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TOOS KASUTATUD LUHENDID

DIAAS - Digestible Indispensable Amino Acid Score (asendamatute aminohapete imendumise
skaala)

ISSN - The International Society for Sports Nutrition (rahvusvaheline sporditoitumise tihing)
KMI - kehamassiindeks

LOV - lakto-ovo vegetaarlane

NIH - National Institute of Health (USA rahvuslik terviseinstituut)

OMN - omnivoor

Pmax/kg — maksimaalne vdimsus kehamassi suhtes

Pmax/RVM- maksimaalne vdimekus rasvavaba kehamassi suhtes

PRISMA - Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses juhend
RED-S - Relative Energy Deficiency in Sports (suhteline energia defitsiit spordis)

RVM - rasvavaba kehamass (kg)

VGN - vegan



LUHIULEVAADE

Eesméark: Magistrito6 eesmargiks oli teaduskirjanduse analiilisi pdhjal vélja selgitada
taimetoitlastest naissportlastel esineda voéivad kitsaskohad piisavas koguses toiduenergia ja
toitainete saamisel toidust ning taimetoitluse vOimalik mdju nende tervisele ja kehalisele
toovoimele.

Metoodika: Teaduskirjanduse otsing ning selekteerimine p&hines PRISMA juhendil. Artiklite
otsimiseks kasutati jargmisi andmebaase: PubMed, Google Scholar, ScienceDirect, Scopus, Web
of Science. Otsiti artikleid, mis ilmusid aastate vahemikus 2016-2021.

Tulemused: Kdaesoleva to0 sissearvamise kriteeriumitele vastas 9 teadusartiklit, millest uks oli
eksperimentaalne uuring ning kaheksa kirjeldava disainiga uuringut. Leiti, et taimetoitlasest
naissportlane on ohustatud vajaliku piisava energiatarbimise ja -saadavuse seisukohast.
Taimetoitlastest naissportlaste makrotoitainete tarbimine erineb vdrreldes omnivooridest
sookaaslastega eelkdige proportsionaalselt kdrgema susivesikute ja madalama valkude tarbimise
osas. Taimsed valgud on bioloogiliselt vahem vaartuslikud, mist6ttu on oluline podrata tdhelepanu
sellele, et oma meniid planeerides kombineeritakse kdikide asendamatute aminohapete tarbimist.
Lisaks on taimetoitlastest naissportlased ohustatud teatud mineraalainete (Fe, Ca, Zn) ja
vitamiinide (vitamiin D ja B..) defitsiidiks. Taimetoitlastest sportlastel vdrreldes omnivooridega
on taheldatud madalamat kehamassiindeksit ja kehakaalu, mis v8ib omada positiivset efekti nende
sportlikule saavutusv@imele vastupidavusaladel. Vorreldes omnivooridest ja taimetoitlastest
sportlasi ei leitud jounditajate osas statistiliselt olulisi erinevusi. Leiti, et taimetoitlastest
naissportlaste suhtelise hapnikutarbimise nditajad vorreldes omnivooridest sportlastega on 13%
kdrgemad. Ei leitud, et taimetoitlus mdjutaks negatiivselt taimetoitlastest naissportlaste
elukvaliteeti.

Kokkuvdte: Taimetoitlus on naissportlastele sobivaks alternatiivseks toitumisviisiks, kuid oma
mendd planeerimisel tuleb teadlik olla teatud kitsaskohtadest. Kdrgemas riskigrupis on veganitest
naissportlased, kuid koikidel taimetoitlastest naissportlastel tuleb tdhelepanu péorata teatud
mineraalainete ja vitamiinide toidulisandite votmisele, et véltida nende toitainete defitsiidi teket
organismis. Taimetoitlus ei oma kehalise t06vdime suhtes ei kasulikku ega kahjulikku efekti.
Edaspidi tuleks tdhelepanu poorata pikaajaliste eksperimentaalsete uuringute korraldamisele, mis

keskenduksid ainult naissportlaste uurimisele.

Marksdnad: naissportlane, taimetoitlus, veganlus



Abstract

Objective: To find out the blockers vegetarian female athletes might experience obtaining the
necessary amount of nutrients and energy from their food, as well as the effect of vegetarianism on
physical performance.

Methods: A search of scientific articles was conducted in five different databases (PubMed,
Google Scholar, Science Direct, Scopus, Web of Science) and articles were suitable if they were
published from 2016. The search and selection of the articles was conducted according to PRISMA
guidelines.

Results: A total of 9 studies were included in the systematic review. 8 of them were cross sectional
design studies and one of them was an experimental study. The main findings were that female
vegetarian athlete is in risk for low energy intake and low energy availability. Additionally, it is
important to pay attention to obtain certain micronutrients (such as Fe, Ca, Zn, vitamin D and B:2)
as they are harder to absorb from vegetarian food sources. It was noted that vegetarian female
athletes have lower body mass index and body weight compared to their omnivorous counterparts,
which might be beneficial for their athletic performance. Vegetarianism was not found to adversely
affect the quality of life or athletic performance of female athlete. Interestingly it was found that
female vegetarian athletes showed 13% higher VO.max (ml/min/kg) than their omnivorous
counterparts. No difference was noted in peak torque.

Conclusions: A vegetarian diet is a suitable alternative for the female athlete. It is important when
planning a menu that the female vegetarian athlete is aware of certain risks that accompany plant
based diets. Attention must be paid to certain vitamins and trace elements, that are less bioavailable
in vegetarian food sources. A plant based diet does not have a negative impact on the athletic
performance of a vegetarian athlete. Further research should focus on longitudinal experimental
studies on female athletes only.

Key words: female athlete, vegetarian, vegan



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Taimetoitluse erinevad vormid
Taimedel pdhinevat toitumist iseloomustab loomset péritolu toidu véltimine vdi selle
osakaalu vahendamine oma meniis. Seejuures suliakse enamasti tera-, kaun-, juur- ja puuvilju
ning pahkleid (Kahleova et al., 2017). Taimetoitluse ehk vegetaarluse vorme on erinevaid ning
pohjus hakata taimetoitlaseks on enamasti seotud eetiliste tdekspidamiste, tervise voi
keskkonnasééstliku eluviisiga (TAIl, 2015). Koikide vormide (v.a poolvegetaarlus ja
pollovegetaarlus) puhul on tegu lihavaba toitumisega, kuid erinevad vegetaarluse vormid on (Barr
& Rideout, 2004; Spano et al., 2018; TAI, 2015):
o laktovegetaarlus, kus stiiakse loomset pdritolu toodetest ainult piimatooteid,
« ovovegetaarlus, kus suliakse loomset péritolu toodetest ainult mune;
» lakto-ovovegetaarlus (edaspidi LOV), kus suliakse nii piimatooteid kui ka mune;
o poolvegetaarlus, kus slilakse monda loomset toitu, kuid hoidutakse peamiselt punasest
lihast;
o pollovegetaarlus, kus siitiakse loomset paritolu toodetest linnuliha;
o peskovegetaarlus, kus stiiakse loomset paritolu toodetest kala ja mereande;
o ovo-peskovegetaarlus, kus sttiakse nii kala, mereande kui ka mune;
« lakto-ovo-peskovegetaarlus, kus suliakse piima- ja piimatooteid, kala ja mereande ning
mune;
 téistaimetoitlus ehk veganlus (edaspidi VGN) mille puhul valditakse k&iki loomset péritolu
toiduaineid ning ka k&iki loomseid saadusi.
Antud magistritod keskendub veganite ning selliste vegetaarluse vormide uurimisele, kus liha ja

kala on menitst elimineeritud.

1.2 Taimetoitlusega seotud vimalikud riskitegurid
Teatud mineraalaineid ja vitamiine leidub taimses toidus véhem v@i on nad taimsest toidust
raskemini omastatavad, kuigi see oleneb suuresti konkreetsest vegetaarluse vormist. Uldiselt, mida
piiratum on toidusedel, seda suurem on mone toitaine puuduse tekkimise risk. Sellisteks
toitaineteks on asendamatud aminohapped, vitamiinid D ja Bi» (kobalamiin), raud (Fe), kaltsium
(Ca) jatsink (Zn). Siiski on leitud, et mainitud toitainete defitsiiti voib esineda ka omnivooride seas
(Melina et al., 2016).



Valkude puhul on taimsed valguallikad enamasti mittetdielikud, mis tdhendab, et need ei
sisalda teatud asendamatuid aminohappeid vOi sisaldavad neid oluliselt vdhem kui loomsed
toiduained (Rogerson, 2017). Sellisteks asendamatuteks aminohapeteks on néiteks lusiin, treoniin,
triiptofaan, metioniin ja leutsiin (Rogerson, 2017; Trumbo et al., 2002). Kuigi esimest kolme
nimetatuist leidub pruunis riisis, mandlites, kikerhernestes ning sojaubades, on nende
kontsentratsioon neis toiduainetes mérgatavalt vaiksem kui punases lihas vdi munas (Trumbo et
al., 2002). Kuna toiduvalkude bioloogiline vaartus on seda korgem, mida tdielikumalt nad
rahuldavad organismi vajadust asendamatute aminohapete jarele, on taimetoitlastele oluline oma
menddd planeerida nii, et erinevad taimsed valguallikad tagaksid kdigi asendamatute aminohapete
piisava saadavuse (Rogerson, 2017).

Vitamiinidest on eriti oluline mainida vitamiini Bi>, mida leidub ainult loomsetest allikatest
parit toidus. Veganid peaksid tahelepanu péérama konealuse vitamiini kasutamisele toidulisandina
vOi sellega rikastatud toitude tarbimisele (naiteks rikastatud hommiku- ja parmihelbed) (Kahleova
et al., 2017; Rogerson 2017). Vitamiini D puudust on taheldatud eelkdige veganitel, kes thtlasi ei
viibi piisavalt paikese kées (Crowe et al., 2011).

