TOITUMISNOUSTAJA OPE

Taiendkoolitusasutuse nimetus

Rahvatervise Akadeemia OU.

Oppekava nimetus

Toitumisndustaja dpe.

Oppekavarithm

0915 Teraapia ja taastusravi dppekavarihm.

Oppekava koostamise alus

Toitumisndustaja, tase 5 kutsestandard.

Oppe eesmirk

Koolituse tulemusena on &ppijal vajalikud teadmised ning oskused toitumisndustamise edukaks labiviimiseks
ja valmisolek 5. taseme toitumisndustaja kutsekvalifikatsiooni taotlemiseks.

Opivaljundid

Koolituse |dpetanud &ppija:

mdistab tegureid, mis mdjutavad inimese tervist ja elustiili ning Iahtub nendest ndustamisel;
anallUsib erinevate sihtgruppide toitumist ja valib selle parandamiseks sobiva meetodi;

e annab tasakaalustatud toitumise soovitusi, sh erineva tasemega kehalise koormuse korral,
kehakaalu korrigeerimiseks, seedimise toetamiseks ja s6dmishairete tekke ennetamiseks;

e otsib vajaminevat tdenduspdhist informatsiooni, analliisib seda kriitiliselt ning rakendab oma
tegevuses;

e rakendab kliendindustamisel erinevaid ndustamistehnikaid;

e tuvastab olukorra, kus klient on vaja edasi suunata teise erialaspetsialisti vastuvétule ja teeb
nendega asjakohast koostdod.

Sihtgrupp

Tervishoiutddtajad, teised tervisevaldkonnas tdéétavad spetsialistid ja toitumisndustaja eriala omandada
soovijad.

Opingute alustamise tingimused

Avalduse esitamine.

Motivatsioonikirja esitamine koos CV-ga.
Eesti keele oskus tasemel B2.
Soovituslik inglise keele oskus.
Vajadusel vestlus.

Koolituslepingu sélmimine.

RAHVATERVISE
AKADEEMIA



650 akadeemilist tundi, millest 224 tundi on auditoorset t66d ja 426 tundi on iseseisvat t66d.

Ope kestab iihe aasta ja toimub tsiiklidppena 2-4 dppepaeval kuus (N-L).

Kasitletavad teemad:
| moodul

Peamised oOppemeetodid: loeng, videoloeng, seminar, arutelu, individuaalne-, paaris- ja grupitdo,
toitumisndustamine,

Sissejuhatus toitumisdoppesse

Tasakaalustatud toitumise alused

Harjumuste kujundamine ja eesmarkide seadmine
S606mispsihholoogia alused

Mentil koostamise alused ja anallis

Mikrobioom ja fermenteeritud toit

Ulekaal, dieedid ja toitumisalased miiidid
Jatkusuutlik toitumine

Toitumine, uni ja vaimne tervis

Liikumissoovitused ja kehalise aktiivsuse mdju tervisele
Praktiline toiduvalmistamine

| moodul

Sissejuhatus toitumisndéustamisse
Toitumisndustamise erialakeel
Toitumise ja toitumuse hindamise meetodid
Noéustamispsiihholoogia ja -tehnikad
Seedimise anatoomia ja flsioloogia
Toitumisepidemioloogia alused
Elukaarepdhised toitumisvajadused
Toitumine vahetustega t66 puhul
Harrastussportlase toitumisnéustamine
Tervishoiuteenuste korraldamise alused
Toitumise biokeemia

Toiduohutus ja toiduhlgieen
Toidumargistus

Ulekaalulisus ja rasvumine
Keskkonnateadlik toitumine

Seedimise toetamine toitumisega
Sdbmishaired

Léputdd seminar

harjutusilesanne, ettekanne, anallls, uurimustdd, dieedi
juhtumianalliUs, essee, test, eksam.

Ope toimub Tallinnas Rahvatervise Akadeemia koolitusruumis vdi veebikeskkonnas Zoom. Oppeklassid on
varustatud taiskasvanute Gppimist toetavate ja tanapaevaste koolitusvahendite (pabertahvel, projektor,
ekraan) ning vajaliku mddbliga. Lisaks on olemas kddginurk kohvipauside tegemiseks. Koolitusel on véimalus
kasutada toimivat internetiihendust. Koolitusel osalejad saavad paberkujul voi digitaalsed jaotusmaterjalid ja
soovitusliku kirjanduse loetelu, mis on koostatud koolitaja poolt vastavalt dppekavale. Osalejatelt eeldatakse

|abiproovimine,

kodutédde tegemiseks arvuti kasutamise ja veebidppes mikrofoni ning kaamera kasutamise véimalust.

= |RAHVATERVISE
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Hindamine ehk 6ppe I6petamise tingimused

Opingute Idpetamise eelduseks on osalemine auditoorses t66s vahemalt 75% ulatuses, arvestatud koduté6d
ja vahetestid, vastavalt hindamiskriteeriumitele sooritatud I6pueksam ja seminarit6d.

Hindamismeetod Hindamiskriteerium

Kodutddd ja 1. Positiivseks soorituseks lahendab 6igesti vahemalt
vahetestid 75% Ulesannetest.
Lépueksam 2. Positiivseks soorituseks vastab &igesti vahemalt 75%

kisimustest.

Loputdd 3. Viib Iabi toitumisndustamise koos videosalvestusega,
koostab juhtumianaliitsi vastavalt juhendile ja
ideaalmeniil tuginedes Eesti toitumis- ja
likumissoovitustele ning toitumisndustaja
kutsestandardile.

