RAHVATERVISE
AKADEEMIA

OPPE SISU AINETE KAUPA

1 q

Toitumisndustamise

Maht 13 ak tundi, sh 9 tundi iseseisvat t66d

Oppejoud Siret Saarsalu, Tuuli Taimur

Eesmark Tutvustada toitumisndustamisega seotud terminoloogiat, lesandeid ja eesmarke ning teha sissejuhatus toitumisteadusesse
Opivaljundid Oppeaine libinud dpilane:

tunneb erialast terminoloogiat ning mdistab toitumisndustamise eesmarke;
teab seoseid taimede, loomade ja inimese toitumise vahel ning omab Ulevaadet s6dmisharjumuste kujunemisest.

Lébitavad teemad

* Toitumisndustamise, -teraapia, dietoloogia jm terminoloogia, definitsioon, tlesanded ja eesmargid
* Toitumisteaduse teooria ja praktika

* S6omisharjumuste kujundamine ja elustiili muutus

* Toiduahel- seosed taimede, loomade ja inimese toitumise vahel

M Jid

Loengud, kodutdo tegemine

160

Essee kirjutamine

Sooritamise

Osalemine vdhemalt 75% loengutes, essee esitamine

Toitumisdpetus
Maht 52 ak tundi, sh 30 tundi iseseisvat t66d
Oppejoud Tagli Pitsi, Tuuli Taimur, Eliis Salm
Eesmark Opetada iseseisvalt hindama inimeste energia- ja toitainete vajadust ning tutvustada Eesti toitumis-, toidu- ja likumissoovitusi.
Opiviljundid Oppeaine labinud pilane:

teab tervisliku toitumise aluseid ning oskab hinnata inimeste energiavajadust;

tunneb Eesti toitumis-, toidu- ja liilkumissoovitusi ning oskab nendest toitumisndustamisel ldhtuda;

teab erinevaid mikro- ja makrotoitaineid, oskab hinnata nende vajadust ja selgitada nende rolli ainevahtuses;
oskab anda tasakaalustatud toitumise soovitusi taimetoitlastele ja veganitele.

Lébitavad teemad

* Tervisliku toitumise alused

* Toitumis-, toidu- ja liikumissoovitused

* Energiabilanss ja energiavajadus

* Mikro- ja makrotoitaineid, nende vajadus ja ainevahetus
* Ulevaade toidulisanditest

Loengud, seminarid, iseseisev t66 kirjandusega

Kirjanduse 13bi téotamine ja ettekande koostamine

s

Sooritamise

q

Osalemine vdhemalt 75% loengutes ja seminarides, ettekande esitamine, arvestuse sooritamine vahemalt 75%-le

Toitumise biok ia |

Maht 52 ak tundi, sh 36 tundi iseseisvat t66d

Oppejéud Laine Parts

Eesmirk Anda lilevaade makrotoitainetega toimuvatest muundustest ainevahetuses
Opiviljundid Oppeaine I4binud pilane:

omab teadmisi toitumise biokeemia pdhimdistetest;

omab baasteadmisi aine ehitusest ja sellest sdltuvalt ka omadustest;

saab aru organismi mikro- ja makrostruktuuri seostest ning omab nn alusraamistikku organismide ehitusest, rakulisest koostisest;
omab teadmisi organismist kui tervikust, selle tiksikutest osadest ja nende osade vahelistest seostest ja koostodst.

Lébitavad teemad

* Aatomist rakuni - organismi toimimise molekulaarsed printsiibid - aatom, vabad radikaalid, jadvuse seadused, biomolekulid, funktsionaalsed
riihmad ja keemilised sidemed, ioonid, elektroltiidid, monomeerid, poliimeerid;

* Rakust organismini - raku ehitus ja funktsioneerimise alused, enstitimid, koenstitimid ja hormoonid, aine- ja energiavahetus;

* Katabolismi- ja anabolismiprotsessid ning organismi toimimise aluseks olevad makrotoitained - okstidatsioonireaktsioonid, stisivesikud, lipiidid,
valgud, aminohapped, makrotoitainete ehitus, teekond organismis, tlesanded, gliikoliius, gliikogenees, glikogenolus, glikoneogenees,
ketokehad, ketogenees, lipoliius, lipogenees, valkude stintees, valgud kui enstitimid, denaturatsioon, renaturatsioon;

* inevahetuse p&hiblokid - nende omavaheline seostatus ja tahtsus organismis.