Raua tarbimine v6ib mdnedel andmetel taimetoitlaste hulgas vGrreldes omnivooridega olla
isegi kdrgem, kuid oluline on teadvustada erinevust heemse ehk loomsetest allikatest parineva raua
ja mitteheemse ehk taimsetes toiduainetes leiduva raua vahel (Rogerson, 2017). Heemne raud on
organismile kergemini omastatav, mille tottu on tahtis tdhelepanu pddrata nii tarbitava raua
kogusele kui ka selle omastatavusele. Raua biosaadavus varieerub olenevalt allikast: taimsetest
toiduainetest périt raua biosaadavus on ligikaudu 10%, loomsetest aga 18% (Deldicque &
Francaux, 2015). Taimsetest toiduainetest leidub rauda nditeks kuivatatud puuviljades,
ploomimahlas, spinatis ja erinevates kaunviljades. Téhtis on mainida, et taimset paritolu raua
imendumisele aitab kaasa vitamiin C (Ratzin, 1998). Samas takistavad raua imendumist fltaadid,
mida leidub rohkelt tera- ja kaunviljades (McClung et al., 2014), ning kaltsium ja poltifenoolid
(Saunders et al., 2013).

Sarnaselt rauale leidub ka kaltsiumi ja tsinki mitmetes taimsetes toiduainetes, kuid nendegi
imendumine loomsetest allikatest on mérgatavalt parem. Kaltsiumi headeks taimseteks allikateks
on brokoli, rohelised lehtkédgiviljad ja kaltsiumiga rikastatud taimsed piimad. Tsingi olulisteks
allikateks veganite mentiis on kanepi- ja kdrvitsaseemned, erinevad péhklid, oad ja teraviljatooted
ning selle imendumisele aitab kaasa mainitud toiduainete leotamine vees vOi nende

fermenteerimine (Rogerson, 2017).



1.2.1 Taimetoitlusega seotud voimalikud riskitegurid naissportlasel

2010. aasta andmetel on umbes 22% maailma rahvastikust taimetoitlased ja sportlaste seas
peetakse taimetoitluse levimust sarnaseks tldpopulatsiooniga (Leahy et al., 2010). Taimetoitluse
levik naitab pigem kasvavat trendi: USAs oli aastal 2014 veganite osakaal rahvastikust 1% ja
aastaks 2017 oli see juba 6% (Forgrieve, 2018; Schoenfeld, 2020). 2014. aasta statistika kohaselt
oli 8% sportlastest taimetoitlased, sh 1% veganid (Pelly & Burkhart, 2014). Taimetoitluse ning
teiste eridieetide (nditeks gluteenivaba dieedi) populaarsus on sportlaste seas tdusnud, sest
usutakse, et see mdojutab positiivselt nende tervist, aitab paremini kontrollida kehakaalu ja
parandada sportlikku saavutusvdimet (Cialdella-Kam et al., 2016).

Varasemast suurem naiste osakaal vastupidavusaladel ja nende sportliku sooritusvdime
paranemine suurendavad naissportlaste pdhjalikumate biomeditsiiniliste uuringute tahtsust
(Deldicque & Francaux, 2015). Ligikaudu 20 aastat tagasi hakati tahelepanu pdérama naissportlase
triaadile ehk naistel esinevale komplekssele terviseprobleemile, mille komponentidena kasitleti
hairunud sdomiskaitumist voi soOmishdireid, amenorrdad ja osteoporoosi ehk luutiheduse
ulatuslikku langust (Nattiv et al., 2007). Naissportlase triaadi stivendatud uuringud viisid hiljem
moistete “energiasaadavus”, “madal energiasaadavus” ja “suhteline energiadefitsiit spordis”
(edaspidi RED-S, ingl k Relative Energy Deficiency in Sports) kasutusele vdtmisele (Logue et al.,
2018; Loucks, 2014; Mountjoy et al.,, 2014). RED-S on kompleksne sportlastel esinev
terviseseisund, mida esineb nii naistel kui ka meestel ning mis mdjutab negatiivselt nii
endokriinstisteemi kui ka sldame-vereringesisteemi talitlust, luustikku, immuunfunktsiooni,
valgusuinteesi ja laiemalt kogu ainevahetust. RED-S olukorras hakkab organism kasutama
energiaallikana rasv- ja lihaskude, mis v8ib kaasa tuua jou, véimsuse, vastupidavuse ja sportliku
sooritusv@ime languse (Logue et al., 2018; Mountjoy et al., 2014).

Energiasaadavus on energiahulk, mis jaab alles kdigi organismi fusioloogiliste vajaduste
katmiseks, kui treeninguga seotud energiakulu on lahutatud tarbitud toiduenergia kogusest
(Loucks, 2014). Energiasaadavust valjendatakse kilokalorites kilogrammi rasvavaba kehamassi
(edaspidi RVM) kohta. Madal energiasaadavus on olukord, kus energiasaadavus on vaiksem kui
30 kcal/kg RVM kohta paevas naistel (Logue et al., 2018) voi alla 25 kcal/kg RVM péevas meestel
(Wasserfurth et al., 2020). Madal energiasaadavus ei pruugi olla seotud hairunud s6omiskaitumise
ega séomishairetega (Mountjoy et al., 2014), selle pdhjuseks on kas liiga vahene toiduenergia
tarbimine, liiga suur treeningkoormus vdi mélemad nimetatud asjaolud (Wasserfurth et al., 2020).

Plsivalt madal energiasaadavus on naissportlastel peamisi menstruatsioonihdirete pdhjusi
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(Mountjoy et al., 2014). Menstruaalfunktsiooni héireid seostatakse stressimurdude tekkega
baleriinidel ning naissoost sportlastel ja sdjavaelastel, kusjuures risk murru tekkeks on 2-4 korda
kdrgem kui normaalse menstruatsiooniga naistel (Nichols et al., 2007).

Taimetoitlasest naissportlasi vdib madal energiasaadavus ohustada enam kui nende
omnivooridest sookaaslasi, kuna taimetoidust vajalikus koguses toiduenergia saamine on vorreldes
segatoiduga raskendatud (Spano et al., 2018). Taimne toit on tavaliselt madalama
energiatihedusega (TAI, 2017), kuid marksa kdrgema kiudainesisaldusega kui segatoit (Spano et
al.,, 2018). Rohke kiudaine tekitab sdomisel kiiremini téiskdhutunde ja Uhtlasi pikendab
klllastustunde kestust pérast soomist, mis kokkuvottes vahendab toiduenergia tarbimist (Kahleova
et al., 2017; Spano et al., 2018). Seega on taimetoitlasest naissportlased madala energiatarbimise
riskigrupis, isegi kui nad tahtlikult oma toiduenergia tarbimist ei piira (Cialdella-Kam et al., 2016).

Toiduga saadavad mineraalainete ja vitamiinide kogused tldiselt korreleeruvad positiivselt
toidu energiasisaldusega. Seda on taheldatud raua, tsingi, kaltsiumi ja mitmete B-grupi vitamiinide
puhul (Sim et al., 2019; Spano et al., 2018). Seega, kui taimetoitlusega kaasneb vahesem
toiduenergia tarbimine, suureneb Ghtlasi mineraalainete ja vitamiinide vaeguse risk.
Taimetoitlastest naissportlasi ohustab nii nende sooritusvdimes voétmerolli mangiva raua
(Deldicque & Francaux, 2015) kui ka kaltsiumi defitsiit (Rogerson, 2017). Kaltsiumivaegus voib
tingitud olla nii pikaajalisest treeningust/vOistlusest kui ka menstruatsioonihdiretest, mistottu
vOivad naissportlased vajada péevas 500 mg kaltsiumi lisaks (Deldicgue & Francaux, 2015).
Vitamiini D defitsiiti esineb hinnanguliselt 33-42 protsendil naissportlastest. Vitamiin D puuduse
levimus oleneb lisaks toitumisele ka aastaajast ning elukohast (Deldicque & Francaux, 2015).
Oluliste mikrotoitainete defitsiit voib mdjutada negatiivselt sportlase sooritusvdimet, treeningutest
vOi vOistlustest taastumist ning luutervist (Cialdella-Kam et al., 2016).

1.3 Taimetoitluse kasutegurid tervisele

On leitud, et taimetoitlastel on normiparased verendidud ja vorreldes omnivooridega
madalam kehakaal ning véiksemad nahavoldi paksuse modtmisel saadud tulemused (nn
kaliipermeetod). Lisaks on vegetaarlaste hulgas madalam suremuse madr, kuna nende
haigestumine isheemilistesse slidamehaigustesse ning erinevatesse véhitliupidesse on madalam
(Ratzin, 1998).

Erinevaid taimetoiduga kaasnevaid kardiometaboolseid kasutegureid seostatakse Uhelt
poolt madalama energiatihedusega toidu ning kllastunud rasvhapete ja kolesterooli véiksema



tarbimisega. Teisalt suurema kiudainete, kasulike rasvhapete ning antiokstdantide hulgaga toidus
(Kahleova et al., 2017). Stidame-veresoonkonna haigused on peamine surmapdhjus nii Eestis (TA,
2018) kui ka maailmas (Kahleova et al., 2017). On isegi leitud, et madala rasvasisaldusega
taimetoitlus on ainus toitumisviis, mis on Kliinilistes uuringutes naidanud aterosklerootiliste
naastude peatumist ning ka nende tagasipoordumist (Esselstyn, 1999; Ornish et al., 1990 & 1998).
lImselt on see seotud asjaoluga, et taimetoitluse abil on vdimalik mdjutada koiki ateroskleroosi
riskitegureid, milleks on duslipideemia, kdrgenenud vererdhk, ulekaalulisus ning diabeet (Barnard
etal., 2019).

