida
toidulisandeid, rauarikkaid taimi ja rauaga rikastatud toiduained (Amit 2010: 305).

Parimad rauaallikad on kaunviljad, sojatooted, pahklid, seemned, taisteratooted, rohelised
lehtkddgiviljad, must melassisiirup ja kuivatatud aprikoosid. Raua omastamist parandab C-
vitamiini rikaste puu- ja kddgiviljade s66mine koos rauarikaste toiduainetega. Omastamist
parsib diureetikute, nagu tee, kohvi ja kakao joomine toidukorra ajal ja vahetult (1-2 tundi)

enne voi parast toidukorda. (Aavik et al. 2015: 56)
Tsink

Tsinki on organismile vaja immuunfunktsiooni normaalseks t66ks, metaboolsetes protsessides
ning rakkude kasvuks ja parandamiseks (Phillips 2005: 145). Tsingitase organismis vdib
taimetoitluse, eriti veganlusega seoses olla madal, sest neis dieetides leidub palju kiudaineid
ja futaate, mis parsivad tsingi omastamist (Haddad et al. 1999: 590S). Kuigi naiteks veganitel
on tsingi tarbimine vaiksem, ei erine omnivooridega vorreldes ometi nende immuunsisteemi
normaalne toimimine (Craig 2009: 1630S). Meessoost taimetoitlaste tsingitase on tihti
omnivooridega vordvaarne, samas kui noortel naisvegetaarlastel véib keskmine tsingitase olla

madalam kui eakaaslastest omnivooridel (Phillips 2005: 145).

On leitud, et taimetoitlastel aktiveeruvad madalama tsingitasemega hakkamasaamiseks
kompensatsioonimehhanismid, mis tagavad piisava tsingitaseme ja aktiivsuse (Craig 2009:
1630S). Organism suurendab mineraalainete imendumist ja vahendab kadusid, et tulla toime
vaiksema tsingikogusega, ent seda vaid siis, kui toidu futaatide sisaldus on madal (Marsh et
al. 2012: 261).

! Inhibiitor — negatiivne katallsaator e aine, mis vahendab reaktsioonikiirust.

2 Enhanser — positiivne katallisaator e aine, mis kiirendab reaktsioonikiirust.
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Parimad taimsed tsingiallikad on pahklid, seemned, kaunviljad, taisteratooted ja seened ning
hapendatud sojatooted. Samuti suurendab tsingi bioaktiivsust hapendamine ja seemnete
idandamine. (Amit 2010: 305)

Kaltsium

Kui lakto-ovotaimetoitlastel ei teki Uldjuhul kaltsiumipuudusega probleeme, siis range
veganidieedi puhul tuleks toitumist jalgida hoolikamalt (Marsh et al. 2012: 261-262, Craig
2009: 1628S). Samuti pole leitud markimisvaarseid erinevusi omnivooride ja vegetaarlaste
luutiheduses ja luustiku terviseseisundis (Marsh et al. 2012: 261-262). Kaltsiumi imendumist

soodustab D-vitamiini piisav kogus organismis (lbid.: 262).

Kaltsiumirikkad allikad on naiteks Hiina lehtnaeris, lehtkapsas, brokoli ja muud leht-koogiviljad,
kaunviljad, oad ja Kkaltsiumiga rikastatud toiduained, seesamiseemned, apelsinid ja
mandariinid, mandlid, must melassisiirup, valged oad ja kuivatatud viigimarjad (Phillips 2005:
146, Marsh et al. 2012: 262, Aavik et al. 2015: 56).
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3. TAIMETOITLUS TANAPAEVA UHISKONNAS

3.1. Taimetoitlaste alaliigid

On leitud, et tanapdeva taimetoitlased vdib nende pdhiajendite jargi jagada kaheks ruhmaks:
tervisest lahtuvad ja eetilisusest Iahtuvad taimetoitlased. Kui esimeste jaoks on kdige olulisem
sisemine ajend ja soov valtida teatud terviseriske, siis eetilisusest l&htuvad vegetaarlased
asetavad enda soovidest kérgemale loomade digused ja heaolu ning loobuvad seetéttu

loomset paritolu toidust. (Larsson et al. 2003: 61)

Kui tervisetaimetoitlased muudavad taimetoidule Gle minnes oma menuud jark-jargult ja nende
soov on pigem eksperimenteerida lihavaba menulga, siis eetilisustaimetoitlased teevad oma
toitumises akilisemaid muutusi, et toetada oma veendumusi, ning jargivad seejarel
taimetoitlust jarjepidevalt (Fox, Ward 2008: 423). Eetilisustaimetoitlaste motivatsioon tugineb

filosoofilistele, ideoloogilistele vdi hingelistele alustele (lbid.: 425).

Uhes uuringus (Larsson et al. 2003) eristati tulemuste ja intervjuude pdhjal Rootsi koolinoorte
seas kolme veganite rihma: jargijad, organiseerunud ja individualistid. Jargijate pd&hiline
tdukejoud on sotsialiseerumine teiste taimetoitlastega, grupikuuluvuse tunne ja jagatud
hoiakud teiste vegetaarlastega. Nad jaljendavad grupilikmeid ja kuna nad ise pole
vegetarismis veendunud, vaid jargivad seda kellegi eeskujul, loobuvad selle alagrupi likmed

hiliem sageli taimetoitlusest. (Larsson et al. 2003: 64)

Organiseerunud veganid on oma dieedis ja selle ideid kandvas veganiideoloogias veendunud.
Ideoloogia hulka kuuluvad loomade vordsed digused, solidaarsus ja eetilisus elusolendite
suhtes. Kui organiseerunud veganid otsivad avalikkuse tahelepanu ja valjendavad oma ideid
meeleavaldustel, neid teistega jagades, siis individualistidest veganid ei soovi tdhelepanu ega
trendilikumisega seostamist. Individualistid on eneseteadlikud ja oma toitumisvalikus kindlad

ning ei nde vajadust ennast kellelegi tdestada. (lbid.: 64)

3.2. Taimetoitlaste sotsiaal-demograafiline profiil

Uuringutes (Michalak et al. 2012, Hoek et al. 2004, White ja Frank 1994) on leitud, et
taimetoitlasi iseloomustab suur naiste ja linnaelanike hulk. Samuti on taimetoitlased suures
osas Vvallalised, nooremapoolsed (Michalak et al. 2012: 67), keskmisest kdrgema

haridustasemega ja majapidamise kohta suurema sissetulekuga (White, Frank 1994: 468).
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Taimetoitluse ja haiguspdevade/haigla killastamise kordade vahel ei ole leitud

markimisvaarset seost (Ibid.: 469).

