KOKKUVOTE

Taimetoitlus ei ole ainult toitumisviis, see onglil ja mdtlemisviis. Uuringud néitavad,
et dige balansseeritud taimetoidu ratsioon mojudti Hérvisele, rahuldades organismi vajadusi
kodikide toitainete jarele. Taimne tervislik toit:gouu- ja juurviljad, teraviljad, marjad, seemned
ja pahklid. Nad sisaldavad taimseid, eluks vajaikbkoduslikke, hastiseeditavaid ja —omastavaid
toitaineid - valke, rasvu, susivesikuid, mineraadgd, vitamiine ja enstime.

Tervisliku toitumise pdhimdtteks on taisvaartuslikka tasakaalustatus. See tahendab, et
toitumine peab olema mitmekulgne - pdhitoitaingiegmiinide, mineraalainete ja futotoitainete
rikas.

Taimetoitluse pdhimdtteks on lihast ja lihatoodetesbumine ning nende asendamine
taimset paritolu toiduga. Selleks, et dieet ei katgks tervist, vaid raviks ja puhastaks organismi,
tuleb pdhjalikult uurida toitumist- ja eluviisi, kstada sobivad menuidd ja toidusedeli
rikastamiseks kasutada paljusid erinevaid toickidinvalmistades neist maitsvaid ja tervislikke
taimetoite.

ToO eesmargiks oli anda tlevaade taimetoitlusastnplitsida taimetoitlase Ghe nadala
menuud kuivrd see vastab toitumissoovitustele ihtjasi anda vajadusel soovitusi menuu
muutmiseks. Taimset paritolu toit sisaldab vaheilatl ja rasvu ning taimetoitlase menuis on
suurtes kogustes puu- ja juurvilju ning pahkleiding uurimisalune on lakto-ovotaimetoitlane,
siis on tema igapaevases mendds nii piim ja pooted kui ka munad.

Tulemuste anallusimiseks kasutati NutriData toigpnogrammi, mille abil analldsiti
nadala menudl energia- ja toitainete sisalduse wastt&ehtivatele toitumissoovitustele.

Menid analldsist selgus, et lakto-ovovegetaarlaseai peaks saama toiduenergiat
rohkem, lisades oma menlisse rohkem susivesikudédstefatoodete osakaalu tGstmine
igapéevases menulds viib susivesikute tarbimisenagele vajaliku tasemeni ja suurendab
energia tarbimist. D ja B vitamiinide ja kaltsiumi defitsiidi valtimiseks osoovitav tarbida
rohkem piima ja piimatooteid ning muna. Lisaks kslenanustada vitamiin D kapsleid. Suurem
koogi- ja puuviljade, teraviljade ning pahklite hamine aitab viia raua ja folaatide koguse
normidega vastavusse.

Kokkuvdtteks saab 6elda, et taimetoitluse dieeitspaljudele, sGltumata vanusest ja soost
juhul, kui see on asjatundlikult koostatud.



