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Sissejuhatus

Veganlus ei ole lihtsalt uus trend, millega kaasa minna, vaid see on teadlikult valitud eluviis,
eesmargiga parandada oma elukvaliteeti vdi tervist, hoida keskkonda ja/vdi loomi, v&i mingil muul
pohjusel. (Ruby, 2012)

Kdesoleva bakalaureuseto¢ praktiliseks eesmargiks on koostada (ilevaade hetkel Eesti
kaubandusvorgus miitdavatest vegantoodete koostisest ja juhtida tahelepanu toodete voimalikule
Uletootlusele.

T60 teoreetilises osas kasitletakse vegantoitumist Gldiselt, selle positiivseid ja negatiivseid mojusid,
millistest toitainetest voib puudu jadda ning kuidas selline toitumine mdjutab keskkonda. Lisaks
kasitletakse Ulitoodeldud toite, selgitatakse mis need on ja antakse infot Ulito6delduse kohta
vegantoitudes.

T6o praktilises osas antakse Ulevaade Uheksa Tallinna suurema kaubandusketi vegantoodete
valikust ning vorreldakse nende toodete toiduainelist ja toitainelist koostist toidugruppide kaupa
ning tehakse vaike kokkuvGte toodete saadavusest nendes kaubanduskettides.

Teema valik ei ole juhuslik, vaid on seotud autori toitumisharjumustega. Autor ei ole vegan, kuid
tarbib igapaevaselt taimseid piimatoodete asemel kasutatavaid tooteid laktoositalumatuse t&ttu
ning on teadlikult vdhendanud liha osakaalu oma naddalameniilis, asendades mdnel péaeval
lihatooted nende asemel kasutatavate taimsete toodetega. Turule on juba ilmunud ja on pidevalt
lisandumas uusi ja innovaatilisi taimseid tooteid, mida veganid saavad kasutatada piima- ja
lihatoodete asemel. Valik on suur, kuid toodete koostisosad ja saadavate toitainete vaartused ei ole
vordvaarsed. Autori soov on aidata teistel inimestel teha toidupoes paremaid valikuid, andes selge
Ulevaate hetkel suuremates kaubanduskettides pakutavast valikust.



1. Teoreetiline osa

TOO teoreetilises osas raagitakse, milliseid erinevaid taimetoitluse viise eksisteerib ehk millised
toidud on toidulaualt eemaldatud ning millised vdivad olla taimetoitluse pdhjused ja kuidas avaldab
veganlus moju keskkonnale. Lisaks seletatakse lahti, kuidas taimetoitlus saab avaldad positiivset
moju tervisele ja millistest toitainetest voib tekkida puudus ning kuidas nende puudus tervist
mdojutab. Viimaseks raagitakse (litoodeldud toidust ja ldhemalt just Glitoddeldud toidust, mis on
suunatud veganitele.

1.1 Taimetoitluse viisid ning pohjused

Taimetoitluse ehk vegetaarluse alla kuulub mitmeid erinevaid toitumisviise. Veganlus on neist kbige
rangem, kuna toidulaualt on eemaldatud lisaks lihale ka koik teised loomset paritolu tooted (muna,
piimatooted, mesi jne) ning loomset péritolu tooteid vilditakse ka teistes tootekategooriates nagu
roivad ja kosmeetika. Taimetoitlane ei s66 liha, kuid tema toidulaualt véib vastavalt valitud
taimetoitluse alaliigile leida kala, piimatooteid vdoi mune. Neid taimetoitluse viise nimetatakse
jargmiselt:

e laktovegetaarlus - toidulaualt leiab loomset paritolu toitudest vaid piimatooteid

e ovovegetaarlus - toidulaualt leiab loomset péritolu toitudest vaid muna

e lakto-ovovegetaarlus - toidulaualt leiab loomset paritolu toitudest piimatooteid ning muna

e peskovegetaarlus - toidulaualt leiab loomset péritolu toitudest kala, tihti ka muna vGi
piimatooteid. (Hargreaves, et al., 2021)

Taimetoitluse peamisteks pdhjusteks on tervis, keskkond ja eetika. Inimesed, kes on taimetoitluse
tervislikel pShjustel valinud, soovivad valtida v6i ennetada vGimalikke haigusi, langetada kaalu voi
parandada ulelldist heaolu. Veganluse kui kéige rangema taimetoidu dieedi jargimise peamised
pohjused on eetilised ehk seotud loomade heaolu vai usuliste veendumustega. Veganid usuvad, et
loomad ja inimesed on vordsed ning nende tapmine on julm, seetdttu on neil ka tekkinud liha vastu
tilgastus. (Ruby 2012)

1.1.1 Veganluse mdju keskkonnale

Uks pdhjus taimetoitluse valimiseks on mure keskkonna parast. Loomakasvatust seostatakse vee-
ja Ohusaaste, maapinna olukorra halvenemise ja globaalse soojenemisega. Liha tootmine annab
suure panuse kasvuhoonegaaside emissiooni, kuid taimetoitlusega saab vdhendada gaaside
emissiooni 29% vorra ning veganlusega ule 50% vorra vorreldes dieediga, kus siiiakse loomseid
toite. (Melina, et al., 2016)

Loomakasvatuses on ka suur looduslike ressursside kulu, kuid taimede kasvatamine nduab
vaiksemat vee ja fossiilklituse kulu ning vahem vaetiste ja pestitsiidide kasutamist. Naiteks kui
toidulaual asendada veiseliha aedubadega, siis 1 kg aedoa valkude tootmiseks on vaja 18 korda
vahem maapinda, 10 korda vahem vett, 9 korda vahem kiitust, 12 korda vahem vaetist ja 10 korda



vahem pestitsiide kui 1 kg veiseliha valkude tootmiseks. Lisaks tekitavad loomad palju s6nnikut,
enim tekib seda just veiseliha tootmises. Veel Gheks probleemiks loomakasvatuse puhul on suures
koguses antibiootikumide kasutamine. Antibiootikumide kasutamine kasvustimulaatoritena ning
loomahaiguste ennetamiseks ja raviks on tekitanud antibiootikumiresistentseid baktereid. See
resisdentsus, mis vOib edasi kanduda inimestele |dbi loomse toidu tarbimise on praeguseks
tekitanud tOsise rahvatervise probleemi, pShjustades raskesti ravitavaid haigusi, suurendades
haigestumust ja suremust ja tervisehoiukulusid. (Melina, et al., 2016)

2017. aastal viidi 1abi uuring omnivooride, ovo-laktovegetaarlaste ja veganite toitumise mdjust
keskkonnale (Rosi, et al., 2017). See uuring erineb varasematest selle poolest, et kolme eelnevalt
nimetatud toitumisreziimi keskkonnamdjusid hinnati individuaalsete registeeritud toidukoguste
pohjal, mitte ainult hiipoteetiliste voi populatsiooni keskmiste arvude jargi. Uuriti kolme peamist
faktorit: vee-, sUsiniku- ja maajalajilge. Uuring kinnitas varasemate uuringute tulemusi,
ovolaktovegetaarlusel ja veganlusel on suur eelis omnivoorluse ees, tekitades vadiksemat
keskkonnajalajalge. Kuid kui hiipoteetilistes uuringutes vadidetakse, et veganlus on veelgi vdiksema
keskkonnajalajaljega, kui ovo-laktovegetaarlus, siis pariselu kontekstis labi viidud uuring seda ei
kinnitanud. POhjuseks arvatakse olevat, et kui hipoteetilistes vegandieetides asendavad
tootlemata taimed loomseid tooteid, siis tegelikku taimset, sh vegandieeti iseloomustavad korgelt
toodeldud liha ja piima asemel kasutatavad tooted ning samuti on veganitel koguseliselt suurem
toidutarbimine vorreldes ovo-laktovegetaarlastega. See voib seletada veganluse keskkonna kasu
puudumist vorrelde ovo-laktovegetaarlusega. (Rosi, et al., 2017)

1.2 Veganluse moju tervisele

Vorreldes omnivoorlust taimsete toitumisviisidega, sisaldavad viimased tavaliselt rohkem
kiudaineid, teatud mineraalaineid nagu magneesiumi ja rauda, vitamiine nagu folaadid, C- ja E-
vitamiinid ning taimseid bioaktiivseid (ihendeid. Taimses toidulauas on vdhem (voi lldse mitte)
kolesterooli ning tldjuhul ka véahem killastunud rasvhappeid, mille t&ttu on taimetoitlastel vaiksem
risk haigestuda slidame-veresoonkonnahaigustesse, Il tiilipi diabeeti, teatud vahkkasvajate
vormidesse ning neil esineb vdhem rasvumist. Kuid loomset paritolu toidu taielikul eemaldamisel
menddst voib puudu jadda oomega-3 rasvhapetest, D-vitamiinist, kaltsiumist, tsingist ja Bi-
vitamiinist. (Craig, 2009)

1.2.1 Taimetoitluse positiivsed majud tervisele

On oluline eristada tervislikumaid ja ebatervislikumaid taimepdhiseid dieete, kuna taimsete toitude
toitevaartustel ja kvaliteedil on suur erinevus ning sellele vastavalt on ka tervisemdjud erinevad.
Tervislikumast taimepdhisest dieedist, kus on esikohal taisteratooted, puu- ja kddgiviljad, pahklid,
seemned ja 6lid, saab palju kiudaineid, antiokslidante, kiillastumata rasvhappeid ja mikroelemente
ning Uldjuhul vahe killastunud rasvhappeid. Nende toitainete suurem tarbimine voib kaasa aidata
kaalulangetusele voi sdilitusele, parandada veresuhkru kontrolli ja insuliini regulatsiooni,
parandada lipiidide profiili ning veresoonte tervist, vihendada vereréhku ning pdletikku ja kaasa
aidata mikrobioota tervisele, seeldbi vdahendades ka siidame isheemiatOvesse haigestumist.
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Ebatervislikumas taimepdhises dieedis tarvitatakse rohkem téodeldud tooteid, rafineeritud teri,
mahlu ja magustatud jooke, kartulit ja maiustusi v6i magustoite. Sellise dieedi jargmine toob kaasa
korgenenud glikeemilise koormuse ja indeksi nditajad, suurenenud lisatud suhkrute koguse,
madalama kiudainete, killastunud rasvhapete ja antiokslidantide sisalduse, seeldbi suurendades
siidame isheemiatGve esinemise riski. (Satija, et al., 2017)

2017. aastal tehti sellel hetkel esimene slistemaatiline llevaade koos metaanaliilisiga, mis hdlmas
endas koiki olemasolevaid vaatlusuuringuid, milles hinnatakse taimetoitluse ja vegandieetide ning
mitmete tervisemdjude omavahelist seost. Taimetoitlaste puhul tdheldati markimisvaarseid
tulemusi slidame isheemiatdve (25%) ja vahivormide (8%) esinemissageduse vahenemise osas.
Vegandieet vahendas oluliselt vahi esinemissagedust, kdiki vahivorme arvesse vottes umbes 15%.
Leiti, et taimetoitlaste ja veganite kehamassiindeksi (KMI), Gldkolesterooli ja LDL-kolesterooli
naitajad on vorreldes koiges66jatega markimisvaarselt madalamad, lisaks olid taimetoitlastel
madalamad ka trigliitseriidide ja vere gliikoosisisaldus. Uldkolesterooli ja LDL-kolesterool
madalamate naitajate pohjused peituvad peamiselt tldise rasvakoguse ja killastunud rasvhapete
vaiksemas tarbimises, aga ka teatud kolesterooli vahendavate toiduainete, nagu sojaoad,
kaunviljad, pahklid ja taimedlid suures tarbimises. (Dinu, et al., 2017)

On mitu mehhanismi, mille Iabi tervislikum taimne dieet vGib aidata vahendada Il tiitpi diabeedi
riski. Oluline oleks, et toit oleks rikas kiudainete, antiokslidantide, killastumata rasvhapete ja
mikrotoitainete, nagu magneesium, poolest ning madala killastunud rasvhapete sisaldusega.
Uuringud on naidanud, et toidud, mis on korge lahustuvate kiudainete sisaldusega, avaldavad
kasulikku moju soogijargsele glikoosile ning ka pikaajalise glikoosi metabolismile. Lisaks
seostatakse kiudainete piisavat saamist ka poletikunditajate vdhenemisega. Pdletikuvastaseid
omadusi on ndidanud ka killastunud rasvhapete asendamine suurema koguse killastumata
rasvhapetega. Antioksiidandid avaldavad kasulikku mdju gliikoosi metabolismile, arvatakse, et
okslidatiivse stressi vahendamise ja endoteelfunktsiooni parandamise labi. Seega vdiks tervislik
taimne toitumine parandada gliikeemilist kontrolli, suurendada insuliinitundlikust ja vdhendada
kroonilist pdletikku, seeldbi vdahendades Il tllpi diabeedi riski. Lisaks voiks tervislik taimne
toitumine oma suure kiudainete sisalduse poolest edendada soole mikroobset keskkonda ja ka
seeldbi vahendada Il tlilipi diabeedi riski. (Satija, et al., 2016)

Veganitel on koikidest dieedirihmadest madalaim kehamassiindeks (KMI) ja sellest tulenevalt ka
vaiksem risk rasvuda. Kdrge KMI on tugevalt seotud suurema riskiga Il tlilipi diabeedi tekkeks ning
veganitel vOib olla kaitseeelis tdnu nende madalamale KMl-le ja ildisele toitainete tarbimise
profiilile. (Bakaloudi, et al., 2021)

On raagitud ka vegandieedi vdimalikust positiivsest m&just akne, psoriaasi ja atoopilise dermatiidi
korral, kuid hetkel puuduvad selle seose kinnitamise kohta ulatuslikud hasti labi viidud
randomatiseeritud uuringud. Aknet mojutavad liigne rasu tootmine, teatud bakteri hulga
suurenemine, follikulaarepiteeli hiiperkeratiniseerumine, kus toimub rasundarmete blokeerumine
ning ka poletik. Liigse rasu tootmine vdib olla pdhjustatud androgeensete hormoonide ja
insuliinitaolise kasvufaktorite (IGF-1) suurenenud akiivsusest. Lehmapiimas sisalduv kaseiin tdstab
IGF-1 taset ning |Gssis sisaldub suuremas koguses hormonaalseid komponente, mistéttu voib
piimatoodete tarbimise valtimine kaasa aidata akne vahenemisele. IGF-1 taseme tdusu pdhjuseks
voivad olla ka kiillastunud rasvad, mida sisaldub praetud toitudes ja loomset paritolu toodetes nagu
liha, juust ja voi. Veel on leitud, et sojatooted, mis on oluline osa veganite toidulauast, tunduvad
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vdahendavat akne esinemissagedust. Soja sisaldab isoflavoone ja flitoGstrogeene, mis takistavad
androgeenide pbdhjustatud rasu tootmist. Psoriaasi ei peeta mitte lihtsalt nahahaiguseks vaid ka
metaboolse siindroomi osaks. Teada on, et dieet, mis sisaldab palju killastunud rasvhappeid ehk
loomset pariolu tooteid, voib suurendada kardiovaskulaarseid ja metaboolseid haigusi ehk ka
psoriaasi. (Fusano, 2023)

