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Loomsele toidule iseloomulikud mikrotoitained ja rasvhapped lapse aju arengu kontekstis

looteeast koolilapse eani

Loomsed toidud sisaldavad iseloomulikke vitamiine, mineraale ja rasvhappeid, mida taimses
toidus leidub vdhem voi ei leidu {ildse. Mitmel neist on oluline roll laste aju arengus.

Téiskasvanutele moeldud taimetoitlaste dieedid ei pruugi tédita lastele vajalikke toitumuse norme.

Taimetoitlastest laste dieet ei pruugi muuhulgas sisaldada piisavalt Biz-vitamiini, D-vitamiini,
rauda, tsinki ja dokosaheksaeenhapet. Sojatoodete iiletarbimisest tulenevaid tagajérgi on laste seas
vihe uuritud. Sojatoodete liigtarbimise ning dokosaheksacenhappe ja D-vitamiini vdhesus on

seotud aktiivsus- ja tahelepanuhdire ning autismi spektri hdirete levikuga laste seas.

Marksonad: loomsed toidud, taimetoitlus, alatoitumus, lapsed, aju areng

Influence of micronutrients and fatty acids in animal source foods on the developing brain
from gestation to early school years

Animal source foods contain characteristic vitamins, minerals and fatty acids that are scarce or
non-existent in plant foods. Many of them have an important role in the development of child’s

brain. Vegetarian diets for adults might not meet the nutritional requirements of children’s diet.

The diet of vegetarian children might not contain adequate amounts of vitamin B2, vitamin D,
iron, zinc and docosahexaenoic acid. More research on the consequences of over-consumption of
soy products among children is needed. Excessive consumption of soy products and deficiency of
docosahexaenoic acid and vitamin D are associated with the attention deficit hyperactivity disorder

and autism spectrum disorders in children.
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Sissejuhatus

Inimestel on erinevatel teistest loomadest ainulaadne voimalus valida, mida nad s66vad ning see
on viinud olukorrani, milles toitumisalaseid valikuid on keeruline teha. Inimese toiduvalikud
soltuvad sotsiaalsetest ja kultuurilistest teguritest (Ruby et al. 2013) ning laste puhul perekondlikest
valikutest (Scaglioni et al. 2008).

Léadnes on taimetoitlus ideoloogiline identiteet ja enamikku taimetoitlastest ei ole kasvatatud
taimetoitlastena, vaid on ,,pdoratud“ taimetoitlusele. Téiskasvanud jargivad taimetoitlusdieeti
eetilistel ja keskkonnaalastel pohjustel, vdikesemad lapsed perekondlikel pohjustel. Indias seevastu
on taimetoitlasi sama palju kui terves Euroopas kokku. India taimetoitlus on seotud sajandite
pikkuse traditsiooniga, mida on mdjutanud India religioonid hinduism ja dzainism. India
taimetoitlaste pohimotted kujundatakse nende perekondade poolt varases eas, erinevalt Lédédne
taimetoitlastest, kes tavaliselt valivad selle dieedi ise péarast lapseiga. Hinduismis on liha
mittesoomine seotud oma keha puhtana hoidmisega ning dzainismis elusolendite mitte

kahjustamisega (Ruby et al. 2013).

Loomse toidu vidhese kittesaadavuse tottu on vdhem arenenud maades mikrotoitainete ja
valgupuudus laiemalt levinud kui arenenud maades. Vaesemates Aafrika ja Aasia riikides elavate
laste toitainepuuduse puhul tekib siinergiline efekt mitme toitaine samaaegsest puudusest ning

vaimset arengut mitte toetavast keskkonnast (Hetherington et al. 2017).

Nendes piirkondades proovitakse leida laste toitumise parandamiseks voimalikult efektiivseid
lahendusi. Sealhulgas kasutatakse mikrotoitainete lisandite manustamise programme, loomse toidu
integreerimist laste koolitoidu hulka ning emade toitumisalase hariduse edendamist. Paremaid
lahendusi on andnud viiksemate lihaloomade nagu kanade ja kitsede pidamise arendamine, sest
neilt saab lisaks lihale ka kdrvalsaadusi nagu munad voi piim. Loomade pidamist saavad siiski

endale lubada veidi joukamad majapidamised (Hetherington et al. 2017).

Taimetoitlus on lddneriikides iildiselt hilisema aja trend ning huviliste hulk kasvab iga aastaga.
Niiteks kahekordistus aastatel 2009-2011 Ameerika Uhendriikides taimetoidu dieeti jirgivate
inimeste arv. Euroopas on hinnanguliselt 5% rahavastikust jargib mingit tiiiipi taimetoitlust. Samas

on Indias iga teine inimene taimetoitlane (Wirnitzer 2018).

2014. aasta Saksa uuring niitas, et taimetoitlus oli enam levinud 18 kuni 29 vanuste noorte ja 60
kuni 69 vanuste naiste seas. Kaks kolmandikku uuritud taimetoitlastest olid naised ja ks

kolmandik mehed. Taimetoitlus oli rohkem levinud noorte tdiskasvanute seas, nende seas, kes



teevad nddalas rohkem kui neli tundi sporti ja kdrgema haridustasemega inimeste seas. Voimalik,
et taimetoitlus oli vanemate naiste seas levinud tervislikel pdhjustel, oma taimetoiduhuviliste laste
survel voi tdnu noorusaastatel tehtud valikutele. Nimelt oli 1960ndatel ja 1970ndatel oli Laédne
kultuuri inimestel suurem huvi India spirituaalsuse, meditatsiooni ning sellega seoses ka

taimetoitluse vastu (Mensink et al. 2016).

Keskkonnast tulenevatel vai eetilistel pohjustel taimetoidudieeti jalgivad fertiilsed naisterahvad ei
pruugi olla kursis ldbimotlemata dieedi tagajérjel tekkiva vdimaliku toitainete vaegusega
(Leitzmann 2014). Samuti ei pruugi nad teada, et taiskasvanutele moeldud taimetoitlus lastele ei
sobi (Mangels & Driggers 2012).

Eesti toitumissoovitused késitlevad toitumist sellest saadava energia ja makrotoitainete koguse
pohjal. Makrotoitained on toitained, mida inimene vajab kiimnetes ja sadades grammides (valgud,
rasvad, stisivesikud, vesi). Mikrotoitained on toitained, mida inimene tarvitab mikro- ja
milligrammides (vitamiinid ja mineraalained). Mineraalainete kogus toidus vdib erineda soltuvalt
sellest, mis pinnasel taim on kasvanud voi millist s66ta on loom saanud. Véetise ja rikastatud
s60daga on vdimalik erinevate mikrotoitainete hulka toidus tdsta, kuid orgaaniline toit vdib olla
madalama mineraalainelise sisaldusega, kui pinnas ei sisalda piisavalt mineraalaineid ja ei kasutata
véetist (Pitsi 2017).

Taimetoitlus on iiks levinumaid erinevate toitude vélistamise dieete. Loobutakse liha, kala,
piimatoodete, munade voi kdigi eelnimetatud toitude tarbimisest. Uht vdi mitut loomset péritolu
toitu vilistav tasakaalustatud dieet vOib siiski katta toitainevajaduslikud nduded, kuid tdielikult
koiki loomseid toite vélistav dieet seda ei tee ning sellisel juhul tuleb tarbida toidulisandeid ja
vitamiinidega rikastatud toitu (NNR 2012). Toite vélistav dieet voib kahjustada raseda naise last
emaiisas, viahendada rinnapiima toitainete sisaldust (Dagnelie & Van Staveren 1994) ning

pOhjustada lapsel arenguhéireid (Prado & Dewey 2014).

Téiskasvanute seas on taimetoitlust seostatud madalama kolesterooli tasemega veres, madalama
riskiga siidamehaiguste, hiipertoonia, teist tiitipi diabeet ja vdhktobede tekkeks. Téiskasvanud
taimetoitlase toidusedel sisaldab vorreldes segatoiduga vahem kiillastunud rasva ja kolesterooli
ning rohkem kiudaineid, magneesiumi, kaaliumi, C vitamiini, E vitamiini ja foolhapet. Puudu voib
tulla kaltsiumist, tsingist, rauast, B ja D-vitamiinist ning pikaahelalistest omega-3-rasvhapetest
(Craig & Mangels 2009).

Taimetoitlus on koige rohkem levinud fertiilses eas naiste hulgas ning tavaliselt kasvatavad

taimetoitlastest lapsevanemad ka lapsi oma pohimdtete jargi. Ameerika toitumissoovitustes
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Oeldakse, et kui raseduse ajal ettendhtud toitumissoovitustest kinni pidada, on taimetoitlastest
vanemate vastsiindinute antropomeetrilised indikaatorid (kaal, pikkus, peatimbermdot) sarnased

segatoiduliste vanemate vastsiindinute indikaatoritele (Mangels & Driggers 2012).

Taimetoidud, mis sobivad tdiskasvanud taimetoitlastele, ei pruugi katta taimetoitlastest laste
toitainete vajadusi (Mangels & Driggers 2012). Lastele on mitmekiilgne toitumine eriti oluline,
sest nende aju kasv ja areng on vorreldes tdiskasvanutega palju kiirem. Lapseeas vale toitumisega

tehtud kahju v&ib olla po6rdumatu (Prado & Dewey 2014).

Praegu olemasolevad taimetoitlastele moeldud dieedisoovitused arvestavad tédiskasvanud
taimetoitlaste vajadustega, kuid ei arvesta taimetoitlastest laste suurenenud mikrotoitainete

vajadusega esimestel eluaastatel (Gibson et al. 2014).

Kéesoleva t60 eesmérgiks on kirjanduse pohjal uurida, kas laste mentiiist loomse péritoluga toidu

vilja jitmine voib mojutada nende aju arengut ja kognitiivsete voimete vilja kujunemist.



1 Loomse toidu eripéra

Loomse toiduna on antud t60s késitletud liha, kala, piima ja mune. Nimetatud toitude grupp on kiill
viike, aga loomse toidu vilistamisel v3ib pealtndha mitmekiilgsena tunduv toidulaud tegelikkuses
ihekiilgseks kujuneda. Ainult taimsele toidule keskendudes voib juhtuda, et toitained ei ole piisaval
hulgal kittesaadavad (Pitsi et al. 2017).

Eesti toitumissoovituste jargi peaks loomsete toitude piiramisel jadlgima, et toidus oleks piisavalt
valku, B1o-vitamiini, D-vitamiini, kaltsiumi, rauda, tsinki, seleeni, joodi ja rasvhappeid (Pitsi et al.
2017). Toitainepuuduse all mdeldakse tildiselt seda, et organismis on toitainekontsentratsioon ja

-varu nii viike, et tekivad defitsiidile spetsiifilised simptomid (NNR 2012).