3.3. Teabeallikad taimetoitluse kohta

2001. a uuringus Austraalias pidasid taimetoitlased toidu, tervise ja toitumise
usaldusvaarseimateks infoallikateks (rohkem kui 50% vastanutest) taimetoiduajakirju,
terviseajakirju ja raamatuid. Alla poole taimetoitlastest, kes uuringus osalesid, pidasid

usaldusvaarseteks toitumisndustajaid ja teadusajakirju ning -artikleid. (Lea 2001: 210)

4. UURINGU EESMARK

Kisitluse eesmark oli saada parem llevaade tdnapdeva Eesti noore (15-19-aastaste)

taimetoitlase profiilist ja taita sellega tihimik andmetes Eesti noorte vegetaarlaste kohta.
Uurimistdos otsiti vastuseid jargnevatele kisimustele.

1. Milline on noore taimetoitlase profil Eestis? Millistest allikatest saavad nad
taimetoitluse kohta infot?

2. Milliseid positiivseid ja/vdi negatiivseid muutusi taheldavad taimetoitlased oma
tervises, sotsiaalses elus, opiedukuses ja enesetundes?

3. Kuidas hindavad taimetoitlased Eestis taimetoidu kallidust, kattesaadavust ja

uhiskonna suhtumist?

4.1. Uurimismeetodid ja uuringu teostamine

Uurimiskisimustele otsiti vastuseid veebikusitluse abil, mis korraldati ajavahemikus 6.—
21.06.2016 ning mis valtas 16 paeva. Platvormina kasutati Survey Monkey kusitlusprogrammi
ning saadud andmeid analtusiti Survey Monkey anallusiprogrammis ja Microsoft Excelis
(2011. a versioon). Veebiankeet koosnes kumnest kusimusest, millele olid antud
valikvastused. Kusimustele 1, 3, 4, 5 ja 6 sai vastaja lisada ka omapoolse tapsustuse.
Kisimustes 1, 2, 7, 8 ja 9 (lisa 1) sai vastaja valida ainult Ghe valiku vastusevariantidest voi
kirjutada Uhe vastuse. Ulejaanud kisimustele vastates sai ta valida tihe v6i mitu sobilikku

vastusevarianti. 4. ja 5. kisimuse vastused olid hinnangut andvad ja vastaja pidi iga vaite puhul
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valima, kuivdrd see tema arvates paika peab (valikud ,Kindlasti“ ,Pigem jah®, ,Ei oska 6elda®,

,Pigem ei“ ja ,Kindlasti mitte*).

4.2. Uuritavad naitajad

Kisitluse kaudu uuriti jargnevaid naitajaid: 1) erinevate taimetoidugruppide populaarsus
Eestis, 2) keskmine aeg, kui kaua on taimetoitlust jargitud, 3) taimetoitluse jargimise
pbdhjused/ajendid, 4) positiivsed/negatiivsed hinnangulised muutused nii tervises, sotsiaalses
elus, oppeedukuses kui ka enesetundes, mida taimetoitlus vastanutele kaasa on toonud,
5) taimetoidu hinnanguline kattesaadavus ja kallidus Eestis, 6) taimetoitlaste tunnetus Eesti
Uhiskonna suhtumise kohta neisse, 7) allikad, kust jargitava taimetoidudieedi kohta Eestis infot
ja ndu saadakse, 8) vastanu kooli asukoht, 9) vanus, 10) sugu ja 11) uldhariduskooli klass
(10., 11., 12. kI vdi kooli Idpetanud/ilikoolis dppiv).

Veebikusitlust (Lisa 1) jagati kahes suurimas Facebook'’i taimetoitlaste kogukonnagrupis:
1) ,Jah, see on vegan!“ ja 2) ,Eesti veganid®, milles 6.06.2016 seisuga oli vastavalt 8910 ja
4644 liiget. Kogukonnagruppide valikul Iahtuti eesmargist jbuda uuritava sihtriihmani, st noorte
taimetoitlasteni. Kuigi kdik nende gruppide likmed ei pruukinud taimetoitlased olla, valistas
kisitluse Ulesehitus omnivoorid, sest neile oli lisatud valikuvariant ,Kui véimalik, eelistan

taimetoitu, kuid aeg-ajalt tarbin ka muud® (lisa 1).

4.3. Valim

Uurimistd6 valimiks on Eesti noored vanuses 15-19 a, kes kuulusid Facebook'i gruppi ,Jah,
see on vegan!“ vdi ,Eesti veganid® ja kes jargivad lakto-, lakto-ovotaimetoitlust, toortoitlust voi

veganlust.

Kusitlusele vastamise vdimalus anti kdigile vanuserihmadele. Eristati kuut ruthma: 1) 15-
aastased, 2) 16-aastased, 3) 17-aastased, 4) 18-aastased, 5) 19-aastased, 6) ule 20 a. Valimi
kitsendamise téttu jaeti analliUsist valja Ule 20 a vanusegrupp, mille voib uurimise alla votta

jatku-uuringus (lisa 1).

Kisitluses eristati Uheksat rihma: 1) omnivoorid, 2) laktotaimetoitlased, 3) lakto-
ovotaimetoitlased, 4) pollotaimetoitlased, 5) peskotaimetoitlased, 6) semitaimetoitlased, 7)

veganid e taistaimetoitlased, 8) toortaimetoitlased ja 9) puuviljasddjad. Lisaks oli vastanutel
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vbimalus oma valikut tapsustada voi lisada valik alagrupi ,Muu® all (lisa 1). Analuisis ei
arvestatud vastanuid, kes olid taimetoidu alaliigina valinud pollo-, pesko- vdi semitaimetoitluse,
st uurimuses kasitleti ainult pdhilisi alajaotusi, nagu lakto- ja lakto-ovotaimetoitlus, toortoitlus
ning veganlus.