1.2.2 Vo6imalik toitainete puudus taimetoitluse korral ja selle mju tervisele

Kui mone allika kohaselt tdidavad voi isegi lletavad vegandieedid valkude soovitatava tarbimise
koguse (Melina, et al., 2016), siis 2021. aastal labiviidud metaanaliilsis (Bakaloudi, et al., 2021) leiti,
et veganid saavad toidust Gldjuhul piisavalt sUsivesikuid ja rasvu, kuid valkude tarbimine v&ib jadda
alla soovitatava taseme (Bakaloudi, et al., 2021). Taiskasvanud inimene peaks pdevas s66ma 0,83 g
valke 1 kg enda kehakaalu kohta ning see peaks moodustama 10-20% kogu paevasest E% (Blomhoff,
et al., 2023). Populistlik arvamus on, taimset paritolu valgud on mittetaielikud valgud ehk ei sisalda
koiki Gheksat asendamatut aminohapet. Tdpsem on Oelda, et aminohapete jaotumine taimset
paritolu valkudes on vahem optimaalne kui loomset péritolu valkudes. Teraviljades jaab inimese
jaoks optimaalsest kogusest puudu lisiinist ning kaunviljades jaab puudu metioniinist ja tsisteiinist.
(Mariotti & Gardner, 2019) Neid aminohappeid saab kutsuda ka , piiravateks” aminohapeteks ehk
need on aminohapped, mida on valkude siinteesiks kige vahem saadaval ning seetdttu on valkude
slintees piiratud konreetse aminohappe saadavusega (Schwab & Whitehouse, 2022). PGhjamaade
toitumissoovituste 2023. aasta raporti valkude (ilevaates, et taimsete valkude omastatavus on palju
madalam loomsete valkude omast, kuna too6tlemata taimsete valkude allikad sisaldavad mitmeid
taimsete valkude seedimist takistavaid ained nagu fiitaate, tanniine ja proteaasi inhibiitoreid
(Geirsdottir & Pajari, 2023). Kuid 2021. aastal labi viidud uuringus analisiti selliste toodete valkude
seedivust nagu seitan, tofu ja sojapiim, tooted, mida on téddeldud ja mis on inimestele
kaubanduses kattesaadavad taimsete valkude allikatena, mitte lihtsalt to6tlemata taimsed valgud.
Uuringust selgus, et nende toodete seeduvus oli kdrge ning vorreldab loomset paritolu valkude
seeduvusega. (Reynaud, et al.,, 2021) Praegu on vdhe tdendeid valkude maérgatava erineva
seeduvuse kohta ning seni inimeste kohta kogutud tapsemad andmed on naidanud, et taimsete ja
loomsete valguallikate seeduvuse erinevus on ainult paar protsenti. Seega valkude ebapiisav
tarbimine ja teatud aminohapete puudujadk tulenevad veganitel sellest, kui siilia vahe kaunvilju
ning seemeid ja pahkleid. (Mariotti & Gardner, 2019)

Oomega-3-rasvhappeid eikosapentaeenhapet (EPA) ja dokosapentaeenhapet (DHA) leidub
peamiselt kalas, mereandides, ulukilihas ja vabalt peetavate kanade munades. Veganite toidualault
ei leia Uihtegi nendest toodetest, mistdttu on neil suur oht EPA ja DHA puuduseks. Taimsetes
toodetes leiduvat asendamatut oomega-3-rasvhapet alfa-linoleenhapet (ALA) suudab keha muuta
EPA-ks ja DHA-ks vaga vaikestes kogustes. (O’Keefe, et al., 2022) KGige kontsentreeritumad taimsed
oomega-3-rasvhapete allikad on seemned (lina, tsiia, tuder, raps ja kanep), Kreeka péhkel ja nende
olid (Melina, et al., 2016). DHA-d saavad veganid DHA-d sisadavatest mikrovetikalisandidest, aga ka
DHA-ga rikastatud toiduainetest. EPA-d saab DHA retrokonversioonist organismis voi pruunvetikate
Olist. (Craig, 2009) Madalat oomega-3-rasvhapete taset rakumembraanides ja veres seostatakse
eluea lihenemisega ja suurenenud haigestumise riskiga slidame- ja veresoonkonnahaigustesse.
Lisaks seostatakse oomega-3-rasvhapete vaegust depressiooni, drevuse, autoimmuunhaiguste,



astma, stisteemse poletiku, autismi, kollatdhni degeneratsiooni ja parodontiitiga. (O’Keefe, et al.,
2022)

D-vitamiini tarbimine on vegandieedi puhul madalam kui teistes dieetides, peamiselt kala vilja
jatmise tottu, kuid vaegusi ei tdheldata védga sageli. Kuna D-vitamiini toodetakse nahas paikese/UV-
B kokkupuutel, siis ebapiisav pdikesevalgus v6ib soodustada D-vitamiini vaegust kdigil. (Bakaloudi,
et al.,, 2021) Veel Uks murettekitav aspekt on, et veganite jaoks aktsepteeritav D,-vitamiin on
oluliselt vdhem biosaadav kui loomse péritoluga Ds-vitamiin (Craig, 2009). D-vitamiini vaegus voib
pohjustada hlipokaltseemiat ehk kaltsiumi vahesust veres, kuna ilma D-vitamiinita imendub ainult
vaikene osa toiduga saadavast kaltsiumist. D-vitamiini defitsiiti on seostatud ka kdrge vererdhu,
erinevate stdamehaiguste ja suurenenud riskiga haigestuda teatud vahivormidesse voi
autoimmuunhaigustesse. (Wilkes, 2011). Veganid saavad D-vitamiini tarbimisnormi (tdiskasvanutel
minimaalselt 10 pug/p (Blomhoff, et al., 2023)) saavutada tarbides D-vitamiiniga rikastatud taimseid
piima asemel kasutatavaid vOi teisi rikastatud tooteid, ultraviolettvalgusega t6odeldud seeni,
toidulisandeid v0i saades piisavas koguses pdikesevalgust. (Melina, et al., 2016)

Taimsetes toodetes ei leidu looduslikult Bi,-vitamiini, seega eemaldades toidulaualt taielikult
loomset paritolu tooted (piima, kala, liha ja muna), voib tekkida Bi,-vitamiini vaegus (Melina, et al.,
2016). Bi-vitamiini vaeguse korral on plasma homotsiisteiini kontsentratsioon kdrgem, mida
peetakse ka slidame-ja veresoonkonnahaiguste ja luutiheduse vahenemisest tingitud luumurdude
tekkimise faktoriks. Bis-vitamiini puudus voib pdhjustada ka ebanormaalseid neuroogilisi ja
psthhiaatrilisi siimptomeid, sealhulgas ka keskendumisraskusi. (Craig, 2009) Bi,-vitamiini
tarbimisnorm on taiskasvanutel minimaalselt 4 pg/p (Blomhoff, et al., 2023) ning defitsiidi
valtimiseks peavad veganid regulaarselt tarvitama Bi,-vitamiiniga rikastatud toite voi toidulisandeid
(Melina, et al., 2016). Bi;-vitamiiniga rikastatud toite leiab taimsete piima asemel kasutatavate
toodete, teatud liha asemel kasutatavate toodete ja maitseparmi seast. (Craig, 2009)

Taimetoitluse korral vdib jadda puudu kaltsiumist, mis on seotud nii piimatoodete toidulaualt
eemaldamisega kui ka kaltsiumi biosaadavuse probleemidega taimsetes toitudes (Bakaloudi, et al.,
2021). Vaga madalat kaltsiumi taset seostatakse suurenenud luumurdude téusuga (Bakaloudi, et
al., 2021) ning ka D-vitamiini tase m&jutab luude tervist (Craig, 2009). Piisava kaltsiumi taseme
hoidmiseks (tdiskasvanutel minimaalne paevane tarbimiskogus 950 mg/p (Blomhoff, et al., 2023))
tuleks regulaarselt tarvitada taimseid kaltsiumiallikaid nagu rohelised lehtk&dgiviljad, tofu ja tahini
kui ka kaltsiumiga rikastatud toite nagu soja- ja riisijoogid ning muud taimsed piima asemel
kasutatavad tooted. (Craig, 2009)

Kuigi veganid tarbivad rohkem rauda vorreldes teiste toitumistiitipidega, siis sellele vaatamata ei
tahenda see, et raua imendumine on vastavuses suure tarbimisega. PGhjus vdib peitub taimset
paritolu toiduainetes sisalduva raua madalas biosaadavuses. (Bakaloudi, et al., 2021) Mitteheemse
(taimset paritolu toidutest saadava) raua imendumine on oluliselt madalam heemse (loomset
paritolu toitudest saadava) raua imendumisest. Kuigi hemoglobiini kontsentratsioon ja
rauavaegusaneemia risk veganite puhul on sarnane teiste toitumistiilipidega, ilmselt, kuna veganid
tarbivad suures koguses C-vitamiini rikkaid toite, mis parandavad mitteheemse raua imendumist,
siis ferritiini kontsentratsioon on taimetoitlastel madalam kui omnivooridel. (Craig, 2009) On ka
teada, et inimesed suudavad aja jooksul kohaneda madalast biosaadavusest tuleneva vahese
rauatarbimisega ja hakata mitteheemset rauda paremini omastama (Melina, et al., 2016). Siiski on
rauapuudus maailmas lks levinumaid mikrotoitainete defitsiite. Rauapuudus vdib endaga kaasa
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tuua vasimust, pearinglust ja peavalu, piiratud kehalist aktiivsust, vahenenud tdhelepanu ja
keskendumisvBimet ning lastel narvisiisteemi arengu halvenemist. Rauavajaduse saavutamiseks
peaksid veganid s66ma mitmekesist taimetoitu, mis sisaldab tdisteratooteid, kaunvilju, pahkleid ja
seemneid, kdogi- ja puuvilju ning marju. (Domellof & Sjoberg, 2024) Taiskasvanute minimaalne
paevane raua tarbimiskogus on naistel 15 mg ja meestel 9 mg (Blomhoff, et al., 2023).

Veganite tsingi tarbimine on vérreldes teiste dieetidega madalam ning on oht ka selle puudusele.
Tsingi defitsiit on tingitud sellest, et veganid ei tarbi tsingirikkad toite nagu piimatooted, munad ja
liha ning tsingi omastamine taimsetest toitudest nagu pahklid, seemned ja tdisteratooted on
raskendatud fiitaatide olemasolu tdttu antud toodetes. Fiitaadid vahendavad toote soolestikus
imendumist, kuid flitaadisisaldust saab vahendada teraviljade leotamise, idandamise, kaaritamise
vOi muu meetodi teel. Tsink on oluline osa immuunsiisteemi regulatsioonis ning mitmete
enstlmide talitluses. Ebapiisavat tsingi tarbimist seostatakse teatud seisunditega, nagu vaimse
tervise haired, sh depressioon ja dermatiit, kdhulahtisus ja alopeetsia. (Bakaloudi, et al., 2021)
Taiskasvanud naine peaks pdevas tarbima minimaalselt 10 mg tsinki ja tdiskasvanud mees
minimaalselt 13 mg (Blomhoff, et al., 2023)

1.3 Ulitoodeldud toidud

Ulitoédeldud toidud defineeriti esimest korda 2009. aastal, kui loodi algne kolmest riihmast
koosnev NOVA siisteem (Petrus, et al., 2021). Edaspidi kasutusele vGetud NOVA slisteem paigutab
toidud nelja rihma nende t66tlemise olemusest, ulatusest ja eesmargist lahtuvalt. Nendeks neljaks
rihmaks on mittetdddeldud voi minimaalselt t6ddeldud toiduained, toodeldud kulinaarsed
toiduained, té6deldud toidud ja ulité6deldud toidud. (Monteiro, et al., 2017)

Toodeldud toidud tunneb ara selle jargi, et need on valmistatud 1. rihma ehk mittet66deldud voi
minimaalselt tdéddeldud toiduainetest, kasutades selleks erinevaid séilitamis- vOi
toiduvalmistamisviise ning neile on lisatud soola, 6li, suhkrut v6i muid 1. ja 2. rilhma toiduaineid.
Tootlemise eesmark siin on suurendada 1. riihma toiduainete sailivust voi muuta voi parandada
nende sensoorseid omadusi. (Monteiro, et al., 2017)

Ulitoddeldud vai ka ultratéddeldud toidud on NOVA poolt defineeritud kui toidud, mis ei ole lihtsalt
modifitseeritud, vaid on toiduainetest ja lisaainetest saadud ainetest valmistatud segu, kusjuures
mittetdodeldud v&i minimaalselt t66deldud toiduaineid on kasutatud vdhe voi lldse mitte. Nende
koostises kasutatakse samuti samu lisatud koostisosasid nagu sool, &li ja suhkur, kuid Glitoodeldud
tooted sisaldavad ka muid aineid, mida tavaliselt toiduvalmistamises ei kasutata. Paljud neist on
saadud toidu koostisosade edasisel to6tlemisel nagu naiteks hidrogeenitud olid, hidroliisitud
valgud, invertsuhkur ja kdrge fruktoosisisaldusega maisisiirup. Ulitdddeldud toitudes kasutatavad
lisaained voivad olla samad, mis toddeldud toitudes kasutatavad, nagu sailitusained,
antiokslidandid ja stabilisaatorid, kuid Ulito6deldud toodetes kasutatakse lisaaineid ka toidu
sensoorsete omaduste jadljendamiseks vdi parandamiseks voi 1dpptoote ebameeldivate kiilgede
varjamiseks. Nende lisaainete alla kuuluvad toiduvarvid, Idhna- ja maitseained, maitsetugevdajad,
Ulimagusad magusained, emulgaatorid, niiskusesailitajad, taiteained, paakumisvastased ained ja
muud tootlemise abiained. Ultratéotlemise peamine eesmark on luua mugavaid, kohe
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tarbimisvalmis, atraktiivseid ja Gilimaitsvaid ning odavate koostisosade kasutamisega vaga tulusaid
toiduaineid. (Monteiro, et al., 2017)

NOVA siisteemi on ka kritiseeritud, kuna see on segane ja vastuoluline. NOVA siisteem annab
terminile ,ultratéodeldud toit” negatiivse alatooni, aga kdik suure koostisosade arvuga voi paljude
tootlusprotsessidega valmistatud tooted, mis definitsiooni jargi on ultratéodeldud toit, ei ole
ilmtingitama ebatervislikumad kui té6deldud voi mitte-té6deldud toit. (Petrus, et al., 2021)

Koos taimetoitlaste ja veganite arvu suurenemisega on tha enam turule joudnud t66stuslikke liha
ja piima asemel kasutatavaid taimseid tooteid, millest paljusid saab klassifitseerida ka Glitdodeldud
toitudena. Uuringud on nadidanud, et Gldjuhul saab taimetoitlust seostada kdrgema toitevaartusega
dieediga ning seetdttu on ka taimetoidul tervisele kasulik mdju, eriti krooniliste haiguste voi muude
tervisehddade korral. (Gehring, et al., 2021) Siiski ei ole kdik taimetoidudieedid vordsed ning
tervislikuma ja vdhem tervislikuma taimse toitumise indekseid kasutav uuring naitas, et dieet, mis
koosnes peamiselt toddeldud ja Ulitoodeldud toitudest, suurendas siidame isheemiatdve riski
(Satija, 2017).