Loomne toit sisaldab organismile lihtsamini kéttesaadavat valku. Samuti saab sealt asendamatuid
aminohappeid ja rasvhappeid, mis on eriti olulised raseduse, imetamise ja kasvamise kontekstis
(NNR 2012). Rasedusel ajal on valgu piisav kogus oluline loote normaalse kasvu tagamiseks.
Valgu vihesus looteeas voib pdhjustada ajumahu vahenemist ning hilisemat aeglast kognitiivset ja

motoorset arengut (Prado & Dewey 2014).

Bio-vitamiin on oluline loote- ja imikueas normaalse nérvikoe arenguks ja seda saab ainult
loomsest toidust. Loomseid toite vélistava dieedi korral on vaja raseduse ja imetamise ajal votta
Bio-vitamiini toidulisandina voi tarvitada Bip-vitamiiniga rikastatud toitu. Imik peaks alates

kuuendast elukuust saama B1.-vitamiini toiduga lisaks (Mangels & Driggers 2012).

D-vitamiinil on ithiseid omadusi nii vitamiinide kui hormoonidega. Vitamiinideks nimetatakse neid
toitaineid, mida organism ise ei siinteesi, aga vajab funktsioneerimiseks iga pdev. D-vitamiini
inimese organism siiski siinteesib. See toimub naharakkudes ultraviolettkiirguse toimel

kolesterooli prekursorist 7-dehiidrokolesteroolist (Norman 2012).

D-vitamiin osaleb kaltsiumi imendumises, luude normaalses arengus ning immuunsiisteemi
toetamises. D-vitamiini puudus on levinud seal, kus pdikest on vihem ning selle tottu on ka
organismis D-vitamiini siinteesimine vdhenenud. Loote skeleti arengu toetamise eesmargil on

rasedatel suurenenud D-vitamiini vajadus (NNR 2012).

Voib juhtuda, et imikutele ei piisa ema rinnapiimast saadavast D-vitamiinist. Eestis on soovituslik
anda teisest elunidalast kuni teise eluaastani D-vitamiini toidulisandina. D-vitamiini rikkad toidud
on pohiliselt kala ja munakollane ning sellepédrast peavad taimetoitlased votma D-vitamiini
toidulisandina, kui pdikesevalguse toimel siinteesitud kogused ei pruugi piisavad olla (Pitsi et al.

2017).



Kaltsium on oluline skeletiarengus ja nirviimpulsside iilekandes. Piimatooted, vdikesed sdddavate
luudega kalad ja munakollane on head kaltsiumiallikad. Taimsetest allikatest takistab kaltsiumi

imendumist oksaalhape (Pitsi et al. 2017).

Koigesodjatele on pohiliseks raua- ja tsingiallikaks liha. Raua ja tsingi imendumist taimsetest
allikatest takistab fiitiinhape (NNR 2012). Raud kuulub hemoglobiini koostisesse ning
hemoglobiin varustab aju ja iilejadnud keha hapnikuga. Kui aju jdéb olulisel hetkel hapnikuta, voib
rauapuudus takistada kognitiivsete, motoorsete ja sotsio-emotsionaalsete voimete arenemist. Tsink
on oluline DNA ja RNA siinteesis ning aju struktuuri ja funktsiooni toetamiseks (Prado & Dewey
2014).

Seleeniallikaks on kala, liha, munad ja piim (NNR 2012). Seleen kaitseb raskemetallimiirgituse
eest nagu nditeks kalades leiduv elavhdbe, toetab kilpnddrme talitust, tugevdab immuunsiisteemi
jaon antioksiidant (Pitsi et al. 2017). Taimetoitlase seleeniallikad on liblikdieliste viljad ja seened,

kuid nende seleenisisaldus soltub pinnase seleenisisaldusest. Madal seleenisisaldus pinnases voib

viia seleeni puudlikkuseni (NNR 2012).

Jood on oluline kilpndarme hormoonide siinteesimises. Kilpnddrme hormoonid méngivad olulist
rolli nérvislisteemi arengus: neurogeneesis, aksonite ja dendriitide kasvus, siinaptogeneesis ja
miielinisatsioonis (Prado & Dewey 2014). Pirast jodeeritud soola kasutuselevdtmist on
joodipuudus vdhem levinud. Selleks, et viltida kaasasiindinud kilpnddrme alatalituse tekkimist,
soovitatakse rasedatel ja imetavatel emadel tarvitada rohkem joodi kui tavalisel tdiskasvanul. Head
joodiallikad on jodeeritud sool, merekalad ja mereannid (NNR 2012). Taimetoitlastel soovitatakse
piisava joodikoguse kéttesaamiseks tarvitada vetikaid, kuid vetikad voivad sisalda ettearvamatuid

joodikoguseid ning seetottu olla toksilised (Pitsi et al. 2017).

Omega-3-rasvhapetest on rohkem uuritud alfa-linoleenhappe (ALA), eikosapentaeenhappe (EPA)
ja dokosaheksaeenhappe (DHA) rolli aju arengu erinevates aspektides (Smith 2020). Omega-3-
rasvhapped on olulised aju struktuuris ja narvirakkude struktuuri arengus, miieliinikihi ja silma
vorkkesta arengus. DHA on pohiline omega-3-rasvhape aju koostises ning kuulub erinevate
membraanide koostisesse. Looteeas ja esimestel eluaastatel voib olla piisav DHA kogus seotud

vahenenud riskiga skisofreenia, bipolaarsuse, depressiooni, kditumishéirete tekkeks hilisemas elus
(Martins et al. 2020).

EPA ja DHA parimad allikad on rasvased kalad. Inimese keha siinteesib neid ka ise, kuid vajab

stinteesiks veel B3 vitamiini, B6 vitamiini, C vitamiini ja magneesiumi. Tépne siinteesiprotsess ei



ole péris selge, aga siinteesi takistab liigne kogus omega-6-rasvhappeid toidus, mis on levinud
nditeks taimsetes Olides (Smith 2020).

Naised on vorreldes meestega vdimelised silinteesima rohkem DHA-d. See voib olla seotud
naissuguhormooniga ning lootearengu toetamise vajadusega raseduse ajal. Praeguste uuringute
raames on leitud, et vottes arvesse kdiki asjaolusid, et keha ei ole vdimeline siinteesima taimsetest
allikatest piisavas koguses EPA-t ja DHA-d (Smith 2020). Taimeks DHA allikas voivad olla
vetikad (Craig & Mangels 2009), kuid vetikates vdib olla toksilises koguses joodi (Pitsi et al. 2017).
Ohutum on vota DHA-d toidulisandina (Craig & Mangels 2009).



2 Ulevaade lapse aju arengust

Inimese esimestel cluaastatel pannakse paika aju vOimekuse piirid, mille raames kognitiivsed
voimed, sotsio-emotsionaalne kditumine ja motoorsed véimed areneda saavad (Prado & Dewey
2014). Kdige olulisem ajuarengu periood ulatub raseduse keskpaigast kuni eelkoolieani (Tiwari et
al. 2017). Olulised aju arengu protsessid on neuronite juurdekasv, aksonite ja dendriitide kasv,
stinapside moodustumine, miielinisatsioon ning neuronite apoptoos. Toitainepuudus nende

protsesside toimumise ajal voib tekitada poordumatuid kahjustusi (Prado & Dewey 2014).

Nérvirakud tekivad prekursosrakkudest, millest tekivad neuroblastid ja glioblastid ning neist
omakorda neuronid ehk nirvirakud ja gliiarakud. Gliiarakud toetavad nérvirakkude t66d.
votta teiste neuronite saadetud elektrokeemilisi signaale, mida saadavad aksonid. Dendriidid
meenutavad puuoksi ning alatoitumus voib védhendada ,,dendriidiokste” hargnemist ning see
vihendab voOimalike tihenduste tekkimise hulka ajus. Siinapsid tekivad dendriitide ja aksonite
vahelistel {ihendustel. Uhe ajupiirkonna neuronikimbud moodustavad iihendusi teistes
ajupiirkondades olevate neuronitega ning seda nimetatakse juhteteeks. Neuroneid isoleerib miieliin

ja see muudab elektrokeemilise iilekande efektiivsemaks (Stiles & Jernigan 2010).

Siindides on lapse ajumaht umbes 25% tdiskasvanud inimese ajumahust (Stiles et al. 2015).
Esimese kahe eluaasta jooksul saavutab aju umbes 80% tdiskasvanud inimese ajumahust ning
hallaine saavutab maksimaalse mahu teise ja kolmanda eluaasta vahel (Knickmeyer et al. 2008).
Kuuendaks eluaastaks on lapse ajumaht saavutanud umbes 90% tédiskasvanud inimese ajumahust
(Stiles et al. 2015). Tdsine valgupuudus toidus mdjutab iildist ajumahtu. Selle all kannatavatel
imikutel on vihem ajurakke ja vihem hallainet ajukoores vorreldes imikutega, kelle toitumus on

normi piires (Prado & Dewey 2014).

Loote ajuarengus pannakse paika aju iildine struktuur ja olulisemad juhteteed. Narvisiisteemi
arenedes moodustub lootel neljandal rasedusnéddalal neuraalplaadist neuraaltoru 7 kuni 8 pdevaga
ning seitsmenda rasedusnéddala kandis hakkavad moodustuma neuronid ja gliiarakud (Stiles et al.
2015). Bro-vitamiin ja foolhappe defitsiit on seostatud neuraaltoru defektidega ning raua ja

dokosaheksaeenhappe defitsiit on seostatud aeglustunud neurogeneesiga (Prado & Dewey 2014).

Neuronid migreeruvad ajus oma kohale ning hakkavad endast viljapoole ajama aksoneid ja
dendriite, mis hakkavad looma omavahel {ihendusi ehk siinapse (Prado & Dewey 2014). Lootel

reguleerib neuronite arvu apoptoos, vabanedes vigastest ja ajutise rolliga neuronitest (Stiles et al.
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2015). Viahenenud neuronite juurdekasv voi liiga intensiivne apoptoos voib pohjustada vaiksemat

peatimbermdotu (Prado & Dewey 2014).

Aksonite ja dendriitide omavaheliste iithenduste moodustumine kestab kuni teise eluaastani.
Aksonitel kulub ajus erinevatesse ettendhtud kohtadesse joudmiseks erinev aeg. Dendriidid
hakkavad hargnema 15. rasedusnédalal ning hargnevad mones ajuosas veel teisel eluaastal. Tosine

valgupuudus voib vihendada aksonite ja dendriitide kasvu ja hargnemist (Prado & Dewey 2014).

Miieliin on valge vérvusega kaitsev ja isoleeriv kiht nérvirakkude timber. Miielinisatsioon algab
12. rasedusnéddala paiku ning toimub kuni tiiskasvanuks saamiseni, kuid kdige olulisem aeg on
raseduse keskpaigast kuni teise eluaastani (Prado & Dewey 2014). Teise eluaasta 1dpuks on paigas
valgeaine ildine miieliniseerumismuster ning miieliniseerumine jitkub aeglasemas tempos
(Knickmeyer et al. 2008). Tosine valgupuudus, raua ja dokosaheksaeenhape puudus vodivad

vihendada miielinisatsiooni. (Prado & Dewey 2014).