Teine vdga levinud tlemaailmne probleem on tlekaalulisus ning rasvumine. 2016. aastal
oli maailmas 1,9 miljardit Glekaalulist inimest, kellest 650 miljonit olid rasvunud (WHO, 2020).
Ka Eestis peetakse ulekaalulisust ja rasvumist suurimaks tervise riskiteguriks. lga teine taiskasvanu
ja Uks kolmest lapsest Eestis on Ulekaaluline vdi rasvunud (Koéhler, 2016). On leitud, et mida
rohkem tarbivad inimesed loomset paritolu toiduaineid, seda kGrgem on nende kehamassiindeks
(edaspidi KMI) (Berkow & Barnard, 2006). Taimse toidu s66mine vahendab riski metaboolse
stindroomi tekkeks umbes poole vorra. See on seotud véiksema voo6imbermdddu ning madalama
triglutseriidide, LDL (ingl k low density lipoprotein) ja tldkolesterooli tasemega organismis (Rizzo
etal., 2011).

1.3.1 Taimetoitluse kasutegurid sportlasele
Eelpool mainitud taimetoitluse kasutegurid mdjutavad positiivselt ka sportlaste tervist. Just
mitmed vastupidavusalade sportlased eelistavad taimetoitu omnivoorsele mendiiile (Barnard et al.,
2019; Barr & Rideout, 2004; Ratzin, 1998). Taimetoidu vdimalikku positiivset mdju sportlikule
sooritusvdimele seostatakse kolme asjaoluga:
o KOorge susivesikute sisaldus taimses toidus, mis aitab kaasa glikogeeni
efektiivsemale salvestamisele organismis (Barr & Rideout, 2004);
o Korge fltokemikaalide ja antioksudantide hulk taimses toidus, mis véahendab
oksudatiivset stressi ning aitab tdsta sportlase vastupanuvdimet haigustele (Trapp et
al., 2010);
e Treeningu kéigus tekkiv lihasesisene happelisus piirab todvOimet kdrge
intensiivsusega pingutustel. Taimetoitlusega kaasnev rohke puu- ja juurviljade

tarbimine ning vaiksem loomsete rasvade tarbimine voib omada happelisele

10



keskkonnale aluselist efekti, mille téttu on vdimalik pikemaajaliselt treeninguga
jatkata (Hietavala et al., 2015; Deriemaeker et al., 2010).

Uldistatult seni olemasolevad andmed siiski Uheselt ei naita, et taimset paritolu toidu
tarbimine vorreldes segatoiduga parandaks voi kahjustaks sportlikku sooritusvdimet (Craddock et
al., 2016; Spano et al., 2018). Samas toetub see Gldistus andmetele, mis on saadud uuringutes, kus
enamus uuritavatest on olnud mehed. Taimetoitlastest naissportlastega seonduv on olnud vaid kahe
ulevaateartikli fookuses (Cialdella-Kam et al., 2016; Schoenfeld, 2020), kusjuures viimane neist
kéasitleb kitsalt veganlust. Ké&esolevas siistemaatilises Ulevaates analliusitakse aastal 2016 ja hiljem
teaduslikes ajakirjades avaldatud andmeid taimetoitlastest naissportlaste toitumise, tervise ja

sooritusvéime kohta.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Ké&esoleva teaduskirjanduse slstemaatilise (levaate eesmérgiks oli vélja selgitada
taimetoitlastest naissportlastel esineda voOivad kitsaskohad piisavas koguses toiduenergia ja
toitainete saamisel toidust ning taimetoitluse véimalik mdju nende tervisele ja kehalisele

toovoimele.

Seatud eesmargist tulenevalt pustitati jargmised kiisimused:

1. Millised erinevused esinevad taimetoitlastest ja omnivooridest naissportlaste toiduenergia
ja makrotoitainete tarbimise osas?

2. Milline on naissportlaste vitamiinide ja mineraalainete tarbimine ja staatus organismis ning
milliseid erinevusi esineb omnivooride ja taimetoitlaste vahel?

3. Kas ja kuidas mdjutab taimetoitlus naissportlase Uldist tervist ning kehalise t6ovdime

naitajaid?
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3. METOODIKA

3.1 Teaduskirjanduse otsinguprotsess

Teaduskirjanduse otsinguks kasutati viit andmebaasi: Scopus, PubMed, Google Scholar,
Web of Science ja Science Direct. Artiklite otsinguprotsess ja selekteerimine pdhines PRISMA
juhendil (Shamsheer et al., 2015). Otsinguprotsessi ja selekteerimist on kirjeldatud joonisel 1.

Andmebaasidest otsiti originaalartikleid, mis olid ilmunud ajavahemikul 1. jaanuarist 2016
kuni 20. mértsini 2021. Otsingu marksonadena kasutati: (“female” OR “woman”) AND
(“vegetarian” OR “vegan” OR “plant-based”) AND (“sport” OR “athlete” OR “training” OR
“performance” OR “endurance”). Science Direct andmebaasis oli lubatud otsingusdnade arv
vdiksem ning seal kasutati mérksonadena: (“‘female”’) AND (“vegetarian” OR “vegan” OR “plant-
based”) AND (“sport” OR “athlete” OR “training” OR “performance”).

3.2 Teaduskirjanduse valimi moodustamise kriteeriumid

Magistritoos analtusimiseks valiti teaduskirjanduse allikad jargmiste kriteeriumite alusel:
1) artikkel pShineb uuringul, milles uuritavateks olid erineva treenituse tasemega taimetoitlastest
naissportlased; 2) artikkel pdhineb uuringul, milles uuritavateks olid naised ja taimetoitlastest
naissportlased, kusjuures nende gruppide kohta on esitatud vordlevaid andmeid; 3) artikkel
pdhineb uuringul, milles uuritavateks olid taimetoitlastest nais- ja meessportlased, kusjuures nende
gruppide kohta on esitatud vordlevaid andmeid; 4) artikkel pchineb uuringul, milles uuriti naisi,
kusjuures sekkumisena kasutati taimetoitlust ja mdddeti kehalist toovdimet mdjutada vdivaid
parameetreid; 5) ko6igi nelja eespool loetletud allikate kategooria puhul olid Ghisteks
kriteeriumiteks: 5a) artikli ilmumine rahvusvahelise levikuga inglisekeelses eelretsenseeritavas
teadusajakirjas; 5b) artikli teksti tdismahus kattesaadavus; 5¢) andmete olemasolu taimetoitlastest
naissportlaste toidu, toitumise, tervise, elukvaliteedi, kehalise todvGime vdi sportliku

sooritusvoime kohta.

3.3 Teaduskirjanduse allikate selekteerimine
Iga andmebaasidest leitud artikli puhul vaadati tle selle pealkiri ja kui pealkirja jargi
artikkel sobis, loeti 1&bi selle luhikokkuvdte, mille pbhjal langetati otsus allika sobivuse voi
mittesobivuse kohta antud magistritéds analttsimiseks. Kui otsingu tulemusi oli rohkem kui 200
(Google Scholar ja Science Direct), vaadati tle esimesed 200 artiklit. P&rast duplikaatide ja nende

allikate eemaldamist, mis ei olnud kattesaadavad terviktekstina, jai alles 466 artiklit.
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Tulemuste arv parast kirjanduse otsingut:
- PubMed: 37

- Google Scholar: 17 000

- ScienceDirect: 431

- Scopus: 76

- Web of Science: 8

Artiklite tuvastamine

l

Tulemuste arv parast duplikaatide

ecemaldamist: 466

Viiljasoelumine

Tulemuste arv stelumisprotsessis: 466

l

Viilja jéetud artiklite arv: 423

A

= Artiklite sobivuse analiiiis: 43
g

:

2

=]

[ 7]

o Tobsse sissearvatud artiklite arv: 9
g - & kirjeldavat uuringut

g - 1 eksperimentaalne uuring
2

[7=]

2

et

[

Joonis 1. Kirjanduse otsing ja selekteerimine.
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Vilja jietud artiklite arv koos
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10); ei sisalda informatsiooni
taimetoitlasiest naissportlaste
toidu, toitumise, tervise, kehalise
tooviime vol elukvaliteedi kohta:
24)




4. TULEMUSED

4.1 Analuisi kaasatud artiklite lthitlevaade

Kéesoleva to60 sissearvamise kriteeriumitele vastas 9 teadusartiklit, millest 8 olid
kirjeldavad uuringud ja Uks eksperimentaaluuring. K&ige uuemad teadusartiklid olid avaldatud
2020. aasta augustis (Gibson-Smith et al., 2020 ja Kumar et al., 2020). Uuringuid oli tehtud
erinevates riikides: Indias, Suurbritannias, USAs, Saksamaal ja Belgias. Kaasatud teadusartiklites
oli osalejate arv kokku 771, kellest taimetoitlastest naisi oli 280. Seejuures tksikute uuringute
IGikes varieerus osalejate arv 40st (Blancquaert et al., 2018; Gibson-Smith et al., 2020) 281ni
(Boldt et al., 2018). Vastupidavusalade sportlasi uurisid Boldt et al. (2018); Ciuris et al. (2019);
Kumar et al. (2020); Lynch et al. (2016) ning Nebl et al. (2019a; 2019b; 2019c), kuid Gibson-
Smith et al. (2020) uuritavateks olid ronijad. Uks artikkel (Blancquaert et al., 2018) eristub
ulejdénutest kahe olulise tunnuse poolest: tegemist on ainsa eksperimentaalse uuringuga, milles
uuritavateks on kdll naised, aga mitte sportlased. Kuigi uuritud ei ole sportlasi, on kdnealune
artikkel siiski kéesolevasse toosse kaasatud, kuna see sisaldab olulisi andmeid taimetoidu mdjust
niisuguste Uhendite tasemele skeletilihases, mis omavad tahtsust treeningu tulemuslikkuse ja
sportliku sooritusvdime kontekstis. Ulejaanud artiklid sisaldasid informatsiooni taimetoitlastest
naissportlaste toidu, toitumise, tervise, elukvaliteedi, kehalise t6dvGime vdi sportliku
sooritusvdime kohta. Erinevates uuringutes osalenute vanus varieerus, kuid uldises plaanis oli
tegemist noorte (kuni 45 a) ja keskealiste (45-65a) (Livingston et al., 2020) inimestega. T6osse
kaasatatud uuringute tlevaade koos peamiste tulemustega on esitatud tabelis 1.
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Tabel 1. To0sse kaasatud uuringute lihikirjeldus ja peamised tulemused

Artikli autorid ja
uuringu kavand

Uuritavad ja uuringu
eesmark

Uuringu metoodika,
kogutud andmed

Peamised tulemused

Blancquaert et al.
(2018)
Eksperimentaalne
uuring

« Noored ja keskealised naised
— omnivoorid.