Kaesolevas uurimistodos ei vorrelda omavahel eri taimetoidugruppide (lakto-, lakto-
ovotaimetoitlased, veganid, toortoitlased) esindajate vastuseid. Kdiki taimetoitlasi olenemata
taimetoitluse alaliigist kasitletakse (he kogumina, sest kusitluse anallisis ei leitud

taimetoidugruppide vahel erisusi (sh on valja jaetud omnivoorid, pesko- ja pollotaimetoitlased).

5. TULEMUSED JA JARELDUSED

5.1. Vastanute arv, kasitletavad grupid

Ajavahemikus 6.—21.06.2016 saabus 490 vastust, millest 398 olid taielikult |dpetatud (lisa 2).
Tulemuste tapsuse huvides korvaldati analllsis poolikud vastused ja/voi kiisimusi vahele
jatnud vastajate tulemused.

398 vastanu seast kuulus valimisse (vt alaptk 5.3) 227 noort: 168 (74%) veganit, 40 (17,6%)

lakto-ovotaimetoitlast, 18 (7,9%) laktotaimetoitlast ja 1 (0,4%) toortoitlane (joonis 3, lisa 2).

04% 7,9%
17.6% Laktotaimetoitlane
Lakto-ovotaimetoitlane

Vegan

m Toortoitlane
74,1%

Joonis 3. Valimi jaotus eri taimetoidugruppide vahel
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5.2. Vastanute sugu ja vanuseline jaotus

Valimisse kuulus 220 naist (96,9%), 2 meest (0,9%) ja 5 vastanut, kes oma sugu maarata ei
tahtnud (2,2%). Seega vdib 6elda, et siinne uuring kinnitab varasemates uuringutes (Michalak
et al. 2012, Hoek et al. 2004, White ja Frank 1994, Parm et al. 2015) jareldatut, et taimetoitlus
on valdavalt levinud naissoo seas.

Eri vanuserihmade (15—-19-aastaste) esindatus ei erinenud Uksteisest arvuliselt kuigi palju.
Keskmiselt hdlmas valim igast vanuserihmast 45,4 vastajat (joonis 4). Vanuserihmade
vordvaarne esindatus naitab, et noorte hulgas on taimetoitlus vordselt levinud kdigis uuritud
vanusegruppides.

22% 15a
ml6a
17 a
m18a
m19a

Joonis 4. Vastanute vanuseline osakaal protsentides

5.3. Taimetoitluse jargimise aeg

Enim oli 227 noore hulgas neid, kes olid taimetoitlust jarginud 1-2 aastat (37%) (lisa 2 tabel
3). Kdige levinum taimetoitluse jargimise periood oli kuni 2 aastat, sellesse vahemikku paigutas
end 89% vastanutest. Neid, kes oli taimetoitlust jarginud 6 aastat ja enam, oli 227 vastajast
ainult 3.

Kaesolevas uuringus saadud tulemused sarnanevad Austraalia noorte (16—18-aastased) seas
I&bi viidud uuringuga, kust selgus, et suurim osa uuringu taimetoitlastest noortest olid
taimetoitlust jarginud 6 kuud véi vahem (Worsley, Skrzypiec 1998: 158).
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1%

m Alla 6 kuu

6 kuud-1 a

ml-2a

2-5a

® 6 ja enam aastat

Joonis 5. Taimetoitluse jargimise kestus

Tulemusest vdib jareldada, et noorte hulgas on taimetoitlus uus nahtus ja hakanud levima alles
hiljuti, sest valdav enamus (37%) on taimetoidudieeti jarginud 1-2 aastat (joonis 5). Kdigest

10,6% vastanutest on jarginud taimetoitlust Ule 2 aasta (lisa 2 tabel 3).

5.4. Taimetoitluse ajendid, péhjused ja motivatsioon

Keskmiselt markis iga noor enda puhul vdhemalt kaks v&i rohkem ajendit/motivaatorit.
Peamiseks (95,2% vastanutest) taimetoitlusega alustamise ajendiks pidasid nad eetilisi
pdhjusi, st loomade piinamist ja loomafarmide pidamist. Ka varasemates uuringutes on noored
vegetaarlased pidanud oma valikus oluliseks just eetilisust (Pribis et al. 2010), seega vdib

Oelda, et Eesti ja muu maailma koolinoorte taimetoitluse péhiajend on sama.

Teiste pdhjuste hulgast margiti kdige sagedamini infot, mida leidub meedias, raamatutes ja
teatmikes ning sellest tulenevat katsetamissoovi (29,5% vastanutest) ning liha vastuvétmatut
maitset (29,1%). Uks vastanu mainis, et parast enda harimist taimetoitluse vallas ei suutnud

ta enam vana (omnivoorse) dieedi juurde jaada.

Samuti toodi esile kaalu langetamine, mida pidas oluliseks 21,1% vastanutest. See pdhjus
voib olla ajendatud uuringutest (Key et al. 2006, Haddad et al. 1999), mille puhul taimetoitlastel

on vorreldes omnivooridega olnud vaiksem kehamassiindeks.

15,9% vastanutest hakkas taimetoitlust jargima sdbra voi sdbranna eeskujul. Valist survet
(sdbrad, kool, pere) pidasid oma otsuses oluliseks ka Rootsi koolinoored (Larsson et al. 2003:

63), sOprade rolli peeti Rootsis taimetoitlaseks hakkamise juures darmiselt maaravaks.
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Erinevalt teistest uuringutest (Fox, Ward 2008: 427), kus vegetarismi jargimise Uhe peamise
pdhjusena nimetatakse taimetoitluse terviseaspekti, valis siinses uuringus taimetoitluse
tervisepdhjendustel vaid 7,5%. Sealhulgas mainis paar vastanut eraldi dra soovi vahendada
taimetoitluse abil oma akne- ja ndonahaprobleeme. See vdib tulla sellest, et noored ja terved
inimesed, kellel terviseprobleeme varem esinenud pole, ei tdhtsusta tervist samal maaral nagu
vanemaealised. Tervisekaalutlused on rohkem levinud vanemaealiste (41-60-aastaste) seas
(Pribis et al. 2010: 526).