Viljastatavad dokumendid

Opivaljundid omandanud ja Idpetamise tingimused téitnud dppijale véljastatakse tunnistus. Opivéljundite
mittesaavutamisel, kuid dppetddst osa votmisel, valjastatakse tdend koolitusel osalemise ja labitud teemade
kohta.

Koolitajate kvalifikatsioon

Koolitajad omavad erialast haridust ja té6kogemust 6petataval erialal ning soovituslikult tdiskasvanute
koolitaja kutsetunnistust. Koolitajate kvalifikatsiooniga on véimalik Iahemalt tutvuda
http://rahvatervis.ee/koolitajad/.

Kinnitatud 3. juuli 2025 )
Rahvatervise Akadeemia OU juhatuse otsusega

RAHVATERVISE
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RAHVATERVISE
—_— AKADEEMIA

Oppekava
TOITUMISNOUSTAJA OPE

Oppeaine nimetus “:::)t Kontakttunnid Iseseisev t60
| MOODUL
1 Sissejuhatus toitumisdppesse 8 5 3
2 Tasakaalustatud toitumise alused 52 16 36
3 Harjumuste kujundamine ja eesmarkide saavutamine 26 12 14
4 S66mispsihholoogia alused 9 4 5
5 Menii koostamise alused ja anallits 26 5 21
6 Mikrobioom ja fermenteeritud toit 13 4 9
7 Ulekaal, dieedid ja toitumisalased muidid 9 4 5
8 Jatkusuutlik toitumine 13 10 3
9 Toitumine, uni ja vaimne tervis 4 1 3
10 i.;:ﬂl::;;:zsoovitused ja kehalise aktiivsuse moju 9 4 5
11 Praktiline toiduvalmistamine 13 3 10
I MOODUL
12 Sissejuhatus toitumisndustamisse 4 2 2
13 Toitumisndustamise erialakeel 4 2 2
14 Toitumise ja toitumuse hindamise meetodid 39 4 35
15 Noustamispsiihholoogia ja —tehnikad 65 44 21
16 Seedimise anatoomia ja fiisioloogia 13 8 5
17 Toitumisepidemioloogia alused 39 8 31
18 Elukaarepdhised toitumisvajadused 48 20 28
19 Toitumine vahetustega t66 puhul 4 1 3
20 Harrastussportlase toitumisndustamine 26 8 18
21 Tervishoiuteenuste korraldamise alused 13 4 9
22 Toitumise biokeemia 52 16 36
23 Toiduohutus ja toiduhligieen 13 4 9
24 Toidumargistus 13 2 11
25 Ulekaalulisus ja rasvumine 13 6 7
26 Keskkonnateadlik toitumine 9 4 5
27 Seedimise toetamine toitumisega 9 4 5
28 Sé6mishaired 13 8 5
29 Léputéd seminar 91 11 80
KOKKU 650 224 426

Ope sisaldab 650 tundi 6pet (25 EAP), millest 224 tundi moodustab kontaktépe ja 426 tundi iseseisev t66

Rahvatervise Akadeemia OU, Viike-Paala 1, 11415 Tallinn.
+372 5558 3805 * maarja@rahvatervis.ee - www.rahvatervis.ee
Registrikood 12420977 - Majandustegevusteate nr 223442



OPPE SISU AINETE KAUPA

Maht 8 ak tundi, sh 3 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Siret Saarsalu, Kart Jalajas, Tuuli Taimur

Eesmiirk Oppeaine libinu on tutvunud kaasdppijate ja dppeprotsessiga ning
hidlestunud Oppimisele ja tervislikku eluviisi toetavate harjumuste
kujundamisele.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

» tutvub kaasOppijate ja Oppeprotsessiga;
» kirjeldab oma rolli, eesmirki ja vastutust dppimisel;
* omab liihiiilevaadet toitumise mdjust tervisele.

Libitavad teemad 1. Kaasdppijatega tutvumine
2. C:)ppekava, -programmi ning keskkondadega tutvumine
3. Oppimise eesmargistamine
4. Lihiiilevaade toitumise mdjust tervisele

Meetodid Loeng, arutelu, grupitoo, kirjalik test, refleksioon

Iseseisev too Oppija analiiiisib oma dpikogemust ja arengut koolituse jooksul

ning teadvustab oma tugevusi, arenguvajadusi ja edasisi
opieesmirke. Kirjalik refleksioon (1-2 lk) esitatakse koolituse
16pus ning see kajastab dppija arengut kogu koolituse viltel.

Sooritamise nouded | Positiivseks soorituseks on vajalik osalemine auditoorses to0s
vihemalt 75% ulatuses, refleksiooni esitamine ja testi positiivne

sooritamine.
Maht 52 ak tundi, sh 36 tundi iseseisvat t60d
Koolitajad Siret Saarsalu, Tuuli Taimur, Kirt Jalajas, Ene Viiard, Ulle

Hdobemaégi, Laine Parts

Eesmiirk Oppeaine libinu teab tasakaalustatud toitumise aluseid ning Eesti
riiklikke toitumissoovitusi.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

* ldhtub toitumise planeerimisel ja toitumisndustamisel
Eesti riiklikest toitumise soovitustest;

* hindab energiavajadust;

* hindab mikro- ja makrotoitainete vajadust ja kirjeldab
nende rolli ainevahetuses;




» kirjeldab, mis on veresuhkru tasakaal ja millised on seda
tagavad toitumuslikud ja elustiili votted;

» annab tdenduspdhiseid toitumissoovitusi nii segatoitluse
kui taimetoitluse (sh veganluse) korral;

* on kursis fiitotoitainete ja antioksiidantide leidumisega
toiduainetes ja iilesannetega organismis;

» arutleb, millised on toidulisandite tarvitamisel kasud ja
riskid.