« Kontrollgrupp (K; n=10):
harjumuspérane OMN dieet;
LOV+Pla grupp (h=15): LOV
dieet + platseebo; LOV+Lis
grupp (n=15): LOV dieet +
toidulisandina B-alaniin ja
kreatiin

« Selgitada 6 kuuks taimetoidule
Glemineku mdju kreatiini,
karnitiini ja karnosiini
ainevahetusele

« Vere- ja
uriinianaliitisid enne
sekkumist (0 kuud),
sekkumise keskel (3
kuud) ja 18ppedes (6
kuud)

« Lihasbiopsia (m.
vastus lateralis) 0 ja 3
kuud

«1H-MRS
spektroskoopia (m.
soleus, m.
gastrocnemius); 0, 3 ja
6 kuud

« VO.max ja to6 kestus
suutlikkuseni; 0, 3 ja 6
kuud

« Kreatiini tase plasmas: K grupis |1,
LOV+Pla grupis 3 ja 6 kuud vs 0 | (p<0,05;
6 kuuga |46%), LOV+Lis grupis 3 ja 6
kuud vs 0 1 (p<0,05; 6 kuuga 1195%)

« Kreatiniini tase plasmas ja uriinis: kdigis
gruppides |1

« Kreatiini tase lihases (m.vastus lateralis) 3
vs 0 kuud: LOV+Pla grupis | (14,6%;
p<0,05), K ja LOV+Lis gruppides |1

« Karnitiini tase plasmas ja lihases (m.
vastus lateralis): kdigis gruppides |1

« B-alaniini tase plasmas: K ja LOV+Pla
gruppides |1, LOV+Lis grupis 3 kuud vs 0
1 (p<0,05; 27,2%)

« Karnosiini tase lihases (m. soleus ja m.
gastrocnemius): K ja LOV+Pla gruppides
lT,

LOV+Lis grupis 3 ja 6 kuud vs 0 1 (p<
0,05; m. soleus vastavalt 28% ja 26%, m.
gastrocnemius vastavalt 28% ja 41%)

« VO2max ja too Kestus suutlikkuseni:
kdigis gruppides |1

Boldt et al. (2018)
Kirjeldav uuring

« Jooksjad (noored ja
keskealised mehed ja naised):
OMN (n=123, naisi 58),
LOV+VGN (n=158, naisi 101)
« VVorrelda elukvaliteeti kahe
grupi vahel, kasutades
WHOQOL-BREF (World
Health Organization Quality of
Life Assessment — Brief)
kiisimustikku

« WHOQOL-BREF
kisimustik (andmed
fusilise ja vaimse
tervise, sotsiaalse
heaolu ja imbritseva
keskkonna kohta)

« Flilsilise ja vaimse tervise, sotsiaalse
heaolu elukvaliteedi skoor naiste OMN ja
LOV+VGN grupis Gihesugune

« Umbritseva keskkonna skoor hinnatud
OMN naisgrupis korgemaks kui
LOV+VGN grupis

Ciuris et al.
(2019)
Kirjeldav uuring

« Vastupidavusalade sportlased
(noored ja keskealised mehed ja
naised): OMN (n=38, naisi 15),
LOV+VGN (n=22, naisi 11)

« Vorrelda toiduvalkude
kvaliteeti DIAAS (asendamatute
aminohapete imendumise
skaala) alusel ja nende
biosaadavust OMN dieeti
jargivatel ning LOV ja VGN
sportlastel

« Selgitada vélja, kas valgu
biosaadavus on seotud RVM ja
lihasjbuga

o 7-péevase
toitumispdeviku analiilis
« Tarbitud valkude
kvaliteedi (DIAAS) ja
biosaadavuse hindamine
« RVM ja keha
rasvaprotsent DXA
meetodil

« Lihasjoud (m.
quadriceps)

« Summaarne valgutarbimine, DIAAS skoor
ning valgu biosaadavus (g ja g/kg) OMN
grupis suurem kui LOV+VGN grupis
(p<0,05) vastavalt 29%, 11%, 43% ja 27%
« Valgu biosaadavuse ning RVM (r =
0,541) ja lihasjdu (r = 0,314) vahel
positiivne seos (p<0,05)

« SV tarbimine LOV+VGN grupis suurem
kui OMN grupis (p<0,05; 18,4%)

« Toiduenergia tarbimine LOV+VGN ja
OMN gruppides lihesugune

« Kehakaal, RVM ja KMI LOV+VGN
grupis véiksemad (p<0,05) kui OMN grupis

Gibson-Smith et
al. (2020)
Kirjeldav uuring

« Erineva tasemega ronijad
(noored mehed ja naised):
OMN (n=29, naisi 15),
LOV+VGN (n=11, naisi 5)

« Hinnata toiduenergia
tarbimist, Fe staatust ja
kehakoostist erineva tasemega
ronijate hulgas

« 3-péevase
toitumispdeviku analiilis
« Vereanalliusid Fe
staatuse madramiseks
(ferritiini, transferriini
ja Hb mééramine)

« Kehakaal ja pikkus

« Kaliipermeetodi abil
keha rasvaprotsendi
madramine

« BAV
(baasainevahetus)
arvutamine
Cunninghami valemiga

« SV, rasva ja toiduenergia tarbimine
LOV+VGN ja OMN gruppides iihesugune
« 77,5 % uuringus osalejatest ei tarbinud
piisavat energiakogust, mis on vajalik
mddduka kehalise koormuse juures

« Naistel vorreldes meestega kdrgem
energiatarbimine véljendatuna RVM suhtes:
(p<0,05; 22,6%)

« Valgu tarbimine kdrgem OMN grupis
(9/kg) (p<0,05; 36,8%)

« 80% naisosalejatest ei tarbinud péevast Fe
ettenéhtud kogust (18 mg)

« Toiduenergia ja rauatarbimise vahel (r =
0,530) positiivne seos (p<0,05)
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« Ferritiini tase naiste LOV+VGN grupis
madalam kui OMN grupis (p<0,05; 73,2%)
« 45% naisosalejatest Fe staatus alla normi
(<35 g/l

Kumar et al.
(2020)
Kirjeldav uuring

« Noored naissportlased: OMN
(n=21), LOV+VGN (n=23)

« VVorrelda Fe tarbimist ja
staatust organismis kahe grupi

« 3-péevase
toitumispdeviku analiilis
« Kehakaal ja pikkus

« KMI

« Fe tarbimine OMN grupis kérgem kui
LOV+VGN grupis

« Hb tase OMN grupis kdrgem kui
LOV+VGN grupis (p<0,05; 21,4%)

vahel «Hb « Fe tarbimise ja Hb taseme (r = 0,69) vahel
positiivne seos (p<0,05)
Lynch et al. | « Vastupidavusalade sportlased | « 7-pdevase « Toiduenergia tarbimine LOV+VGN ja
(2016) (noored ja keskealised mehed ja | toitumispdeviku analtilis | OMN gruppides tihesugune

Kirjeldav uuring

naised): OMN (n=43, naisi 17),
LOV+VGN (n=27, naisi 13)

« Vdrrelda toiduenergia ning
mikrotoitainete tarbimist,
kehakoostist, VO.max ja
lihasjéudu OMN ja LOV+VGN
dieeti jargivatel sportlastel

« Kehakaal ja pikkus

« Keha rasvaprotsent
DXA meetodil

« VO:max suutlikkuseni
« Lihasjéud (m.
quadriceps)

« SV tarbimine LOV+VGN grupis suurem
kui OMN grupis (p<0,05; 32,3%)

« Kiudainete tarbimine LOV+VGN grupis
suurem kui OMN grupis (p<0,05; 58,3%)
« Valgu tarbimine OMN grupis suurem kui
LOV+VGN grupis (p<0,05; 28,7%)

« Vitamiini B2 tarbimine toidust OMN
grupis suurem kui LOV+VGN grupis
(p<0,05; 60%)

« Fe tarbimine toidust LOV+VGN grupis
suurem kui OMN grupis (p<0,05; 26%)

« Vitamiini D ning Ca tarbimise keskmised
nditajad mdlemas grupis alla normvaartuse
« Kehakaal ja RVM LOV+VGN naiste
grupis véiksemad (p<0,05) kui OMN naiste
grupis