Loengud, seminarid, iseseisev td6 kirjandusega, online testid

Meetodid

166

Kirjanduse labi té6tamine, online testide sooritamine

Sooritamise

Hod

Osalemine vdhemalt 75% loengutes ja seminarides, testide sooritamine vahemalt 75%-le




Cppadi

anatoomia ja fiisioloogia

Maht 26 ak tundi, sh 18 tundi iseseisvat to6d
Oppejoud Ege Johanson
Eesmark Kujundada arusaam seedimisega seotud organite ja organsiisteemide koostoost.

Opiviljundid

Bppeaine labinud dpilane:
tunneb seedimisega seotud elundite ja elundkondade ehitust, paiknemist ja talitlust;
teab inimkeha meeleelundite ehituse ja talitluse pdhimdtteid;

mdistab inimorganismi kui terviku toimimist.

Lébitavad teemad

* Siseelundid, seedeaparaat
* Inimene kui tervik

Loengud

Meetodid
isev t66

Loengumaterjalide ja kirjanduse labi toGtamine

Sooritamise nuded

Osalemine vahemalt 75% loengutes

Toitumine erinevates

Maht 52 ak tundi, sh 34 tundi iseseisev t66

Oppejoud Reelika Oigemeel, Bianka Peetson, Kristi Arendi, Tuuli Taimur

Eesmirk Anda teadmised ja oskused toitumissoovituste jagamiseks erinevas eas ja erinevate elukutsetega inimestele
Opiviljundid Oppeaine l4binud pilane:

oskab anda toitumissoovitusi erinevas eas inimestele;
oskab koostada lasteaia- ja koolimeniitid ning teab, mis on tehnoloogiline kaart;
teab mida ette vGtta erinevates vanusegruppides esinevate toitumisprobleemide korral;

oskab anda toitumissoovitusi 66valves to6tavatele inimestele vdi teiste elukutsetega seoses.

Labitavad teemad

* Raseda, imetava ema, imiku, véikelapse, teismelise ja eakate toitumine
* Lasteaialapse meniii koostamine, koolilduna meniiti koostamine ja tehnoloogiline kaart

* Toitumisprobleemid erinevates vanusegruppides (isutus, alakaal, selektiivne s66mishaire jne)
* Toitumise m&ju vananemisprotsessidele

* Elukutsega seotud toitumine (66valved jne)

Loengud, seminarid, iseseisev td6 kirjandusega, meniii koostamine

Meetodid
isev t60

Kirjanduse I3bi té6tamine, meniili koostamine

s dad

Sooritamise

Osalemine vdahemalt 75% loengutes ja seminarides, iseseisva t66 esitamine

Tervishoiuteenuste korraldamise alused

Maht 13 ak tundi, sh 9 tundi iseseisvat t66d

Oppejoud Sirje Vaask

Eesmirk Anda Ulevaade toitumisndustamise seadusandlikust raamistikust, andmekaitsenduetest ja kutseeetikast
Opivaljundid Oppeaine labinud pilane:

omab teadmisi toitumisndustamise seadusandlikust raamistikust;
tunneb andmekaitsendudeid ja kutseeetikat.

Léabitavad teemad

* Toitumisndustamise seadusandlik raamistik
* Andmekaitse

* Eetika, huvide kasitlemise alused

* Sidusriihmade t66 raamistik

* T66 kliendi tugivorgustikuga

M 14

Loengud, harjutusilesanded

166

Loengumaterjali ldbi té6tamine, harjutusil rete lahendamine

Sooritamise nduded

Osalemine vdhemalt 75% loengutes, harjutusiilesannete lahendamine

Kehakaal, dieedid ja toitumisal

Maht 52 ak tundi, sh 40 tundi iseseisvat t66d

Oppejoud Kristel Ehala Aleksejev, Siret Saarsalu, Tuuli Taimur

Eesmark Tutvustada kehakaalu mdjutavaid faktoreid, anda oskused kehakaalu langetamiseks ja t6stmiseks ning tutvustada erinevaid toitumisviise
Opivaljundid Oppeaine labinud dpilane:

tunneb tervislikke kaalu langetamise ja tdstmise viise ning oskab oma kliente antud teemal ndustada;
tunneb erinevaid toitumisviise ja teab nende kasusid ning puudusi;
oskab kliente erinevate toitumisviiside osas juhendada.