Eetilistel pohjustel (loomade piinamise /
tapmise vastu)

Lugesin selleteemast kirjandust ja otsustasin
proovida

Ei maitse liha/lihatooted
Kaalu langetamiseks
Sobranna / sdbra eeskujul
Tervislikel pohjustel

Mul on laktoositalumatus

Keskkonnasédstlikkuse eesmargil

Pereliige / pereliikmed hakkasid hiljuti
taimetoitlaseks

Oma iidoli eeskujul
Kaalu tostmiseks
Usulistel pShjustel

Mul on gluteenitalumatus |

Arsti ndidustusel

Otsene ajend puudub
Pere on taimetoitlased
Protesti eesmargil

Arsti soovitusel

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 6. Taimetoitluse ajendid ja pdhjused
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Keskkonnakaitselisi pdhjuseid nimetas kdigi vastanute seast ainult 7%. See on vaike osakaal,
naidates, et nii nagu teistes uuringutes (Fox, Ward 2008: 426), ei ole need pdhjused noorte
seas mitte esikohal, vaid pigem taimetoitluse kaigus lisanduv péhjendus oma dieedile (lisa 2

tabel 4, joonis 6).

5.5. Positiivsed muutused/kogemus seoses taimetoitlusega

Selles alapeatikis vaadeldi vastuse ,Kindlasti“ ja ,Pigem jah* andnuid Ghe rihmana, ,Ei oska

Oelda“ teise rihmana ning ,Kindlasti mitte“ ja ,Pigem ei* vastuse andnuid kolmanda rihmana.

Tunnen, et teen midagi head kogu |
maailmale |

Tunnen end oma kehas paremini
kui varem |

Tunnen, et olen eeskujuks teistele

Parem tuju

Olen enesekindlam

Varem kimbutanud | |

terviseprobleemid on leevenenud | Kindlasti / Pigem

jah

Olen leidnud uusi sépru ® Ei oska delda

Varem kimbutanud | |

terviseprobleemid on kadunud Kindlasti mitte /
. | Pigem ei

Suudan paremini keskenduda

Olen saavutanud soovitud kaalu

Minu haiguse pérast puudutud | |
koolipdevade koguarv on.. |

Minu &ppeedukus koolis on
paranenud |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 7. Taimetoitlusega kaasnenud hinnangulised positiivsed muutused ja enesetunne

Kobige rohkem (98,2% vastanutest) arvati (,Kindlasti/Pigem jah“), et taimetoitlust jargides
tehakse head kogu maailmale ja ollakse eeskujuks teistele (89,4%). Seega voib delda, et

vegetaarluse juures on suurenenud missioonitunne oluline tegur.
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Vaitega ,Tunnen ennast oma kehas paremini kui varem“ ndustus 90,3% vastanutest ning
85,5% kandsid taimetoitluse arvele parema tuju ja 80,2% suurema enesekindluse. Uuringutes
on leitud, et s6brad, suhtlusringkond ja kuuluvustunne ajendavad noori tihti taimetoitlusele. Ka

kaesolevas uurimuses ilmnes, et tanu taimetoitlusele on uusi sépru leidnud 59,5% vastanutest.

Ule poole vastanutest on saavutanud soovitud kaalu (51,5%), parema keskendumisvéime
(52,4%) ja haiguse parast puudutud koolipdevade arv on vahenenud (51,1%). Vastanud ei
nainud suurt seost (43,2% ei osanud seisukohta votta) vegetaarluse ja éppeedukuse vahel

koolis (joonis 7, lisa 2 tabel 5).

5.6. Negatiivsed muutused/kogemus seoses taimetoitlusega

Selles alapeatikis vaadeldi vastuse ,Kindlasti“ ja ,Pigem jah* andnuid Ghe rihmana, ,Ei oska

Gelda“ teise rihmana ning ,Kindlasti mitte“ ja ,Pigem ei* vastuse andnuid kolmanda rihmana.

Taimetoidu kittesaadavus Eestis on piiratud i
(nt toitlustusasutustes) |

Tunnen, et inimesed suhtuvad minusse
vaenulikult/eelarvamustega |

Olen vdtnud kaalust méned kilod alla I
Eestis taimetoitlane olla on kulukas [ |
Tunnen, et olen vaid iiks paljude seast [

Olen votnud kaalus mdned kilod juurde Kindlasti / Pigem
| jah
Olen tujukam varasemaga vorreldes | # Ei oska delda

| Kindlasti mitte /

Mul on tekkinud terviseprobleemid Pigem el

Minu enesekindlus ja -hinnang on langenud

Terviseprobleemide parast koolist puudutud
paevade koguarv on suurenenud

[
0% 50% 100%

L
I
Minu dppeedukus koolis on langenud | N
|
|
_
I

Ei suuda keskenduda

Joonis 8. Taimetoitlusega kaasnevad hinnangulised negatiivsed tdhelepanekud, muutused ja

enesetunne
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Kui Uldiselt ei arvatud, et taimetoitluse jargimine tooks kaasa negatiivseid muutusi, siis 58,1%
vastanutest leidis, et inimeste suhtumine neisse on vaenulik (joonis 8). Paar vastanut mainis,
et neid kas kiusatakse koolis nende toitumisvaliku parast voi moistavad lapsevanemad

taimetoitluse jargimise hukka.

Nimetati ka kaalust alla vétmist (52,9% vastanutest), kuid ilmselt ei mdeldud seda negatiivse
aspektina, sest 51,5% vastanutest t6i eelnevas kisimuses positiivsena esile soovitud kaalu
saavutamise. limselt mdisteti kiisimust valesti ning vastanud vétsid ,Olen kaalust alla votnud®
vaidet kui taimetoitlusega ,Kindlasti“ kogetud positiivset kdrvalnahtu, mitte kui negatiivset

muutust (lisa 2 tabel 8).

5.7. Taimetoidu kattesaadavus ja kallidus Eestis

Uldiselt hindasid noored, et taimetoitluse harrastamine Eestis pole kallis (62,1% vastanutest),
kuid see hinnang ei pruugi olla paris adekvaatne, sest uurimuse valimi likmete puhul ostavad

ja maksavad toidu eest pigem nende vanemad voi hooldajad.