« Keha rasvaprotsent ja vistseraalse rasva
hulk (cm3) gruppides tihesugune

« VO2max absoluutvaartus (I/min)
naisgruppe vorreldes sama, kuid
LOV+VGN grupis kdrgem VO.max
véljendatuna kehamassi suhtes (p<0,05;
12,5%)

« Lihasjéud LOV+VGN ja OMN gruppides
ihesugune

Nebl et al. (2019a)
Kirjeldav uuring

« Jooksjad (noored mehed ja
naised): OMN (n=27, naisi 16),
LOV (n=25, naisi 15), VGN
(n=27, naisi 17)

« Analuiisida toiduenergia ja
mikrotoitainete tarbimist
kolmes grupis ning varrelda
neid soovituslike kogustega

« 3-péevase
toitumispéeviku analtts
« Kiisimustik
toidulisandite
tarvitamise ning
kehalise aktiivsuse
kohta

« Kehakaal ja pikkus,
KMI

« Toiduenergia tarbimine OMN, LOV ja
VGN gruppides ihesugune

« 59,3% OMN, 52% LOV ning 51,9% VGN
ei tarbinud piisavalt toiduenergiat, et katta
péevast normi

« SV tarbimine VGN grupis suurem kui
OMN grupis (p<0,05; 15,9%)

« Kiudainete tarbimine VGN ja LOV grupis
suurem kui OMN grupis (p<0,05; 91,5% ja
23,7%)

« Rasva tarbimine kdrgem OMN grupis (p <
0,05) vorreldes LOV (13,4%) ja VGN
grupiga (26%)

« Valgu tarbimine (g/kg) kdrgem OMN
grupis (p<0,05) vorreldes LOV (11,9%) ja
VGN grupiga (20%)

« Fe tarbimine naiste seas kdrgem VGN
grupis (p<0,05) vorreldes LOV (53%) ja
OMN grupiga (64,7%)

« Vitamiini D tarbimine krgem OMN
grupis (p<0,05) vdrreldes LOV (56,3%) ja
VGN grupiga (151%)

« Vitamiini Bi. tarbimine kdrgem OMN
grupis (p<0,05) vorreldes LOV (61,4%) ja
VGN grupiga (408,9%)

« Zn ja Ca tarbimine OMN, LOV ja VGN
gruppides tihesugune
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Nebl et al. (2019b) | « Jooksjad (noored mehed ja « 24h  toitumispéeviku | « Kehaline t6dvdime (Pmax vaartused)

Kirjeldav uuring naised): OMN (n=26, naisi 16), | anallls OMN, LOV ja VGN (nais)gruppides
LOV (n=26, naisi 16), VGN « RVM ja keha | Uihesugused
(n=24, naisi 15) rasvaprotsent, kehakaal | « KMI, RVM ja keha rasvaprotsent OMN,
« Vorrelda kolme grupi kehalist | ning KMI LOV, VGN gruppides ei erinenud
toovoimet « Pmax/kg « Laktaadi ja glilkoosi tase koormustestil

(maksimaalne vdimsus | OMN, LOV ja VGN gruppides lhesugune
kehamassi suhtes)

o Pmax/RVM
(maksimaalne vdimsus
rasvavaba  kehamassi
suhtes)

« Vereanalliis laktaadi
ja glikoosi mé&aramiseks

koormustestil
Nebl et al. (2019c) | « Jooksjad (noored mehed ja « Vereanaliiisid « Vitamiini Bi> biomarkerite staatuse
Kirjeldav uuring naised): OMN (n=27, naisi 16), | erinevate keskmised naitajad kdikides gruppides
LOV (n=26, naisi 16), VGN mikrotoitainete staatuse | normis, (+TL)> (TL)
(n=28, naisi 18) madramiseks (Vitamiin | « Vitamiini D biomarkeri staatuse keskmine
« Analiitisida kolme grupi Bi2, vitamiin D ndit OMN, LOV, VGN grupis sama,
mikrotoitainete staatust [25(OH)D - kaltsidiool], | (+TL)> (-TL) Vitamiini D defitsiit esines
organismis, vorreldes Fe (Fe seerumis, kdikides gruppides <25%
toidulisandite tarvitajaid (+TL) | ferritiin, transferriin, « Fe keskmine tase seerumis, ferritiini ja
mitte-tarvitajatega (-TL) Hb, Hct) Ca, Zn ning transferriini, Hb ja Hct keskmine tase
Mg seerumis) OMN, LOV, VGN naisgrupis tihesugune;

ammendunud rauavarud naistel: 26%
OMN, 23% LOV ja 18% VGN grupist

« Ca ja Mg tase seerumis OMN, LOV ja
VGN grupis Gihesugune ning
normvéartustes

« Zn tase seerumis alla normvéaartuse (<12
umol/1): 50% VGN, 23,1% LOV, 11,1%
OMN grupist

Kasutatud lihendid: 1 — md6detud parameetri suurenemine ajas; | — mdddetud parameetri vihenemine ajas; |1 —mdddetud parameetri statistilisest
mitteolulised muutused ajas; DXA — kaheenergialine rontgenabsorptsiomeetria; Hb — hemoglobiin; Hct — hematokrit; KMI — kehamassiindeks; LOV
— lakto-ovovegetaarlased; OMN — omnivoorid; RVM — rasvavaba kehamass; SV — siisivesik; VGN — veganid

4.2 Taimetoitlasest naissportlase toiduenergia tarbimine

Toiduenergia tarbimise kohta on vordlevaid andmeid omnivooridest ja taimetoitlastest
(nais)sportlaste kohta vélja toonud neli uuringut Gheksast: Ciuris et al. (2019); Gibson-Smith et al.
(2020); Lynch et al. (2016) ning Nebl et al. (2019a). Kdigil juhtudel osutus LOV+VGN ja OMN
(v6i LOV, VGN ja OMN) gruppides toiduenergia tarbimine sarnaseks.

Kahes uuringus toodi valja sportlaste mittepiisavat energiatarbimist. Nebl et al. (2019a)
votsid vajaliku paevase energiatarbimise vahemikuks 2844-2939 kcal meestel ning 2249-2349 kcal
naistel. Kuigi statistiliselt olulist erinevust ei leitud, kui vdrreldi omavahel OMN, LOV ja VGN
naissportlaste energiatarbimist, oli ainult VEG naissportlaste keskmine energiatarbimine normi
piires vorreldes soovituslike energiatarbimise referentsvaartustega (Nebl et al., 2019a). Gibson-
Smith et al. (2020) kalkuleerisid energiatarbimise referentsvadrtused, korrutades
baasainevahetuseks vajaliku energiahulga 1,443-ga, mis vastab “modddukale” kehalisele

koormusele. Meestel voeti referentsvéartuseks 2640 + 143 kcal ning naistel 2130 + 129 kcal.
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Rohkem kui 75% uuringus osalejatest ei tarbinud piisavalt energiat, et katta enda péaevane
energiavajadus, ning uks naisosaleja ei tarbinud piisavalt energiat, et katta enda baasainevahetus
(keskmine energiatarbimine oli meeste hulgas 2270 = 562 ja naiste hulgas 2038 + 266 kcal). OMN
ja VEG+LOV naissportlaste seas taheldati oluliselt kbrgemat energiatarbimist keha RVM suhtes
vOrreldes meessportlastega (Gibson-Smith et al.,, 2020), kuid eraldi vordlevaid andmeid

naissportlaste OMN ja VEG+LOV grupi vahel kajastatud ei olnud.

4.3 Taimetoitlasest naissportlase makrotoitainete tarbimine

Makrotoitainete osas on artiklites valja toodud andmeid nii sisivesikute, valkude kui ka
rasva tarbimise kohta. Rohkemat sisivesikute tarbimist taimetoitlastest sportlaste seas
omnivooridega vorreldes tdheldati kolmes uuringus: Ciuris et al. (2019); Lynch et al. (2016) ja
Nebl et al. (2019a). Susivesikute tarbimises ei leidnud OMN ja LOV+VGN sportlaste vahel
statistiliselt olulist erinevust Gibson-Smith et al. (2020).

Valkude tarbimine on kdrgem OMN sportlaste seas kui LOV+VGN hulgas. Kdige
pohjalikumalt analtiusisid valkude tarbimist taimetoitlastest ja omnivooridest vastupidavusalade
sportlaste seas Ciuris et al. (2019). Lisaks valkude kogusele toidus uurisid nad ka neist
asendamatute aminohapete imendumist. Asendamatute aminohapete imendumine oli OMN
sportlastel statistiliselt olulisel m&é&ral (11%) efektiivsem kui LOV+VGN seas (Ciuris et al., 2019).
Rohkemat valkude tarbimist omnivooride hulgas kinnitavad Lynch et al. (2016) andmed.

Rasva tarbimine osutus statistiliselt oluliselt vaiksemaks taimetoitlaste hulgas vorreldes
omnivooridega (Nebl et al., 2019a). Seejuures 70,4% VGN sportlastest tarbis rasva alla
soovitusliku koguse (Nebl et al., 2019a).

Lynch et al. (2016) t&heldasid statistiliselt oluliselt suuremat kiudainete tarbimist
LOV+VGN sportlaste seas vorreldes OMN sportlastega ja Nebl et al. (2019a) leidsid statistiliselt
oluliselt suurema kiudainete tarbimise VGN sportlaste seas vorreldes LOV ja OMN sportlastega.
Kdikides mainitud uuringutes oli makrotoitainete ja Kiudainete tarbimises vordlevaid andmeid
toodud eristades OMN ja LOV+VGN (v6i OMN, LOV ja VGN) sportlasi, kuid puudusid
tapsustavad vordlevad andmed eraldi naissportlaste kohta.