Stinapside moodustumine algab 23. rasedusniddalal ning toimub edasi kogu iilejddnud elu.
Stinapside tihedus jouab tippu erinevates ajuosades erinevatel hetkedel kuni teise eluaastani ning
hakkab siis langema (Prado & Dewey 2014). Siinapse toodetakse rohkem kui tarvis, et vajaduse

korral oleks nende t66d voimalik (imber sittida (Stiles et al. 2015).

Ajuosad kasvavad erinevatel eluetappidel erineva kiirusega. Paljud ajuosad kahekordistavad oma
mahtu, aga vidikeaju kolmekordistab oma mahu. Kuna véikeaju on seotud koordinatsiooni ja
tasakaaluga, siis viikeaju mahu suurenemine vdib olla seotud kiire motoorsete vdimete
arenemisega esimesel eluaastal ning voib sellel perioodil olla eriti tundlik kahjustumisele
(Knickmeyer et al. 2008).

Kiire ajustruktuuri arenguga kéib kaasas kiire kognitiivsete ja motoorsete funktsioonide arenemine
(Knickmeyer et al. 2008). Kognitiivsete voimete alla kuuluvad erinevad vaimsed vdimed nagu
nditeks mélu, tdhelepanu-, motlemis- ja Sppimisvoime, keelelised voimed, kdne ja taju, aga ka
motoorsete voimete koordinatsioon ja peenmootorika. Kuna mikrotoitained mojutavad aju arengut,
siis see mojutab omakorda kognitiivsete voimete arengut (Nyaradi et al. 2013). Paremate
motoorsete voimetega kaasneb ka avastushuvi ning see teeb pikemas perspektiivis keskkonnaga
kohanemise lihtsamaks, mis omakorda soosib iilejadnud kognitiivsete voimete arengut (Black et

al. 2004).

Tavapédrane ajuareng vajab tavapirast sisendit vilismaailmast selleks, et kujundada nérvisiisteemi

funktsioone. Nairvisiisteem ei arene normaalselt, kui puudub tiiiipiline stimuleeriv ja arendav

11



keskkond. See tdhendab, et aju arengule on oluline dige toitumine ja stimuleeriva keskkonna
koosmdju (Prado & Dewey 2014).

Aju arengut saab paremini hinnata parast neljandat elukuud, sest selleks ajaks muutub imiku
kditumine paremini tdlgendatavaks. Mida vanemaks saab laps, seda lihtsam on hinnata
ajupiirkonnaspetsiifiliselt  toimunud arengut. Kuuendast eluaastast saab  kasutada

magnetresonantstomograafia skaneerimist ilma last uinutamata (Georgieff 2007).

Aju suurust on voimalik hinnata erinevate meetoditega nagu nditeks magnetresonantstomograafia
ja kompuutertomograafia. Aju umbkaudset suurust saab hinnata peaiimbermdddu votmisega
(Georgieff 2007). Siiski ei iitle pealimbermddt midagi aju spetsiifilisemate arengu protsesside
kohta (Stiles et al. 2015).

Need meetodid ei ole mdeldud toitumisalase staatuse médramiseks, kuid neid kasutades voib muu
hulgas saada aimu toitumise mdjust aju suurusele ja mahule. Niiteks saab peatimbermdddu jargi

hinnata ligikaudset tosisest valgupuudusest tingitud kahjustust ajumahule (Georgieff 2007).

Peatimbermo6t on antropomeetriline indikaator ning seda kasutatakse selleks, et lapse iildisel
arengul silm peal hoida (WHO 2007). Suurem peaiimbermdot voib seostuda suurema ajumahuga,
korgema 1Q-ga, paremate akadeemiliste tulemustega hilisemas elus ning vanemate suurema
peatimbermddduga ja korgema 1Q-ga (Ivanovic et al. 2004). Maailma Tervisehoiuorganisatsiooni
poolt korraldatud uuringute kdigus on koostatud kasvukoverad laste normaalse arengu jalgimiseks
stinnist kuni viienda eluaastani (WHO 2007).

Pealimbermoddu méotmine voib anda aimu sellest, kas laps areneb normaalselt voi areng kaldub
korvale (WHO 2007). Normist vdiksemat peatimbermddt esimestel eluaastatel on seostatud
aktiivsus- ja tahelepanuhiirele omaste siimptomitega (Heinonen et al. 2011) ning normist suuremat

peatimbermddduga on seostatud autismi spektri hdired (Hazlett et al. 2005).

Autismispektrihdirete puhul on tdhele pandud, et kuigi ajumaht tundub suurenevat, pikemate
juhtteede hulk vdheneb. Aju ilekasv kestab viienda vOi kuuenda eluaastani. Nii
autismispektrihdired kui ka aktiivsus- ja tdhelepanuhdire tulenevad geneetiliste ja keskkonna
tingimuste koosmdjust neurobioloogilistele siisteemidele siinnijirgsel ajal. On ebatdendoline, et

tiksik isedralik muutus on autismi spektri hédire pohipdhjuseks (Martins et al. 2020).

Kuigi normist viiksem peatimbermddt voib viidata alatoitumisele voi haigusele (WHO 2007), siis

paljudes laste toitumisega seotud uuringutes ei ole peaiimbermodtu voetud (Tiwari et al. 2017).
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Samas voib olla vdiksema peaiimbermdoduga lastel madalam siinnijargne toitumisalane staatus,

madalam IQ ja Sppimisprobleemid (Ivanovic et al. 2004).

Individuaalsed erinevused aju miieliniseerumises voivad olla peatimbermdodu ja IQ vahelise seose
pohjuseks. Hilinenud miielinisatsioon, miieliniseerumishéired ja hdired neuronite migratsioonis on
kdige tavalisemad neuroloogilised korvalekaldumised ning voivad lastel véljenduda vidiksemas

peatimbermdddus (Ivanovic et al. 2004).

Enneaegsetel viiksema peaiimbermddduga lastel, kelle peaiimbermdodt ei kasva piisavalt kiiresti
jarele, on hilisemas elus vorreldes teiste lastega madalamad tulemused IQ testides, vdhenenud
iildine kognitiivne, keeleline ja matemaatiline voimekus ning nad on hiiperaktiivsemad. Viike
peaiimbermdot 8 kuu vanusel lapsel on seotud viiksema peatimbermddduga 8-aastaselt, kuid vaike
pealimbermddt on seotud ka ema viiksema peatimbermodduga (Hack et al. 1991). Voimalik, et
geneetilised faktorid on umbes poole peaiimbermdddu ja IQ variatsioonide taga (Ivanovic et al.
2004).

Kui enneaegse lapse pealimbermodt jadb parast siindi mitmeks kuuks alla normi piiri, voib see
pdhjustada po6rdumatut kognitiivsete voimete langust (Neubauer et al. 2016). Isegi kui enneaegsed
lapsed votavad kaalus juurde, aga pealimbermddt ei suurene vajaliku kiirusega, voib see tdhendada
hilisemas elus vdhenenud motoorset voimekust ning probleemilahendamise oskust (Franz et al.
2009).

Parast slindi kasutatakse pealimbermddtu ajukasvu nditajana, kuigi see voib olla ebatépne, sest
eksitav voib olla kolju ja peanaha paksus (Lauritzen et al. 2005). Kui on kahtlus, et ebapiisav
toitumine pidurdab aju kasvu, tuleks kontrollida lapse muid modte ja vaadelda kéditumist, uurimaks,
et kas midagi veel viitab arengu pidurdumisele. Arvesse tuleb votta ka emapoolseid parameetrid,
vilistamaks vdimalust, et vidiksem pealimbermdot on hoopis seotud ema viiksema

peaiimbermdoduga, mitte ebapiisava toitumisega (Bhargava 2000).
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3 Toitumise moju lapse aju arengule

Laste aju arengu jaoks on samavédirse tdhtsusega nii keskkond, milles nad viibivad, kui ka neile
voimaldatud toidu mitmekesisus (Scaglioni et al. 2008; Prado & Dewey 2014), mis omakorda
soltub sellest, milline on lapsevanemate suhtumine toitumisse (Scaglioni et al. 2008). Lapse aju
areng on toitainepuuduse suhtes eriti tundlik alates raseduse kolmandast trimestrist kuni teise
eluaastani (McCann & Ames 2007).

Toitained mojutavad neuroanatoomiat, neurokeemiat ja neurofiisioloogiat ning on olulised
neuronite juurdekasvu toetamisel (Georgieff 2007). Tosine valgupuudus raseduse ajal voib
pidurdada aju kasvu ja arengut ning laps voib siindida oluliselt vdiksema pealimbermddoduga
(Tiwari et al. 2017). Mikrotoitainete puudus vdib pdhjustada aneemiat, kanapimedust, rahhiiti,
nérvi-lihashaigusi, kognitiivse vdimekuse ja tddvoimekuse vihenemine ning takistada normaalset

kasvu ja arengut (Murphy & Allen 2003).

Toitainete puuduse mdju juures méangivad rolli mitmed tegurid: toitainepuuduse ajastus, kestus,
midr ning puudusest taastumise vOimalikkus (Prado & Dewey 2014). Olulisel arenguhetkel
tekkinud toitainepuudusel voib olla poérdumatu moju inimese kaitumisele ja toimetulekuvoimele

kogu jérgneva elu jooksul (Nyaradi et al. 2013).

Erinevate mikrotoitainete imendumine on omavahel seotud ning seetdttu on suurimaks
probleemiks homogeensest toidulauast pohjustatud mitme toitaine itheaegne puudumine. Osad
toitained vajavad imendumiseks teisi, nditeks kaltsium vajab D-vitamiini (Benton 2010).
Dokosaheksaeenhappe siinteesimiseks on vaja Bs-vitamiini, Be-vitamiini, C-vitamiini ja

magneesiumi (Smith 2020).

Levinud on mitme toitaine samaaegne vaegus. Igal mikrotoitainel ei ole ajus oma
signatuuriilesannet ning erinevad toitained mdjutavad samu ajuosi. Selle tottu vaib olla keeruline
hinnata mone konkreetse mikrotoitaine rolli aju arengule. Mida pikem aeg on toitainepuuduse ja
sellest tuleneva kahjustuse ulatuse moodtmise vahel, seda raskem on eristada toitainepuuduse mdju
aju arengule teistest voimalikest kahjustuse tekitajatest nagu haigused voi mittetoetav elukeskkond

(Georgieff 2007).