2021. aastal (Gehring, 2021) avaldati uuring pesko-vegetaarlaste, taimetoitlaste ja veganite
ulitéddeldud toidu tarbimise kohta. Ulitéédeldud toidu gruppi NOVA klassifikatsiooni jargi asetati
toidu lisaaineid sisaldavad koogiviljakotletid (toostuslikud taimsed nn lihaasendajad),
masstoodanguna toodetud saiad ja kuklid, magusad vGi soolased pakendatud suupisted,
toostuslikud  kondiitritooted ja magustoidud, karastusjoogid ja muud magustatud joogid,
kiilmutatud v&i kaua sailivad valmistoidud ja muud ulité6deldud toitude gruppi kuuluvad tooted.
Kuna NOVA klassifikatsiooni jargi kuuluvad ka kdik taimsed liha ja piima asemel kasutatavad tooted
dlitoodeldud toidu alla, siis hinnati ka nende toodete panust (litéodeldud toidu nditajasse.
Uuringust selgus, et (litoodeldud toidust saadava energia osakaal kogu tarbitud energia osakaalust
oli taimetoitlastel ja veganitel kdrgem kui lihas6djatel. Taimetoitlaste ja veganite suurem
Ulitoodeldud toidu tarbimine oli tingitud just liha ja piima asemel kasutatavate taimsete toodete
suuremast tarbimisest, veganitel 42% kogu Ulitoddeldud toidust saadavast energiast ja lihasddjatel
koigest 3,4%. Lisaks oli taimetoitlaste ja veganite seas ka kdige rohkem inimesi, kes eelistasid vahem
tervislikumat taimset toitu. (Gehring, 2021)

Eelnevate uuringute pdhjal litéddeldud toidu tarbimise kohta véib arvata, et t66deldud taimse
toidu suurem tarbimine v&ib vahendada voi tihistada taimetoitluse potentsiaalsed kasulikud
mojud tervisele ning taimetoitlastel ja veganitel, kelle toidulaual on suurem kogus (litdodeldud
toite, vGib olla sama oht terviseprobleemide tekkeks nagu segatoidulistel. (Gehring, 2021)

Kuigi enamik uudsetest taimsetest toitudest kuuluvad tehniliselt litéodeldud toitude alla, siis
2024. aastal avaldatud uudsete taimsete toitude slistemaatilises Ulevaates leiti, et m6ne uudse
taimse toidu toitevaartus on kooskdlas tervisliku toitumise soovistustega, kuna need on kdrge
kiudainesisaldusega, madala energiatihedusega ja madala kiillastunud rasvhapete sisaldusega.
Sellisete toitudena toodi valja mikoproteiinidel ja kaunviljadel pShinevad liha asemel kasutatavad
tooted ja kaunviljadel ning puu- ja koodgiviljadel pdhinevad joogid. Ettevaatlikkust soovitati
rakendada toitude puhul, mis sisaldavad rohkem suhkrut, naatriumi ja kiillastunud rasvhappeid
vorreldes nendele vastavate loomset paritolu toitudega, nagu teatud teraviljad ja teraviljapShised
joogid ning kookosbaasil juustud ja jogurtid. Kookosdli on kdrge killastunud rasvhapete sisaldusega
ning on sageli koostisosa, mis tostab uudsetes taimsetes toodetes killastunud rasvhapete taset.
(Espinosa, et al., 2024)
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2. Praktiline osa

2.1 Eesmargid ja meetodid

2.1.1 Eesmargid

Bakalaureuseto6 eesmarkideks oli:

1.

Kaardistada suurimates kaubanduskettides miilidavate vegantoodete saadavus ning
toiduaineline ja toitaineline koostis.

Analltsida koostatud Ulevaate pdhjal toodete (litéddeldust ning nende toiduainelist ja
toitainelist koostist.

2.1.1 Andmete kogumine vegantoodete kohta

Kaesoleva 16putdd praktilise osa andmed suuremates Tallinna kaubanduskettides miildavate
vegantoodete kohta koguti kahes etapis. Esialgu koguti informatsioon toodete kohta kaubandusketi
e-poest juhul, kui oli olemas e-pood (e-pood puudus jargmistel kaubanduskettidel: Maxima, Lidl,
Coop, Grossi Toidukaubad, Delice). Jargmisena kontrolliti toodete olemasolu poes kohapeal ning
teostati kontroll tooteinfo kokkulangevuse kohta e-poes ja fuisilisel pakendil. Kui toodete koostises

esines erinevusi, loeti digeks pakendil olev info.

Andmeid (Lisa 1) koguti jargmistest kaubanduskettidest: Prisma, Rimi, Selver, Maxima, Lidl, Coop,
Grossi Toidukaubad, Stockmann ja Delice. Andemete kogumise perioodiks oli 2024 jaanuar — aprill.
Tooted, mis on turule jéudnud parast kaubandusketi kiilastust, ei ole antud t66s kaardistatud.

Koguti jargmiseid andmed:

Toote nimetus

Tootja

Pakendi suurus/kaal

Toidu koostis e-poes

Toidu koostis pakendil (Lisas 1 on toodud pakendil olev koostise info ning kui poes toodet
ei olnud, siis e-poe info)

Toote erinevad maitsed

Toitaineline koostis: energia (kcal), rasvad, killastunud rasvhapped, sisivesikud, suhkrud,
valgud, sool

Esinemine poodides koos kilohinnaga (€/kg/!)

Seejarel jaotati vegan tooted jargmistesse kategooriatesse:

Piima asemel kasutatavad taimsed tooted (52 toodet)
Juustu asemel kasutatavad taimsed tooted (24 toodet)
Koore asemel kasutatavad taimsed tooted (14 toodet)
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e Hapukoore asemel kasutatavad taimsed tooted (3 toodet)

e Jogurti asemel kasutatavad taimsed tooted (22 toodet)

e Taimsed pudingud (20 toodet)

e Jadtise asemel kasutatavad taimsed tooted (25 toodet)

e Magustatud taimsed joogid (8 toodet)

e Kohukese asemel kasutatavad taimsed tooted (4 toodet)

e Liha asemel kasutatavad taimsed tooted (28 toodet)

e Lihatoodete asemel kasutatavad taimsed tooted (10 toodet)

e Vorsti ja viineri asemel kasutatavad taimsed tooted (22 toodet)
e Tofu (8 toodet)

e Koogiviljakotletid (13 toodet)

e Kala ja kalatoodete asemel kasutatavad taimsed tooted (8 toodet)
e Taimsed maarded (27 toodet)

e Taimsed kastmed (8 toodet)

e Taimsed valmistooted (12 toodet)

e Vegan koogid ja desserdid (11 toodet)

Kategooriates, kus oli voimalik, koguti andmeid ka vitamiinide ja mineraalainetega rikastatuse
kohta (D-, B2- ja B1,- vitamiinid ning kaltsium). Kdikides kategooriates ei olnud tooted rikastatud.

Koikide toodete koiki erinevaid maitseid ei ole eraldi analllsitud, kui toodete toiduainelised ja
toitainelised koostised on sarnased.

2.1.2 Andmete kogumine loomset paritolu vordlustoodete kohta

Kui oli olemas loomset paritolu toode, mille asemel selle grupi taimseid tooteid tldjuhul tarbiti (nt
taimsed joogid vs piim, taimsed viinerid vs loomsed viinerid jne), siis on analtusis vorreldud ka
selliste toodetega. Koiki tooteid ei olnud vdimalik vorrelda. Loomset paritolu toodete andmed
(Tabel 1) on voetud Nutridatast (Nutridata versiooon 12, 2024) keskmise toote kohta voi
kaubandusest.

Tabel 1. Taimset péritolu toode/tootegrupp ja sellele vastav loomset péritolu vérdlustoode
(Nutridatast keskmine toode vGi kaubandusest)

Taimne toode/tootegrupp Loomset pdritolu toode

Piima asemel kasutatavad taimsed tooted Piim, R 0,05%
Piim, R 2,5%
Piim, R 4,2%

Juustu asemel kasutatavad taimsed tooted Juust, R, 25%-26%
Koore asemel kasutatavad taimsed tooted Toidukoor, R 15%
Vahukoor, R 35%
Hapukoore asemel kasutatavad taimsed tooted Hapukoor, R 20%
Jogurti asemel kasutatavad taimsed tooted Jogurt, marjade vdi puuviljaga, R 2,6%,

Hellus, tadp 'Tere'
Turgi jogurt / Kreeka jogurt,
maitsestamata, R 10%, tllp 'Lindahls'
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Tabel 1 jarg. Taimset péritolu toode/tootegrupp ja sellele vastav loomset péritolu vordlustoode

(Nutridatast keskmine toode voi kaubandusest)

Taimne toode/tootegrupp

Loomset pdritolu toode

Jogurti asemel kasutatavad taimsed tooted

Jogurt, maitsestamata, R 2,5% - 3%
Jogurt, maitsestamata, R 0,5%

Taimsed pudingud

e Kondenseeritud kookosjook suhkruga

Puding, R 2%
Puding, R 5%
e Kondenspiim suhkruga, JAANI

Jaatise asemel kasutatavad taimsed tooted

Vanilli-koorejaatis, R 12%

Magustatud taimsed joogid

Piimajook, Sokolaadi, R 2,6%, tulp 'Aasa’
Kérgkuumutatud piim maasikalisandi ja
vitamiinidega, VAIKE TOM

Kohukese asemel kasutatavad taimsed tooted

Kohuke, vanilli, R 19%, Classic, tlitip 'Tere'

Liha asemel kasutatavad taimsed tooted

Sealiha, keskmiselt, kuumtoodeldud
Veiseliha, keskmiselt, kuumtéodeldud
Kanaliha, kintsuliha, kuumtéddeldud

Lihatoodete asemel kasutatavad taimsed tooted
e Nagitsate asemel kasutatavad taimsed
tooted
e Llihapallide asemel kasutatavad taimsed
tooted

e Kanafileenagitsad Tallegg

e Lihapallid, kilmutatud; Lihapallid
Maks&Moorits; Lihapallid Lihakas
Rakvere

Vorsti ja viineri asemel kasutatavad taimsed tooted

e Singi asemel kasutatavad taimsed tooted

Viiner, sea- ja veiselihast, R 18%, tiip
'Rakvere'
e Keedusink, keskmiselt

Kala ja kalatoodete asemel kasutatavad taimsed
tooted:
e Kalamaitselised vegan pihvid
e Kalapulkade asemel kasutatav taimne
toode
o Krevettide asemel kasutatav taimne toode

e Taimsed konservid

e LOohe, kasvandusest, kuum-
toodeldud; Rdim, kuumtdodeldud
e Kalapulgad, kiilmutatud

e Krevetid, kiilmutatud
e Tuunikala, konserveeritud, vees

Taimsed maarded
e Pasteeti meenutavad tooted

e Lihapasteet, keskmiselt

Taimsed kastmed
e Taimsed majoneesid

e Majonees, R 50%, Oliivi
Provansaal, tudp 'Lemmik’;
Majonees, R 73%, Original, tllp
'Hellmann's'; Majonees, R 42%,
tllp 'Felix'; Majonees Provansaal
Tarplan

Taimsed valmistooted:
e Pelmeenid/ravioolid

e Pelmeenid, keskmiselt,

ktlmutatud
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2.2 Tulemused ja arutelu

E-poodide ja flilsiliste poodide valik erineb, osa tooteid ei ole e-poes ja kdiki e-poes olevaid tooteid
ei ole kaubandusketi Gihes konkreetses poes saadaval. Lisaks leiti mitmete toodete puhul tooteinfo
erinevusi e-poes ja fuusilisel pakendil ehk kui tooteinfo on uuenenud, siis ei ole e-poes vastavaid
muudatusi tehtud. Kdige rohkem tuli seda ette Stockmannis, aga ka Rimis.

Kaubanduskettides Lidl ja Grossi Toidukaubad on vegantoodete valik vdga minimaalne ning
enamike toidugruppide tooteid neist ei leia. Lidl-is on mudgil kaks toodet: Uks piima asemel
kasutatav taimne toode (Vemondo riisijook) ja (ks lihatoodete asmemel kasutatav taimne toode
(Vemondo sojajahul pdhinevad nagitsad). Grossi Toidukaupades on miudgil Gheksa toodet: viis
piima asemel kasutatavat taimset jooki, ks koore asemel kasutatav taimne toode ja kolm jaatise
asemel kasutatavat taimset toodet.

2.2.1 Piima asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 52 piima asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim valik neid tooteid on Delice’s (28
toodet), kuid suur valik on ka Selveris (26 toodet), Rimis ja Coopis (mdlemas 25 toodet). K&ikides
kaubanduskettides (v.a Lidl ja Grossi Toidukaubad) leiab riiulitelt kdige rohkem Alpro tooteid, kuna
neil on kdige suurem selle kategooria toodete valik, kuid kdikides nendes kaubanduskettides on
olemas ka vdahemalt Uks toode jargmistelt tootjatelt: Tere, Valio ja Oatly. Kuuest kaubandusketist
leiab ka Friendly Vikingu ja Yook-i tooted. Teiste tootjate tooteid leiab ainult Gihest voi kahest
kaubandusketist, v.a tooted The Bridge-It ja Natrue-It, kelle tooted leiab kolmest kaubandusketist.