4.4 Taimetoitlasest naissportlase mineraalainete tarbimine ja staatus organismis
Mineraalainete tarbimise ja/voi staatuse kohta on vordlevaid andmeid vélja toonud iheksast
teadusartiklist viis. Kuigi Nebl et al. (2019a; 2019c) analiiusisid nii toidulisandite tarvitajate kui

mittetarvitajate mineraalainete tarbimist/staatust organismis, on k&esolevas t00s vaatluse all
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eelkdige nende osaliste andmed, kes toidulisandeid ei tarvitanud. See véimaldab objektiivsemalt
hinnata erinevate mineraalainete ja vitamiinide omastamist taimsetest vOi loomsetest
toiduallikatest.

Fe, Ca ja Zn on pdhilised mineraalained, mille tarbimist ja staatust on kaasatud uuringutes
analliusitud. Fe tarbimist analutsisid Gibson-Smith et al. (2020); Kumar et al. (2020); Lynch et al.
(2016) ja Nebl et al. (2019a) ning koik peale Lynch et al. (2016) t6id vélja ka vordlevaid andmeid
taimetoitlastest ja omnivooridest sportlaste rauastaatuse kohta.

Rauastaatust seerumi ferritiini taseme alusel hindasid Gibson-Smith et al. (2020) ning Nebl
et al. (2019c), kusjuures viimases uuringus kasutati Fe staatuse hindamiseks lisaks mitmeid teisi
biomarkereid. Kumar et al. (2020) hindas Fe staatust vere hemoglobiini (Hb) taseme alusel.
Gibson-Smith et al. (2020) leidsid, et nii LOV+VGN kui OMN sportlastel jai keskmine
rauatarbimine alla soovitusliku normi, kuigi see oli LOV+VGN puhul 18% kdrgem kui OMN seas.
Naistel ei esinenud statistiliselt olulist seost raua tarbimise ning seerumi ferritiini taseme vahel,
kill oli aga raua tarbimine usaldusvaarselt seotud paevase toiduenergia tarbimisega (Gibson-Smith
et al., 2020). Rohkemat raua tarbimist taimetoitlaste seas vorreldes omnivooridega taheldasid ka
Lynch et al. (2016) ja Nebl et al. (2019a). Seejuures Nebl et al. (2019a) leidsid, et naistest tarbisid
rauda soovituslikus koguses (15 mg paevas) voi veidi enam ainult VGN sportlased. Ammendunud
rauavaruga naisi (ferritiini tase seerumis <15ug/l) oli enim OMN sportlaste seas (Nebl et al.,
2019c). Kumar et al. (2020) keskendusid naissportlaste Fe tarbimise ja vere Hb staatuse uurimisele
ning leidsid, et kuigi Fe tarbimine oli OMN ja LOV+VGN sportlaste seas sarnane, oli vere Hb
staatus OMN naissportlaste seas 21,4% kdrgem vorreldes LOV+VGN sookaaslastega.

Zn tarbmine ei erinenud LOV+VGN ja OMN sportlaste (Lynch et al., 2016) vdi OMN,
LOV ja VGN sportlaste seas (Nebl et al., 2019a) ning keskmine Zn tarbimine oli naiste seas
soovituslikul tasemel (8 mg paevas). Analulsides Zn staatust organismis leiti, et pooltel VGN grupi
sportlastel oli see liiga madal (Nebl et al., 2019c).

Ca tarbimine oli samuti Uhesugune, kuid jai nii OMN kui LOV+VGN (Lynch et al., 2016)
kui OMN, LOV ja VGN (Nebl et al., 2019a) sportlaste seas alla soovitusliku normvaartuse (1000
mg). Samas leiti Ca staatust analtitisides (Nebl et al., 2019c), et seerumis oli Ca tase kdikidel

sportlastel piisav.
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4.5 Taimetoitlasest naissportlase vitamiinide tarbimine ja staatus organismis

Taimetoitlasest naissportlane on eelkdige ohustatud vitamiinide Bi. ja D defitsiidist.
Vitamiini Bi. tarbimine toiduga oli oluliselt suurem OMN kui LOV+VGN sportlastel (Lynch et
al., 2016) ning oluliselt suurem OMN sportlaste seas vorreldes LOV ja VGN sportlastega
(statistiliselt olulised erinevused esinesid vdrreldes LOV ja VGN ning OMN ja VGN sportlasi,
kuid mitte OMN ja LOV sportlasi) (Nebl et al., 2019a). Ainult naisi analliusides leiti, et nit OMN,
LOV kui VGN sportlaste seas jdi toiduga tarbitav vitamiini Bi2 kogus alla normi (Nebl et al.,
2019a). Analidsides kobalamiini staatust organismis, leiti et mida pikemalt on inimene jarginud
taimset meniiud, seda kGrgem on oht vitamiini Bi. defitsiidi tekkeks organismis (Nebl et al.,
2019c).

Lynch et al. (2016) leidsid, et vitamiini D tarbimine jai nii OMN kui ka LOV+VGN
sportlaste seas alla paevase normi (600 1U). Nebl et al. (2019a) uuringus taheldati, et nii OMN,
LOV kui VGN sportlaste seas ei saadud piisavalt vitamiini D ainult toidust, vaid selle tarbimine
sOltus taielikult toidulisandist. Kui analtidsiti vitamiini D staatust organismis (Nebl et al., 2019c)
leiti, et keskmiselt oli 25(OH)D staatus nii OMN, LOV kui ka VGN naissportlaste seas
normvaartuses. Lisaks leiti, et vitamiini D staatus s6ltus hooajast, olles nende sportlaste seas, kes

toidulisandit ei tarvitanud suvel 26% kdrgem kui talvel.

4.6 Taimetoitlasest naissportlase keha koostis ja kehaline t6v6ime

Ciuris et al. (2019) leidsid, et LOV+VEG naissportlaste kehakaal ning KMI olid oluliselt
madalamad vOrreldes OMN sookaaslastega. Madalamat kehakaalu (11%) LOV+VEG
naissportlaste seas téheldasid ka Lynch et al. (2016) ning samuti leiti LOV+VEG naissportlaste
seas olevat madalam (7%) keha RVM, kuid ei leitud erinevusi jounditajate osas vdrreldes OMN ja
LOV+VGN sportlasi. Kérgemat keha RVM kinnitas OMN sportlaste seas Ciuris et al. (2019),
kusjuures nende uuringus korreleerus see positiivselt ka suuremate jounditajatega. Nebl et al.
(2019b) ei leidnud OMN, LOV ja VEG sportlasi vorreldes erinevusi KMI ega RVM osas.

Vordlevaid andmeid kehalise t6ovoime néitajate kohta on vélja toonud tiheksast kaasatud
uuringust neli (Blancquaert et al., 2018; Ciuris et al., 2019; Lynch et al., 2016; Nebl et al., 2019b).
Nendest uuringutest kolm kasutasid kehalise t66vOime hindamiseks koormustesti ning kahes
uuringus toodi vélja vordlevaid andmeid jounditajate kohta. Lynch et al. (2016) leidsid, et
LOV+VGN naissportlaste seas olid suhtelise hapnikutarbimise nditajad ca 13% kdrgemad kui

OMN sookaaslastel, kuid statistiliselt olulist erinevust ei leitud hapnikutarbimise absoluutvaartuste
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vahel. Maksimaalse jdumomendi hindamises (ingl k peak torque (ft-Ibs)) ei leitud OMN ja
LOV+VGN sportlaste seas erinevusi (Lynch et al., 2016). Nebl et al. (2019b) teostasid oma
uuringus koormustesti ning hindasid osalejate maksimaalset véimsust kehamassi (Pmax/kg) ja
RVM suhtes (Pmax/RVM), kusjuures OMN, LOV ja VEG naisjooksjaid vorreldes ei leitud
statistiliselt olulisi erinevusi. Ciuris et al. (2019) tdheldasid OMN sportlaste seas 19% kdrgemaid
jouhindamisel saadud tulemusi vorreldes LOV+VGN sportlastega, kuid eraldi vordlevaid andmeid
naissportlaste seas vélja ei toodud.

Blancquaert et al. (2018) uurisid, kuidas mdjutab naiste organismis kreatiini, karnosiini ja
karnitiini taset tleminek omnivoorselt menlult taimsele. Néitajaid mddeti korduvalt kuue kuu
jooksul. Leiti, et taimne toitumine mdjutab kolme ja kuue kuu mdoddudes eelkdige organismi
kreatiini taset, kuid ei oma efekti karnosiini ja karnitiini tasemele. Autorid leidsid, et kreatiini
normvaartuse sailitamiseks organismis on vajalik taimetoitlastest naistel 1 g kreatiini toidulisandi

manustamine paevas (Blancquaert et al., 2018).

4.7 Taimetoitlasest naissportlase elukvaliteet

Uks magistritoosse kaasatud teadusartikkel keskendus LOV+VGN ja OMN jooksjate
elukvaliteedi uurimisele ning nende huipoteesiks oli, et jooksjate elukvaliteet on olenemata nende
dieedist vordvéaarne. Hupotees sai kinnitust ja nad leidsid LOV+VGN ja OMN naisjooksjaid
vorreldes thesugused fudsilise ja vaimse tervise ning sotsiaalse heaolu néitajad. Seevastu leiti, et
umbritseva keskkonna skoor (mis oli samuti osa elukvaliteedi hindamisest) oli kdrgem OMN
naisjooksjate seas. Arvati, et see oli seotud LOV+VGN naissportlaste vfimalike suuremate
nduetega neid timbritsevale keskkonnale. Uldiselt jareldati antud uuringust, et LOV+VGN dieet
sobib alternatiiviks omnivoorsele menudle ja ei mdjuta negatiivselt sportlase elukvaliteeti (Boldt
etal., 2018).
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5. ARUTELU

Kéesolev magistritdé pluab anda Ulevaate uuemast teaduskirjandusest, mis kasitleb
taimetoitlasest naissportlase toitumisega seotud probleeme ning nende tervist ja kehalise to6vdime
naitajaid. Teema valikut mdjutas oluliselt asjaolu, et teadaolevalt on taimetoitlastest naissportlastel
teostatud uuringute andmeid Ulevaatlikult k&sitletud ainult kahes varasemas artiklis (Cialdella-Kam
et al., 2019; Schoenfeld 2020), kusjuures Uks neist (Schoenfeld, 2020) keskendus Uksnes
veganitele. Magistritod fookus on peamiselt omnivooridest ja taimetoitlasest naissportlaste
toitumise ja sellega seonduvate tervise ja to6voime aspektide vordlusel.