Libitavad teemad

Tasakaalustatud toitumise alused

Toitumis- ja toidusoovitused

Energiabilanss ja energiavajadus

Mikro- ja makrotoitained, nende vajadus ja ainevahetus
Veresuhkru tasakaal

Antiokstidandid ja fiitotoitained

Toidulisandid

NNk WD =

Meetodid

Loeng, videoloeng, seminar, grupitdo, arutelu, kirjalik test,
kirjalik analiiiis

Iseseisev t60

Videoloengud, kirjanduse ldbi td6tamine, seminaritoo
(toidupédeviku pidamine, kirjalik analiiiis) ja mikrotoitainete postri
koostamine grupis.

Oppematerjalid

Loengumaterjalid, videoloengud, Eesti ritklikud toitumise,
litkumise ja uneaja soovitused

Soovituslik kirjandus:

e T. Pitsi, K. Salupuu ,,Tervislik toitumine*
e E-L.Kaaristo, U. Hobemigi “GK — teadliku toitumise alustala”

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja seminarides, seminaritdo ja
testi positiivne sooritamine, mikrotoitainete postri esitamine.

Maht 26 ak tundi, sh 14 tundi iseseisvat to6d
Koolitajad Siret Saarsalu, Viive Einfeldt
Eesmiirk Oppeaine ldbinu mdistab, milline on uskumuste ja védrtuste mdju

kditumise juhtimisel. Tuginedes eneseanaliiiisile, praktilistele
tehnikatele ja todvahenditele, toetab dppija nii iseennast kui ka
teisi eesmarkide seadmisel, harjumuste kujundamisel ja piisivate
muutuste loomisel.




Opiviljundid

Oppeaine libinud &ppija:

* mdistab uskumuste rolli kditumise juhtimisel ja
motestab viirtuste mdju oma eluvalikutele;

* mdistab, kuidas harjumused tekivad ja kuidas neid
teadlikult kujundada;

* soOnastab pika- ja lithiajalised eesmirgid;

» kaardistab ja analiiiisib enda, klientide ja patsientide
harjumusi;

* kavandab harjumuste muutmise ja kujundamise
tehnikate ning toovahendite kasutamist enda jaoks
ja/voi oma ndustamistegevuses;

* demonstreerib Opitu rakendamist praktilises
tegevuses/paaristdos.

Labitavad teemad

1. Arengu ja muutuste loogilised tasandid, uskumused ja
vadrtused

2. Harjumuse olemus ja selle kujunemise mehhanismid

3. Harjumuste muutmist ja kujunemist toetavad tehnikad ja
toovahendid

4. Eesmaérkide seadmine ja tegevuskava koostamine

Meetodid

Loeng, kirjalik analiiiis, praktiline tegevus, individuaalne t60,
grupitoo, arutelu

Iseseisev t60

Isikliku eesmirgi sOnastamine, tegevuskava koostamine ja ellu
rakendamine.

Oppematerjalid

Loengumaterjal, to6lehed.

Soovituslik kirjandus:

J. Clear ,,Aatomharjumused*

C. Duhigg ,,Harjumuse joud*

A.jaT. Leonard-Curtin ,,Viikeste sammude joud‘
R. C. Downs ,,Hiiva enesetunde efekt*

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja individuaalse t66
sooritamine

Maht 9 ak tundi, sh 5 tundi iseseisvat t66d
Koolitajad Anne-Mai Kiilinemée
Eesmiirk Oppeaine lidbinu omab iilevaadet sdomispsiihholoogia pdhialustest

ja teadliku so6mise teooriast. Oppe eesmirk on arendada dppija
oskust mérgata ja analiilisida s66mist mojutavaid psiihholoogilisi
protsesse.




Opiviljundid

Oppeaine libinud &ppija:

* kirjeldab toitumiskditumise kujunemist ja seda mojutavaid
geneetilisi, psiihholoogilisi, emotsionaalseid ja
sotsiaalseid tegureid;

* tuvastab ja analiilisib automaatseid soomisharjumusi;

» selgitab teadliku s6omise pohialuseid ja selle seoseid
psiihholoogilise heaoluga;

* tuvastab emotsionaalse sddmise mustreid seoses stressi ja
kortisooli tasemega;

» analiiiisib igapédevaste toiduvalikute seoseid minapildi,
kehakuvandi ja uskumustega;

» rakendab praktilisi tooriistu, et toetada ndustatavat
muutuste elluviimisel.

Labitavad teemad

1. So6omispsiihholoogia pdhialused - evolutsiooniline ja
neurobioloogiline taust, sh s66giisu kujunemine

2. Automaatsed soomisharjumused ja emotsionaalne s6omine
- stressi ja kortisooli roll nendes

3. Teadliku s66mise teooria ja praktilised tooriistad selle
toetamiseks.

4. Toidu-ja toitumisega seotud uskumused, kehakuvand ja
minapilt ning nende mdju igapdevastele toiduvalikutele

5. Praktilised tooriistad muutuste elluviimisel - keha
signaalide mérkamine ja moistmine

Meetodid

Loeng, kogemusvahetus, refleksioon, riihmaarutelu

Iseseisev to0

Soovitusliku kirjanduse 1dbito6tamine

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Soovituslik kirjandus:

S. Albers ,,Eating Mindfully*

e Tribole, E., Resch, E. ,,Intuitive Eating*

e J.C. Bays ,,Mindful Eating: A Guide to Rediscovering a
Healthy and Joyful Relationship with Food*

C. Spence ,,Gastrofiiiisika: uus teadus maitsmisest*

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes

Maht 26 ak tundi, sh 21 tundi iseseisvat to6d

Koolitajad Siret Saarsalu

Eesmiirk Oppeaine libinu tunneb erinevaid meniiiiplaneerimise vdimalusi
ning koostab tasakaalustatud retsepte ja meniiiisid.




Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

* planeerib erinevaid (digi)lahendusi kasutades
nddalameniiiid;

* teeb toitumisprogrammi abil meniitianaliiiisi;

* koostab tasakaalustatud retsepte.

Libitavad teemad 1. Mentiiiiplaneerimise alused

2. Mentiii koostamise lahendused (sh arvutiprogrammid,
andmebaasid, tehisintellekt)

3. Toitumise hindamise meetodid (sh Nutridata kasutamine)

Meetodid Loeng, videoloeng, paaristod, analiiiis, video, harjutusiilesanne

Iseseisev to0 Videoloengud, meniiii koostamiseks ja analiilisimiseks moeldud
digilahendustega tutvumine, toidupdeviku analiiiis, retsepti
koostamine.

Oppematerjalid Loengumaterjalid, videoloengud

Sooritamise néuded | Osalemine vihemalt 75% loengutes, toidupédeviku analiitisi
tegemine ja retsepti koostamine

Maht 13 ak tundi, sh 9 tundi iseseisvat t66d
Koolitajad Rain Kuldjéarv
Eesmiirk Oppeaine ldbinu teab, milline on mikrobioomi mdju inimese

tervisele ning kirjeldab selle toetamise voimalusi toitumisega.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

» kirjeldab mikrobioomi rolli ja mdju inimese kditumisele
ning tervisele;

* modistab fermentatsiooni protsesse ning fermenteeritud
toidu erinevust mitte fermenteeritud toidust;

* tunneb peamisi toidu fermenteerimise viise;

* modistab fermentatsiooni tihtsust toidu tootmisel ja
séilitamisel,

* annab toitumissoovitusi mikrobioomi toetamiseks.

Libitavad teemad 1. Mikrobioomi roll ja mdju inimese kditumisele ning
tervisele
2. Mikrobioomi kujunemine, muutused 14bi elu ja seda

mojutavad tegurid

Toidu fermenteerimine ja selle tédhtsus
Fermenteeritud toidud

Soolemikrobioota mdjutamine kiudainete ja toiduga
Vaade tulevikku
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Meetodid Loeng, arutelu, praktiline tegevus, kirjalik analiiiis, kirjalik test

Iseseisev to0 Oppematerjali 1ibi tdtamine ja praktiline t66 (fermenteerimine).

Oppematerjalid Loengumaterjalid, retseptid

Soovituslik kirjandus:
e R. Kuldjarv ,,Fermentatsioonist — ausalt ja avameelselt™

e M. Blaser “Missing Microbes”
e J. Sonnenburg & E. Sonnenburg “The Good Gut”
e L. Putkonen “Sobiv soolestikule!”

https://cdhf.ca/
https://cdhf.ca/health-lifestyle/introducing-the-human-gut-microbiome-

animation/
https://cdhf.ca/health-lifestyle/probiotics-vs-fermented-foods-animation/
https://cdhf.ca/health-lifestyle/dietary-fibre-vs-prebiotics-animation/
https://www.youtube.com/channel/UCURUsQGeyb9wM3sLiNPovGA

Sooritamise nouded | Osalemine vihemalt 75% loengutes, kirjaliku analiiiisi esitamine
ja testi positiivne sooritamine

Maht 9 ak tundi, sh 5 ak tundi iseseisvat t66d
Koolitajad Ulle Hobemigi
Eesmiirk Oppeaine lidbinu omab iilevaadet iilekaalu teket mdjutavatest

teguritest, enamlevinud dieetidest ning tdenduspdhistest elustiili
sekkumistest kehakaalu kontrolli puhul.

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:

* kirjeldab tilekaalu ja rasvumise tekkepohjuseid;

» rakendab teaduspohiseid elustiili sekkumisi kaalu
alandamiseks;

» eristab energiapohiseid ja makrotoitainete suhte
muutmisel pohinevaid dieete;

» defineerib maoisteid nagu iilekaal ja rasvumine;

* analiiiisib toiduvalikute mdju kehakaalule.

Labitavad teemad 1. Geneetilised, hormonaalsed ja kditumuslikud
aspektid iilekaalu ja rasvumise mehhanismides

2. Teaduspdhised kaalulangetuse pdhimotted, une ja
fiiisilise aktiivsuse roll

3. Energiabilansi ja makrotoitainete suhte roll
kehakaalu reguleerimisel

4. Enamlevinud dieetide analiiiis ja riskid

Meetodid Loeng, arutelu, essee




Iseseisev t60

Oppija kirjutab essee, kisitledes tdenduspdhiseid sekkumisi
iilekaalu ja rasvumise vihendamiseks Eestis.

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine loengus vihemalt 75%, iseseisev t00 arvestatud

Maht 13 ak tundi, sh 3 ak tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Raili Erg, Ene Viiard, Eve Veromann

Eesmiirk Oppeaine libinu omab alusteadmisi toiduohutusest ja tootlemise
mojust toitainete sisaldusele ning mdistab keskkonnateadliku ja
jatkusuutliku tarbimise pohimotteid.