Peamiselt on antud kategooria tooted soja, kaera, mandli voi kookose baasil, kuid on ka tooteid
riisi, India ja Kreeka pahklite vdi tatra baasil. Ainult Ghes tootes on kasutatud kookosdli/rasva
(Valsoia India pahkli- ja mandlijoogis). 52-st tootest 18 sisaldab lisatud suhkruid, enim leidub neid
tootjate Alpro, Valsoia ja Veggo toodetes. Vitamiinide v6i mineraalainetega (D-, B,- ja Bix-vitamiin,
kaltsium) on rikastatud 33 toodet, millest 22 toodet sisaldavad kdiki nelja nimetatud vitamiini ja
mineraalainet ning 11 toodet sisaldavad vahemalt liht neljast nimetatud vitamiinist-mineraalainest
(peamiselt on rikastatud kaltsiumiga). B>- ja Bix-vitamiini ning kaltsiumiga on rikastatud tapselt nii,
et tdidaks 15% paevasest vordluskogusest tdiskasvanule (PTA, 2021), st vastavalt 0,21 mg, 0,38 ug
ja 120 mg 100 g joogi kohta, kuid D-vitamiiniga on rikastatud 15-30% ulatuses pdevasest
vordluskogusest taiskasvanule, s.0 0,75-1,5 pg 100 g joogi kohta. Piimast saab keskmiselt kaltsiumi
ja Bix-vitamiini sama palju kui on rikastatud taimsetes toodetes (vastavalt 120 mgja 0,42 ug 100 g
kohta), B,-vitamiini kogus on erineva rasva%-ga piimadel erinev, osades on sama kogus nagu
rikastatud taimsetes jookides, osades vahem, kuid D-vitamiini piimas pole (voi on vdga minimaalses
koguses), kui piima ei ole sellega rikastatud (Nutridata versiooon 12, 2024).

Piima asemel kasutatavate taimsete jookide toitainelist koostist vérreldi erineva rasvaprotsendiga
piimadega (0,05%, 2,5% ja 4,2%). Kui tabel 2 p&hjal vGib arvata, et ainult kaks taimset toodet on
valkude sisalduse poolest vordvaarsed piimaga, siis jooniselt 1 naeb, et neid tooteid on veel, mis on
peaaegu samasuguse valkude sisaldusega nagu piim ning kdik need tooted on soja baasil. Suurima
valkude sisaldusega taimne jook on Natrue Sojajook, mis Uletab isegi piima ja piimaga sama palju
valke sisaldab Alpro Sojajook barista kaltsiumi ja vitamiinidega. On nadha ka, et kaera- ja mandli
joogid sisaldavad umbes kaks kuni neli korda vahem valke kui piim. Uldjuhul sisaldavad taimsed
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joogid vahe kiillastunud rasvhappeid, kuid on mdned tooted, mis sisaldavad neid piimaga peaaegu

sama palju vGi rohkem (v.a 4,2%-lisest piimast, mis sisaldab neid kdige rohkem). Enim sisaldab

killastunud rasvhappeid Tere Deary barista kaerajook. Ka mitmed teised , barista” taimsed joogid
sisaldavad keskmisest rohkem killastunud rasvhappeid, ilmselt eesmargiga sarnaneda rohkem
piimale rasvade sisalduse poolest, kuna need tooted on méeldud kasutamiseks kohvi valmistamisel.

Tabel 2. Taimsetest jookidest ja piimast saadavate toitainete vordlus

vaartusega kui

piim

Energia, | Rasvad, | KTUD rh, | Siisivesikud, | Suhkrud,g | Valgud, g
kcal g g* g
Piim,R2,5% | 57,8 2,6 1,9 5,3 53 3,3
Taimsete jookide
tulemused
Keskmine | 46,8 1,9 0,4 5,9 3,5 1,1
Minimaalne | 14,0 0,5 0,0 0,1 0,0 0,0
Maksimaalne | 91,0 4,4 2,8 22,0 15,0 3,6
Kui palju taimseid
jooke
... suurema | - 14 2 31 11 1
vaartusega kui
piim
..sama | - 0 0 0 0 1
vaartusega kui
piim
... vdiksema | - 38 50 21 41 50

*KTUD rh — killastunud rasvhapped
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Sojajook, Natrue

Piim, R 4,2%

Piim, R 2,5%

Sojajook Barista kaltsiumi ja vitamiinidega
Piim, R 0,05%

Sojajook, Veggo

Sojajook, Rainbow

Sojajook kaltsiumi ja vitamiinidega
Sojajook kaltsiumiga
Sojajook vanilli, kaltsiumi ja vitamiinidega, Alpro

Kookosjook barista soja ning lisatud kaltsiumiga

Taimne riisi-kreeka péhkli jook
Gluteenivaba kaerajook, Natrue
Kaera- ja sojajook Barista Berief mahe
Oatly kaerajook, piimakohv

Kaerajook barista, Deary

Kaerajook kohvile Barista Valio Oddlygood
Gluteenivaba kaerajook barista
Kaerajook 1,5%, Oatly

Kaerajook ICA

Gluteenivaba kaerajook 6koloogiline
Kaera- ja mandlijook Berief mahe
Kaerajook Barista, Friendly Viking
Yook Kaerajook Barista

Kookose barista jook

Mahe kaerajook, Oatly

Kaerajook Barista, Kotimaista
Kaerajook, Elovena

Mandlijook ilma suhkruta dkoloogiline
Kaerajook kohvile Barista

Kaerajook this is not mlk 3,5%
Kaerajook, Deary

Tatrajook

Mandlijook magustamata, Natrue
Kaerajook 3,5% rasva

Kaerajook, Fazer Aito

Okoloogiline mandlijook

Mandlijook magustamata Ica
Riisijook Bio Natural

Suhkruvaba mandlijook

Kaerajook, Friendly Viking

Yook Kaerajook vitamiinide ja kaltsiumiga
Orgaaniline mandlijook

Mandlijook, Veggo

Mandlijook kohvile Barista
Orgaaniline kaerajook

Kaerajook kaltsiumiga

India pahkli- ja mandlijook
Mandlijook, Valsoia

Mandlijook, Alpro

Kookosjook, Joya

Kookosjook mandliga, Alpro
Kaerajook, Alpro

Riisijook, Vemondo
Riisijook kaltsiumi ja D-vitamiiniga Coop
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Valgud, g/100g

Joonis 1. Piima asemel kasutatavate taimsete toodete ning piima valkude sisaldus, g/100g
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2.2.2 Juustu asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 24 juustu asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim nende toodete valik on Delice
kaubandusketis, kus leiab poelettidelt 15 toodet ehk rohkem kui pooled toodetest. Suur valik on ka
Rimis (8 toodet), Coopis ning Stockmannis (m&lemas 7 toodet). 24st juustu asemel kasutatavast
taimsest tootest leiab 12 toodet ainult (ihest kaubandusketist ning on ainult kolm toodet, mida leiab
vahemalt viiest kaubandusketist: Violife vdileivaviilud originaal, Violife mozzarella maitseline
riivitud vegantoode ning Valio Oddlygood Veggie riivitud. Pakendite suurused jadavad vahemikku
100-200 g, kuid enim tooteid on pakendatud 200 g kaupa.

Juustu asemel kasutatavatest taimsetest toodetest on 23 toodet valmistatud kookosdli/rasva
baasil. Ainus erand on Quevana Vegan juust klassikaline, sest see on valmistatud pahklitest. Kui
keskmine juust sisaldab tavaliselt ainukese lisaainena tardainet kaltsiumkloriidi, siis enamik
taimseid tooteid sisaldavad varvained ning I6hna- ja maitseaineid ning lisaks veel muid lisaaineid.

16 toodet on rikastatud Bi,-vitamiiniga, millest kahele tootele on lisatud ka kaltsiumi ning
kolmandale tootele D- ja B;-vitamiini. Bi,-vitamiini on enamikesse toodetesse lisatud 100 g kohta
2,5 pg, mis on 100% paevasest vordluskogusest tdiskasvanutele (PTA, 2021), kuid vaid 63%
P6hjamaade toitumise soovitustest taiskasvanutele (Blomhoff, et al., 2023).

Juustu asemel kasutatavate taimsete toodete toitainelist koostist virreldi 25-26%-lise juustuga.
Keskmine juust sisaldab 100 g kohta Bi;-vitamiini 1,6 ug, seega juustu asemel kasutatav taimne
rikastatud toode sisaldab seda vitamiini rohkem, kuid keskmine juust sisaldab 780 mg kaltsiumi,
samal ajal kui taimne rikastamata toode sisaldab seda minimaalset vGi ldse mitte. Kuna enamik
selle kategooria toodetest on kookosdli/rasva baasil, mis on suur kiillastunud rasvhapete allikas
(Eyres, 2016), siis on toodete kiillastunud rasvhapete sisaldus tisna suur (Joonis 2). 24-st analtusitud
tootest on ainult neli vaiksema kiillastunud rasvhapete sisaldusega kui juust, Giheksa toodet on
sarnase killastunud rasvhapete sisaldusega ja 11 toodet juba kdrgema kiillastunud rasvhapete
sisaldusega. Enamik juustu asemel kasutatavatest taimsetest toodetest sisaldavad soola rohkem
kui juust. Juustus on soola 1,6 g 100 g kohta ning taimsete toodete kesmine soola sisalduson 2,1 g
100 g kohta. Enim soola on tootja Greenvie toodetes (2,6-3 g 100 g kohta). Jooniselt 2 on ka ndha,
et kolme taimse toote nimi nimes 6eldakse, et tegemist on juustuga. Kuna juust on piimatoodetele
reserveeritud sGnaga, siis ei ole lubatud selle kasutamine taimsete toodete nimedes (Eesti
Toiduainet6o6stuse Liit, 2021).
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Joonis 2. Juustu asemel kasutatavate taimsete toodete ning juustu killastunud rasvhapete sisaldus,
g/100g

2.2.3 Koore asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 14 koore asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim valik on Stockmannis (9 toodet), kuid
ka Coopis (8 toodet) ja Rimis (7 toodet) on Usna suur valik. Kdikides kaubanduskettides (v.a Lidl ja
Grossi Toidukaubad) on saadaval Alpro Kodgikaste ja Tere Deary Kaera koogikreem 15%, kuid ka
Tere Deary Kaerakreem vahustamiseks ja Valio Oddlygood taimne Vahustatav toidukreem on
enamikes kaubanduskettides saadaval. Enamik toodetest on pakendatud 200 ml v&i 250 ml
pakenditesse, tavalist koort on ildiselt saadaval kahes suuruses: 200 ml ja 400 ml.

14st tootest kuus sisaldavad lisatud suhkruid, kuid kolm toodet nendest sisaldavad suhkrut kokku
vahem kui enamik vaid looduslikke suhkruid sisaldavaid tooteid. Kookose baasil on kaks toodet,
kuid kookosdli/rasva sisaldavad viis toodet.

Koore asemel kasutatavaid taimseid tooteid vorreldi 15%-lise toidukoore ja 35%-lise vahukoorega,
kuna koore asemel kasutatavad taimsed tooted on osad mdeldud asendama toidukoort ja osad
kdrgema rasvasisaldusega vahukoort. Jooniselt 3 on naha, et tooted, mis on ilmselt mdeldud
asendama toidukoort, asuvad koik vasakul pool 15%-lisest toidukoorest ehk on vdiksema rasvade
sisaldusega. Tooted, mida peab vahustama ehk mis on mdeldud vahukoore asendamiseks, on kiill
suurema rasvade sisaldusega kui toidukoor, kuid sisaldavad vahem rasvu kui vahukoor. Siit
vordlusest on valja jdetud Oatly vaniljekreem, mida peab vahustama ja mis on mdeldud
magustoitude valmistamiseks, kuid mille rasvasisaldus on sarnasem toidukoore omale. Jooniselt 3
on ka nadha, et kolme taimse toote nimes on kasutatud sdna ,koor”. Kuna tegemist on
piimatoodetele reserveeritud sdnaga, siis ei ole lubatud selle kasutamine taimsete toodete nimedes
(Eesti Toiduainettostuse Liit, 2021).
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Joonis 3. Koore asemel kasutatavate taimsete toodete, toidu- ja vahukoore rasvade sisaldus, g/100g

Jooniselt 4 on ndha, et kokku viies tootes on kiillastunud rasvhapete osakaal rasvadest palju kdrgem
kui vahu- voi toidukoores, kusjuures sinna kuuluvad kdik vahukoore asemel kasutamiseks moeldud
tooted. Koik viis toodet sisaldavad kookost, kolmes neist sisaldub osaliselt voi taielikult
hidrogeenitud palmidli (asub koostises teisel kohal).

Killastunud rh sisaldus kogurasvadest
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Joonis 4. Koore asemel kasutatavate taimsete toodete, toidu- ja vahukoore kiillastunud rasvhapete
sisaldus kogurasvadest, g/100g

Enamik koore asemel kasutamiseks moeldud taimsetest toodetest sisaldab vahem valke kui piimast
tehtud koored (joonis 5), kuid tooted, mis on soja baasil, on valkude sisalduse poolest kdige
ldhedasemad piimast tehtud suurema rasvasisaldusega koorele ning Uks toode (The Bridge
Sojakoor) iiletab oma valkude sisalduse poolest mdlema rasvasisaldusega koort. Usna palju valke
sisaldab ka ks kookose baasil vahukoore asemel kasutatav taimne toode.
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Joonis 5. Koore asemel kasutatavate taimsete toodete, toidu- ja vahukoore valkude sisaldus, g/100g

2.2.4 Hapukoore asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi kolme hapukoore asemel kasutatavat taimset toodet. Kdik kolm toodet on saadaval ainult
Coopis ja Rimis ning Maximas on saadaval neist kaks toodet. Levinuim toode on Friendly Viking-i
Fermenteeritud maitsestamata kaerakreem, mis on saadaval neljas kaubandusketis —Selveris,
Coopis, Stockmannis ja Delice’s.