Laste toitumises on tdhtsal kohal mitmed mikrotoitained, mille biosaadavuse méiir on korgem
loomse pdritoluga toidus. See tdhendab, et kui ei tarbita piisavalt loomse péritoluga toitu, voib
tekkida mitmesuguseid toitumisest tulenevaid probleeme (Murphy & Allen 2003). Naiteks sisaldab

taimetoitlaste dieet pealtndha piisavalt rauda, tsinki ja muid mineraale, kuid paljud neist on raskesti
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omastataval kujul. Niiteks lihast saadav heemne raud on lihtsamini omastatav kui taimset péritolu
mitteheemne raud. Taimetoitlaste dieet ei sisalda heemset rauda. Ka tsingi ja raua imendumist
taimsest toidust takistab fiitiinhape (Hunt 2003).

Laste arengut késitlevas iilevaatlikes materjalides seostatakse rauapuudusega vahenenud
kognitiivseid ja motoorseid vdimeid ning halvenenud sotsio-emotsionaalset kéitumist (Prado &
Dewey 2014). Rauapuudus vaib arengut aeglustada ilma diagnoositava aneemiata (McCann &
Ames 2007). Kuna taimetoitlased ei tarvita heemset rauda, nad peaksid toiduga saama suurema

koguse rauda, et kompenseerida voimalikke imendumise probleeme (Craig & Mangels 2009).

Kaitumishéiretega laste seas on levinud aktiivsus- ja tdhelepanuhdire. Seda iseloomustab
vahenenud tdhelepanu ning keskendumis- ja emotsioonide kontrollimise raskused. Tundub, et raua,
tsingi, omega-3-rasvhapete ja D-vitamiini erinevate kombinatsioonidega on vdimalik aktiivsus- ja
tdhelepanuhdire all kannatava lapse olukorda parandada (Fasihpour et al. 2020). Samuti saavad
esimestel eluaastatel alguse autismi spektri hdired. Kéitumishéiretele omased stimptomeid voib
soodustada omega-3-rasvhapete vihesus ja omega-6-rasvhapete ilekiillus, sest omega-6-

aminohapete iilekiillus vdib soodustada poletiku teket ajus (Martins et al. 2020).
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4 Ema rasedusaegse toitumise méju lapse arengule

Rasedusaegse toitumise ja laste kognitiivsete funktsioonide vahelist seost uurivas artiklite
iilevaates seostati ema raseduseaegset vdga madalat kehamassiindeksit laste madalamate
kognitiivsete voimetega. Ema alakaal ja madalam toitumusstaatus voib olla lapse hilinenud vaimse

arengu vai intellektuaalse puude tekkimise pohjuseks (Veena et al. 2016).

Kui ema alatoitumus ei ole viga raske, kaitsevad loote aju toitainepuuduse eest homoostaatilised
mehhanismid. Naiteks kui 14bi platsenta ei tule piisavalt toitaineid, suureneb verevool siidamesse
ja ajju ning vdheneb jasemetesse. Niiviisi saab loode pédsta aju- ja siidame arengut, kui seeldbi

tilejadnud keha arengut aeglustatakse (Prado & Dewey 2014).

Taanis ldbiviidud suures kohortuuringus leiti, et naistel, kes joid raseduse ajal loomset piima,
siindisid suurema kaalu ja peatimbermodduga lapsed. See voib tdhendada, et peatimbermdddu

suurenemisega suurenes ka ajumaht (Olsen et al. 2007).

Bangladeshis ldbiviidud juhuvalikuga uuring néitas, et naistel, kelle kehamassindeks oli alla normi,
omas raseduse ajal multivitamiini votmine laste arengule paremat modju kui raua-foolhappe
toidulisand. Uuringu eesmirk oli saada teada, kas varasem ehk 8. kuni 10. rasedusnddala paiku
multivitamiini voi raua-foolhape toidulisandi votmine omab imiku kognitiivsele arengule suuremat
mdju kui hilisem ehk 17. rasedusnidalal toidulisandi kasutamine. Kindlast rasedusnidalast alates
toidulisandi kasutamine ei andnud oluliselt erinevaid tulemusi, kuid multivitamiini kasutamisest
ilmnenud paremad tulemused viitavad sellele, et erinevate toitainete puudusest tekkis siinergiline
efekt (Tofail et al. 2008).

Multivitamiini paremat mgju alatoitunud rasedate lastele vorreldes raua-foolhappe lisandiga néitas
ka Indoneesias labiviidud juhuvalikuga uuring. Normaalkaaluga emade laste niitajad olulisel
maddral ei erinenud. Ainult alatoitunud rasedatel omas multivitamiini votmine paremat mdju 4 kuni
5 kuuste laste motoorsete voimete arengutesti ja visuaal-ruumilisele arengutesti tulemustele. Samas
multivitamiini votnud aneemiliste emade laste tulemused olid paremad ainult visuaal-ruumilist
arengut hindavates testides. Otsustati, et ainuiiksi raua-foolhappe lisand ei ole piisav, et kaitsta

alatoitunud emade lapsi pikaajalise arengupidurdumise eest (Prado et al. 2012).

Taimetoitlastel voib raseduse ajal esineda raua, kaltsiumi, Bi2, D-vitamiini, ja
dokosaheksaeenhappe puudus (Craig & Mangels 2009, Sebastiani et al. 2019). Neist on

ajuarenguga teadaolevalt suuremal maidral seotud Bio-vitamiin, raud ja dokosaheksaeenhape
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(Prado & Dewey 2014). Uldiselt ei esine taimetoitlastel raseduse ajal foolhappe puudust (Craig &
Mangels 2009).

D-vitamiini siinteesitakse nahas pdikese valguse toimel, aga selle puudulikkuse risk on
pdhjapoolsetel laiuskraadidel suurem, sest paikesevalgust on viahem ning seetottu ei pruugi inimese
kehas toimuda piisavat D-vitamiini siinteesi. Selle kompenseerimiseks tuleks, siiiia rasvast kala ja

D-vitamiiniga rikastatud piimatooteid ning tarvitada D-vitamiini toidulisandina (NNR 2012).

Suurem huvi D-vitamiini moju kohta loote aju arengule tekkis peale D-vitamiini retseptori
avastamist inimese aju erinevates piirkondades (Garcia-Serna & Morales 2019). D-vitamiini
retseptor on spetsiifine proteiin, mis seob erinevates kudedes D-vitamiini (Norman 2012). Tundub,
et ema organismis tsirkuleeriva suurema D-vitamiini kontsentratsiooniga on seotud vdhenenud risk
aktiivsus- ja tdhelepanuhdire ning autismi tiilipi haiguste tekkeks lapsel. D-vitamiinil on aju
immuunsust toetav moju. Voimalik, et inimese organism vajab suuremas kontsentratsioonis D-

vitamiini, kui praegused toitumissoovitused seda ette ndevad (Garcia-Serna & Morales 2019).

Lootel on D-vitamiin oluline Kkaltsiumi imendumiseks. Loode on emapoolsest D-vitamiinist
taielikult soltuv ja vajab seda normaalseks skeleti arenguks. Taani kohortuuringus leiti, et kuigi
nabanoori D-vitamiini kontsentratsioon on seotud lapse siinnipikkusega, siis siinnikaalu ja
peaiimbermdoduga seost ei olnud. Mis vaib viidata sellele, et lastel, kelle emal on raseduse ajal D-
vitamiini puudulikkus, arenevad lithemad luud (Dalgérd et al. 2016). Austraalia uuring niitas, et
naiste vereseerumi raseduseaegne D-vitamiini sisaldus ja laste tulevane keeleline vdimekus 5 kuni
10 aasta vanuselt olid omavahel positiivselt seotud. Seost ei leitud kditumisraskustega (Whitehouse
et al. 2012).

Raseduse ajal voib Biz-vitamiini puudus pohjustada arengudefekte loote neuraaltoru sulgumisel
(Prado & Dewey 2014). Loode saab emalt Biz-vitamiini varud, mis talletatakse maksas ning
tavaliselt ei teki Bip-vitamiini puudust enne neljandat elukuud. Biz-vitamiini puudus voib
kahjustada nirvisiisteemi ning viia aju mahu vidhenemiseni ja aju funktsioonide ning voimekuse
langemiseni. Biz-vitamiini puuduse all kannatavad lapsed voivad olla apaatsed, letargilised ning
viahenenud algatusvoimega (Black 2008). Taimetoidus puuduvad kéttesaadavad Baio-vitamiini

allikad ning taimetoitlased peaks seda votma toidulisandina (NNR 2012).

Bi-vitamiini ehk tiamiini leidub védhesel médral paljudes toitudes ning selle vaegus on haruldane.
Siiski voib tiamiinipuudus tekkida toitude vilistamisel. Tiamiini sisaldavad lihatooted, piimatooted
ja teraviljatooted (NNR 2012). Tiamiin osaleb fosforiileeritud kujul rasvade, valkude ja

siisivesikute metabolismis. Tiamiini puudust raseduse ajal voib pdohjustada alkoholism, liigne
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kohvi joomine ja suhkru tarvitamine ning see vOib pidurdada loote aju kasvu, pdhjustada
narvirakkude surma, pidurdada mieliini siinteesi ning pohjustada hipokampuse- ja

ajukoorerakkude ebanormaalset paljunemist (Kloss, Eskin, & Suh 2018).

Dokosaheksaeenhapet (DHA) kasutatakse silma vorkkesta ja ajundrvikoe ehitamiseks. Loote
voime siinteesida DHA-d on madal ning ta on sdltuv emapoolsetest DHA allikatest. (Martins et al.
2020). Viahene DHA raseda naise dieedis on seotud tserebraalsete neurotroofsete faktorite
vdhenemisega ajus, mis kaitsevad neuroneid ja gliiarakke rakusurma eest (Martins et al. 2020).
Neurotrofiinid, nagu tserebraalne neurotroofne faktor, on neuronite t66d toetavad valgud. Kui
neurotroofsete faktorite tase on alla normi, vaib see loote ajus vallandada rakusurma protsessi valel

ajahetkel, mis omakorda voib viia ajumahu viahenemiseni (Prado & Dewey 2014).

Vihene emalt saadava DHA hulk raseduse ajal voib olla seotud lapse hilisemate kditumishéirete
tekkimisega. Rasedatel ja imetavatel emadel soovitakse siilia DHA saamiseks 230-340 grammi
kala nadalas, eelistades rasvast kala. Rasedatel naistel puuduvad tihti teadmised DHA vajalikkusest

ja kala s66misest, sest kala puhul réhutakse voimaliku raskemetallimiirgituse tekkimise voimalust.

6-kuustel lastel, kelle emad soid raseduse ajal vdhem kala, leiti 8 aastat hiljem suurenenud risk
kognitiivsete viimete vihenemiseks, vorreldes nende lastega, kelle emad sdid palju meretoitu.
Samas ei ole selge elavhdbeda viikeste koguste moju lapse neuroloogilisele arengule ning pole
teada, kas suurem DHA hulk toidus aitab sellega voidelda. Alatoitunud, taimetoitlased ja need,
kelle suguvdsas esineb kditumishéiretega inimesi, peaks hoolitsema, et nende organismis on

piisavad DHA-d ning vajadusel votma seda toidulisandina juba enne rasedust (Martins et al. 2020).