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:

kirjeldab toiduohutuse ja -hiigieeni pohimatteid;

* tunneb toidu kvaliteeti mojutavaid tegureid ja tervislikke
toidu valmistamise ning séilitamise viise;

* mdistab toiduainetdodstuse kvaliteedinduete ja -kontrolli
aluseid;

* tunneb erinevaid keskkonnamdjuga seotud kontseptsioone
ja margistusi nagu GMO ja mahe ning nendega seotud
regulatsioone.

Labitavad teemad

Koduse toiduohutuse pohitded ja mdisted

. Isiklik hiigieen toidu valmistamisel

3. Toiduainete to6tlemine ja selle mdju toidu koostisele ning
toitainete sisaldusele

4. Toidu tootlemise ja sdilitamise viisid kodgis ja

toidutoostuses

Kvaliteedinduded ja -kontroll toiduainetddstuses

Mahe- ja tavapollumajandus, regulatsioonid ja seadused

Toiduvalikutest tulenev keskkonnamoju

Jatkusuutlik pdllumajandus ja tarbimine

Geneetiliselt muundatud organismid (GMO)

N —
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Meetodid

Loeng, arutelu, test, iseseisev t60

Iseseisev to0

Tootada 1abi Regionaal- ja Pollumajandusministeeriumi kodulehel
olevad materjalid, test

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Soovituslik lisamaterjal:
https://www.agri.ee/toiduohutuse-pohitoed
https://www.agri.ee/toiduohutus-taime-ja-
loomatervis/toiduohutus/bioloogiline-ohutus




https://www.agri.ee/akruulamiid-toidus-ja-selle-vahendamise-
voimalused
https://agri.ee/polutsuklilised-aromaatsed-susivesinikud-toidus-ja-
nende-vahendamise-voimalused

Sooritamise néuded | Osalemine loengus vihemalt 75% ja testi positiivhe sooritamine

Maht 4 ak tundi, sh 3 ak tundi iseseisvat t66d
Koolitajad Siret Saarsalu
Eesmiirk Oppeaine libinu saab iilevaate une, toitumise ja vaimse tervise

omavahelistest seostest ning suurendab oma teadlikkust, kuidas
igapédevaste toitumis- ja eluviisivalikutega toetada une kvaliteeti ja
vaimset heaolu.

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:
* modistab une, toitumise ja vaimse tervise omavahelisi
seoseid;

* toob niiteid, kuidas toitumise ja elustiilivalikutega toetada
une kvaliteeti ja vaimset heaolu.

Libitavad teemad 1. Une ja vaimse tervise vastastikune seos
2. Tsirkadiaanriitm
3. Toitumise mdju une kvaliteedile ja meeleolule

Meetodid Loeng, refleksioon, test

Iseseisev too Kirjutada 1-2 1k refleksioon, milles analiilisida oma toitumis- ja
uneharjumusi ning tuua vilja vdhemalt iiks muudatus, millega
oma une kvaliteeti ja vaimset heaolu toetada.

Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise néuded | Osalemine loengus vihemalt 75%, iseseisev t60 arvestatud ja testi
positiivne sooritamine

Maht 9 ak tundi, sh 5 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Mati Arend

Eesmiirk Oppeaine lidbinu omab iilevaadet liikumissoovitustest ja teab
kehalise aktiivsuse moju tervisele.




Opiviljundid

Oppeaine libinud dppija:
* annab litkumissoovitusi erinevatele vanusegruppidele;
* teab, milline on kehalise aktiivsuse mdju tervisele.

Labitavad teemad

1. Normaalne kehaline aktiivsus, moju tervisele ja hetkeseis
Eesti iihiskonnas
2. Laste, noorte ja tdiskasvanute litkkumissoovitused Eestis ja

mujal maailmas

3. Liikumissoovitused rasvunule
4. Kehalise voimekuse hindamise meetodid
5. Liigse fiiiisilise koormuse mdju kehale. Mis on

iilekoormus ja iilekoormusvigastused?
6. Koormustest taastumine

Meetodid

Loeng, arutelu, kirjalik test

Iseseisev t60

Loengumaterjali ldbi todtamine

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Soovituslik kirjandus:
e M. A. Spano, L. J. Kruskall, D. T. Thomas “Toitumine,
treening ja tervis”
e A.Hansen ,,Tugev aju. Kuidas litkumine ja treening sinu
aju tugevdavad*

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine

Maht 13 ak tundi, sh 10 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Siret Saarsalu

Eesmirk Oppeaine libinu omab praktilisi oskusi planeerida ning
valmistada tasakaalustatud, tervist toetavaid toidukordi, sealhulgas
ajapuuduse korral.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

eristab tervist toetavaid toiduaineid ja valib nende hulgast
sobivad koostisosad tasakaalustatud toidukordade
valmistamiseks;

» selgitab toiduainete mdju organismile ja koostab
igapdevaseid toidukordi kasutades teadlikult rohkem
koogivilju;

» rakendab tasakaalustatud ja tervist toetava toitumise
pohimdtteid ajapiirangute tingimustes;




» teeb vahet erinevatel hooajalistel koogiviljadel ja kasutab
neid igapdevastes toidukordades.

Labitavad teemad

Toiduainete omadused ja toitevaartus

Hooajaliste koogiviljade eristamine ja integreerimine

igapédevastesse toidukordadesse

3. Tasakaalustatud toidukorra koostamise pohimdtted
praktikas

4. Toitumise planeerimine ajapiirangute tingimustes

5. Meal prep

N —

Meetodid

Praktiline tegevus, arutelu

Iseseisev t60

Toiduvalmistamine

Oppematerjalid

Retseptid tasakaalustatud toidukordade valmistamiseks

Sooritamise nouded

Osalemine praktilises toGtoas

11 MOODUL

Maht 4 ak tundi, sh 2 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Kaért Jalajas, Siret Saarsalu

Eesmiirk Oppeaine libinu omab iilevaadet toitumisvaldkonna spetsialistide
ametitest, pddevuse piiridest, vajalikest kvalifikatsioonidest Eestis
ja tunneb toitumisndustaja eetikakoodeksit.