Esimeseks analtsitavaks aspektiks oli toiduenergia ja makrotoitainete tarbimine. Péevase
energiavajaduse maéaaravad harrastatava spordiala isedrasused, treeningukoormuste maht ja
intensiivsus ning sportlase individuaalne eripdra. Rahvusvaheline sporditoitumise tihing (ingl k The
International Society for Sports Nutrition, edaspidi ISSN) soovituste kohaselt peaks sportlase
paevane energiatarbimine jaama vahemikku 1800-2400 kcal, kui trenni tehakse 3-4 korda nadalas
iga kord 30-40 minutit (Kerksick et al., 2018). Gibson-Smith et al. (2020) leidsid, et peaaegu
kolmandikul uuringus osalenud meessportlastest (30%) ja 5% naissportlastest ei katnud nende
paevane toiduenergia tarbimine isegi nende eeldatavat puhkeoleku energiakulu. Ka varasemalt on
leitud, et vastupidavusalade sportlaste puhul on ebapiisav energiatarbimine killaltki tavaline
(Loucks, 2007). Neli uuringut tdheldasid sarnast energiatarbimist taimetoitlastest ja omnivooridest
sportlasi vorreldes (Ciuris et al., 2019; Gibson-Smith et al., 2020; Lynch et al., 2016 ja Nebl et al.,
2019a). See on kooskdlas tavapopulatsioonis labiviidud uuringuga, kus vorreldi taimetoitlastest ja
omnivooridest naisi ning leiti, et energiatarbimine oli nende seas tihesugune (Janelle & Barr, 1995).

Oluline tahelepanek Nebl et al. (2019a) uuringust on aga see, et OMN, LOV ja VGN
naissportlaste energiatarbimine oli kill sarnane, ent ainult VGN naissportlaste keskmine
energiatarbimine vastas referentsvéartustele. See tulemus on markimisvéarne, kuna uldiselt
arvatakse, et taimetoitlastest naissportlaste energiasaadavus vOrreldes omnivooridest
sookaaslastega on madalam rohke kiudaine tarbimise ning taimse toidu vdiksema energiatiheduse
tottu (Cialdella-Kam et al., 2016).

Makrotoitainete ja kiudainete tarbimise osas toodi vordlevaid andmeid omnivooridest ja
taimetoitlastest sportlaste kohta, eristamata nende sugu. Vorreldes omnivooridest sportlastega
moodustasid taimetoitlaste energiatarbimisest suurema osa susivesikud. Omnivooridest sportlased
said jallegi proportsionaalselt rohkem energiat valkudest (Ciuris et al., 2019; Lynch et al., 2016;

Nebl et al., 2019a). Ka mittesportlaste seas on taimetoitlaste puhul téheldatud kdrgemat
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sisivesikute ja madalamat valkude tarbimist (Appleby et al., 1999; Cade et al., 2004; Deriemaeker
et al., 2010). Gibson-Smith et al. (2020) uuringus ei leitud omnivooridest ja taimetoitlastest
sportlaste stisivesikute tarbimise vahel statistiliselt olulisi erinevusi, kuid naissportlaste keskmine
sisivesikute tarbimine jai soovitusliku alumise piiri juurde. Susivesikud on vastupidavusalade
sportlaste kdige olulisem energiaallikas ja tihti pdoratakse susivesikute tarbimisele eriti suurt
tdhelepanu, et taiendada organismi gliikogeeni varusid (Barr & Rideout, 2004). Olenedes jéllegi
spordialast, treeningu intensiivsusest ja sportlase soost, on leitud, et 3-4 korda nédalas korraga 30-
40 minutit treenivale inimesel on vajalik tarbida vahemalt 3-7 g slsivesikuid kehakaalu kg kohta
(Kerksick et al., 2018; Thomas et al., 2016).

Ameerika Spordimeditsiini Kolledz (ingl k The American College of Sports Medicine,
edaspidi ACSM) ning ISSN poolt on soovitatud tarbida valku 1,2-2,0 g kehakaalu kg kohta nii
omnivooridest kui taimetoitlastest sportlastel (Kerksick et al., 2018; Thomas et al., 2016). Ka
soovitus VGN naissportlastele jadb samasse vahemikku: 1,6-1,7 g/kg joualadel ning 1,2-1,4 g/kg
vastupidavusaladel (Rogerson, 2017). Gibson-Smith et al. (2020) poolt uuritud naissportlased
tarbisid valku soovitatavas koguses, kuid taimetoitlased omnivooridest siiski oluliselt vahem.
Lynch et al. (2016) leidsid, et omnivooridest sportlaste seas oli valgutarbimine kérgem, statistiliselt
oluline erinevus kadus siis, kui valkude tarbimist vaadeldi kehamassi suhtes, mis on sportlase puhul
eelistatum meetod (Thomas et al., 2016). Omnivooride tarbitud valkude kérgem DIAAS skoor
naitab kdrgemat bioloogilist vaartust. OMN grupi liikmetel olid Ghtlasi suuremad jounditajad, mis
seostusid valgu biosaadavuse ning kdrgema RVM-ga (Ciuris et al., 2019). Taimsete valkude
madalam biosaadavus vGib tuleneda sellest, et need on organismile raskemini omastatavad (van
Vliet et al., 2015) voi puudub vajalik mitmekesisus nende kombineerimises (Brown et al., 2017,
de Gavelle et al., 2017; Goolsby et al., 2017).

Selleks, et tagada efektiivset valgusinteesi, on VGN sportlasel oluline tarbida selliseid
aminohappeid nagu leutsiin, isoleutsiin ja valiin (Egan, 2016). Taimsetes valkudes on vahem lisiini
ja metioniini. Naiteks vdiks vegan menul puhul kombineerida nisu, riisi voi kanepit (mis kdik
sisaldavad rohkelt metioniini, kuid mitte lUsiini) mustade ubade, soja, laatsede vdi hernestega (mis
sisaldavad rohkelt lisiini, kuid mitte metioniini). Nii on vdimalik oluliselt suurendada taimsete
valkude biosaadavust (van Vliet et al., 2015).

ACSM soovituste kohaselt peaks 20-35% kogu péevasest energiatarbimiset andma rasv
(Thomas et al., 2016), kuid ISSN soovitab, et rasva osakaal peaks olema véhemalt 30% (Kerksick
et al., 2018). Lynch et al. (2016) ei leidnud OMN ja LOV+VGN sportlasi vorreldes erinevusi
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paevase rasvatarbimise osas. Nebl et al. (2019a) aga tdheldasid VGN grupis oluliselt madalamat
rasva tarbimist vorreldes OMN grupiga, kuid erinevus VGN ja LOV gruppide vahel puudus.

Taimetoitlastest sportlaste seas vorreldes omnivooridega taheldasid kdrgemat kiudainete
tarbimist Lynch et al. (2016) ja Nebl et al. (2019a). Kdrgem Kkiudainete tarbimine vdib
naissportlased ohtu seada madala energiasaadavuse seisukohast ilma, et nad tahtlikult oma s66mist
piiraks (Cialdella-Kam et al., 2016). Suur kiudainete ja ka taimse valgu osakaal menus ohustab
luutervist naissportlasel, kellel on menstruatsioonihdired (Barron et al., 2016). Suure
energiavajaduse katmiseks vdiks VGN sportlane tarbida stisivesikuid, mis on madalama kiudainete
sisaldusega (nditeks mahlad, pasta ja kooreta kartulid) (Rogerson, 2017). Samas ei ole mdnes
uuringus leitud erinevusi kiudainete tarbimise osas taimetoitlaste ja omnivooride seas (Janelle &
Barr, 1995).