Suurema hulga kala s6omist on seostatud imiku paremate kognitiivsete voimetega, kuid kalas
sisalduvat elavhobedat oli jéllegi seostatud madalamate kognitiivsete vdimetega. Seepérast on
rasedatel naistel soovitatud mitte siitia kala suurtes kogustes, kuigi kala sisaldab palju ka loote ja
imiku arenguks vajalikke aineid. Dilemma lahenduseks tuleks soovitada siiiia kalu voi mereande,
mis asuvad toidumisahelas allpool, sest elavhobe akumuleerub ning rodvtoidulised kalad
toiduahela tipus sisaldavad seetdttu rohkem elavhobedat. Et adekvaatsemalt hinnata kalas sisaldava
elavhdbeda moju, peaks toitumisalastes kiisimustikes olema eristatud kiisimused potentsiaalselt
rohkem elavhobedat sisaldava roovkala ja vihem elavhdbedat sisaldava meretoidu kohta (Oken et

al. 2005).
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Uldiselt sisaldab valge lihaga kala vihem elavhdbedat, aga samas ka viihem olulisi rasvhappeid ja
mikrotoitaineid kui punane kala. Viiksemad roovtoidulised kalad vdivad sisaldada rohkem
rasvhappeid ja vdhem elavhdbedat (Oken et al. 2005). Meretoiduga seotud toitumissoovituste
juures iildiselt ei arvestada, et kala sisaldab seleeni, mis seob elavhdbeda mittelahustuvaks

tthendiks (Ralston et al. 2019).
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5 Esimeste elukuude toitumise mdju lapse arengule

Esimestel elukuudel sdltub imik emalt raseduse ajal saadud ja talletatud toitainete varudest ning
rinnapiimast voi selle asendajatest. Imiku neerud ei talu esimestel elukuudel korge
valgusisaldusega toitu ning seeparast peaks imiku pohitoit SiiS olema rinnapiim voi

piimaasendussegu, mille iildine valgussisaldus vorreldes tavatoiduga on madal (NNR 2012).

Individuaalsetest erinevustest tulenevalt voib emade rinnapiima koostis suurel mééral erineda.
Rinnapiima valgukoostis on stabiilne, kuid rasva ja paljude mikrotoitainete sisaldus oleneb naise
dieedist (NNR 2012). Kui rinnaga toitva ema dieet on iithekiilgne, mojutab see toitainete hulka, mis

lapseni jouavad (Pitsi et al. 2017).

Rinnapiima Biz-vitamiini sisaldus oleneb olulisel méadral sellest, palju on ema toidulaual Bio-
vitamiini allikaid (Pawlak et al. 2018). Taimetoitlastel v3ib olla veres ja rinnapiimas madal Bi»
sisaldus, sest neil on toidus vihem Bi2-vitamiini allikaid voi ei ole neid tildse (Pawlak et al. 2018).
Mida kauem on naine taimetoitlane olnud, seda madalam on B12-vitamiini kogus tema rinnapiimas,
mis tdhendab, et B2 sisaldus rinnapiimas voib olla seotud ema enda Bio-vitamiini kehasiseste
varudega (Mangels & Driggers 2012). Kuna taimetoitlased toidavad oma lapsi rinnaga keskmiselt
kauem kui mittetaimetoitlastest emad (Pawlak et al. 2018), vdib tekkida nende lastel Bi2 puudus
(Mangels & Driggers 2012).

Ameerikas ldbiviidud rinnapiima uuringus leiti, et viiendikul emadest oli Bio-vitamiini sisaldus
rinnapiimas alla soovitusliku normi soltumata sellest, kas nad olid taimetoitlased voi mitte (Pawlak
et al. 2018). Nepaalis leiti, et imiku Bio-vitamiinistaatus esimesel eluaastal on seotud parema
neuropsiiholoogilise arenguga viiendal eluaastal, kuid mitte iiletildise motoorse vdimekuse

arenguga (Kvestad et al. 2017).

Raseduse ajal ja varases imikueas toimub DHA kontsentratsiooni suurenemine ajukoes ja silma
vorkkestas. See viitab, et DHA on oluline neurogeneesis, neurotransmissioonis, miielineerumises,
stinapside timberkorraldamises ja muus sellises (Iannotti et al. 2017). DHA-d on edukalt kasutatud

enneaegsete laste kasvu jarele aitamisel (Georgieff 2007).

Kui ema s66b imetamise ajal vdhemalt 2 korda nddalas kala, toetab see lapse neuroloogilist arengut
(Martins et al. 2020). Saksamaal uuriti kdigesdojate ja taimetoitlase rinnapiima DHA sisaldust.
Leiti, et hoolimata dieedist oli 82% osalejatel DHA sisaldus rinnapiimas liiga madal. Uuringus

osalenud naistest ei taimetoitlased ega ka kdigesoojad ei soonud kala iga niadal (Perrin et al. 2019).
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Taanis labiviidud juhuvalikuga uuringus leiti, et emadel, kes votsid esimese nelja imetamisekuu
jooksul toidulisandina kalaoli, oli 2,5-aastaste laste peaiimbermddot suurem. Neid vorreldi grupiga,
kes soid kala ning grupiga, Kes said lisandina oliividli. Ei ole aga selge, kas suurem peaiimbermdot
tulenes aju kasvust voi kolju- ja naha paksusest, sest koik kaladli grupi laste mootmistulemused

olid numbriliselt suuremad (Lauritzen et al. 2005).

Stinnijargset dokosaheksaeenhappe (DHA) puudust on seostatud vdhenud neurogeneesi ja
neuronite migratsiooniga. Madal DHA tase rinnapiimas on eriti ohtlik enneaegsetele imikutele, kes
on jadnud raseduse 16pus toimuvast DHA varustamisest ilma. Normaalne DHA tase rinnapiimas
tundub olevat seotud paremate keeleliste oskuste ja kognitiivsete funktsioonidega, parema

tahelepanuvdimega ja iileiildise parema psiithhosotsiaalse tervisega (Martins et al. 2020).

Alates kuuendast elukuust peab laps saama toidust rauda, hoolimata sellest, kas teda toidetakse
endiselt rinnaga voi mitte (Baker et al. 2010). Kuuendast elukuust kuni teise eluaastani
rauapuuduse all kannatavad lapsed vdivad kogeda hilisemat kognitiivsete voimete langust (Lozoff
2007). Kui lapsel on rauaaneemia, siis ainult raua manustamine ei pruugi tosta veres hemoglobiini
kontsentratsiooni. Mis omakorda voib tdhendada, et viikelaste aneemia pdhjuseks ei ole
rauapuudus voi on sellel veel mingi pohjus lisaks rauapuudusele. Bangladeshis 6 kuni 12 kuu
vanuste lastega 14bi viidud topeltpimeda juhuvalikuga uuringu kaigus leiti, et raud ja tsink koos

soodustasid motoorsete voimete arengut (Black et al. 2004).

Kui imetav ema jétab dieedist toite vilja, voib munade s66mine kompenseerida liha voi kala vélja
jatmist nii ema kui lapse dieedis (NNR 2012). Munad on véga toitaineterikkad ning muuhulgas
head koliini, Bio-vitamiini ja asendamatute rasvahapete nagu dokosaheksaeenhape allikad. Aju
arengus on koliin vajalik fosfolipiidide tootmiseks ja fosfolipiidmemebraanide moodustamiseks
(lannotti et al. 2017).

Ecuadoris viidi 14bi juhuvalikuga uuring, mille raames sdid 6 kuni 8 kuu vanused lapsed 6 kuu
jooksul iga pdev ithe muna. Uuringus osalenud lapsed olid alakaalus, kéngumis- ja
lahjumissoodumusega. Uuringus kasutatud munade ndidispartiid testiti enne uuringu algust
toitainete sisalduse suhtes ning leiti, et iiks muna sisaldas iile 50% imikute pdevasest soovituslikust
valgu, Biz-vitamiin ja seleeni kogusest. Koliini oli paevasest soovituslikust kogusest isegi 29%
rohkem. Muna s66mine toOstis lastel koliini, dokosaheksaeenhappe, betaiini ja metioniini nditu
vereplasmas, kuid ei muutnud Biz-vitamiini naitusid. Voimalik, et Bio-vitamiini niit ei tousnud,
sest munast saadud Biz-vitamiin kasutati metabolismis kohe dra. Munade s60mine soodustas

pikkuskasvu ning viahendas lahjumist (Iannotti et al. 2017).
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lisraelis unustas 2003. aastal {iks sojapdhise asenduspiima tootja uues retseptis piimasegusse lisada
Bi-vitamiini. Ebakvaliteetset piimasegu said umbes 600 kuni 1000 viikelast. Vea avastamise
hetkeks olid moned lapsed surnud ning monel oli tekkinud péordumatud kognitiivsed kahjustused.
Suuremal osal lastest diagnoositavaid kahjustusi sel hetkel ei leitud, kuid viis aastat hiljem avastati
keelelise arengu peetus, mis viljendus véhenenud voimes moodustada sonu, paigutada neid
lausesse ja ehitada lauset iiles. Varem arvati, et normist ndrgem keeleline véimekus on seotud ainult
geneetilise taustaga, kuid kirjeldatud juhtum niitab, et Bj-vitamiinil voib olla oluline roll
keeleoskusega tegelevate ajuosade arengus. Tiamiini kehasisesed varud on véiksed. Pérast
kolmandat defitsiidinddalat on karta poordumatut negatiivset mdju imiku arengule (Fattal et al.
2011).

Tansaanias l4dbiviidud juhuvalikuga uuringus ei leitud ei tsingi ega multivitamiini lisandite efekti
15 kuuste laste arengu tulemustele. VGimalik, et tsingil ei saanud olla mingit lisamdju, sest

uuringusse valiti lapsed, kellel ei esinenud tsingipuudust (Locks et al. 2017).
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6 Eelkooli- ja kooliealiste laste uuringud

Esimestel eluaastatel toimub aju viga kiire areng, parast kolmandat eluaastat jatkub aju areng
aeglasemas tempos. Téiskasvanueani toimub valgeaine miielinisatsioon. Eelkoolieas ja esimestel
kooliaastatel areneb eesmérgiparane kditumine, toomélu vdimekus, tdhelepanuvdime ja keeleline

voimekus (Stiles et al. 2015).

Kui tihelt poolt toimub aju areng péarast teist cluaastat aeglasemas tempos, siis teiselt poolt
hakkavad lapsel sel ajal kujunema omad toidueclistused, mis soltuvad suurel méaéral sellest, millega
ta on oma igapdeva elus harjunud. Laps peaks mingil hetkel hakkama s66ma iilejadnud perega
sama. See voib aga osutuda probleemiks taimetoitlaste peredes, sest tdiskasvanutele mdeldud
taimetoit lastele ei sobi (Gibson et al. 2014; Mangels & Driggers 2012).