Taimetoidu kattesaadavust Eestis, st taimetoidumeniide olemasolu sddgikohtades ja
taimetoidutoodete valikut poodides peeti (68,3% vastanutest) pigem piiratuks. Kuigi Eestis on
saanud viimasel ajal tavaliseks, et igas toidukohas pakutakse eraldi menuid ka
vegetaarlastele, napib spetsiaalselt vegandieedile vastavaid s6oke ja toidukohti. Kuna
valimisse kuulus 74% veganeid, on ka ootusparane vastus, et neile sobivat menuud ja

s6ogikohti on vahe. (Lisa 2 tabel 7, Joonis 8)

5.8. Vastanute elukoht

Ligi 70% kusitluses osalenud koolinoortest kaisid 6ppeaastal 2015/2016 koolis pohiliselt kahes
suurimas Eesti linnas: Tallinnas (48%) ja Tartus (19,4%) (joonis 9). Kuna ka teistes uuringutes
(Michalak et al. 2012, Hoek et al. 2004, White, Frank 1994) leiti, et taimetoitlus on pigem
urbanistlik fenomen, siis Eesti noorte taimetoitlaste sotsiaal-demograafiline profiil sobib kokku

mujal jareldatuga.
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48,0%

30,4%

19,4%

2,2%

Tallinn Tartu Mujal Eestis Vilismaal

Joonis 9. Valimi taimetoitlaste 6ppeasutuse asukoht dppeaastal 2015/2016

5.9. Peamised taimetoitluse infoallikad

Taimetoitluse peamiste infoallikatena mainiti sotsiaalmeedia taimetoitlaste gruppe, kust saab
infot 89% vastanutest. Peaaegu sama oluline (83,3%) allikas oli www.vegan.ee kodulehekillg,

kus jagatakse toitumisndu ja tutvustatakse veganluse pohimdtteid. Teadusartikleid lugedes
saavad toitumisndu 69,6% vastanutest ja taimetoidukirjandusest 52,9%. Huvitavalt nimetasid
10,6% vastanutest enda jaoks olulise allikana YouTube'’i videoblogijaid ja 4% dokumentaal-

filme (joonis 10).

Kui alapeatukis 3.3 kirjeldati, et 2001. aasta uuringu jargi peavad taimetoitlased enda jaoks
kdige usaldusvaarsemateks infoallikateks taimetoiduajakirju ja raamatuid, siis kaesolevas
uuringus ilmnenud sotsiaalmeedia (Facebook, YouTube) suur osakaal info otsimisel noorte
seas iseloomustab 2008. a alguse saanud sotsiaalmeedia voidukaiku. Uue infoallikana on
tekkinud YouTube'’i videoblogid, mida Uks vastanu iseloomustas kui ainukest allikat, mis

taimetoitluse kohta ei valeta (lisa 2 tabel 9).
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http://www.vegan.ee/

Facebooki taimetoitlaste grupid
Vegan.ee koduleht
Teadusartiklid

Vastav kirjandus

Youtube ja videoblogijad
Perekond

Toitumisspetsialist

Koolitund

Dokumentaalfilmid

Perearst
Internet
Sobrad
Blogid
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Joonis 10. Peamised infoallikad taimetoitluse kohta
6. ARUTELU

Uldiselt vaib vaita, et paljud uuringu kdigus saadud tulemused kinnitasid kirjanduse ulevaates
kirjeldatud varasemaid uurimistulemusi. See annab alust arvata, et kuna Eesti noore
taimetoitlase profiil ei erine maailma taimetoitlaste omast, on taimetoitlus kui nahtus midagi

universaalset, mis olenemata levipiirkonnast jaab suhteliselt samadele alustele ja raamistikku.

Siinse uuringu voéimalik kallutatus on tdendoliselt tingitud valimini jdudmise kanalitest. Valim ei
pruugi olla adekvaatne labildige Eesti noortest vanuses 15-19, sest veebikisitlust levitati
sotsiaalmeedia gruppides, kuhu paasevad ligi ainult internetilhendusega ja sotsiaalmeediat

kasutavad inimesed. Veebikusitluse positivsete ja negatiivsete muutuste alaosas lahtuti

vastanute enda hinnangust, mis v6ib muuta vastused subjektiivseteks.
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Lisaks tuleks edaspidi enne kusitluse koostamist tapsemalt maaratleda valim ja sihtrGhm ning
valida kisimused, mis tooksid paremini esile taimetoitluse ajendid ja iseloomustaksid
vastanute taimetoitlusega kaasnenud muutusi. Naiteks koguti kdesoleva uurimuse kaigus
andmeid rohkematelt inimestelt, kui Idpuks valimisse kaasati. Veel vdiks tulevikus hinnata eri

ajendite olulisust, lastes vastajatel ajendeid tahtsuse jargi reastada.

KOKKUVOTE

Kaesolev uurimistdd kasitleb taimetoitlust, selle tervisemdjusid ja taimetoitlaste subjektiivseid
ajendeid. Taimetoitlus on toitumine, mille puhul valistatakse kas osaliselt voi taielikult loomset

paritolu toiduained.

Uurimistéd esimeses osas selgitati eri taimetoidulike ja varasemate uurimuste pdhjal
iseloomustati taimetoitlase sotsiaal-demograafilist profiili. Lisaks kasitleti taimetoitluse

vbimalikke tervisemdjusid ja iseloomustati taimetoitluse levinuimaid ajendeid.

Kirjanduse Ulevaate tulemusena selgus, et vegetaarlased peavad tahelepanu péérama sellele,
et saada toidust organismile vajalik hulk asendamatuid aminohappeid, rauda, Ds- ja Baio-
vitamiine. Kuna Ds- ja Biz-vitamiini pdhiallikas on loomsed produktid, soovitatakse
taimetoitlastel tarbida neid vitamiine asendavaid toidulisandeid. Veganid peaksid eraldi silmas

pidama kaltsiumi tasakaalu, sest nad valistavad lisaks muule loomsele ka piimatooted.

Too teises osas anallisiti 15—-19-aastaste Eesti noorte vegetaarlaste seas tehtud
veebikusitluse tulemusi. Valimisse kuulus 227 noort ja tulemused kinnitasid varasemaid
valismaal tehtud uurimusi, mille kohaselt levib taimetoitlus peamiselt noorte naiste seas ja
urbanistlikes piirkondades. Pdhiajendiks noorte seas olid eetilised ja maitse-eelistuslikud
pdhjused ning soov eksperimenteerida. Vegetarismi seostati pigem positiivsete ideedega,
nagu maailma paremaks muutmine ja teistele eeskujuks olemine. Oma kehas tundis end

vegetaarlasena paremini 90,3% kusitletud taimetoitlastest.