Labitavad teemad

* Kehakaalu majutavad faktorid

* Tervislikud ja pdhjendatud kehakaalu langetamise ja tdstmise viisid
* Toidulisandid ja dieettoidud kaalulangetamisel

* Vaimse tervise ja stressi mdju kehakaalule

* Erinevad toitumisviisid: toortoitumine, paleo, LCHF, GK, Atkins jne
* Toitumisalased mtdid

Loengud, seminarid, uurimust66 tegemine, kliendijuhiste koostamine, dieedi proovimine ja ettekande tegemine

Uurimustda ja kliendijuhiste koostamine, dieedi proovimine ja ettekande koostamine

Sooritamise nduded

Osalemine vdhemalt 75% loengutes ja seminarides, (ihest toitumisviisist uurimust66 koostamine, kliendijuhiste koostamine, dieedi proovimine

ja uurimust66 ettekandmine




Liikumissoovitused ja harrastussportlase toitumisnd

Maht 26 ak tundi, sh 14 tundi iseseisvat to6d

Oppejoud Mati Arend, Siret Saarsalu, Kért Jalajas

Eesmark Anda Ulevaade liikumissoovitustest ning teadmised sportlase spetsiifilistest toitumi |
Opivaljundid Oppeaine labinud dpilane:

oskab anda liikumissoovitusi erinevatele sihtgruppidele;
teab sportlaste spetsiifilisi toitumisvajadusi ning oskab tervise- ja harrastussportlasi vastavalt nende vajadustele ndustada;
orienteerub erinevate toidulisandite valikus ning teab spordis keelatud aineid ja nende diguslikku raamistikku.

Labitavad teemad

* Normaalne kehaline aktiivsus ja hetkeseis Eesti Ghiskonnas

* Laste, noorte ja taiskasvanute liilkumissoovitused Eestis ja mujal maailmas

* Liikumissoovitused rasvunule

* Kehalise véimekuse hindamise meetodid

* Liigse fuusilise koormuse mdju kehale. Mis on tlekoormus ja tlekoormusvigastused?
* Koormustest taastumine

* Toitumine erineva tasemega kehalise koormuse puhul ja toitumuslike vajaduste véljaselgitamine
* Energiatootmismehhanismid ja kehaline treening

* Toidu- ja joogisoovitused tervise- ja harrastussportlasele

* Toidulisandid, lisatoidud ja spordijoogid tervise- ning harrastusspordis

* Spordis keelatud ained, nende &iguslik raamistik

14

Loengud, grupit6o

166

Grupitdona sportlase meniiii korrigeerimine

Sooritamise nduded

Osalemine vdhemalt 75% loengutes, grupitdd esitamine

T ja toitumise hindami: did ning meniiiide | i
Maht 52 ak tundi, sh 42 tundi iseseisvat to66d
Oppejoud Tagli Pitsi, Siret Saarsalu, Tuuli Taimur, Kirt Jalajas
Eesmark Anda oskused meniiianaliiiisi teostamiseks ja meniitide koostamiseks ning kehakoostise maaramiseks
Opivaljundid Oppeaine labinud dpilane:

teab erinevaid toitumuse ja toitumise hindamise meetodeid;
oskab toitumisprogrammi abil teha mendtanaliitisi ning koostada n6 ideaalmeni;
oskab hinnata inimese kehakoostist kasutades selleks erinevaid meetodeid;

Labitavad teemad

* Anamnees ja toitumuslike vajaduste hindamine

* Toitumise hindamise meetodid

* Toitumuse hindamise meetodid

* Menitianalttis, menutide koostamine, arvutiprogrammid ja andmebaasid toitumisndustamises
* Toitumisndustamise ja toitumisplaani dokumenteerimine

Loeng, menutanaliiiisi tegemine, ideaalmeniit koostamine, kehakoostise analiiiis

166

Mentianaluis ja ideaalmentit koostamine, kehakoostise analiitsi tulemuste vormistamine

Sooritamise nduded

Osalemine vahemalt 75% loengutes, iseseisvate toode esitamine

Noustamispsithholoogia ja -tehnikad

Maht 130 ak tundi, sh 78 tundi iseseisvat t66d

ﬁppejﬁud Anneli Rétsep, Ruth Kalda, Liine P8ldsam, Viive Einfeldt, Tuuli Taimur, Kart Jalajas, Siret Saarsalu