Paljude oluliste toitainete puudumise tottu sisaldab toidulaualt sisaldab tiiskasvanud taimetoitlase
dieet hulgaliselt to6delduid ja rikastatud toite, néiteks sojatooteid, lihaasendustooteid ning taimset
piima. Taimsete valguallikatena kasutatakse ube ja herneid, mis vodivad korralikult leotamata ja
kiipsetamata tekitada lastele seedimisvaevusi nagu iiveldus, oksendamine, kdhuvalu ja
kohulahtisus (NNR 2012). Tédiskasvanute dieedis tavalised sojatooted ja lihaasendustooted nagu
sojapiim, seitan, miso ja tofu, sisaldavad viga suures koguses fiitoostrogeene, mille moju laste
arengule on vihe uuritud (Jefferson 2010). Lisaks sellele ei ole taimetoitlusega seotud laste
uuringutes kindlaid standardeid ning autoritel on oma arusaam sellest, kes on taimetoitlane v3i mis

vanuses inimest loetakse lapseks (Gibson et al. 2014; Pawlak & Bell 2017).

Taimetoitlaste toitumist kasitlevate artiklite analiiiisis tehti jareldus, et taimetoitlastest laste seas
voib toidu rauasisaldus olla kdrgem kui segatoiduliste laste toidu raua sisaldus. Sellest tulenevalt
jouti jareldusele, et olemasolevate artiklite pohjal ei ole piisavalt toendeid viitmaks, et
taimetoitlastest laste seas on tsingi ja raua puudus rohkem levinud kui segatoiduliste laste seas
(Gibson et al. 2014).

Teises sarnases kokkuvdtteartiklis aga leiti, et soodumus rauapuudusele taimetoitlastest laste seas
erineb véga palju erinevate riikide uuringuplaanide ja rauaseisundi biomarkerite kasutamise tottu
(Pawlak & Bell 2017). Raua biokeemilisteks indikaatoriteks on hemoglobiini kontsentratsioon
veres ja punaste vereliblede suurus. Normist vdiksemad punased vererakud on seotud
rauaaneemiaga ja normist suuremad rakud Bio-vitamiini voi foolhappe puudusega. Rauaseisundi
biomarkeriteks on aga raua siilitamist kontrolliv valk ferritiin. Kudedes oleva raua sisaldust
peegeldab transferriini kontsentratsioon, rauapuuduse tdsisuse hindamiseks maéaaratakse tsink-

protoporfiiriini kogust (Gibson et al. 2014). Seega kasutatakse rauaseisundi hindamiseks
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mitmesugust erinevat metoodikat. Niimoodi saadud andmed ei pruugi aga olla omavahel

vorreldavad.

Pawlak & Bell leidsid oma artiklite kokkuvottes, et raua puudusega laste osakaalu protsent oli
artiklites seinast seina. Rauapuudusega laste osakaal taimetoitlastest laste seas olid hemoglobiini
taseme jargi oli erinevate artiklite piires 2,5% kuni 47,5%, ferriinitaseme jargi 4,3% kuni 73%,
seerumiraua jargi 4,5% kuni 58%, rauasidumise voimekuse jargi 6,6% kuni 62,5% Kkala- ja
taimetoitlaste ja 66,7% piima ja muna tarbivate taimetoitlastest laste seas, transferriini jargi 20 kuni
60%.

Taimetoitlust uurivate artiklite autoritel on taimetoitlusest ja selle kategooriatest erinevad
arusaamad. Vahel jitab autor kirjeldamata, et niiteks tema arvestab taimetoitlastena ka neid
inimesi, kes soovad korra kuus liha, mis vdib omakorda anda ebatédpseid tulemusi. Kui uurimuses
on kasutatud ainult {iht tiitipi biomarkerit, v3ib see tegeliku rauaseisundi kohta anda ebaadekvaatse

tulemuse ning kui nendest tulemustest omakorda tehakse metanaliiiis, voivad need kokkuvotlikud

tulemused olla valed (Pawlak & Bell 2017).

Uhes kokkuvdtlikus artiklis oli kdikide kasutatud artiklite uuringutes osalejate vanuse vahemik 4
kuud kuni 11 aastat (Gibson et al. 2014) ja teises kokkuvdttes oli kdigi osalejate vanuse vahemik
4 kuud kuni 20 aastat (Pawlak & Bell 2017). Jarelikult on autoritel ka erinevad kiitlused sellest,
mis vanuses osaleja on laps ning milliseid t61d oma kirjanduse pohise artikli kirjanduse lilevaatesse

kaasata. Ka see annab omakorda véga erinevaid tulemusi.

Taimetoitlastest lapsed s66vad rohkem puu- ja juurvilju ning nendes sisalduv C-vitamiin peaks
soodustama mitteheemse raua imendumist (Gibson et al. 2014). Poolas 1dbi viidud viga viikese
valimiga uuringus said taimetoitlastest lapsed toiduga peaaegu kaks korda rohkem C vitamiini kui
segatoidulised. Toidus sisalduv C vitamiin aitas segatoiduliste laste raua imendumisele kaasa, kuid
taimetoitlastest lastel mitte. Sellest voiks jareldada, et taimetoitlastest lapsed peaksid saama toiduga
suuremat kogust rauda, mida C vitamiin aitaks omastada (Gorczyca et al. 2013). Uuringus oli aga
aluseks voetud ainult ihe néddala toit. Nii segatoiduliste kui taimetoiduliste laste pdhiliseks
rauaallikaks oli rauaga rikastatud hommikusddgihelbed, kuid kdigesdojatel lastel oli lisaraua
allikaks liha ja kala. Uuringusse oli kaasatud 22 taimetoitlast ja 18 kdigesodjat. 22 taimetoitlasest
tarvitasid piima 17, muna 11 ja kala 5 ning osalejate vanus oli 2 kuni 18 aastat (Gorczyca et al.
2013).

Gorczyca uuringu vaike valim, laialivalguv definitsioon selle kohta, kes on taimetoitlane, 1aheb

kokku autorite Pawlak & Bell arvamusega, et rauapuudust uurivate artiklite tulemused voivad olla
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vaheusutavad ja rakendamatud. Ka kiesoleva to6 autorile jai kohati arusaamatuks, millises vanuses

inimene on uuringute labiviijate voi kirjanduse lilevaadete koostajate meelest laps.

Tsingi biomarkeriks on tsingi kontsentratsioon vereseerumis, kuid paljudes taimetoitlastest laste
uuringutes on jadnud tsink tildse modtmata. Tsingi hulk seerumis soltub sellest, millal ja kui palju
tiletildse viimati s60di ning teeb adekvaatsete tulemuste saamise keeruliseks. Kui lapsed so6vadki
uldiselt vihem liha, olenemata sellest, kas nad on taimetoitlased voi mitte, siis nende vereseerumi
tsingitasemed ei pruugi omavahel erineda. Nii voib jareldada, et tsingi sisaldus seerumis ja liha

s6omine ei olegi seotud. See on aga vale (Gibson et al. 2014).

Hispaanias leiti juhuvalikuga uuringus, et D-vitamiin rikastatud piimas mojus positiivselt
koolilaste 1Q-le: paranes mustrite dra tundmise ja probleemilahendusvoime. Pohilised kognitiivsed
véaljundid olid to6médlu ja infotootluskiiruse testi tulemused. Seoses kognitiivsete oskuste
paranemisega paranesid nii toomaélu testi tulemused kui ka vihesel maédral infotootlustesti
tulemused. Voimalik, et rikastatud piim suurendas ringleva D-vitamiini kontsentratsiooni, mis
omakorda vdis seotud olla infotd6tluse protsessi paranemisega. D-vitamiini roll aju arengus ei ole
paris selge, aga arvatakse, et see omab kaitsvat mdju nii arenevale kui ka tdiskasvanud ajule.
Rikastatud piim suurendas ka dokosaheksaeenhappe kontsentratsiooni, kuid dokosaheksaeenhape

tase ei olnud selles uuringus seotud kognitiivse voimekusega (Petrova et al. 2019).

Kuna rikastatud piim sisaldas mitmeid mikrotoitaineid, ei saa kindlalt 6elda, mis oli kognitiivsete
testide paremate tulemuste tdpne. On vdimalik, et pdhjuseks on hoopis siinergiline efekt. Loomne
piim on viga hea lisandite manustamise viis, sest sel on vesifaas ja Olifaas, mis tdhendab, et
manustada saaks nii vesi- kui ka rasvlahustuvaid vitamiine. Kuna piimarasv on viga viikeste
mitsellidena hajutatud, teeb see rasva ja selles lahustunud ainete imendumise lihtsamaks (Petrova
etal. 2019).

Juhuvalikuga uuringus leiti, et Iraani 6 kuni 14 aasta vanustel koolilastel, kelle vereseerumi D-
vitamiinitase oli madal, oli ka aktiivsus- ja tdhelepanuhdire, vorreldes lastega, kelle ndidud olid

tervislikes piirides (Fasihpour et al. 2020)..

Keenias viidi ldbi juhuvalikuga uuring nelja vordusgrupiga, kes said lisatoiduna liha, piima, oli voi
mitte midagi. Uuringu eesmérk oli uurida liha ja piima moju erinevusi vaimsele ja fiilisilisele
voimekusele. Leiti, et ka viike kogus liha koolilaste pdeva toidus mojutas nende kognitiivset
voimekust ja fliiisilisest aktiivsust. Liha soonud lastel olid koige paremad tulemused semestri
10putestides ja matemaatika testiosades ning nad olid teiste lastega vorreldes aktiivsemad ja

algatusvoimelisemad (Neumann et al. 2007).
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Liha s66nud laste head tulemused voisid olla seotud suurema koguse Bio-vitamiini manustamise
ning biosaadavama raua ja tsingiga lihas, mis omakorda soodustab raua ja tsingi imendumist
kiudainete ja fiitiinhapperikkast taimsest toidust. Liha mikrotoitainete sisaldus ja hea kvaliteediga
valk vdivad toetada nditeks infotootluse kiirust, probleemilahendusvdimet ja algatusvoimet.
Piimagrupi tulemused olid halvemad, kui liha- ja 6ligrupi lastel, mida voib seletada sellega, et
piima korge kaseiini ja kaltsiumi sisaldus takistab raua imendumist, mis omakorda on seotud

kognitiivse funktsioneerimisega (Neumann et al. 2007).
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7 Soja liigtarvitamise véimalikud ohud

Flitoostrogeenid on dstrogeenile sarnase aktiivsusega ained, mida leidub taimedes. Soja sisaldavad
tooted on {ildiselt vdga korge filitodstrogeense tasemega. Pohilised fiitoostrogeenid sojas on
isoflavoonide hulka kuuluvad genisteiin ja daidzeiin (Jefferson 2010). Osa inimeste
soolestikubakterid on voimelised daidzeiinist tootma equol’i, mis on oluliselt dstrogeensema

toimega kui daidzeiin ja genisteiin (Cao et al. 2009).