Kaks toodet on kaera baasil ja ks toode kookose baasil, kuid kdik tooted sisaldavad ka
kookosdli/rasva. Hapukoore asemel kasutatavate taimsete toodete toitainelist koostis v&rreldi
20%-lise rasvasisaldusega hapukoorega. Anallilisitud taimsete toodete rasvade sisaldus jai
vahemikku 10-15 g/100g kohta. Kullastunud rasvhapete sisaldus oli kaera baasil tehtud toodetes
Usna madal, kuid kookose baasil tootes moodustasid killastunud rasvhapped kogu rasvadest 93%,
vordluseks hapukoores moodustavad killastunud rasvhapped kogu rasvadest 72%. Hapukoore
asemel kasutatavad taimsed tooted sisaldavad iile kolme korra vidhem valke kui hapukoor. Uks
toode selles kategoorias, Oatly Hapendatud taimne kéogikreem on lisatud kaltsiumiga ning sisaldab
rohkem kaltsiumi kui on hapukoores (vastavalt 120 mg ja 85 mg 100 g kohta).

2.2.5 Jogurti asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 22 jogurti asemel kasutatavat taimset toodet, millest 20 on jogurti asemel kasutatavad
taimsed tooted ja kaks mdeldud ilmselt joogijogurti asemel kasutamiseks. Suurim valik neid tooteid
on Rimis (13 toodet), kuid palju tooteid on ka Coopis (12 toodet), Prismas (10 toodet) ja Delice’s
ning Stockmannis (mdlemas 8 toodet). Suurim valik antud kategooria tooteid on Alprol, kuid Gkski
selle toode ei ole saadaval korraga kdikides kaubanduskettides. See-eest Valio Oddlygoodi mélemat
toodet leiab kdikidelt poelettidelt (v.a Lidl ja Grossi Toidukaubad).

Peamiselt on selle kategooria tooted soja- voi kaera baasil (vastavalt 9 ja 8 toodet), kuid mdned on
ka kookose baasil ja Uks toode on valmistatud mandlitest. 22-st tootest kahes sisaldub
kookosdli/rasv. Koikidele toodetele on lisatud elusbaktereid/starterkultuuri voi juuretist. Selle
kategooria toodetes on kasutatud selliseid lisaaineid nagu happesuse regulaatorid, stabilisaatorid,
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paksendajad (Fazeri ja Valsoia tooted) ja ka varvaineid (kahes tootes), kuid ka tavalised jogurtid
sisaldavad lldiselt neid samu lisaaineid.

Vitamiinide voi mineraalainetega (D-, B;- ja Bix-vitamiin, kaltsium) on rikastatud 13 toodet, millest
8 toodet sisaldavad kdiki nelja nimetatud vitamiini-mineraalainet ja viies tootes ei ole lisatud kas
B,-vitamiini vGi kaltsiumi. B,- ja Bip-vitamiini ning kaltsiumiga on rikastatud tapselt nii, et taidaks
15% pdevasest vordluskogusest tdiskasvanule (PTA, 2021), kuid D-vitamiiniga on rikastatud 15-30%
ulatuses paevasest vordluskogusest tdiskasvanule. Maitsestamata jogurt sisaldab keskmiselt sama
palju vaadeldavaid vitamiine-mineraalaineid nagu rikastatud taimsed tooted ja jogurt, mis on
marjade voi puuviljadega, sisaldab neid taimsetest rikastatud toodetest vahem (Nutridata versioon
12, 2024).

Jogurti asemel kasutatavate taimsete toodete (v.a Bon Vegani tooted) toitainelist koostist vorreldi
kahe erineva rasvaprotsendiga keskmise maitsestamata jogurtiga (0,5% ja 2,5-2,6%), 10%-lise
maitsestamata Kreeka jogurti ja marjade/puuviljadega jogurtiga. Jooniselt 6 on niha, et soja baasil
tooted on sama voi suurema valkude sisaldusega kui kolm vorreldavat jogurtit ning liks toode (Alpro
Kreeka stiilis Sojatoode) lletab ka Kreeka jogurtit. Vahe valke sisaldub kookose ja kaera baasil
toodetes, aga kookose baasil tooted on kiillastunud rasvhapete sisalduse poolest jarjekorra
eesotsas. Enim (ka rohkem kui Kreeka jogurt) sisaldab kiillastunud rasvhappeid My Love My Life
fermenteeritud naturaalne kookose jogurt) ning neli kookose vGi kaera baasil valmistatud toodet
sisaldavad neid enamkui 2,5%-line maitsestamata jogurt. Jooniselt 6 on ka naha, et kahe taimse
toote nimes on kasutatud sGna ,jogurt”. Kuna tegemist on piimatoodetele reserveeritud sdnaga,
siis ei ole lubatud selle kasutamine taimsete toodete nimedes (Eesti Toiduainetddstuse Liit, 2021).
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Sojatoode kreeka stiilis mango, Alpro
Turgi jogurt / Kreeka jogurt, maitsestamata, R 10%, tiiip...
Okoloogiliselt hapendatud sojatoode
Sojatoode ilma suhkruta Valsoia
Fermenteeritud sojatoode maitsestamata, Alpro
Jogurt, maitsestamata, R 0,5%
Fermenteeritud sojatoode mustikamaitseline Alpro
Sojatoode punaste marjadega ja datlitega, Alpro
Fermenteeritud sojatoode mangomaitseline ilma lisatud...
Fermenteeritud sojatoode maasikamaitseline, Alpro
Jogurt, maitsestamata, R 2,5% - 3%
Mandlitoode pistaatsia Valsoia
Jogurtijuuretisega sojatoode mustika Yosoi, Valsoia
Jogurt, marjade vai puuviljaga, R 2,6%, Hellus, tidp 'Tere'
Fazer Aito maitsestamata kaeratoode
Hapendatud maitsestamata kaeravahepala
Kaeravahepala mango gluteenivaba Valio Oddlygood
Kaeravahepala vaarika gluteenivaba Valio Oddlygood
Kaeradessert vanilli Fazer Oatgurt Aito
Kookose vegangurt mustika
Kreekapdrane vanilli kaerasuupiste, Friendly Viking
Absolutely Coconut maitsestamata kookostoode, Alpro

Orgaaniline kookosjogurt mustikate ja mustsostardega, Vegup

Fermenteeritud naturaalne kookose jogurt, My Love My Life
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Joonis 6. Jogurti asemel kasutatavate taimsete toodete ning jogurti valkude sisaldus, g/100g

Suurima suhkrute sisaldusega on Tere marjade/puuviljadega jogurt ning eesotsas on ka Valsoia ja
Valio Oddlygood tooted (joonis 7). Ka Alpro tooted sisaldavad (sna palju suhkruid vorreldes
maitsestamata jogurtitega, kuid vorreldes Tere maitsestatud jogurtiga on Alpro toodetes
markimisvaarselt vahem suhkruid. Maitsestamata jogurtites parinevad suhkrud vaid piimasuhkrust,
magustamata jogurtite puhul sisalduvad selles lisaks laktoosile ka tootesse lisatud suhkrud (TAl,
2022). Taimsete toodete puhul on véga keeruline 6elda, kui suur osa tuleb toodetes nn looduslikult
olevatest suhkrutest ning kui suur osa on sinna tootjate poolt lisatud suhkrutena. Koostisosade
loeteludest on naha, et 12 tootesse 20-st on magustamiseks lisatud suhkruid, nditeks tavalist
suhkrut, aga ka glikoosi-fruktoosisiirupit, dekstroosi, agaavi- voi musta porgandi siirupit.
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Jogurt, marjade v6i puuviljaga, R 2,6%, Hellus, tiilip 'Tere’

Mandlitoode pistaatsia Valsoia

Jogurtijuuretisega sojatoode mustika Yosoi, Valsoia

Kaeravahepala mango gluteenivaba Valio Oddlygood

Kaeravahepala vaarika gluteenivaba Valio Oddlygood
Orgaaniline kookosjogurt mustikate ja mustsdstardega, ...

Kookose vegangurt mustika

Sojatoode kreeka stiilis mango, Alpro

Fermenteeritud sojatoode mustikamaitseline Alpro

Fermenteeritud sojatoode maasikamaitseline, Alpro

Kaeradessert vanilli Fazer Oatgurt Aito

Sojatoode punaste marjadega ja datlitega, Alpro
Fermenteeritud sojatoode mangomaitseline ilma lisatud...
Tirgi jogurt / Kreeka jogurt, maitsestamata, R 10%, tuup...

Jogurt, maitsestamata, R 2,5% - 3%

Hapendatud maitsestamata kaeravahepala

Kreekaparane vanilli kaerasuupiste, Friendly Viking

Jogurt, maitsestamata, R 0,5%

Fermenteeritud sojatoode maitsestamata, Alpro

Fazer Aito maitsestamata kaeratoode

Okoloogiliselt hapendatud sojatoode

Fermenteeritud naturaalne kookose jogurt, My Love My...

Absolutely Coconut maitsestamata kookostoode, Alpro

Sojatoode ilma suhkruta Valsoia

o
[§]

4 6 8 10 12 14
Suhkrud, g/100g

Joonis 7. Jogurti asemel kasutatavate taimsete toodete ning jogurti suhkrute sisaldus, g/100g

Selles kategoorias on kaks toodet (Bon Vegani Juuretisega duna ja kirsi kaerajook ning Juuretisega
mango kaerajook), mis on ilmselt méeldud asendama joogijogurtit, kuid kuna nendele otseselt
sarnast toodet ei ole, siis ei saa vordlust teha. Kiill aga, kui joogijogurtid sisaldavad lisatud suhkruid,
siis Bon Vegani juuretisega kaerajookides ei ole lisatud suhkruid (Ghes on kasutatud
kontsentreeritud mahla, mille tinglikult voib lugeda lisatud suhkruks).

2.2.6 Taimsed pudingud

Vaadeldi 20 taimset pudingut. Suurim taimsete pudingute valik on Rimis (11 toodet), kuid ka Coopis
ja Delice’s on isna suur valik (vastavalt 10 ja 9 toodet). Kaks toodet oli esindatud kdikides
kaubaduskettides (va Lidl ja Grossi Toidukaubad): Kaeradessert Dreamy sidruni gluteenivaba Valio
Oddlygood ja Tere Deary Taimne Sokolaadipuding. Alpro sojadessert oli saadaval kuues
kaubandusketis (puudus jargmistes: Lidl, Grossi Toidukaubad ja Maxima). Enamik tooteid on
saadaval kahes-kolmes erinevas kaubandusketis. Taimsed pudingud on pakendatud peamiselt 100-
200 grammi kaupa, populaarseim suurus on 150g, ka piimatooteid sisaldavate pudingute pakendid
on samas suurusklassis.

N
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20-st taimsest tootest sisaldab lisatud suhkruid 19 toodet. Plantoni Kreemjas kookose vegangurt
panna cotta ei sisalda lisatud suhkruid, kuid sisaldab kookosrasva. Kokku sisaldavad kuus toodet
kookosdli/rasva. 19st tootest on vitamiinide vdi mineraalainetega (D-, B,- ja Bi-vitamiin, kaltsium)
rikastatud 6 toodet. B,- ja Bix-vitamiini ning kaltsiumiga on rikastatud tapselt nii, et tdaidaks 15%
paevasest vordluskogusest tdiskasvanule (PTA, 2021), kuid D-vitamiiniga on rikastatud 15-30%
ulatuses pdevasest vordluskogusest tadiskasvanule.

Vorreldi 20 taimse pudingu toitainelist koostist kahe erineva rasvasisaldusega piima baasil
pudinguga. Ule poole taimsetest pudingutest sisaldavad viahem valke kui piima baasil pudingud,
kuid on 5 toodet, mis sisaldavad rohkem valke kui 2%-line puding ja on kaks toodet, mis sisaldavad
rohkem valke kui 5%-line puding, millest Uiks toode sisaldab lle kahe korra rohkem valke kui 5%-
line puding (Bon Vegani siduni-vanilli Tofudessert). Bon Vegani Tofudessert on lsna madala
killastunud rasvhapete sisaldusega, kuid suhkrute sisalduse poolest liks esimestest. Vdga palju
killastunud rasvhappeid sisaldavad kookose baasil valmistatud taimsed pudingud (Valsoia ja Saare
tooted) ning jarjekorras eespool on ka kookoséli/rasva sisaldavad tooted (Valio kaeradessert
Dreamy, Tere Deary tooted). Suhkrute sisaldus on korge nii taimsetes kui ka piima baasil
pudingutes.

Pudingute vordlusest jdeti vilja kondenseeritud kookospiim suhkruga, mida vorreldi eraldi
kondenspiimaga. Piima baasil kondenspiim sisaldab ainult piima ja suhkrut ning selle asemel
kasutamiseks moeldud kookospiima baasil toode sisaldab lisaks kookosjoogile ja suhkrule ainult
veel soola. Piima asendamine kookosjoogiga on antud toote puhul aga kolmekordistanud
killastunud rasvhapete sisaldust ning vahendanud valkude sisaldust kimme korda vorreldes
kondenspiimaga. Suhkrute sisaldus on vaga ligilahedane kondenspiimaga.

Eesti toitumis- ja lilkkumissoovituste kohaselt (TAI, 2017) kuuluvad pudingud pliramiidi tippu ehk
suhkru, magusate ja soolaste nakside toidurihma ning nende puhul peaks paevas piirduma kuni
nelja portsjoniga (1 portsjon on umbes 40 kcal), kui pdevane energivajadus jadb vahemikku 2000-
3600 kcal. Jooniselt 8 on ndha, et nelja magusaportsjoni piiridesse jddvad lle poole taimsetest
pudingutest ning 2%-line puding. 5%-line puding on tegelikult poodides tavaliselt 230 g pakkides
ehk Ghest tootest saaks sellisel juhul 7,1 portsjonit, mis tdstaks selle toote esimeseks.
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Joonis 8. Taimsetest ning piima baasil pudingutest saadavate magusaportsjonite arv 150 g (ehk
keskmise toote) kohta

2.2.7 Jaatise asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 25 jaatise asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim nende toodete valik on Rimis (16
toodet), Delice-s (12 toodet) ja Coopis (11 toodet). Uheksast kaubandusketist seitsmes leidub
Magnumi vegan mandli jaatist, seega antud toode on analiisitud kaubanduskettides levinuim.

25-st tootest 23 toodet sisaldavad kookosdli/rasva/véid, ainukesena ei sisalda seda tootja Jdamari
tooted (kuid on kookospahkli baasil valmistatud). Jddmari tooted ei sisalda ka lisaaineid.