Eesmark Tutvustada ndustamispsiihholoogia olemust, jagada alusteadmisi motiveerivast intervjueerimisest ja anda oskused olukordade &ra tundmiseks,
kus meetodit rakendada

Opiviljundid Oppeaine l4binud pilane:

tunneb erinevaid kliendikeskseid ndustamis- ja intervjueerimistehnikaid ning oskab neid t66situatsioonis kasutada;
oskab juhtida muutusi ja klienti véimestada;

saab aru motivatsiooni, ambivalentsuse ning resistentsuse olemusest ning ndustaja rollist nende kujunemisel;
mdistab uskumuste rolli kaitumise juhtimisel ja matestab vaartuste m&ju oma eluvalikutele;

analsib ja reflekteerib oma arenguvajadust;

oskab ndustamisseanssi struktureeritult tles ehitada, 1abi viia ning juhtida.

Lébitavad teemad

* Noustamispsiihholoogia olemus, ndustamismudelid ja ndustamisseansi tlesehitus

* Kliendikesksed ndustamis- ja intervjueerimistehnikad (sh motiveeriv intervjueerimine)
* Muutuste juhtimine ja kliendi v8imestamine

* Motivatsioon, ambivalentsus ja resistentsus ning ndustaja roll nende kujunemisel

* Arengu ja muutuste loogilised tasandid

* Uskumuste roll kditumise juhtimisel ja vaartuste maju eluvalikutele

Meetodid Loengud, seminarid, oskuste praktiseerimine koolitaja juhendamisel ja iseseisevad t66d, mille kéigus viiakse Iabi neli nGustamissessiooni ja
analUsitakse seda dpitust ldhtuvalt
t66 Koolituspéevade vahel motiveeriva intervjueerimise pdhimdtete integreerimine oma t66sse, ndustamiste labi viimine ja analtis

Sooritamise nduded

Osalemine vahemalt 75% loengutes ja seminarides, iseseisvate t66de esitamine

Toitumisepidemi todid ja and llikad
Maht 26 ak tundi, sh 18 tundi iseseisvat t66d
Oppejoud Sirje Vaask
Eesmark Anda lilevaade epidemioloogia ja tdenduspdhise toitumise pdhialustest, teadusuuringute meetoditest ja infootsingute alustest
Opivaljundid Bppeaine labinud dpilane:

omab esmaseid teadmisi toitumise epidemioloogiast;
oskab teostada infootsingut ja leida tdenduspdhiseid allikaid;
oskab teadusuuringute andmete kvaliteeti ja tulemusi kriitiliselt hinnata.

Lébitavad teemad

* Toitumise epidemioloogia p&hialused ja valdkonna areng

* Teadusuuringute meetodid, indikaatorid ja tulemuste kasitlemine

* Toitumisepidemioloogia uuringute naited

* Tdenduspdhised andmeallikad toitumises ja infootsingu alused

* Epidemioloogilised uuringud Eestis

* Teadusuuringute andmete kvaliteet ja tulemuste kriitiline hindamine
* Tdenduse tugevus erinevate uuringumeetodite 15ikes

* Toitumisepidemioloogia tulemuste rakendamine

Loengud ja seminarid, harjutusiilesannete lahendamine

Meetodid
isev t66

Loengumaterjalide |abi to6tamine, harjutusiilesannete lahendamine

Sooritamise nuded

Osalemine vahemalt 75% loengutes, harjutusiilesannete sooritamine




Toiduohutus

Maht 13 ak tundi, sh 7 tundi iseseisvat t66d

Oppejoud Raili Saar

Eesmark Anda vajalikud teadmised toiduohutusest ja selle tagamisest
Opivaljundid Oppeaine labinud dpilane:

tunneb toiduohutuse seadusandlust ning toiduhtgieeni p&himétteid;

tunneb toiduainete mikrobioloogia pdhialuseid, toiduga levida vdivaid haigusi ja nende véltimise vdimalusi;
teab toidulisandeid ja toidu lisaaineid puudutavaid ohtusndudeid;

oskab tootubade labiviimisel rakendada toiduohtutuse ndudeid.