Opiviljundid

Oppeaine libinud &ppija:

* eristab toitumisndustaja, toitumisterapeudi ning toitmisravi
spetsialisti ameteid;

» selgitab iga ameti toovaldkonda ja padevuse piire;

» kirjeldab kutse vajalikkust ja oskab kirjeldada kutse
omandamise protsessi Eestis;

» analiiiisib tookeskkondi ning kirjeldab erinevusi avalikus-,
erasektoris ja tervishoiuasutustes;

» arutleb eetikakoodeksi teemal ja 1dhtub sellest oma t60s.

Labitavad teemad

1. Toitumisndustaja, -terapeudi ja toitmisravi spetsialisti
moiste, roll ja vastutus

2. Toitumisndustamise ja toitmisravi sisulised ning
sithtrithmade erinevused

3. Toitumisndustaja, -terapeudi ja toitmisravi spetsialisti
toovaldkonnad ja tegevuspiirid




4. Avalik sektor, erasektor ja tervishoiuasutus kui
tookeskkond

5. Kutse andmise olulisus, eeltingimused, kutseeksami ja
taastoendamise protsess Eestis

6. Eetikakoodeks

Meetodid

Loeng, arutelu, grupitdo, test

Iseseisev t60

Test

Oppematerjalid

Loengumaterjalid, eetikakoodeks

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% ulatuses loengus ja testi positiivne
sooritamine.

Maht 4 ak tundi, sh 2 tundi iseseisvat t60d

Koolitajad Tagli Pitsi

Eesmiirk Oppeaine libinu tunneb toitumisndustamise valdkonna
terminoloogiat ja moistab selle korrektse kasutamise olulisust
noustamistoos

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:

rakendab korrektseid toitumisalaseid termineid oma
praktikas;

* analiiiisib ja pohjendab terminite digsust ning oskab tuua
nditeid valesti kasutatud madistetest koos
parandusettepanekutega;

» selgitab, miks korrektne terminikasutus on oluline nii
noustamisel kui kirjalikul enesevaljendusel.

Labitavad teemad

1. Toitumisndustamise terminoloogia pohimotted, olulisemad
moisted ja nende definitsioonid.

2. Enamlevinud eksitavad populaarsed véljendid - ndited
Oigest ja valest sOnakasutusest.

3. Professionaalse keelekasutuse tdhtsus ndustamisel,
kirjatoodes ja erialases suhtluses

Meetodid Loeng, arutelu, grupitdo, test
Iseseisev too Test
Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine loengus ja grupitdos, testi positiivne sooritamine.




Maht 39 ak tundi, sh 35 tundi iseseisvat t60d
Koolitajad Tuuli Taimur, Kért Jalajas, Siret Saarsalu
Eesmiirk Oppeaine libinu oskab sobiva meetodi abil inimese toitumist

hinnata, meniiiid tasakaalustada ning koostada ja koguda vajalikke
andmeid toitumisndustamise ldbi viimiseks.

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:

* kogub andmeid kliendi/patsiendi eluviisi, toitumise,
soOmisharjumuste, toitumusliku ja tervisliku seisundi
kohta;

» kasutab sobivaid hindamismeetodeid, et selgitada vélja
kliendi/patsiendi toitumuslikud vajadused (sh
toidutdhustamise vajadus) ja eriparad,

* teeb toitumisprogrammi abil meniitianaliilisi ning koostab
no6 ideaalmeniiii;

* tunneb erinevaid toitumuse hindamise meetodeid ja
voimalusi.

Toitumuse hindamise meetodid

Toitumise hindamise meetodid

Andmete kogumine

Mentiiianaliiiis, mentitide koostamine, arvutiprogrammid ja
andmebaasid toitumisndustamises

5. Toitumisndustamise ja toitumisplaani dokumenteerimine

Libitavad teemad

=

Meetodid Loeng, videoloeng, paaristod, grupitdd, intervjuu, analiiiis,
arutelu, meniili koostamine, test

Iseseisev too Videoloeng, registreerimisvormi koostamine, toidupaeviku
juhendi koostamine, toidupdeviku intervjuu, meniitianaliiisi
tegemine toitumisprogrammis, ideaalmeniiii koostamine, test.

Oppematerjalid Loengumaterjalid, videoloeng

Sooritamise néuded | Osalemine vihemalt 75% loengutes, iseseisvate tdode esitamine ja
testi positiivne sooritamine.

65 ak tundi, sh 21 tundi iseseisvat t60d




Koolitajad

Helena

Viljaste, Anneli Rétsep, Ruth Kalda, Betty-Maria Mark,

Julia Laanemets

Eesmirk Oppeaine libinu mdistab ndustamispsiihholoogia olemust, omab
alusteadmisi motiveerivast intervjueerimisest ja tunneb dra
olukorrad, kus meetodit rakendada.