Peamise infoallikana nimetasid vastanud lisaks Facebook’i kommuunidele ja teemakohastele

internetisaitidele ka YouTube’i videoblogijaid ja teadusartikleid.

Enamik vastajatest olid taimetoitlust jarginud ainult 1-2 aastat. Erinevate taimetoiduliikide

jargijate vahel erinevusi ei iimnenud.
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Edasised uurimused vdiksid hdlmata ka taiskasvanuid, mis vdimaldaks vorrelda erinevusi
vanuserthmade vahel. Kindlasti tasub uurida ka pikaajaliste taimetoitlaste Kkliinilisi
tervisenaitajaid ja seda, kui paljud noored taimetoitlased jadvad selle toitumise juurde

taiskasvanuna.

SUMMARY

The current research paper “The reasons, motivations and health effects of vegetarianism
among Estonian students aged 15—19” is about vegetarianism, a type of special diet in which

animal based products are partly, or entirely, excluded from the diet.

The aim of the research project was to give a brief overview of the possible health effects of
vegetarianism and to describe its socio-demographic characteristics in Estonia based on
existing literature. Previous studies in the world on the same topic were reviewed, the health
risks and effects of vegetarianism were examined based on the studies of other authors, and

an online survey was conducted.

The survey sought to collect data on the profile and information sources of the diet that young
vegetarians have in Estonia, and to find out the possible direct and indirect side effects of
vegetarianism. In addition, it was examined how the vegetarian adolescence assess the
accessibility and costliness of their chosen diet, and the general public attitude towards their
diet.

The sample of the study was made up of 227 vegetarians in Estonia aged 15-19, who were
recruited through the communities “Jah, see on vegan!” (Yes, it is vegan!) and “Eesti veganid”

(Estonian vegans) in Facebook.

The data indicated that (1) vegetarianism was more common among females; (2) the average
time of following a vegetarian diet ranged from 1-2 years; (3) the followers of vegetarianism
had noticed rather positive effects on their health, social life, and academic results; (4)
following a vegetarian diet was not costly in Estonia; (5) vegetarians considered the public
attitude towards their diet negative; (6) the accessibility of vegetarianism was limited in Estonia;
(7) the main information and advice on vegetarianism was found through social networks (e.g
Facebook); and (8) vegetarianism as a social phenomenon was more prevalent among people

who were in daily contact with bigger cities (Tallinn, Tartu).
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LISA 1. Uurimistoo kusimustik

Tere, hea koolidpilane!

Olen Prantsuse Lutseumi 11. klassi 6pilane ja minu gimnaasiumi uurimusto6 teemaks on
»1aimetoitlus noorte seas ja selle tervisemdjud“. Teema valikul I&htusin plaanist ka ise
taimetoitlust proovida. Kiisimustikule vastamine votab aega umbes 8 minutit ja eriti oodatud
on kdigi vanuses 15-19 taimetoitlaste vastused kuni 21. juunini. Sinu vastused, soovitused
ja tahelepanekud on mulle suureks abiks ja orientiiriks taimetoitlaseks hakkamisel ning
edasises uurimustoos. NB! Infot kogutakse anonuumselt ja seda ei jagata kolmandate
osapooltega.

Kisimuste ja/voi ettepanekute korral vota julgelt Ghendust!
Beatrice Metsaorg, beatrice.metsaorg@gmail.com

* 1. Oma toitumiselt olen (vali Uks vastus):
* 2. Eelmises kusimuses valitud dieeti olen jarginud juba (vali Uks):

Kui voimalik, eelistan taimetoitu, kuid aeg-ajalt tarbin ka muud

Laktovegetaarlane e. piimataimetoitlane - s66n taimemaailma (toortoit, hapendatud aeduvili, taisteratooted) tooteid, seeni ja
piimatooteid

Laktoovovegetaarlane e. piima — kanamunataimetoitlane — kasutan peale piima ka kanamune.

Pollovegetariaan - tarbin taimseid saadusi ja linnuliha ning sellest valmistatud produkte

Peskovegetaarlane - tarbin lisaks taimsetele toiduainetele ka kalasaadusi

Semivegetaarlane (osaline taimetoitlus) — tarbin taimseid toiduaineid, piimatooteid, muna, kala- ja heleda liha saadusi
Vegan - taistaimetoitlane (sh ei tarbi ka piimatooteid ega vid)

Toortaimetoitlane (ei keeda ega kuumuta toitu)

Puuviljas6dja e fruitariaan - s66n ainult varskeid ja kuivatatud puuvilju, marju, pahkleid, tera- ja kaunvilju, mett ja oliividli

Muu (tapsuta):

Alla 6 kuu

6 kuud kuni 1 aasta
1-2a

2-5a

6 ja rohkem aastat

Kogu oma teadliku elu
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* 3. Hakkasin praegust dieeti jargima, sest (vali Uks voi mitu vastust):

Arsti ndidustusel

Arsti soovitusel

Mulle ei maitse liha/lihatooted

Mul on laktoositalumatus

Mul on gluteenitalumatus

Minu peres jargivad koik taimetoitlust

Minu pereliige/pereliikmed hakkasid hiljuti taimetoitlaseks

Mu sbbranna/sdber jargis seda dieeti ja soovitas mullegi

Oma iidoli eeskujul

Usulistel pdhjustel/kaalutlustel

Kaalu langetamise eesmargil

Kaalu tdstmise eesmargil

Lugesin raamatust/ajalehest/teatmikust selle kohta ja otsustasin proovida
Eetilistel pohjustel (nt ei kannata loomade piinamist ja tapmist suurtes farmides)
Olen kogu aeg sama dieeti jarginud, otsene ajend puudub

Muu (selgita)
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* 4. Taimetoitlust jargides olen tdheldanud jargmisi postiivseid muutusi:

Kindlasti Pigem jah Ei oska telda Pigem ei Kindlasti mitte
Parem tuju
Olen enesekindlam