Sojapdhised asenduspiimad voivad sisaldada aineid, mis vdivad olla imikutele toksilised. Naiteks
voivad need sisaldada saponiine, proteaasi inhibiitoreid, fiitiinhapet ja fiitodstrogeene, mis voivad

tekitada seedimisprobleeme ning vdimendada autismispektrihdire simptomeid (Westmark 2013).

Koige toendolisemalt mojutab sojapiim kilpnddrme hormoonide metabolismi, Ostrogeeni
metabolismi ja regulatsiooni ning immuunsiisteemi funktsioone. Tavaliselt kasutatakse
sojaasenduspiima imikutel, kellel on s66tmis- voi seedimisprobleemid. Seega on keeruline kokku
saada piisavalt suurt hulka hea tervisega imikuid, kelle pdhjal oleks vdimalik ka moistlikke
jéreldusi teha. Voimalik, et uuringute véikesed valimid ja iildistavad modtmised ei ole tabanud

spetsiifilisemaid arenguhdireid (Chen & Rogan 2004).

Praeguseks on leitud, et umbes kolmandikul laaneriikide tdiskasvanutest on soolestiku mikrofloora,
mis on véimeline siinteesima sojatoodetes sisalduvatest isoflavoonidest equol’i. Samas isegi iile
poole taimetoitlastest ja Aasia maade tdiskasvanutest on vdimelised siinteesima equol i ning see
tundub olevat seotud sojatoodete tarbimisega. Vdimalik, et neil, kes on pikemalt tarbinud
fermenteeritud sojatooteid, kasvab soolestikus equol’i siinteesivoime. Fermenteeritud sojatooted,
nagu nditeks tofu ja miso, sisaldavad ka paremini imenduvaid isoflavoone (Setchell & Clerici
2010).

Uuringus lastega siinnist kuni esimese eluaastani leiti sojapdhist asenduspiima tarbivate imikute
vere-, uriini- ja siljeproovis palju kdrgemad isoflavoonide kontsentratsioonid, vdrreldes
lehmapiima- ja rinnapiimagrupiga. Sojapdhist asenduspiima joovate laste analiiiisides oli peaaegu
500 korda rohkem isoflavoone. Hoolimata korgetest kontsentratsioonidest ei ole selge, kas
flitodstrogeenid sojaasenduspiimas on imikutes bioloogiliselt aktiivsed. Juhul kui on, voivad need

suuremates kogustes olla toksilised (Cao et al. 2009).

Uldiselt ollakse seisukohal, et vastsiindinud imikute soolestiku mikrofloora ei ole veel nii arenenud,
et daidzeiinist equol i siinteesida (Setchell & Clerici 2010). Teadaolev informatsioon viitab ka

sellele, et toidus sisalduvad isoflavoonid ei mdjuta oluliselt laste kasvu, arengut ega

27



reproduktiivvoimet (Gaya et al. 2017). Lisaks peaks viikelaps viahemalt kolm pédeva enne testimist
iga pdev sojatooteid s6Oma, et oleks voimalik moota equol’i taset vereplasmas. Madal equol’i
stinteesivoime voib tulla ka sellest, et soolestikus on kiill diged bakterid olemas, aga inaktiivsed.
Mis viitab sellele, et lddneinimesed ei s66 suurtes kogustes sojat, aga mitte sellele, et nad ei ole
voimelised equol’i tootma (Setchell & Clerici 2010). Uuringutes adekvaatsema tulemuse
saamiseks peaks isoflavoonide iildise mdotmise asemel mootma eraldi genisteiini ja daidzeiini
tasemeid. Samuti vOib sojaasenduspiima koostises olla aineid, mis blokeerivad voi taandavad

isoflaviinide efekti (Chen & Rogan 2004).

Uuringus, mille eesmérgiks oli teha kindlaks, millises vanuses hakkavad lapsed tootma daidzeiinist
equol’i, leiti, et tiksikud 3 kuni 7 aastased lapsed siinteesisid daidzeiinist equol’i ning sellest
jareldati, et viiksemad lapsed ei ole voimelised equol’i siinteesima. Siiski oli igas grupis viga vihe
lapsi: 4-6 kuu vanuseid oli 7 sojagrupis ja 7 kontrollgrupis, 7-12 kuu vanuseid oli 7 sojagrupis ja 7
kontrollgrupis, 1-3 aastat vanuseid oli 6 sojagrupis ja 8 kontrollgrupis, 3-7 aasta vanuseid oli 7
sojagrupis ja 6 kontrollgrupis. Leiti veel, et sojaasenduspiim muutis imikute soole mikrofloorat

ning et neil oli iildiselt vahem soolebakteri liike ja baktereid (Hoey 2004).

Ka teine viikese valimiga alla kolmeaastaste laste fekaale uuriv uuring leidis equol’i tootmisvdime
ainult tihel lapsel ning sellest jareldati, et alla kolme aastastel lastel puudub equol’i tootmiseks

vajalik soolefloora. Uuringus osales 24 last vanuses 6 kuni 31 kuud (Gaya et al. 2017).

Kuigi iihelt poolt on véidetud, et teadaoleva informatsiooni raames ei mdjuta isoflavoonid laste
arengut (Gaya et al. 2017), siis teiselt poolt on leitud, et juhul, kui taimetoitlased s66vad raseduse
ajal suures koguses sojaproteiini, on neil suurem oht siinnitada hiipospaadiaga laps. Hiipospaadiat
iseloomustavad poiste kuseteede sulgumisdefektid ja genitaalide deformatsioon (Akre et al. 2008).
Veel arvatakse, et korge isoflavoonide tase vdib mojutada kesknérvisiisteemiarengut esimesel
eluaastal (Andres et al. 2012). Ajus on dstrogeeniretseptorid hiipotalamuses ja ajuripatsis, nendega
on ka fiitoostrogeenid voimelised seostuma. Equol’i seostumisvdime on veel oluliselt kdrgem
(Jefferson 2010).

Stinnijargne periood on aeg, millal hormoonid vdivad mojutada pikaajalisi soolistest isedrasustest
tulenevaid erinevusi poiste ja tiidrukute vahel. Poistel toimub sellel ajal testosterooni taseme tous.
Tidrukute 6strogeeni tase samas touseb sel ajal vihem, aga korgemale, Kui poiste dstrogeenitase.

Molemad hormoonid méngivad aju arengus olulist rolli ning on seotud varajase keelearenguga
(Quast et al. 2016) .
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Autismispektrihdired on meeste seas rohkem levinud: umbes iga viie mehe kohta on tuleb tiks
naine. Poistel ja tiidrukutel on aju arengu ajal erinev suguhormoonide tase. Sellest tulenevalt voivad
erineda poiste ja tiidrukute ajustruktuur ja funktsioonid, kditumine ning kognitiivsed vdimed.
Autismispektrihdirega poistel ja tiidrukutel on kahjustada saanud erinevad ajupiirkonnad. Sellest
voiks jareldada, et suurem autismileviku sagedus meeste seas on seotud hormonaalse keskkonnaga

varajase aju arengu ajal (Wang et al. 2017).

Testosterooni roll aju soolises diferentseerumises on seotud testosterooni konverteerimisega
Ostrogeeniks. Kdige enam toimub see hiipotalamuses ja mandeltuumades. Vahetult enne ja pérast
stindi m&jutab 6strogeen neuroloogilist arengut, eriti neis ajuosades, mis on seotud sotsiaalse ja
seksuaalkditumisega. Voimalik, et kahjustused neis piirkondades on seotud autismispektrihdiretega

inimeste teistsuguse kéditumisega (Wang et al. 2017).

Mitmed autismispektri hdire siimptomid on levinud rohkem sojapohist asenduspiima saanud laste
seas. Voimalik, et need lapsed, kellel olid s66tmis- ja seedimisprobleemid ning kes said selle raviks
sojaasenduspiima, vois see soodustada raskemakujulise autismispektri héire tekkimist. On leitud,
et autismihdirega poistel, kes on saanud varases eas sojapohist asenduspiima, esines rohkem

arrituvusega seotud problemaatilist kditumist (Westmark 2013).

Autismihéirega tiidrukutel, kes olid saanud varases eas sojapohist asenduspiima, esineS rohkem
aeglustunud keelearenguprobleeme ja antisotsiaalset kditumist. Nii poisid kui tiidrukud nutsid
rohkem viiksemate vigastuste pérast, vorreldes lastega, kes ei saanud sojapdhist asenduspiima
varajases lapsepdlves. Sellest voiks jareldada, et sojapohise asenduspiima joomine soodustab
normist erineva kditumise tekkimist voi vOoimendab juba olemasolevat kditumist. Poistel ja

tiidrukutel esineb raskemat tiilipi kditumishdireid erinevates valdkondades (Westmark 2013).
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8 Kala Eesti laste meniits

Rasedad naised so6vad soovituslikust kogusest vahem kala (Perrin et al. 2019, Martins et al. 2020)
ning tulevaste lapsevanematena mojutavad nende toitumisvalikud ka laste toitumisvalikuid
(Scaglioni et al. 2008). Voimalik, et ka Eesti lapsed so6vad soovituslikust kogusest viahem kala ja

kalatooteid.

Eestis soovitatakse lasteaialastel siiiia paevas keskmiselt 1 kuni 2 portsjonit kala- ja kalatooteid, 1

portsjon liha- ja lihatooteid, pool portsjonit munatooteid ja 2 portsjonit piima (Pitsi et al. 2017).

2014. aasta Eesti rahvastiku toitumise uuringus leiti, et 2 kuni 5 aastased lapsed s6dvad nédalas
keskmiselt 65 grammi kalatooteid, 41 grammi meresaaduseid, vérsket linnuliha 80 grammi, varsket
liha 206 grammi, muna 120 grammi ja 2002 grammi piimatooteid ehk keskmiselt 9,3 grammi
kalatooteid, 5,9 grammi meresaaduseid, 11.4 grammi linnuliha, 29,4 grammi liha, 17,14 grammi
muna ja 286 grammi piima pdevas (Tabel RTUO031 22.04.2020).

Konkreetsete toidugruppide portsjonite suurused on Eesti toitumissoovitustes védga erinevad:
kalaportsjon 30-75 (keskmiselt 52,5) grammi, kalatooted 30-80 (keskmiselt 55) grammi, linnuliha
portsjon 50-60 (keskmiselt 55) grammi, liha portsjon 20-50 (keskmiselt 35) grammi, muna portsjon
55 grammi ja piimatooted 200-250 (keskmiselt 225) grammi (Pitsi, et al. 2017).

Kuna portsjonite suurus on toidugrupi piires vdga erinev ja oleneb toidu koostisest, saab antud
andmete pdhjal ndha vaid iildpilti ning teha ligikaudseid jareldusi. Siiski tundub, et 2- kuni 5-
aastased eesti lapsed s66vad umbkaudu sellise koguse kala- ja meretooteid niadalas, mis oleks

soovituslik stiiia iga péev.