Jadtise asemel kasutatavate taimsete toodete toitainelist sisaldust vorreldi 12%-lise vanilli-
koorejaatisega. Killastunud rasvhapete sisalduse poolest saab selle kategooria tooted jagada
suhteliselt vordselt kolmeks: 1/3 tooteid, mis sisaldavad vahem killastunud rasvhappeid kui jaatis,
1/3 tooteid, mis sisaldavad umbes sama palju ja 1/3 tooteid, mis sisaldavad palju rohkem
kiillastunud rasvhappeid. Enim kiillastunud rasvhapped sisaldavad tooted on tootja Valsoia poolt,
kuid sellelt tootjalt leiab ka vaiksema killastunud rasvhapete sisaldusega tooteid. Ka Magnumi
tooted sisalavad Usna palju kiillastunud rasvhappeid. Suhkrute sisaldus on taimsetes toodetes
keskmiselt 22,9 g/100g, jaatises on 21,8 g/100g. On tooteid, mis vorreldes jaatisega sisaldavad
markimisvaarselt rohkem suhkruid (enim sisaldavad Valsoia Sooakaramellijaatis, Oatly maasika-
vaniljejaatis ja Magnumi vaarika vegan jaatis) ning tooteid, mis sisaldavad vahem suhkruid (Jdamari
tooted ja Super Viva jaatis maapahklivGiga).

Jaatise asemel kasutatavatest taimsetest toodetest 100 g kohta (valiti 100 g, et saaks erineva
suurusega tikitooteid ja suuremates pakendites tooteid paremini vorrelda) saadavad
magusaportsjonid jadvad vahemikku 4-9. Seega on tooteid, mis jadvad soovitatud pdevase
magusaportsjonite tarbimise vahemikku (kuni neli magusaportsjoni)(Naturli kaerajoogist jaatised
vaarikatega vOi mangoga, Choice vegan vanillijaatis) ning tooteid, mis Uletavad selle isegi
kahekordselt (Valsoia vegan pistaatsiamaitseline jaatis, soolakaramellijaatis ja pahkli-jdhvika jaatis;
Magnumi jaatised; Choice Velvety Toffee koonus jaatis). 12%-line vanilli jaatis annab 100 g kohta

27



magusaportsjoneid 5. Kui vorrelda lihtsalt vanilli maitselisi taimseid tooteid vanilli jaatisega, siis
need annavad sama palju magusaportsjoneid.

2.2.8 Magustatud taimsed joogid

Vaadeldi kaheksat magustatud taimset jooki. Suurim nende toodete valik on Delice-s (6 toodet),
Prismas, Coopis ja Rimis (kdigis 5 toodet). Levinuim toode on Alpro 250 ml maitsestatud Sojajook,
selle erinevaid maitseid leiab kuuest kaubandusketist, kuid veel kolm toodet on saadaval enamikes
kaubanduskettides.

Kaheksast tootest viis on kaera baasil ja kolm soja baasil. Uheski tootes ei ole lisatud
kookosdli/rasva, kuid neljas tootes on lisatud rapsidli. Kaheksast tootest seitse on rikastatud
vitamiinide vGi mineraalainetega (D-, B,- ja B12- vitamiinid ning kaltsium), nendest viies on olemas
koik need vitamiinid ja mineraalained, kaht toodet ei ole rikastatud Bi,-vitamiiniga (Alpro
proteiinijook karamelli-kohvimaitseline ja Alpro Sokolaadimaitseline sojajook) ning rikastamata on
Oatly Apelsini ja mango kaerajook.

Magustatud taimsete jookide toitainelist koostist vorreldi Aasa Sokolaadi piimajoogiga ja Vaike Tom
korgkuumutatud maitselisandite ja vitamiinidega piimaga. Jooniselt 9 on ndha, et magustatud
piimajoogid sisaldavad kordades rohkem kiillastunud rasvhappeid kui magustatud taimsed joogid.
Kuna tegemist on magustatud jookidega, siis suhkrute sisaldus on korge nii taimsetes kui ka
piimajookides, enim suhkruid on Dumble kaerajoogis (11 g 100 g kohta), seejarel Aasa Sokolaadi
piimajoogis (10,4 g 100 g kohta) ja Vaike Tom piimajoogis (9,4 g 100 g kohta). Vahim suhkruid
sisaldab Alpro karamelli-kohvimaitseline proteiinijook (4,9 g 100 g kohta).
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Joonis 9. Magustatud taimsete jookide ning magustatud piimajookide killastunud rasvhapete
sisaldus, g/100g
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Enim valke sisaldab Alpro karamelli-kohvimaitseline proteiinijook ning seda keskmiselt kaks korda
rohkem kui piimajookides. Jooniselt 10 on ndha, et soja baasil tooted sisaldavad rohkem valke kui
kaera baasil tooted ning nende valkude sisaldus on ligilahedane piimajookide valkude sisaldusele.
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Joonis 10. Magustatud taimsete jookide ning magustatud piimajookide valkude sisaldus, g/100g

2.2.9 Kohukese asemel kasutatavad taimsed tooted

Anallusiti nelja kohukese asemel kasutatavat taimset toodet, kuid tegemist on ainult kahe erineva
tootja tootega, Tere (1 toode) ja Veggo (3 sama toodet, kuid erinevate maitsetega). Tere Deary
toode on leitav kdikidest kaubanduskettidest v.a Lidl, Grossi Toidukaubad ja Stockmann. Md&lema
tootja toode on saadaval ainult Delice-s ning Veggo tooted on veel saadaval ainult Stockmannis.

K&ik tooted on valmistatud tofust ehk on soja baasil. Tegemist on desserdiga, seega sisaldavad kdik
tooted lisatud suhkruid ning kdikide toodete koostisest on leitav ka kookosdli/rasv. Antud toodete
toitainelist koostist vorreldi Tere 19%-lise vanillikohukesega. Koik tooted sisaldavad
markimisvaarselt rohkem killastunud rasvhappeid kui kohuke, kuid suhkrute sisalduse poolest on
ainult iiks toode kohukesest eespool: Sokolaadi- ja rummimaitseline tofumaius. Veggo tooted
sisaldavad valke kaks korda vahem kui on kohukeses, kuid Tere tootes on valkude sisaldus ainult
natuke madalam. Keskmiselt annavad taimsed tooted kohukesega (sna sama palju
magusaportsjoneid (vastavalt 3,7 ja 3,4 magusaportsjonit).

2.2.10 Liha asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 28 liha asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim valik selliseid tooteid on Delice’s (16
toodet), jargmisena on Prismas (12 toodet), Selveris (11 toodet) ja Rimis (9 toodet). Lidl's ja
Stockmannis ei leidu Uhtegi selle kategooria toodet. Vahemalt kuuest poest on leitav Thormi
Taimevalgu haks ja Pihv taimsest valgust ning Naturli Veganisnitsel sojavalgust. Bon Vegani tooted
on ka mitmetest kaubanduskettidest leitavad, kuid enamik liha asemel kasutatavatest taimsetest

toodetest on saadaval ainult Gihes kaubandusketis.
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Peamised taimsed valgud, millest valmistatakse liha asemel kasutatavaid taimseid tooteid on soja-
, herne- ja nisuvalgud, kuid neist toodetest voib leida ka kaera-, miiko-, kartuli- ja riisivalke Peaaegu
pooled tooted kas sisaldavad sojavalke v6i on valmistatud ainult kasutades sojavalke (13 toodet),
kuid populaased on ka hernevalkudest valmistatud tooted (6 tlkki). Kaheksas tootes on segamini
mitu taimset valku. 30-st tootes (iheksas on kasutatud kookosdli/rasva ning 15 toodet (so. pooled)
sisaldavad lisatud suhkruid (suhkur, maltodekstriin, dekstroos, glikoosisiirup). Bix-vitamiini ja
rauaga on rikastatud Thormi, Vivera ja PLNT tooted (kokku 5 toodet).

Liha asemel kasutatavate taimsete toodete toitainelist koostis vorreldi kuumtéddeldud sea-, veise-
ja kanalihaga. Jooniselt 11 on ndha, et lihas on rohkem valke kui enamikus taimsetes toodetes, enim
veiselihas. Siiski on neli taimset toodet, mis lletavad valkude sisalduse poolest kanaliha ning veel
Uks toode, mis tletab sealiha. Kdik need viis toodet on nisuvalkude baasil. Esimesel kohal taimsetest
toodetest on Bon Vegani toode ning jargmisel kolmel kohal on Veganic-u tooted. Korgeima
valgusisaldusega taimsete toodete nimedest (steik, beefy shreds, veiseliha maitseline) on néha, et
need tooted on md&eldud asendama veiseliha, aga kui vaadata tooteid, mis on méeldud asendama
kanaliha (Halsans Kok fileeribad, Cana), siis nende valkude sisaldus on ka lsna korge, kuid jaab siiski
alla kanalihale. Kui pdevas peaks taiskasvanud inimene saama 0,83 g valke 1 kg kehakaalu kohta
(Blomhoff, et al., 2023), siis nditena 70 kg naisterahvas peaks saama pdevas 58,1 grammi valke. See
tahendab, et kui stiia valguallikana ainult selle tootegrupi tooteid, tuleks taimsetest toodetest slilia
kas 196 g Bon Vegani Seitanit, 215 g Veganic-u Taimseid lihatlikke (beefy shreds) v6i 277 g The
Naturisti maitsestamata Cana. Vordluseks lihaga, tuleks stia kas 191 g veiseliha, 218 g kanaliha voi
246 g sealiha. Need numbrid ei ole niivord erinevad, kuid kui vétta moni taimne toode, mis asub
joonisel 11 allpool, siis v8ib erinevus olla juba kahekordne taimsete toodete kahjuks.
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Veiseliha, keskmiselt, kuumtdddeldud
Seitan pikantne, Bon Vegan

Taimsed steigi kuubikud

Taimne steik

Taimsed lihatlikid (beefy shreds)

Kanaliha, kintsuliha, kuumtoéodeldud

Vegan kiilmutatud taimsetel valkudel pShinevad veiseliha...

Sealiha, keskmiselt, kuumtéodeldud
Halsans Kok fileeribad

Cana maitsetamata

Cana BBQ maitse

Burgerid hernevalgust

Taimevalgu haks

Pihv taimsest valgust

Iga teine burger

Taimne burger

Burger Garden Gourmet

Soja grillkotlett

Tofu kroket trtidega

Vormitav veganihakk sojavalgust Naturli
Vegan sojahakkliha

Burgerikotletid "meat free burger classic", kiilmutatud
Hakitud soja tomatikastmes
Vegantoode Vivera

Veganiburger sojajahust

Kilmutatud vegan hakkliha

Hargud mikovalgust fileetiikid, Mati Foods
MUU Jauhis hakklihaasendaja
Veganisnitsel sojavalgust
Kéogiviljapihvid Crispy Chick

Vegan hamburgeri patsikesed, kiilmutatud
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Joonis 11. Liha asemel kasutatavate taimsete toodete ning sea-, veise- ja kanaliha valkude sisaldus,

g/100g

Jooniselt 12 ndeb, et sealiha on kdrge killastunud rasvhapete sisaldusega, olles jarjekorras teisel

kohal, kuid on lks taimne toode, mille kiillastunud rasvhapete kogus on markimisvaarselt krgem

(Meat Future Burgerikotletid ,,meat free burger classic“). PGhjus on ilmselt selles, et see toode
sisaldab kookosdli/rasva. Ka kdik teised taimsed tooted, mis jddvad joonisel sealiha ja veiseliha
vahele, sisaldavad samuti kookosdli/rasva. Ulejadnud taimsete toodete kiillastunud rasvhapete

sisaldus on vorreldes lihaga pigem madal v6i vorreldes kanalihaga samal tasemel. Vahim
kiillastunud rasvhappeid sisaldab Bon Vegani Seitan pikantne, mis sisaldas taimsetest toodetest ka

enim valke.
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Burgerikotletid "meat free burger classic”, kiilmutatud
Sealiha, keskmiselt, kuumtoodeldud
Taimne burger
Taimevalgu haks
Pihv taimsest valgust
MUU Jauhis hakklihaasendaja
Kilmutatud vegan hakkliha
Burgerid hernevalgust
Vegan sojahakkliha
Veiseliha, keskmiselt, kuumtoddeldud
Tofu kroket Grtidega
Kanaliha, kintsuliha, kuumtéédeldud
Iga teine burger
Taimsed lihatiikid (beefy shreds)
Taimsed steigi kuubikud
Taimne steik
Vegantoode Vivera
Vegan hamburgeri patsikesed, kiilmutatud
Veganidnitsel sojavalgust
Kdogiviljapihvid Crispy Chick
Veganiburger sojajahust
Cana BBQ maitse
Vegan kilmutatud taimsetel valkudel péhinevad veiseliha...
Cana maitsetamata
Burger Garden Gourmet
Soja grillkotlett
Hérgud mikovalgust fileetlikid, Mati Foods
Vormitav veganihakk sojavalgust Naturli
Halsans Kok fileeribad

Hakitud soja tomatikastmes

Seitan pikantne, Bon Vegan
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Killastunud rasvhapped, g/100g

Joonis 12. Liha asemel kasutatavate taimsete toodete ning sea-, veise- ja kanaliha killastunud
rasvhapete sisaldus, g/100g

2.2.11 Lihatoodete asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 10 lihatoodete asemel kasutatavat taimset toodet, millest neli on nagitsate asemel
kasutatavat taimset toodet, neli lihapallide asemel kasutatavat taimset toodet ja kaks muud toodet.
Enim leidub selle kategooria tooteid Delice’s ja Selveris (mdlemas 5 toodet), Rimis (4 toodet) ja
Coopis (3 toodet). Teistest kaubanduskettidest leiab lhe selle kategooria toote (v.a Grossi
Toidukaubad, kus ei ole neid tooteid). Levinuimad tooted on Thormi Taimsed kanamaitselised
nagitsad ja Naturli Veganipallid sojavalgust, mida leiab neljast kaubandusketist ning Naturli
Nagitsad hernevalgust ja Bon Vegani Sojapallid, mida leiab kolmest kaubandusketist.