Mikrotoitainete kohta on kéige vaartuslikumad andmed, mis périnevad uuringutest, kus
analliusiti lisaks tarbimisele ka organismi staatust erinevate mikrotoitainete osas. Kuna loomsed
toiduained sisaldavad mitmeid mikrotoitaineid rohkem v6i on nende imendumine loomsetest
allikatest tdhusam, tuleb taimetoitlaste uurimisel kindlasti podrata tahelepanu erinevate ainete
staatusele organismis. Isegi samas koguses Fe tarbimine taimetoitlastest naissportlaste seas
vOrreldes omnivooridest sookaaslastega ei pruugi tagada samavaarset organismi rauastaatust
(Kumar et al., 2020), vaid eelkdige on oluline millistest toiduainetest tarbitud raud parineb. Nebl
et al. (2019a) uuringus leiti samas, et kdrgeim Fe tarbimine oli VGN sportlaste grupis (naiste seas
taitsid OMN ja LOV grupis paevase normi ainult need osalised, kes tarbisid lisaks Fe toidulisandit)
ning ka rauastaatus oli kdrgeim naiste VGN grupis. Ammendunud rauavarud seevastu olid eelkdige
OMN grupi naistel (Nebl et al., 2019c). Seega on raua tarbimist ja selle staatust kajastavad andmed
vastandlikud. Lisaks erinevad t06sse kaasatud uuringutes naiste péevased Fe referntsvaartused,
mistottu ei ole voimalik andmeid téielikult kdrvutada. Oluline on mainida, et Schoenfeld (2020)
on valja toonud, et veganist naissportlase rauavajadus on isegi 32 mg péevas. Rauapuudus on
kirjanduse kohaselt sportlaste seas kullaltki levinud probleem, puudutades 3-11% mees- ja 15-35%
naissportlastest (Sim et al., 2019). Varasemalt on leitud, et jooksjate ferritiini tase on taimetoitlaste
seas omnivooridega vOrreldes madalam, mis on arvatavasti seotud heemse raua efektiivsema
imendumisega (Alaunyte et al., 2015). Naissportlasi seab ohtu menstruatsioon, mis voib
suurendada riski rauapuuduse tekkeks (Schoenfeld, 2020). On té&heldatud ka seost madala

energiasaadavuse ja Fe defitsiidi vahel. Nimelt vdib Fe puudus mdjutada kilpndarme funktsiooni,
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mis vOib kaasa tuua vahenenud so6giisu, mille tdttu voib sportlase energiatarbimine jaéda alla
normi (Petkus et al., 2017).

Zn keskmine tarbimine oli taimetoitlastest naissportlaste seas soovituslikul tasemel (Lynch
etal., 2016; Nebl et al., 2019a), kuid selle staatust analtitsides leiti, et pooltel VGN ja ligi veerandil
LOV grupi sportlastest jai see alla normi. Tavapopulatsiooni naisi uurides leidsid Janelle & Barr
(1995), et taimetoitlaste seas on Zn tarbimine madalam vdrreldes omnivooridega.

Vitamiini Bi2 tarbimine oli oluliselt kbrgem OMN grupis (Lynch et al., 2016; Nebl et al.,
2019a), kuid ainult toiduga ei tarbinud seda piisavalt ei OMN, LOV ega VGN naissportlased. Seega
ei ole selle vitamiini defitsiidist ohustatud ainult VGN sportlased. Piimatoodetega on vdimalik
mingil madral Kkatta vitamiini B vajadus, sest kui vorreldi OMN ja LOV grupis neid, kes
toidulisandit ei votnud, ei leitud statistiliselt olulist erinevust (Nebl et al., 2019a). Nebl et al. (2019
c) leidsid, et kobalamiini staatus organismis oli normvéaartuse piires vahemalt 80% OMN, LOV ja
VGN sportlastest. Nendesse andmetesse tuleb suhtuda ettevaatlikkusega, kuna arvesse voeti ka
osalejad, kes tarbisid seda vitamiini toidulisandina. Varasemalt on leitud, et kobalamiini defitsiit
puudutab pigem taimetoitlasi ja tavapopulatsioonis on téheldatud, et kobalamiini staatus ja&b alla
normi 87% taimetoitlastest (Pawlak et al., 2014).

Vitamiini D tarbimine oli kérgeim OMN sportlaste seas, ent nii OMN, LOV kui ka VGN
gruppides saavutati vajalik staatus ainult toidulisandi votmisega (Nebl et al., 2019c). Ka Lynch et
al. (2016) leidsid, et nit OMN kui LOV+VGN grupis jai vitamiini D p&evane tarbimine alla normi.
Vitamiini D staatust mdjutab ka aastaaeg ning elukoht — naiste seas on leitud adekvaatne vitamiini
D staatus jooksjatel, kes elavad péikselisemates kohtades ning treenivad dues (Wentz et al., 2016).

Taimetoitlastest sportlastel on madalam KMI ja kehakaal vorreldes omnivooridega (Ciuris
et al.,, 2019; Gibson-Smith et al., 2020; Lynch et al., 2016). Sarnaseid tulemusi on leitud ka
tavapopulatsioonis, kus on téheldatud madalamat KMI taimetoitlaste seas (Berkow & Bernard,
2006), kusjuures vorreldes VGN, LOV ja OMN gruppi, on néitaja kdige madalam VGN ja kdige
kdrgem OMN grupis (Appleby et al., 1999). Lisaks on leitud, et taimne toitumine vahendab riski
haigestuda diabeeti ja sidamehaigustesse (Kahleova et al., 2017) ja on véga efektiivne kaalus alla
votmiseks. Néaiteks on taheldatud kuue kuulise sekkumise jargselt (taimne menii) tlekaaluliste voi
rasvunud patsientide KMI véhenemist keskmiselt 4,4kg/m2 (Wright et al., 2017). Madalam
kehakaal mangib olulist rolli eelkbige vastupidavusalade sportlase soorituses, kuid on koos KMI-
ga oluline tervise hindamise parameeter ka tavapopulatsioonis. Uhes uuringus (Lynch et al., 2016)

leiti kdrgemad hapnikutarbimise suhtelised néitajad taimetoitlastest naissportlaste seas, kuid kuna
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statistiliselt olulist erinevust ei esinenud hapnikutarbimise absoluutvaartuste seas, on tulemused
ilmselt seotud taimetoitlaste madalama kehamassiga. Nebl et al. (2019b) ei leidnud statistiliselt
olulisi erinevusi testides sportlaste kehalist voimekust veloergomeetril, millest jareldati, et
taimetoitlus ei mdjuta negatiivselt sportlikku sooritusvdimet ja on sobilik alternatiiv sportlase
omnivoorsele mendiile. Erinevusi ei leidnud ka Lynch et al. (2016) vdrreldes jounditajaid OMN ja
LOV+VGN grupi vahel.

Kreatiin, mida sunteesitakse organismis aminohapetest, mangib samuti olulist rolli
sportlikus sooritusvbimes, eriti jou- ja sprindialadel. Taheldatud on naiste kreatiini taseme olulist
langust kolm kuud pérast taimetoidule Gleminekut, mis annab mérku selle aine juurde tarvitamise
vajadusest taimetoitlastest naissportlastel.

Magistritod piiranguteks on kullaltki kitsas fookus ning véhene taimetoitlastest
naissportlastele keskenduvate uuringute hulk. Enamasti on valja toodud informatsioon
taimetoitlastest sportlaste kohta Uldiselt, kuid edasiste uuringute puhul oleks kindlasti oluline
pOorata tdhelepanu just taimetoitlastest naissportlaste uurimisele. Lisaks on kaasatud uuringute
puhul tegu enamuses kirjeldavate uuringutega, mistottu on nende kvaliteedi hindamine raskem
vorreldes eksperimentaalsete uuringutega. Kaasatud teadusartiklites on uuritavate valim vaike, mis
teeb raskeks tulemuste Uldistamise laiemale populatsioonile. Edaspidi tuleks tahelepanu pddrata
selliste uuringute l&biviimisele, mis oleksid pikaajalise sekkumisega ja kus sarnase profiiliga
naissportlased jagataks kontroll- ja eksperimentaalgruppi ning viidaks I&bi sekkumine (milleks
oleks taimne mendiil teatud pikema aja jooksul). See annaks vdimaluse leida spetsiifilisi tulemusi
ning seoseid taimetoitluse ja sportlase energiatarbimise vdi sportliku sooritusvGime seisukohast.
Samuti vBimaldaks selline uuringute korraldus méarata, kui kaua votab aega, et taimne toitumine
mojutaks oluliselt erinevaid parameetreid (erinevate mineraalainete voi vitamiinide staatus
organismis; muutused sportlikus sooritusvGimes v@i kehakoostises jm). Kuna LOV sportlased
sodvad mingil maaral ka loomsetest allikatest périt toitu, oleks edasistes uuringutes oluline
keskenduda ainult VGN sportlaste uurimisele, et tdpsemalt kindlaks teha neil esinevad kitsaskohad
vajaliku koguse toiduenergia ja mikrotoitainete tarbimises ning selles, kuidas mdjutab vegan

ment nende kehalist to6dvdimet.
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6. JARELDUSED

Kéesolevas magistritods kasutatud uuringute tulemustele tuginedes on vdimalik teha

jargnevaid jareldusi:

1. Taimetoitlasest ja omnivoorist naissportlase toiduenergia tarbimise naitajad on sarnased
ning mdlemas grupis on leitud mittepiisavat energiatarbimist. Taimetoitlased tarbivad
rohkem susivesikuid ja kiudaineid, kuid vahem valku ja rasvu vdrreldes omnivooridest
sportlastega.

2. Loomsetest allikatest parit toitudest on erinevate mikrotoitainete imendumine efektiivsem,
mistottu tuleks taimetoitlasest naissportlasel toidulisandina juurde tarvitada vitamiine D ja
Bi2 ning Ca, Zn, Fe ja kreatiini. Kuigi raua tarbimine vdib taimetoitlastest naissportlaste
seas olla vordne voi kdrgem vdrreldes omnivooridest sookaaslastega, ei pruugi see naidata
tegelikku rauastaatust nende organismis. Mainitud mikrotoitainete defitsiit vdib ohustada
ka omnivooridest naissportlasi.

3. Taimetoitlasest naissportlasel vorreldes omnivoorist naissportlasega on leitud kérgemad
hapnikutarbimise suhtelised nditajad, kuid erinevusi ei esinenud hapnikutarbimise
absoluutnaitajate vahel. Jounditajad on omnivooride ja taimetoitlaste sportlaste grupis
sarnased. Taimetoitlasest naissportlasel on madalam KMI ja kehakaal, kuid omnivooridel
on suurem RVM.

4. Taimetoitlasest naissportlase elukvaliteet on samavadrne omnivoorist naissportlase omaga

ning seetdttu sobib taimne meniiu alternatiiviks omnivoorsele toitumisele.
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