Tunnen end oma kehas
paremini kui varem

Varem kimbutanud
terviseprobleemid on
kadunud

Varem kibutanud
terviseprobleemid on
leevenenud

Tunnen, et teen midagi
head kogu maailmale

Tunnen, et olen
eeskujuks teistele

Olen saavutanud
soovitud kaalu

Minu dppeedukus
koolis on paranenud

Suudan paremini
keskenduda

Minu haiguse parast
puudutud koolipdevade
koguarv on vahenenud

Olen leidnud uusi sdpru

Muu(palun selgita):
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*5. Oma praegust dieeti jargides olen taheldanud jargmisi

tagasilédke/murekohti/probleeme:

Kindlasti Pigem jah Ei oska delda Pigem ei Kindlasti mitte

Olen tujukam varasemaga
vorreldes

Minu enesekindlus ja -
hinnang on langenud

Mul on tekkinud
terviseprobleemid

Tunnen, et olen vaid liks
paljude seast

Eestis taimetoitlane olla on
kulukas

Taimetoidu kattesaadavus
Eestis on piiratud (nt
toitlustusasutustes)

Tunnen, et inimesed
suhtuvad minusse
vaenulikult/eelarvamustega

Olen votnud kaalus méned
kilod juurde

Olen votnud kaalust moned
kilod alla

Minu éppeedukus koolis on
langenud

Ei suuda keskenduda

Minu

parast koolist puudutud
paevade koguarv on
suurenenud
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* 6. Toitumisalast ndu ja infot olen saanud jargmistest allikatest (vali Gks voi mitu):

Vegan.ee kodulehelt

Facebooki taimetoitlaste gruppidest(Jah, see on Vegan!; Eesti Vegan Selts jpt)
Vastavast kirjandusest

Koolitunnist

Teadusartikleid lugedes

Toitumisspetsialistilt

Oma perearstilt

Perelt

Muu: (tapsusta)

* 7. Mitmendasse klassi |ahete 2016. a sugisel?

* 8. Linn/asula, kus dppisite dppeaastal 2015/2016:

* 9. Minu sugu:

* 10. Minu vanus:
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LISA 2. Andmetabelid

Tabel 2. Kdigi taielikult vastanute dieedivalik

Oma toitumiselt olen (vali liks vastus):

_ _ Valiku Vastanute
Valikuvariant
protsent arv
Kui véimalik, eelistan taimetoitu, kuid aeg-ajalt tarbin ka muud 15,8% 63
Laktovegetaarlane e. piima-taimetoitlane - s66n taimemaailma
(toortoit, hapendatud aedvili, taisteratooted) tooteid, seeni ja 5,5% 22
piimatooteid
Laktoovovegetaarlane e. piima-kanamunataimetoitlane —
B 13,3% 53
kasutan peale piima ka kanamune.
Pollovegetariaan — tarbin taimseid saadusi ja linnuliha ning oy .
,270
sellest valmistatud produkte
Peskovegetaarlane — tarbin lisaks taimsetele toiduainetele ka
_ 5,8% 23
kalasaadusi
Semivegetaarlane (osaline taimetoitlus) — tarbin taimseid
o . . . , 3,0% 12
toiduaineid, piimatooteid, muna, kala- ja heleda liha saadusi
Vegan - taistaimetoitlane (sh ei tarbi ka piimatooteid ega void) 51,8% 206
Toortaimetoitlane (ei keeda ega kuumuta toitu) 0,3% 1
Puuviljasddja e fruitariaan — s66n ainult varskeid ja kuivatatud oo .
,0%
puuvilju, marju, pahkleid, tera- ja kaunvilju, mett ja oliividli
Muu (tapsuta): 4,0% 16
vastajaid 398
vastamata 0
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Tabel.3 Taimetoitluse jargimise kestus

Eelmises kiisimuses valitud dieeti olen jarginud juba:

Valikuvariant

Valikuprotsent

Vastanute arv

Alla 6 kuu 23,8% 54
6 kuud-1 a 27, 7% 63
1-2a 36,6% 83
2-5a 10,6% 24
6 ja rohkem aastat 1,3% 3
Kogu oma teadliku elu 0,0% 0
vastajaid 227
vastamata 0
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Tabel 4. Taimetoitluse ajendid ja pdhjused

Hakkasin praegust dieeti jargima, sest (vali iiks voi mitu vastust):

Vastusevariandid

Vastuse osakaal

Vastanute arv

Arsti ndidustusel 1,3% 3
Arsti soovitusel 0,4% 1
Mulle ei maitse liha/lihatooted 29,1% 66
Mul on laktoositalumatus 7,5% 17
Mul on gluteenitalumatus 1,8% 4
Minu peres jargivad koik taimetoitlust 0,9% 2
Minu pereliige/pereliikmed hakkasid hiljuti
_ _ 5,3% 12
taimetoitlaseks
Mu sbbranna/sober jargis seda dieeti ja
_ _ 15,9% 36
soovitas mullegi
Oma iidoli eeskujul 4,4% 10
Usulistel pohjustel/kaalutlustel 1,8% 4
Kaalu langetamise eesmargil 21,1% 48
Kaalu téstmise eesmargil 1,8% 4
Lugesin raamatust/ajalehest/teatmikust
_ ) _ 29,5% 67
selle kohta ja otsustasin proovida
Eetilistel pdhjustel (nt ei kannata loomade
. L . : 95,2% 216
piinamist ja tapmist suurtes farmides)
Olen kogu aeg sama dieeti jarginud,
9 g Jarg 0.9% 5