Opiviljundid ne libinud Sppija:

Oppeai

teab ndustamispsiihholoogia olemust, erinevaid
lahenemisi, mudeleid ning meetodeid;

loob ndustamisseansi struktuuri ja viib ldbi
hindamisintervjuu;

maoistab, millistes olukordades rakendada motiveerivat
intervjueerimist (MI) ja analiiiisib enda t66d MI
protsessidest lahtuvalt;

tunneb kliendikeskseid ndustamistehnikaid ja kasutab neid
tavapirases toosituatsioonis;

saab aru motivatsiooni, ambivalentsuse ning resistentsuse
olemusest ning ndustaja rollist nende kujunemisel;
tunneb dra muutuste- ja samaksjdamisjutu;

reflekteerib oma arenguvajadust.

Libitavad teemad 1. Noustamispsiihholoogia olemus. Erinevad l&dhenemised ja
meetodid ndustamises
2. Noustamismudelid, pdevakava, hindamisintervjuu labi
viimine
3. Motiveeriva intervjueerimise (MI) teoreetiline taust,
kujunemislugu ning rakendusvaldkonnad. MI vaimsus ja
protsessid
4. Kliendikesksed ndustamistehnikad, info jagamine kliendile
MI-le kohasel viisil
5. Ambivalentsus, ebakdla ja sellega toimetulek.
Muutustejutt
Meetodid Loeng, videoloeng, seminar, arutelu, paaris- ja grupit6d, oskuste

praktiseerimine, test

Iseseisev t60

Koolituspdevade vahel motiveeriva intervjueerimise pdhimotete
integreerimine oma toosse, videoloengud, test.

Oppematerjalid

Loengumaterjalid, videoloengud, to6lehed

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja seminarides, iseseisvate
toode esitamine ja testi positiivne sooritamine.




Maht 13 ak tundi, sh 5 tundi iseseisvat to6d
Koolitajad Ege Johanson
Eesmiirk Oppeaine libinul on kujunenud arusaam organite ja

organsiisteemide koostdost ning seedimise toimimisest.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:
* tunneb inimkeha ehituse ja talitluse alustalasid seedimise
vaatevinklist;
* tunneb seedeelundite ja elundkondade ehitust, paiknemist
ja talitlust;

* mdistab inimorganismi kui terviku toimimist.

Libitavad teemad 1. Siseelundid, seedeaparaat
2. Inimene kui tervik

Meetodid Loeng, arutelu, test
Iseseisev too Loengumaterjali ja soovitusliku kirjanduse lébi t66tamine, test.
Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise néuded | Osalemine vihemalt 75% loengutes, testi positiivne sooritamine.

Maht 39 ak tundi, sh 31 tundi iseseisvat t60d
Koolitajad Sirje Vaask
Eesmiirk Oppeaine libinu omab iilevaadet epidemioloogia ja tdenduspdhise

toitumise pohialustest, teadusuuringute meetoditest ja
infootsingute alustest.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

* omab esmaseid teadmisi toitumise epidemioloogiast;

* teostab infootsingu ja leiab tdenduspdhiseid allikaid;

* hindab kriitiliselt teadusuuringute andmete kvaliteeti ja

tulemusi.
Libitavad teemad 1. Toitumise epidemioloogia pdohialused ja valdkonna areng
2. Teadusuuringute meetodid, indikaatorid ja tulemuste
késitlemine

3. Toitumisepidemioloogia uuringute ndited




4. Toenduspdhised andmeallikad toitumises ja infootsingu
alused

5. Epidemioloogilised uuringud Eestis

6. Teadusuuringute andmete kvaliteet ja tulemuste kriitiline
hindamine

7. Todenduse tugevus erinevate uuringumeetodite 10ikes

8. Toitumisepidemioloogia tulemuste rakendamine

Meetodid

Loeng, videoloeng, seminar, harjutusiilesanne, test

Iseseisev t60

Loengumaterjali 1dbi todtamine, harjutusiilesannete lahendamine,
videoloeng, test.

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes, harjutusiilesannete
sooritamine, testi positiivne sooritamine.

Maht 48 ak tundi, sh 28 tundi iseseisvat todd

Koolitajad Anne-Mai Kiiiinemée, Kiilli Holsting, Tuuli Taimur, Kristi
Arendi, Kirt Jalajas, Ulle Hdbemégi.

Eesmiirk Oppeaine libinul on teadmised ja oskused toitumissoovituste
jagamiseks erinevas eas inimestele.

Opiviljundid

Oppeaine libinud dppija:

» annab toitumissoovitusi erinevas eas inimestele;

* teab, mis on tehnoloogiline kaart;

* analiiiisib, koostab ja tasakaalustab asutuse meniiiisid
vastavalt kehtivatele riiklikele toitumissoovitustele ja
seadustest tulenevatele nouetele;

* teab, mida ette vitta erinevates vanusegruppides esinevate
toitumisprobleemide korral;

+ ala- ja iiletoitumise riskid.

Labitavad teemad

1. Raseda, imetava ema, imiku, véikelapse, teismelise ja eaka
toitumine
Toitumine tileminekueas

3. Lasteaialapse meniili koostamine, koolilduna meniiii
koostamine ja tehnoloogiline kaart

4. Toitumisprobleemid erinevates vanusegruppides (isutus,
alakaal, selektiivne s66mine, iileminekuiga jne)

5. Toitumise mdju vananemisprotsessidele




Meetodid

Loeng, seminar, arutelu, iseseisev t60 kirjandusega, meniiii
koostamine, test.

Iseseisev t60

Loengumaterjali ja soovitusliku kirjanduse 1ébi todtamine, mentiii
koostamine, test

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

e v . . . . v 15
Osalemine vihemalt 75% loengutes ja seminarides, iseseisva t60
ja testi positiivne sooritamine.

Maht 4 ak tundi, sh 3 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Tuuli Taimur, Kért Jalajas.