Lébitavad teemad

* Toiduohutus, toidumirgistuste ennetamine

* Toiduhtigieen (keemiline, bioloogiline ja fiiisikaline ohutus)
* Toidulisandeid ja toidu lisaaineid puudutavad ohutusnduded
* Toiduainete mikrobioloogia, probleemid ja lahendused

* Funktsionaalsed mikroorganismid toidus

* Tootubade labiviimine

Loengud

Meetodid
isev t66

Loengumaterjalide |3bi to6tamine

Sooritamise nuded

Osalemine vdhemalt 75% loengutes

Toidutehnoloogia ja t¢ mdju toitainete sisaldusele |

Maht 13 ak tundi, sh 7 tundi iseseisvat t66d
Oppejoud Ene Viiard, Tuuli Taimur

Anda alusteadmised toidu to6tlemise tehnikatest, to6tlemisviiside m&just toidu toitainete sisaldustele ja omastatavusele ning pakendite
Eesmark lugemise oskused

Oppeaine labinud dpilane:
tunneb pdhilisi toidu té6tlemise tehnikaid;
teab p&hitehnikaid, millega vihendada toitainete kadu ja/v&i parendada toitainete omastatavust;
oskab valida toidu to6tlemiseks optimaalseima viisi;
teab toiduainetetddstuse kvaliteedinduete ja -kontrolli aluseid;
tunneb toidumargistuse reegleid ja oskab lugeda pakendeid.

Lébitavad teemad

* Muutused toidu koostises sailivusaja valtel

* Muutused toidu koostises kuum- ja kiilmté6tlemisel

* Tehnikad toidu sailivusaja pikendamiseks

* Toitainete omastatavuse parandamise tehnikad (leotamine, idandamine, fermenteerimine, keetmine jne)
* Rasvaine valik kuumtéotluseks

* Lubatud tervisealased vaited

* Joogivee puhtus ja tootmine

* Kvaliteedinduded ja -kontroll toiduainetdéstuses

* Toidu margistus ja pakendite lugemise oskus

Loengud, kodutdo

Loengumaterjalide |3bi td6tamine, harjutusiilesannete sooritamine, t66 pakenditega

Sooritamise nduded

Osalemine vdhemalt 75% loengutes, harjutusiilesannete sooritamine, kodut66 esitamine

Dietoloogia |

Maht 78 ak tundi, sh 50 tundi iseseisvat t66d

ﬁppejﬁud Ulle H6bemagi, Anneli Rétsep, Kaarel Adamberg, Ruth Kalda, Tuuli Taimur, Elisa Oras, Anna-Liisa Sutt, Anna Haasma
Eesmark Anda Ulevaade toitumissoovitustest levinumate haiguste korral, et toitumisndustaja oskaks ennetustdole tahelepanu poorata
Opivaljundid Oppeaine libinud dpilane:

teab seedeprobleemide, siidame-veresoonkonnahaiguste, metaboolse stindroomi, diabeedi ja
s66mishairete peamisi riskitegureid ning jagada soovitusi terviseprobleemide ennetamiseks;

oskab leida ravi- ja tegevusjuhendeid;

tunneb &ra tervisele ohtlikud seisundid ning oskab kliendi/patsiendi suunata &ige spetsialisti juurde.

Lébitavad teemad

* Seedeprobleemid ja mikrobioom

* Stidame-veresoonkonnahaigused

* Metaboolne siindroom ja diabeet

* S6omishdirete olemus ja ilmingud ning toitumine s6émishairete korral

* Ravi- ja tegevusjuhendid

* Tervisele ohtlikud seisundid ja meditsiinilist sekkumist vajavad simptomid

Meetodid Loengud, seminarid, iseseisvad t66d
i 606 Loengumaterjalide ja kirjanduse labi té6tamine, tegevusjuhendite koostamine
Sooritamise nuded Osalemine vdahemalt 75% loengutes ja seminarides, tegevusjuhendite esitamine
Loputdo
Maht 52 ak tundi, sh 46 tundi iseseisvat t66d
Oppejoud Siret Saarsalu, Tuuli Taimur, Kért Jalajas, Liine P8ldsam
Eesmirk Kinnistada kogu 6ppeprogrammi raames omandatud teadmised ja neid praktikas rakendada
Opivaljundid Oppeaine I3binud pilane:
omab pdhjalikke toitumisalaseid teadmisi ja oskab neid toitumisndustamisel kasutada.
™ did

Seminarit6o ja eksam

KliendinBustamise ettevalmistus, |abiviimine, dokumentatsiooni vormistamine ja analiiiis. Kirjalik eksam

Sooritamise nduded

Osalemine vdhemalt 75% seminarides, seminaritod esitamine ja eksami sooritamine vdhemalt 75%-le