otsene ajend puudub

Muu (tapsusta):
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Keskkonnasaastlikkuse eesmargil 7,0% 16
Protesti eesmargil 0,4% 1
Tervislikel péhjustel 7,5% 17
valitud ajendeid 526
vastajaid 227
vastamata 0
Tabel 5. Taimetoitlusega kaasnevad positiivsed muutused.
Toitumisharjumiste muutmisega‘taimetoitlust jirgides olen tiheldanud jirgmisi postiivseid
Vastusevariant Kindlasti | Pigem jah El e Pigem ei N Kokku
i delda i mitte
Parem tuju 123 71 32 1 0 227
Olen enesekindlam 103 9 42 3 0 227
Tunnen end oma kehas paremini kui varem 137 68 20 2 0 227
Varem kimbutanud terviseprobleemid on kadunud 48 80 87 10 2 227
‘Warem kibutanud terviseprobleemid on leevenenud 86 79 60 2 0 217
Tunnen, et teen midagi head kogu maailmale 206 17 4 0 0 227
Tunnen, et olen eeskujuks teistele 161 42 22 2 0 227
Olen saavutanud soovitud kaalu 37 80 66 32 12 227
Minu Sppeedukus koolis on paranenud 40 48 108 23 1 227
Suudan paremini keskenduda 48 71 98 9 1 227
Minu haiguse parast puudutud koolipievade koguarv on vihenenud 76 40 85 20 6 227
Olen leidnud uusi sdpm 74 61 53 33 6 227
Muu(palun selgita):
Fohkem energiat 3
Laiem toiduvalik 1
Elusloodusega lihendumine/suurem empaatiavime 1
Akne kadumine 1
vastajaid 227
vastamara [
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Tabel 6. Vastuse protsentuaalne osakaal. Taimetoitlusega kaasnevad positiivsed muutused

Kindingtl/ | Eloskn | Towast

Vastuse protsentuaalne osakaal Pigem jah selda mitte /

Pigem el

Farem tuju 83, 30% 14,1054 A0
Olen enesekindlam B0 20% 18, 50% 1,30%%
T@en end oma kehas paremini 90,30% 8,80% 0,90%
kui varem
Varem kimbutamoad

36,405 38,300 5,3%
terviseprobleemid on kadunud e e =
Varem kibutanud

. ) T2, 705 26,405 0,90%
terviseprobleemid on leevenenud

Tunnen, et teen midagi head kogu
maailmale

Tunnen, et olen eeskujuks teisiele 894000 9,70 0,90%%
Olen sagvutanud soovitud kaalu 51,30% 29 10%% 19.40%
Minu dppeedukus koolis on

98,20% 1,80% 0,00%

38.80% | 47.60% 13,70%

paransnud

Suudan paremini keskenduda 5240096 43 200 4. 40%%
Minu haiguse parast puudutud

koolipdevade koguarv on 51,1006 37,4056 11,50%
vihenenud

Olen leidnud uusi sdpra 39.50% 23300 17200

Tabel 7. Taimetoitlusega kaasnenud hinnangulised negatiivsed muutused ja enesetunne

Oma praegust dieeti jirgides olen tiheldanud jirgmisi tagasildikemurekohti/probleeme:
Pigem  Eioska Pigem Kindlasti

Vastusevariant Kindlasti jah Gelda o mitte Kokku
Olen tujukam varasemaga virreldes 0 12 28 Ei) 108 227
Minu enesekindlus ja -hinnang on langenud 0 4 14 65 144 227
Mul on tekkinud terviseprobleemid 0 5 14 45 163 227
Tunnen, et olen vaid iiks paljude seast 5 47 31 54 o0 227
Eestis taimetoitlane olla on kulukas 11 45 30 78 63 227
Taimetoidu kittesaadavus Eestis on piiratud (nt 61 94 8 49 15 227
Tunnen, et inimesed suhtuvad minusse 30 102 46 35 14 227
Olen vitnud kaalus moned kilod juurde [ 21 32 38 110 227
Olen vitnud kaalust mdned kilod alla 48 72 45 31 31 227
Minu dppeedukus koolis on langenud 1] 5 36 52 134 227
Ei suuda keskenduda 0 2 31 57 137 227
Minu haiguse'terviseprobleemide pirast koolist pundutud 0 3 31 45 148 227
Muu (palun selgita [ihemalt):
Madal kaltsiumitase |
Alakaalulisus |
Enesekindlus langenud, sest palud teevad veganlust maha |
Eksiarvamused taimetoitluse kohta tuttavate seas |
vastajaid 227

vastamara 1]
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Tabel 8. Vastuste protsentuaalne osakaal. Taimetoitlusega kaasnenud hinnangulised negatiivsed

muutused ja enesetunne

Vastuse protsesinaaine qaakual | st /| K oskn ['ﬂﬂlilﬂjﬁ
astuse protsen ne osakaa Pigem jah Solda .

Pigem ei
Olen tujukam varasemaga 5,30% 12,30% 82,40%
vomeldes
Minu enesekindlus ja -hinnang on 1B0% 6,20% 92,10%
langenud

Mul on tekkinud
terviseprobleemid

Tunnen, et olen vaid {iks paljude
seast

Eestis taimetoitlane olla on
kulukas

Taimetoidu kittesaadavus Eestis
on piiratud (nt toitlusmsasumstes)
Tunnen, et inimesed subtuvad
mimnusse 58,10%% 20.30% 21.60%
vaenulikult/eelarvamustega
Dlen vitmud kaalus moned kilod

2,20% 6,20% 91,60%

2290% | 13,70% | 63.40%

2470% | 1320% | 62,10%

68,30% | 3.50% 28,20%

11,90% | 14,10% | 74,00%

Juurde

::i:n wvitnod kaalust moned kilod 52,90% 19,80% 27.30%
Minu dppeedukus koolis on 2.20% 15,90% 81,90%
langenud

Ei suuda keskenduda 0,90%% 13, 70% B3, 30%
Minu haiguseferviseprobleemide

pirast koolist pundutud pdevade 1,30%% 13, 70% B3, 00%%

koguarv on suurenenud
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Tabel 9. Taimetoitluse alased infoallikad.

vastust):

Toitumisalast nou ja infot olen saanud jargnevatest allikatest (vali iiks voi mitu

Vastusevariandid

Vastuse osakaal

Vastuste arv

Vegan.ee koduleht 83,3% 189

Facebook'i taimetoitlaste grupid 89,9% 204

Vastav kirjandus 52,9% 120

Koolitund 4,4% 10

Teadusartiklid 70,0% 159

Toitumisspetsialist 7,0% 16

Perearst 4,0% 9

Pere 9,7% 22

Muu: (tapsusta)

Youtube ja videoblogijad 10,6% 24

Internet 3,5% 8

Soéprad 2,6% 6

Dokumentaalfilmid 4,0% 9

Blogid 1,8% 4

vastajaid 227

vastamata 0
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