Selle kategooria toodetest on pooled tooted valmistatud herne- ja pooled tooted sojavalkudest,
pooleks jagunevad ka nagitsate ja lihapallide asemel kasutatavate taimsete toodete grupid. 10-st
tootest viis sisaldavad lisatud suhkruid ning mitte Ukski toode ei sisalda kookosdli/rasva. Rikastatud
on kaks toodet, Uiks toode raua ja B-grupi vitamiinidega (Thormi kebabivardad lambamaitselised) ja

Uks toode ainult Bi>-vitamiiniga (Valsoia Cordon Bleu vegan).
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Selles kategoorias vorreldi nagitsate asemel kasutatavaid taimseid tooteid Talleggi
Kanafileenagitsatega. Leiti, et tooted on toidu- ja toitaineliselt koostiselt lisna sarnased, taimsetes
toodetes on liha asemel kasutatatud lihtsalt taimseid valke. Kananagitsate valkude sisaldus on 16
g/100 g ning kolmes nagitsate asemel kasutatavas taimses tootes on valkude sisaldus 13 g/100 g
ehk erinevus on pigem vaike. Taimsete toodete kiillastunud rasvhapete sisaldus on keskmiselt 1
g/100 g suurem kui kananagitsatel. Taimsed tooted ja kanafileenagitsad sisaldavad keskmiselt isna
sama palju soola, vastavalt 1,2 g ja 1,5 g 100 g kohta. Ainult (iks toode sisaldab natukene rohkem
soola kui kanafileenagitsad (Vemondo Sojajahul pohinevad nagitsad).

Lihapallide asemel kasutatavate taimsete toodete toitainelist koostist vorreldi keskmiste
lihapallidega ning toiduainelise koostise vordluse jaoks vdeti kaubandusest andmed
(Maks&Moorits ja Rakvere lihapallid). Toiduaineline koostis on lihapallidel naturaalsem ja ei sisalda
Uhtegi toidulisaainet ehk E-ainet. Taimsetest toodetest sisaldab (ks toode ihte lisaainet, kaks
toodet kaht lisaainet ja Uks toode kuut lisaainet (Bon Vegani Iga teine frikadell). Valkude sisalduse
poolest Gletavad kdik taimsed lihapallide asemel kasutatavad tooted lihapalle ning suurima valkude
sisaldusega on Bon Vegani Sojapallid (19,3 g/100 g). Lihapallid aga sisaldavad kiillastunud
rasvhappeid kuus-seitse korda rohkem kui sellega vorreldavad taimsed tooted (vahim kiillastunud
rasvhappeid sisaldavad Bon Vegani sojapallid). Taimsed tooted sisaldavad keskmiselt natukene
vdahem soola kui lihapallid (vastavalt 1,5 g ja 1,9 g 100 kohta) ning ainult ks toode sisaldab natukene
rohkem soola kui lihapallid (Bon Vegani Iga teine frikadell).

2.2.12 Vorsti ja viineri asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi 22 vorsti ja viineri asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim nende toodete valik on
Delice’s (15 toodet), kuid ka Selveris ja Rimis (vastavalt 11 ja 10 toodet) on vdrreldes teiste
kaubanduskettidega suurem valik. Suurim valik antud kategooria tooteid on Bon Veganil ning tema
tooteid leidub kdige rohkemates kaubanduskettides.

Selle kategooria tooted on peamiselt valmistatud soja- ja/vdi nisuvalkudest, kuid iksikud tooted on
ka hernevalkude baasil. 22-st tootest tiheksas on kasutatud kookosdli/rasva ja 13 toodet sisaldavad
lisatud suhkruid. Vitamiinidega ning ka rauaga on rikastatud Uks toode (tootjalt Thormi).

Vorsti ja viineri asemel kasutatavaid taimseid tooteid vorreldi Rakvere sea- ja veiselihast viineriga
ning kuna selgus, et on ka tooteid, mis on md&eldud pigem singi asemel kasutamiseks, siis
vorreldakse teatud toodete toitainelist koostist keskmise keedusingiga. Nii viinerid kui ka taimsed
tooted sisaldavad dldjuhul lisaaineid, kuid taimsete toodete seas oli tooteid, mis sisaldasid kas
ainult Ght lisaainet (lldjuhul toiduvarvi) voi mitte Ghtegi. On (ks toode, mis ei sisalda ei lisaaineid
ega lisatud suhkruid (Veganic-u Taimne salaami milano). Jooniselt 13 on néha, et on kolm taimset
toodet, mille valkude sisaldus on madal ja jaab alla viinerite valkude sisaldusele, kuid Glejaanud 19
toodet sisaldavad valke rohkem (pooled tooted isegi kaks korda rohkem) kui on viinerites. Suurima
valkudesisaldusega toode on Valsioio taimne Suupiste suitsusingimaitseline ning vorreldes
keedusingiga on selle valkude sisaldus markimisvaarselt kdrgem. Samas selgus ka, et see toode
sisaldab koige rohkem soola ning seda 1 g 100 g kohta rohkem kui jargmine suurima
soolasisaldusega taimne toode ning peaaegu kaks korda rohkem kui viinerid (soola sisaldused
vastavalt 3,4 g, 2,4 g ja 1,8 g 100 g kohta).
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Joonis 13. Vorsti ja viineri asemel kasutatavate taimsete toodete ning viinerite ja singi valkude

sisaldus, g/100g
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Suurima killastunud rasvhapete sisaldusega on tootjate Veggo (Joonisel 14 paremalt esimene,

teine ja viies toode) ja Amala tooted (paremalt kolmas ja neljas toode) ning lletavad viinereid

kiillastunud rasvhapete sisalduse poolest. Selle kategooria taimsetes toodetest sisaldavad pooled

tooted Usna vihe ja 1/3 toodetest vdga palju killastunud rasvhappeid.
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2.2.13 Tofu

Vaadeldi kaheksat tofut, mis kdik on erinevate tootjate poolt toodetud. Suurim tofude valik on
Rimis, kus on esindatud kaheksast tootest viis, teistes kaubanduskettides on 1-2 toodet voi ei ole
Uldse (Lidl ja Grossi Toidukaubad). Kéikides kaubanduskettides (v.a Lidl ja Grossi Toidukaubad) on
olemas Bon Vegan maitsestamata tofu, erinevate maitsetega toote saadavus kaubanduskettides
varieerub, kuid Delice’s oli erinevaid maitseid kdige rohkem.

Tofu on traditsiooniselt valmistatud sojaubadest ja seda peetakse liheks parimaks taimset pariolu
valguallikaks tema kasulike lipiidide ja bioaktiivsete Ghendite sisalduse pdhjal (Ali, et al., 2021).
Anallisitud kaheksa tofu keskmine valgusisaldus on 13 g/100g kohta. Suurima valgusisaldusega on
Bon Vegani tofu 17,9 g/100g ja vaikseima valgusisaldusega Mori-nu siidine pehme tofu
(valgusisaldus 5 g/100g), kuid arvesse tuleb vdtta, et siidise tofu valmistamisel ei pressita sealt vett
vilja ning  veesisaldus jddb [0puks palju suurem (Ginting, et al., 2024). Peamised
maitsestamata/naturaalse tofu koostisosad on sojaoad, vesi ja stabilisaator vi tardaine. Tofudele
ei ole lisatud soola (v.a Uks toode, mille marinaad sisaldab soola).

2.2.14 Kala ja kalatoodete asemel kasutatavad taimsed tooted

Vaadeldi kaheksat kala asemel kasutatavat taimset toodet. Suurim valik neid tooteid on Selveris ja
Delice’s, kus molemas on saadaval liheksast tootest kuus. Neljas poes ei ole lihtegi selle kategooria
toodet saadaval, tlejadnud kolmes kaubandusketis on vaga viike valik (1-3 toodet).

Selle kategooria tooted on: kaks toodet, mis on mdeldud kalapulkasid asendama, tks toode, mis on
moeldud krevette asendama, neli toodet, mis on mdeldud kalakonservi asendama ja ks
kalamaitseline taimne pihv. Vorreldi nende toodete toitainelist koostist vastavalt kalapulkade,
krevettide, tuunikalakonservi ja kuumtoodeldud kalaga (IGhe ja rdim). Kaheksast tootest neli on
hernevalkude baasil (konservid), kaks toodet sojavalkude baasil (krevettide asemel kasutatav
taimne toode ja kalamaitselised taimsed sojapulgad) ning kaks toodet riisi baasil (kalapulkade
asemel kasutatav taimne toode ja kalamaitseline taimne pihv), kuigi Valsoia taimsetes kalapulkades
on ka nisuvalke. Ainult iks toode on rikastatud vitamiinidega — PLNT Taimsetel valkudel pdhinevad
kalamaitselised vegan pihvid D- ja Bi,-vitamiiniga. D-vitamiini sisaldus selles tootes on 1,9 ug/100g.
Vordluseks keskmine I6he sisaldab 12 pg/100g ja keskmine raim 17 pg/100g. Pdhjamaade
toitumissoovituste kohaselt peaks tdiskasvanud inimene saama D-vitamiini 10 ug/p (Blomhoff, et
al., 2023). See tahendab, et saada piisavas koguses D-vitamiini, tuleks pdevas ara siiia umbes viis
ja pool 100 grammist PLNT taimsetel valkudel pdhinevat kalamaitselist vegan pihvi, samas piisaks
83 g Iohest voi 59 g rdimest. Kala sisaldab ka palju B1;-vitamiini, nditeks I6hes on 4,9 ug 100 g kohta
ja rdimes 15 pg 100 g kohta, mis on vastavalt 123% ja 375% pdevasest tdiskasvanu Biz-vitamiini
vajadudest P6hjamaade toitumissoovituste kohaselt (Blomhoff, et al., 2023). PLNT taimne toode
sisaldab D-vitamiini 0,53 pg 100 g kohta, mis on 13% paevasest vajadusest.

Selle kategooria toodetest sisaldab enim valke kaks konservi: F'sh Peas Vegan hernevalguhelbed
sidrunipipraga ja Veganz'i Tuunikala alternatiiv, ka kalapulkade asemel kasutamiseks mdeldud
taimsed tooted sisaldavad ilejaanud selle kategooria toodetega vorreldes rohkem valke. Kuid kui
vorrelda suurima valkude sisaldusega taimset kalamaitselist konservi tuunikalakonserviga
(vastavalt 12 g ja 24,1 g 100 g kohta), siis tuunikalakonservis on siiski valke kaks korda rohkem.
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Samas kalapulgad ja nende asemel kasutamiseks mdeldud taimsed tooted sisaldavad lisna sama
palju valke. Krevettide asemel kasutatav taimne toode sisaldab umbes kaks korda vahem valke kui
krevetid. Taimsetel valkudel pohinev kalamaitseline vegan pihv sisaldab kdigest 4 g valke 100 g
kohta ehk lile kuue korra vahem valke kui keskmine I6he ja peaaegu viis korda vahem kui keskmine
raim.

Enamik kala ja kalatoodete asemel kasutatavatest taimsetest toodetest sisaldab lsna vaikeses
koguses killastunud rasvhappeid, kuid (iks toode (Veganzi Tuunikala alternatiiv) sisaldab neid
rohkem, sarnaselt kuumtéédeldud I6hele ja rdimele (vastavalt 2,8 g, 3,9 g ja 1,68 g 100 g kohta),
samas kui tuunikala konserv ise sisaldab killastunud rasvhappeid minimaalselt (0,23 g 100 g kohta).
Koik taimsed tooted sisaldavad rohkem soola kui nendega vorreldud kala ja kalatooted, v.a (iks
toode — F’'sh Peas Hernevalgutiikid vahemere kastmes, mis sisaldab hasti natukene vahem soola kui
sellega vorreldud tuunikalakonserv, kuid rohkem kui naturaalne kala. Enim sisaldab soola Veganz-i
paevalille Tuunikala alternatiiv.

2.2.15 Kodogiviljakotletid

Vaadeldi 13 koogiviljakotletti, mille margistus viitas, et tegemist on veganitele moeldud tootega.
Suurem valik tooteid on Prismas (9 toodet), Delice’s (8 toodet), Coopis (6 toodet) ja Selveris (5
toodet). Teistes kaubanduskettides on saadaval kas Uks toode voi mitte Uhtegi. Prismas on suur
valik tooteid, mida teistes kaubanduskettides ei leidu. Enamik selle kategooria toodetest on tootja
Marta Pagari poolt, nende valikus on lisaks vaadeldud toodetele veel mitmeid teisi sarnaste
koostisosadega tooteid. Suur valik tooteid on ka Veganic-ul, kuid kui Marta pagari tooteid leidub
enamikes kaubanduskettides, siis Veganicu tooteid ei ole nii laialt levinud ja neid leiab ainult Coopist
vOi Delice’st.

Ukski toode ei ole rikastatud vitamiinide v&i mineraalainetega. Uhele tootele (Marta Pagari Brokoli-
lillkapsakotlet) on lisatud kookosrasva, teistes toodetes on kasutatud rapsiéli. Uheski tootes ei ole
lisatud suhkruid. Enim on kikerherne baasil kdogiviljakotlette, kuid populaarsed on ka kartuli, oa ja
porgandi baasil tooted. 13-st tootest kolmele on lisatud herne- ning kahele sojavalke. Viiest neli
lisatud valkudega toodet on siin kategoorias viie suurima valgusisaldusega toodete seas. Suurimate
valkude sisaldustega tooted on tootjalt Veganic: Porgandi-kapsa vegan 3nitsel (10,3 g/100g) ja
kikerherne baasil Falafel (8,8 g/100g). Enamiku toodete soolasisaldus on ldhedal 1 g 100g kohta
10,2 g, kahes tootes on vaga vahe soola ja Gihes tootes on peaaegu 2 g 100 g kohta soola.

2.2.16 Taimsed maarded

Vaadeldi 27 taimset mé&aret. Suurim valik neid tooteid on Rimis (20 toodet), Delice’s (12 toodet) ja
Selveris (10 toodet). Enim levinud on Thormi tooted, Naturale Vegan maare, Violife Vdileivamaéare,
Ribella kikerhernehummused ja Bon Vegani tofupasteedid.

Selles kategoorias saab tooted jagada hummusteks (6 toodet), taimseteks pestodeks (2 toodet),
pasteeti meenutavateks toodeteks (9 toodet), maarde- voi toorjuustu meenutavateks toodeteks (9
toodet) ja voi asemel kasutamiseks mGeldud toodeteks (1 toode).

