MIKROTOITAINED JA TOIDULISANDID

Taienduskoolitusasutuse nimetus

Rahvatervise Akadeemia OU.

Oppekava nimetus

Mikrotoitained ja toidulisandid.

Oppekavariihm

0915 Teraapia ja taastusravi dppekavariihm.

Oppekava koostamise alus

Toitumisndustaja, tase 5 kutsestandard, kompetentsid B.2.1, B.2.3. Toitumisterapeut, tase 6
kutsestandard, kompetents B.2.3.

Oppe eesmirk

Koolituse tulemusel on Jppijal iilevaade inimorganismi normaalseks toimimiseks vajalike
mikrotoitainete, levinumate defitsiitsete situatsioonide, toidulisandite seadusandluse ning teadus- ja
vajaduspdhiste toidulisandite soovituste osas. Oppijal on iilevaade pdhilistest antioksiidantide
gruppidest ja iiksikutest antioksiidantidest ning nende lisamanustamise vajadusest. Oppija nieb
immuunsiisteemi kui tervikut ja teab seda mojutavate tegurite kompleksi.

Opiviljundid

Koolituse 16petanud Sppija:

e nimetab inimorganismi normaalseks toimimiseks vajalikke mikrotoitaineid, immuunsiisteemi
normaalse toimimisega seotud toitaineid ja oksiidatiivse stressi tekkepOhjuseid,

e tunneb dra mikrotoitainete enamlevinud defitsiitsed situatsioonid ja nende tekkepohjused,
erinevate antioksiidantide lisamanustamise vajaduse ning mikrotoitainete diisbalansist
tekkivad mdjud immuunsiisteemile;

e omab iilevaadet toidulisandite seadusandlusest;

e tugineb toidulisandeid soovitades kaasaegsele teadusele ning vajaduspdhisusele, arvestades
inimese ealisi, toitumuslikke, geograafilise asukoha ja haiguspuhuseid eriparasid.

Sihtgrupp

Toitumisndustajad, toitumisterapeudid ja tervishoiutdotajad.

Oppe alustamise tingimused

Puuduvad.
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Koolituse kogumaht on 10 akadeemilist tundi.

Kaisitletavad teemad:

Toitained ja nende saadavus toidust ning toidulisanditest.

- Millised toitained on inimorganismile normaalseks talitluseks vajalikud.

- Millistel pdhjustel voib tekkida normaalse segatoitluse korral erinevate mikrotoitainete
defitsiit.

- Kuidas hinnata aktiivseid koostisosi erinevates toiduslisandites, nende imendumist ja
vajalikkust inimorganismile.

- Kuidas hinnata toidulisandite kvaliteeti 1ahtuvalt kvaliteedistandartidest ja olemasolevatest
teadusuuringutest.

- Inimeses, keskkonnas ja toidus leiduvad ja toidu valmistamisel kasutatavad mikroobid (sh.
probiootikumid)

Toitainete lisamanustamine — mida silmas pidada?

- Missuguseid toidulisandeid tuleks manustada koos toiduga, milliseid ilma; missuguseid paeva
alguses ja milliseid péeva lopus.

- Toidulisandite koosmdju iiksteise ja ravimitega.

- Milline toime v3ib organismile olla toidulisandite {ileannustamisel.

- Tavapdraselt tekkivad mikrotoitainete defitsiidid, nende tunnuseid ning tekkepohjuseid.

- Kuidas soovitada toidulisandite seadusandlusest, ohutusest ja efektiivsusest ldhtuvalt sobivaid
annuseid.

Tavaparaselt tekkivate mikrotoitainete defitsiidid: magneesium, seleen, D3-vitamiin, koensiiiim

Q10, oomega-3-rasvhapped.

- Miks defitsiit tekib? Mis on siimptomid? Mis toidud enim sisaldavad? Kui palju peaks taseme
tostmiseks votma?

Antioksiidandid ja oksiidatiivne stress

- Mis on vaba radikaal ja oskiidatiivne stress?

- Milleks meil on vaja antioksiidante?

- Missugused on antioksiidantide grupid ja millised tavaparasemad antioksiidandid?

- Kuidas erinevad antioksiidandid toimivad?

- Oksiidatiivse stressi pohjused ning moju organismile.

- Antioksiidantide iilemanustamise mdju organismile.

Immuunsiisteem ja mikrotoitained

- Kuidas immuunsus toimib?

- Missugused toitained on vahetult seotud immuunsiisteemi normaalse toimimisega?

- Mis juhtub, kui immuunsiisteemis on diisbalanss?

- Kuidas suhtuda immuunsust tugevdavatesse toodetesse?

- Kuidas mojutab stress immuunsust ning mida teha tervise hoidmiseks?

- Immuunsiisteem kui tervik ja seda mojutavate tegurite kompleks.

Peamised dppemeetodid: loeng, arutelu

Oppematerjalid:

Zilmer, Karelson, Vihalemm, Meditsiiniline biokeemia I ja II

Teadusuuringutele (viide vastava materjali juures), mille viide on avaldatud teadusandmebaasis
PubMed v6i EBSCO Host

Mason, Dietary supplements

Zilmer, et al., Inimkeha pohilised biomolekulid

Loengumaterjalid



Oppekeskkonna kirjeldus

Ope toimub Tallinnas Rahvatervise Akadeemia koolitusruumides voi veebikeskkonnas Zoom.
Oppeklassid on varustatud tdiskasvanute Oppimist toetavate ja tinapdevaste koolitusvahendite
(pabertahvel, projektor, ekraan) ning vajaliku modbliga. Lisaks on olemas kdoginurk kohvipauside
tegemiseks. Koolitusel on vdimalus kasutada toimivat internetiithendust. Zoomi keskkonnas toimub dpe
reaalajas audio ja video vahendusel. Oppija hoolitseb selle eest, et kaamera ja mikrofoni olemasolu, toimiv
internetiiihendus ja ilma segavate teguriteta dppekeskkond voimaldavad koolitusel aktiivselt osaleda.

Lopetamise tingimused

Ldpetamise tingimuseks on osalemine auditoorsel dppetddl vihemalt 75%.

Viljastatavad dokumendid

Lopetamise tingimused tditnud oppijale viljastatakse tdend.

Koolitaja kvalifikatsioon

Koolitaja omab erialast haridust ja tookogemust Opetataval teemal. Koolitaja kvalifikatsiooniga on
voimalik ldhemalt tutvuda http://rahvatervis.ee/koolitajad/.
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