Kuna soovituslikud keskmised portsjonid ldhtuvad pédevasest energiavajadusest ja mitte
mikrotoitainetest, vdib viahene kalasoomine eelkooliealiste laste seas viia selleni, et neil vdib
tekkida selliste toitainete puudus, mida kalas on rohkem ja teistes loomsetest toitudes viahem, nagu
nditeks D-vitamiin ja omega-3-rasvhapped. Tundub, et teisi loomseid toite siiliakse

normipérasemas Koguses.
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9 Arutelu

See, et inimene on oma olemuselt kdiges6dja, ei tdhenda, et tal ei voiks tekkida ldbimdtlematu
toitumise tagajarjel toitainete puudust. Niiteks oli naistel nii dokosaheksaeenhape (Perrin et al.
2019) kui ka Bio-vitamiini sisaldus rinnapiimas madal (Pawlak et al. 2018), soltumata sellest, et
kas nad olid taimetoitlased voi koigesodjad. Taimetoitluse harrastamine tdhendab, et tuleb
tahelepanelikumalt jdlgida, et toit sisaldaks piisaval hulgal vajalikke aineid ja vdimalikult vihe
kahjulikke aineid (Pitsi 2017; NNR 2012). Selle kohta, kui palju on Eestis taimetoitlasi, uuringud

puuduvad.

Nii taimetoitlasest kui kdigesodjast naisel voib raseduse ja imetamise ajal toitainete imendumist
takistada liigne kohvi joomine. Naiteks takistab kohv tiamiini (Kloss, Eskin, & Suh 2018) ja
mitteheemse raua imendumist (Gibson et al. 2014). Samas on kohvis palju magneesiumi (NNR
2012).

Toidulisandite kasutamine omab suuremat moju alatoitunud rasedate puhul (Prado et al. 2012;
Tofail et al. 2018). Rasedad taimetoitlased, kes elavad piirkondades, kus on vihem péikest, peaksid
votma D-vitamiini toidulisandina, et loote arengus &ra hoida skeletiarenguhdirete tekkimist
(Dalgird et al. 2016). Vaimalik, et piisav raseduseaegne D-vitamiini hulk on oluline lapse
keelelisele arengule (Whitehouse et al. 2012). Nii D-vitamiini kui ka dokosaheksaeenhappe piisav
hulk toidus on oluline, et vdhendada soodumust autismispektri hiirele ja aktiivsus- ja

tahelepanuhdirele omaste siimptomite tekkimisele (Garcia-Serna & Morales 2019).

Uldiselt, kui taimetoitlase toitumine raseduse ajal on libimdeldud ning sisaldab vajalikul hulgal
aineid, tundub, et laste kognitiivsed voimed sellest hilisemas elus ei kannata. V&ib olla, et
taimetoitlaste eluviisid on iileiildiselt tervislikumad (Crozier et al 2019) voi nad toidavad oma lapsi
rinnaga kauem (Pawlak et al. 2018). Rinnaga toitmine, lisaks saadavatele olulisetele toitainetele,
suurendab ema ja lapse vahelist usaldustunnet ning toetab lapse kognitiivset ja

sotsiaalemotsionaalset arengut (Prado & Dewey 2014).

Ema toitumine imetamise ajal on rinnapiima koostise suhtes mairava tidhtsusega (NNR 2012).
Toitude vilistamise puhul voib puudu jadda Biz-vitamiinist (Pawlak et al. 2018) ning see on oluline
neuropsiihholoogilise arengu edendamisel (Kvestad et al. 2017). Rinnapiimas voib Bio-vitamiini
ja dokosaheksaeenhappe tase olla madal hoolimata sellest, kas naine on kdigest6ja voi mitte
(Pawlak et al. 2018; Perrin et al. 2019). Erinevate kognitiivsete voimete arengut voivad soodustada
mikrotoitained iiheskoos. Naiteks tundub, et esimesel eluaastal soodustavad raud ja tsink laste

mootorsete voimete arengut koos, aga eraldi mitte (Black et al. 2004).
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Lastele moeldud taimetoidudieedid ei arvesta raua ja tsingi imendumist takistavate ainetega.
Naiteks nii  koigesOdjate kui taimetoitlastest laste seas on levinud rauaga rikastatud
hommikuhelveste soomine. Kuigi kdigesdojatest lapsed sdovad liha véikestes kogustes ja saavad
samuti toidust ettendhtud kogusest vihem rauda, vdhendab lihasomine siiski toitainepuuduse

tekkimise tdendosust (Gorczyca et al. 2013).

Inimene on mingil médral voimeline siinteesima dokosaheksacenhapet ning tiidrukud on selles
mingil pohjusel, mis ei ole tépselt teada, natuke edukamad (Smith 2020), mis voib omakorda seotud
olla sellega, miks nende seas on vihem aktiivsus- ja tdhelepanuhdirega ning autismi spektri hdirega

lapsi (Martins et al. 2020).

Kui lapsevanemate dieet sisaldab palju sojatooteid ja kuigi nende ohutus laste toiduna ei ole péris
selge, on tdendoline, et taimetoitlaste lapsed tarbivad oluliselt palju rohkem sojatooteid kui

koigesoojad.
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Kokkuvote

Kéesoleva t66 eesmargiks oli uurida kirjanduse pdhjal, kas laste dieedist loomse péritoluga toidu
véljajatmine vOib modjutada nende aju arengut ja kognitiivsete vdimete véljakujunemist. Saab
Oelda, et probleemid voivad tekkida raua, tsingi, Bio-vitamiini, D-vitamiini ja dokosaheksaeenhape

(DHA) piisava kittesaamisega toidust ning sellest tulenevate tagajirgedega.

Loomsel toidul on taimetoidust erinev mikrotoitaineline koostis ning mitmed mikrotoitained
omavad toitumises koosmoju. Loomsest toidust saadavad toitained voivad olla kehale paremini
omastatavad. Naiteks heemne raud ehk loomset péritolu raud ja Biz-vitamiini on loomulikul kujul
saadavad ainult loomsest toidust. Kuigi inimese keha siinteesib D-vitamiini ja mingil médéiral
DHAG, ei pruugi nende kogus olla piisav lapse aju hormaalseks arenguks. Kuna osa vitamiinide
tilesanne ei ole paris selge, v3ib juhtuda, et nendele ei podrata piisavalt tdhelepanu. Bio-vitamiini
taset saab kontrollida ning taimetoitlastest emadel soovitatakse votta Bio-vitamiini toidulisandina,
kuid niiteks Bi-vitamiini ja D-vitamiini voimalik seos kognitiivsete vOimete arenguga on
vordlemisi uus leid. Voimalik, et ka monel teisel toitainel on spetsiifilisem roll, mis ootab

avastamist.

Rikastatud toitude tarvitamisel on oluline osa tootja usaldamisel. Bi-vitamiini mitte lisamine
sojabaasil valmistatud asenduspiima segusse oli kiill kohutav dnnetus (Fattal et al. 2011), kuid kui
taimetoitlastest lapsed soltuvad suures osas mikrotoitainete kittesaamises rikastatud toidust, siis
selliseid juhtumeid voib nende seas tihedamini esineda. Lisaks sellele ei ole sojatoodete ohutus

laste dieedis péris selge.

Kuna dokosaheksaeenhappe vihene tarvitamine on seotud erinevate kditumishdirete tekkimisega,
peaks laste toitumises sellele podrama rohkem tdhelepanu. Kéesoleva t66 autori seisukoht on, et
taimsed DHA allikad nagu néiteks vetikad, ei sobi viikeste laste toiduks vdimaliku joodimiirgituse
tekkimise tottu. Kala kasutamisest DHA allikana voib halba valgusesse seada vodimalik
elavhdbedamiirgitus, mille eest voib lapsi kaitsta seleen, eeldusel, et nende meniiii seda muidugi

sisaldab.

Lisaks sellele on autoritel, kes viivad 1dbi taimetoiduteemalisi uuringuid, on oma arusaam sellest,
mis tdpsemalt on taimetoitlus. Sellest tulenevalt valivad nad uuringuid ldbi viies erinevaid
meetodeid toitumisestaatuse madramiseks. Erinevad meetodid vdivad anda omavahel
mittevorreldavaid tulemusi. Sellepdrast oleks vajalik luua taimetoiduteemaliste uuringute standard,
et uurimuste tulemusi saaks omavahel vorrelda. Kindlasti on vaja rohkem 14bi viia 1abimoeldud

valimiga ning juhuvalikuga gruppidesse méaratud osalejatega uuringuid.
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Summary

The aim of this thesis was to research literature, whether the exclusion of animal source foods from
children's diet would affect their brain development and maturation of cognitive abilities. Problems
can arise with the consequences of inadequate dietary intake of iron, zinc, vitamin B2, vitamin D

and docosahexaenoic acid (DHA).

Animal source foods have a unique micronutrient composition and several micronutrients interact
with each other. Nutrients from animal foods absorb more efficiently. Heme iron and vitamin B1,
can naturally be obtained only from animal foods. Although the human body synthesizes vitamin
D and DHA, to some extent, these amounts may not be adequate for the normal development of
the child's brain.

As the function of some vitamins is not very clear, they may not receive as much attention. Vitamin
B2 deficiency is controlled and vegetarian mothers are advised to take it as a dietary supplement,
but the possible link between vitamin B; and vitamin D and the development of cognitive abilities,
for example, is a relatively new finding. It is possible that another micronutrient has a more specific
role that is awaiting to be discovered.

In consuming fortified foods, there is an important part of trusting the producer. Not adding the
vitamin B1 to a soy-based substitute milk was a terrible accident (Fattal et al. 2011), but if
vegetarians are heavily dependent on nutrient-fortified foods, these mistakes might happen more

often. In addition, the safety of soy products in children's diets is not entirely clear.

As the insufficient consumption of docosahexaenoic acid is associated with the development of
various mental disorders, more attention should be paid to it in the diet of children. The opinion of
the author of the present work is that plant sources of DHA, such as algae, are not suitable for
young children due to the possible development of iodine poisoning. Possible mercury poisoning
can put the use of fish as a source of DHA in a bad light, but selenium could protect children from
this, provided their menu includes it.

In addition, authors who conduct research on vegetarian food have their own understanding of what
exactly is vegetarianism. As a result, they choose to use different methods to determine the
nutritional status of participants. Different methods can give incomparable results. Therefore, a
clear standard for research in plant-based diets would be needed to allow for comparability of
research results. There is certainly a need for more research with a well-thought-out samples and

randomized controlled trials.
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Tanuavaldus

Soovin tdnada oma juhendajat Markus Valget, kes véga lithikese etteteatamise peale oli ndus

mind juhendama ning oli viga toetav kogu protsessi viltel.

Veel tdnan oma pereliikmeid, kes hoidsid t66 kirjutamise ajal last ning aitasid keeleabiga.
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