Kookosdli/rasva sisaldavad peaaegu kdik maarde- vdi toorjuustu meenutavad tooted (ainukesena
ei sisalda Lunteri naturaalne Tofumaare), mistéttu nende toodete killastunud rasvhapete sisaldus
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on Usna korge (enim sisaldab Smiltene Tzatziki maitseline vegan méaare). Selles kategoorias sisaldab
koige rohkem kiillastunud rasvhappeid siiski Naturale Vegan maare soolaga, mis on ilmselt méeldud
asendama void ja on tdielikult taimedlidest valmistatud. Selles kategoorias on neli toodet rikastatud
vitamiinidega, millest Ghel tootel on valja toodud ka oomega-3-rasvhapete sisaldus (Revo taimne
IGhemaitseline maare). Taimsete maarete keskmine soolasisaldus on 1,3 g 100 g kohta, kGrgeima
soolasisaldusega on Thormi Taimne vdileiva maare musta triihvli maitsega ja Gourmet Clubi
taimsed pestod.

Hummuste ja pasteeti meenutavate toodete valkude sisaldusi vérreldi keskmise lihapasteediga.
Lihapasteet sisaldab k&ige rohkem valke (12,1 g/100g), k&ige ldhemal on talle Thormi Taimne
vdileiva maare paikesekuivatatud tomatitega (10,7g/100g) ning ka teine Thormi pasteeti meenutav
taimne toode on keskmisest suurema valkude sisaldusega. KGrgema valkude sisaldusega on ka Bon
Vegani Tofupasteet.

2.2.17 Taimsed kastmed

Vaadeldi kaheksat taimset kastet. Suurim valik taimseid kastmeid on Selveris ja Delice’s (mdlemas
4 toodet), teistes kaubanduskettides on saadaval 2-3 toodet (v.a Lidl ja Grossi Toidukauabad).
Levinuimad on Hellmann'si ja Tarplani vegan majoneesid, mida leiab vastavalt seitsmest ja kuuest
kaubandusketist. Enamik taimseid kastmeid on saadaval ainult (ihes kaubandusketis korraga.

Kaheksast taimsest kastmest on viis tiikki taimsed majoneesid. Taimsete majoneeside rasvasisaldus
kdigub vidga palju olenevalt tootjast ja tootest (vahemikus 19-72 g/100g), kuid ka tavaliste
majoneeside rasvasisaldus voib sarnaselt taimsetega olla vdga erinev. Taimse majoneesi ja tavalise
majoneesi toiduaineline koostis on vaga sarnane. Peamine erinevus on, et taimsest majoneest on
valja jdetud tavalises majoneesis esinevad vadakupulber ja muna(kollase)pulber. Viiest taimest
majoneesist neli on &li baasil, samamoodi nagu seda on tavalised majoneesid. Uks toode, Bon
Vegani Taimne majoneesikaste, on valmistatud sojajoogist (vesi ja sojauba) ning selle toote rasvade
sisaldus on madalaim (19 g/100g), samal ajal kui valkude sisaldus on tle 4 korra suurem kui teistel
taimsetel majoneesidel ja ka suurem kui k&ikidel tavalistel majoneesidel.

Ulejaanud kolmest taimsest kastmest kaks on samuti 6li baasil ning suure rasvade sisaldusega, kuid
Uks kaste on valmistatud mandlitest ja sisaldab vaiksemas koguses oli.

2.2.18 Taimsed valmistooted

Vaadeldi 12 taimset valmistoodet, millest kaheksa on taimsed pelmeenid/ravioolid ja neli toodet
muud taimsed valmistoidud. Enim selle kategooria tooteid leiab Delice'st (9 toodet), kuid ka Rimis
on Usna suur valik (7 toodet). Thormi tooted on esindatud kuues kaubandusketis heksast (puudub
jargmistes: Lidl, Grossi Toidukaubad ja Stockmann), teisi tooteid leiab keskmiselt (hes-kahes
kaubandusketis.

Taimsetest pelmeenidest/ravioolidest on kolm toodet hernevalkudega (Thormi tooted) ja kaks
toodet tofuga ehk sojavalkude baasil (Finedine tooted). Ulejaanud kolme toote taidis on peamiselt
koogiviljadest tehtud. Tootja Finedine tooted ei sisalda lisaaineid (v.a kahes tootes aroom) ning
taielikult lisaainetevaba on ka Vegani Pelmeenid seente ja sibulaga. M&lema tootja selle kategooria
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tooted saab NOVA klassifikeerimise jargi liigitada kolmandasse riihma ehk t66deldud toitude alla
(Monteiro, et al., 2017). Ainult Thormi tooted on rikastatud raua ja B-grupi vitamiinidega.

Taimsete pelmeenide/ravioolide toitainelist koostist vorreldi keskmiste kilmutatud pelmeenidega.
Lihaga pelmeenid sisaldavad enim kiillastunud rasvhappeid, kuid tootja Finedine tooted sisaldavad
samuti palju killastunud rasvhappeid ning kolmest tootest kaks sisaldavad peaaegu sama palju
killastunud rasvhappeid kui lihaga pelmeenid. Taimsed ravioolid sisaldavad rohkem killastunud
rasvhappeid kui taimsed pelmeenid. Nende toodete seas on kolm toodet, mis on hasti natukene
korgema valkude sisaldusega kui lihaga pelmeenid (Thormi Taimevalgu pelmeenid Aasia stiilis,
Finedine Ravioolid spinatilehtedega taignas rostitud spinati&tofu ja Finedine Ravioolid
mooniseemnetega taignas rostitud Sampinjon&tofu), kuid peaaegu sama valkude sisaldusega on ka
Thormi Taimevalgu pelmeenid Vahemere stiilis. Tooted, mille taidis sisaldab peamiselt koogivilju,
on margatavalt madalama valgusisaldusega. Soolasisalduse poolest {iletab ainult Uks taimne toode
(Ravioolid spinatilehtedega taignas rostitud spinati&tofu) lihaga pelmeene, aga seda pigem mitte
markimisvaarses koguses.

Teised neli taimset valmistoitu sisaldavad sarnaselt tavalistele valmistoitudele palju lisaaineid.

2.2.19 Vegan koogid ja desserdid

Vaadeldi 11 muud taimset toodet, millest 10 on koogid ja ks dessert. Suurim valik neid tooteid on
Rimis ja Delice’s (m&lemas 5 toodet), teistest kaubanduskettides on 1-2 toodet voi mitte Gldse.

Peaaegu kdikides toodetes on kasutatud palmi- ja/v8i kookosdli/rasva. Uhes tootes ei ole
tapsustatud, mis taimse &liga on tegu ning liks toode (Biomenu Sokolaadi-maapéahkli kook) ei sisalda
palmi- voi kookosdli.

Joonisel 15 on toodud analtilisitud vegan kookide/dessertide magusaportsjonite kogus tiiki kohta.
Enamik tooted on juba pakendatud tiiki kaupa, kuid toodetel, millel on grammide taga tarn, on
autori poolt ise valitud tiki suurus. On naha, et koik koogitlikid sisaldavad rohkem
magusaportsjoneid kui on soovitatav paevas siilia (kuni 4). Tegelikult vdib 6elda, et tegemist on
Usna tavaliste kookide/magustoitudega, milles ei ole lihtsalt kasutatud vdid, mune vm loomset
paritolu tooraineid.

Apelsinikook Sitsiilia (190 g)

Soolakaramelli ja pahkline vegan kook (190 g)
Vegan Sokolaadikook (160 g)
Sokolaadi-maapahkli kook (150%)

Prantsuse Sokolaadikook (150%)

Vegankook kookose, mango ja passioniviljaga (190 g)
Vegankook musta sdstra (190 g)
Maasika-rabarberi tosca (100 g)

Vegan Sokolaadi-vaarikatort Reval (150 g*)
Vegan dessert mustikatega (100g)
Krasupeakook vegan (150 g)
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Joonis 15. Vegan kookide ja dessertide magusaportsjonite kogus tiiki kohta
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3. Jareldused

Toodete kaardistuse pdhjal saab teha mitmeid jareldusi vegantoodete saadavuse ning toidu- ja
toitainelise koostise kohta:

Suurima valiku vegantooteid leiab (alustades suurimast) Delice’st, Rimist ja Coopist.
Minimaalselt leiab neid tooteid Lidl-ist ja Grossi Toidukaupadest.

Suurim valik tooteid on piima ning liha ja lihatoodete asemel kasutatavate taimsete toodete
kategooriates. Kala asemel kasutatavate taimsete toodete valik on pigem vaike.

Paljusid piima- ja lihatoodete asemel kasutatavaid tooteid saab liigitada ulit66deldud
toitude alla, kuna sisaldavad palju lisaaineid, kuid peaaegu igast kategooriast leiti ka
mitmeid vahetdddeldud ja mitte-ildse voi vahe lisaaineid sisaldavaid tooteid.

Koik loomsete toodete asemel kasutatavad taimsed tooteid ei ole vordvaarsed vastava
kategooria loomsete toodetega.

O Valkude sisalduse poolest on soja baasil tooted koige lahedasemad (mones
kategoorias ka kérgemal) loomset paritolu toodetele.

O Uldiselt sisaldavad loomset paritolu tooted rohkem kiillastunud rasvhappeid kui
nende asemel kasutatavad taimset paritolu tooted, erandiks on tooted, mis
sisaldavad kookos6li/rasva ja seetdttu on vaga kdrge kullastunud rasvhapete
sisaldusega, nt taimsed juustude asemel kasutatava tooted, mis on peamiselt
valmistatud just kookosdlist/rasvast.

Rikastatud vegantooted sisaldavad D-, B,-, Bi;-vitamiine ja kaltsiumi samas koguses voi
rohkem kui nendega samas kategoorias vorreldud loomset paritolu tooded, erandiks on
kala (sisaldab D- ja Bi,-vitamiini kordades rohkem).

Vaga keeruline on vahet teha, milline toode on vdi ei ole tegelikult Glit66deldud.
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Annotatsioon

Taimetoitluseks on mitmeid pdhjuseid, mis vdivad olla seotud tervisega vdi murega keskkonna
parast voi loobutakse loomset paritolu toitudest eetilistel pdhjustel. Taimetoitluse viise on vastavalt
rangusastmele erinevaid, osades taimetoidu dieetides on lubatud kas piimatooted, kala v8i muna
(vGi mingi kombinatsioon nendest), kuid kdige rangema taimetoidu dieedi, veganluse puhul on
toidulaualt ja Uldisest igapdevaelust eemaldatud kdik loomset paritolu tooted. Sellise dieedi
jargimine voib aidata vdahendada teatud kroonilistesse haigustesse haigestumise riski, kuid voib
endaga kaasa tuua ka mitmete vitamiinide ja mineraalainete defitsiiti, mille valtimiseks peaksid
veganid tarvitama kas rikastatud toite voi toidulisandeid.

Ulitoédeldud toidud on NOVA siisteemi jirgi toidud, mida on modifitseeritud ning mis sisaldavad
lisaks toodeldud toidus kasutatavatele lisaainetele (stabilisaatorid, séilitusained, antioksidandid)
ka teisi lisaaineid toidu sensoorsete omaduste parandamiseks vdi toidu ebameeldivate kiilgede
varjamiseks. Kuigi kdik piima ja liha asemel kasutatavad taimsed tooted on klassifitseeritud kui
Ulitoodeldud toit, siis on leitud, et on taimseid tooteid, mille toitevaartus on kooskdlas tervisliku
toitumise soovitustega ning kdik tlitdodeldud toitude rihma kuuluvad tooted ei ole ilmtingimata
ebatervislikumad kui té6deldud véi mitte-toddeldud tooted.

Selle [6put6d praktiliseks eesmargiks oli kaardistada Eesti suurimates kaubanduskettides
muldavad vegantooted, et anallilisida nende toodete toiduainelist ja toitainelist koostist ning
poorata tahelepanu voimalikule toodete Glitdotlusele. Voimalusel vorreldiigas kategoorias loomset
paritolu tooteid nende asemel kasutatavate taimsete toodetega, et ndha kas need on vGrdvaarsed.

Leiti, et kaubanduses on saadaval suur valik vegantooteid. Nendest saab paljud liigitada
alitoodeldud toitude alla, kuid peaaegu igas kategoorias on ka tooteid, mis on viahetoodeldud ja
sisaldavad vahe voi mitte-Uldse lisaaineid. Veel leiti, et kdik loomsete toodete asemel kasutatavad
taimsed tooted ei ole kdikide toitainete poolest vordvaarsed loomsete toodetega. Loomsed toidud
sisaldavad Uldiselt rohkem valku ning nendega suudavad kdige rohkem konkureerida soja baasil
tooted. See-eest taimsed toidud sisaldavad (ldiselt vahem killastunud rasvhappeid, v.a
kookoséli/rasva baasil tooted, nagu nt juustu asemel kasutatavad taimsed tooted, mille kiillastunud
rasvhapete tase on palju kdrgem loomsete toitude omast.
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Abstract

There are various reasons for vegetarianism, which may be related to health, concern for the
environment, or ethical reasons for abstaining from animal-derived foods. There are different ways
of vegetarianism according to the level of strictness. Some vegetarian diets allow dairy products,
fish, or eggs (or some combination of these), but the strictest vegetarian diet, veganism, eliminates
all animal-derived products from both the diet and everyday life. Following such a diet can help
reduce the risk of certain chronic diseases, but it can also lead to deficiencies in several vitamins
and minerals, which vegans should prevent by consuming either fortified foods or supplements.

Ultra-processed foods, according to the NOVA system, are foods that have been modified and
contain additives used in processed foods (stabilizers, preservatives, antioxidants) as well as other
additives to improve sensory properties or mask undesirable aspects of the food. Although all plant-
based products used as substitutes for milk and meat are classified as ultra-processed foods, it has
been found that some plant-based products have a nutritional value in line with healthy eating
recommendations, and not all products in the ultra-processed food group are necessarily less
healthy than processed or unprocessed products.

The practical aim of this thesis was to map the vegan products sold in the largest retail chains in
Estonia in order to analyze the food and nutritional composition of these products and to pay
attention to possible ultra-processing. Where possible, animal-derived products in each category
were compared with the plant-based substitutes used in their place to see if they are equivalent.

It was found that a wide variety of vegan products are available in commerce. Many of them can
be classified as ultra-processed foods, but in almost every category there are also products that are
minimally processed and contain few or no additives. It was also found that not all plant-based
products used as substitutes for animal products are nutritionally equivalent to animal products.
Animal foods generally contain more protein, and soy-based products can compete the most in this
regard. On the other hand, plant-based foods generally contain fewer saturated fatty acids, except
for products based on coconut oil/fat, such as plant-based products used as cheese substitutes,
which have much higher levels of saturated fatty acids than animal foods.
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