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Elamine viisil, millega püütakse võimaluste ja 
teostatavuse piires loobuda loomade kasutamisest toiduks, 
riietuseks, kosmeetikas, meelelahutuseks ja muudel 
eesmärkidel.

❖ Vegan väldib:

• Liha ja liha sisaldavaid tooteid

• Piima ja piima sisaldavaid tooteid

• Muna ja muna sisaldavaid tooteid

• Loomtsirkust/loomaaeda

Veganlus

• Nahka/karusnahka/villa/siidi

• Mett/mesilasvaha/želatiini

• Loomtestitud tooteid
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Levik

Ühendkuningriik (UK, 2018)

2018, oktoober Kogu Eesti rahvastik 15-24-aastased

Vegan 0,6 % 3,2%

Taimetoitlane 1,8% 6,8%





Miks? 
(Taimetoitlaste tervisekäitumise uuring 2018)

Esialgne põhjus Järgimise oluline põhjus

Eetika/moraal 59% 94%

Tervis 38% 81%

Keskkond 10% 85%





❖ Madalam kehamassiindeks ja vähem ülekaalu (sh 
rasvumist)

❖ Väiksem südame-veresoonkonna haiguste, 
südame isheemiatõve, kõrgvererõhktõve risk

❖ Väiksem diabeedi risk

❖ Vähem vähkkasvajaid

Täistaimetoitluse tervise-eelised
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• Puuviljad ja 
marjad

• Köögiviljad sh 
kaunviljad

• Teraviljad ja 
pseudoteraviljad

• Pähklid ja 
seemned

• Seened
• Vetikad



2018

12,7 miljardit 
dollarit

*2025

24,06 miljardit 
dollarit

Vegantoodete turg
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❖ Vitamiin B12, vitamiin D – toidulisand, rikastatud toiduained. 
Vitamiin B12 – pärmihelbed, vitamiin D – päike.

❖ Jood – vetikad, jodeeritud sool, toidulisand (kelp).

❖ Oomega-3-rasvhapped – jahvatatud linaseemned, Kreeka 
pähklid, kanepi- ja tšiiaseemned, toidulisand (mikrovetikaõli), 
rapsiõli. 

❖ Valgud – asendamatud aminohapped süües mitmekesiselt 
(kaunviljad (sh sojatooted), pähklid, seemned, täisteraviljad, 
köögiviljad).

Mis on rikkalikud allikad?



❖ Raud – kaunviljad, täisteraviljad, pähklid, seemned, rohelised 
lehtköögiviljad. Koos vitamiin C-ga.

❖ Tsink – täisteraviljad, kaunviljad, seemned, pähklid. 
Leotamine, idandamine parandavad omastatavust.

❖ Kaltsium – rikastatud taimsed piimad, rohelised 
lehtköögiviljad, brokoli, kaunviljad, seemned, apelsinid, tofu, 
must melassisiirup. 

❖ Seleen – parapähklid, päevalilleseemned.

Mis on rikkalikud allikad? (2)



Tervislik taimne toitumine ühel lehel