Eesmiirk Oppeaine eesmirk on anda dppijale oskus planeerida ja rakendada
tervisliku toitumise pShimotteid vahetustega ja 66t66 puhul,
arvestades muutunud energiavajaduse ning bioloogiliste
ritmidega.

Opiviljundid

Oppeaine libinud dppija:

* analiiiisib vahetustega - ning 66t66 moju inimese
energiavajadusele ning bioloogilistele riitmidele;

* planeerib toidukordade ajastamist ja toiduenergia jagamist
vastavalt toovahetuse tiilibile, energiavajadusele ja tervise
eesmarkidele;

* toob néiteid, kuidas 60vahetus mojutab sdogiisu,
veresuhkru tasakaalu ja seedimist;

» kirjeldab une, taastumise ja toitumise seoseid vahetustega
ning 66t66 puhul;

* soovitab sobivaid vahepalu veresuhkru stabiilsena
hoidmiseks.

Labitavad teemad

1. Vahetustega ja 66t00 moju organismi energiavajadusele ja
bioloogilistele riitmidele

2. Toidukordade ajastamine ja energiatasakaalu jagamine
vahetustega ja 66t00 puhul

3. O&vahetuse mdju sddgiisule, veresuhkru tasakaalule ja
seedimisele

4. Une, taastumise ja toitumise seosed vahetustega- ja 66t60

puhul

Meetodid

Loeng, videoloeng, seminar, arutelu, test.

Iseseisev to0

Loengumaterjali, videoloengu ja soovitusliku kirjanduse 14bi
tootamine, test




Oppematerjalid Loengumaterjalid, videoloeng

Sooritamise nouded | Osalemine vihemalt 75% loengutes ja seminarides, testi
positiivne sooritamine.

Maht 26 ak tundi, sh 18 tundi iseseisvat to6d
Koolitajad Siret Saarsalu
Eesmiirk Oppeaine libinu teab harrastussportlase toitumisvajadusi ja oskab

harrastussportlast toiduvalikute tegemisel ndustada.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:
* hindab sportlaste spetsiifilisi toitumisvajadusi ning lahtub
nendest noustamisel;
» orienteerub erinevate toidulisandite valikus ning teab
spordis keelatud aineid ja nende diguslikku raamistikku.

Libitavad teemad 1. Toitumine erineva tasemega kehalise koormuse puhul ja
toitumuslike vajaduste viljaselgitamine

2. Energiatootmismehhanismid ja toitainete vajadus
3. Toidu- ja joogisoovitused harrastussportlasele
4. Toidulisandid, lisatoidud ja spordijoogid harrastusspordis
5. Spordis keelatud ained, nende diguslik raamistik
Meetodid Loeng, arvutusiilesanne, artuelu, grupitdo, test.
Iseseisev too Loengu- ja lisamaterjali ldbi to6tamine, test
Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise néuded | Osalemine vihemalt 75% loengutes, testi positiivne sooritamine.

Maht 13 ak tundi, sh 9 tundi iseseisvat to6d

Koolitajad Sirje Vaask

Eesmiirk Oppeaine libinu omab iilevaadet toitumisndustamise
seadusandlikust raamistikust, andmekaitsenduetest ja kutse-
eetikast.

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:




omab teadmisi toitumisndustamise seadusandlikust
raamistikust;
arutleb andmekaitsenduete ja kutseeetika iile.

Libitavad teemad 1. Toitumisndustamise seadusandlik raamistik
2. Andmekaitse
3. Eetika, huvide késitlemise alused
4. Sidusriithmade t66 raamistik
5. Too kliendi tugivorgustikuga
Meetodid Loeng, harjutusiilesanne, arutelu, test
Iseseisev too Loengumaterjali 1dbi to6tamine, harjutusiilesannete lahendamine,
test.
Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes, harjutusiilesannete
lahendamine, testi positiivne sooritamine.

Maht 52 ak tundi, sh 36 tundi iseseisvat t60d

Koolitajad Laine Parts

Eesmiirk Oppeaine ldbinu omab iilevaadet makrotoitainetega toimuvatest
muundustest ainevahetuses.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:

tunneb rakubioloogia pohitddesid ja loob seoseid inimese
ainevahetuse toimimisega;

orienteerub makrotoitainete metaboolsetes radades ja
votab omandatud teadmisi toitumissoovituste
kujundamisel arvesse.

Labitavad teemad

3.

Sissejuhatus toitumise biokeemiasse, pohimdisted
Rakubioloogia pdhitded, energia salvestamine, rakkude
jagunemine ja diferentseerumine

Siisivesikute, rasvade ja valkude rakusisene ainevahetus

Meetodid

Loeng, artuelu, test

Iseseisev t60

Loengumaterjali ja soovitusliku kirjanduse 1dbi toGtamine, test.

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes, testi positiivne sooritamine.




Maht 13 ak tundi, sh 9 tundi iseseisvat t66d
Koolitajad Raili Erg
Eesmiirk Oppeaine lidbinu omab alusteadmisi toiduohutusest ja -hiigieenist

ning selle tagamisest.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:
* tutvub toiduohutuse seadusandluse ning toiduhiigieeni
pohimdtetega;
* tunneb toiduainete mikrobioloogia pdohialuseid, toiduga
levida voivaid haigusi ja nende véltimise voimalusi;
teab, kuidas hoida toiduhiigieeni tootubade ldbiviimisel.

Libitavad teemad 1. Toiduohutuse vajalikkus

2. Toiduhiigieeni eesmérgid ja vajalikkus

3. Erinevad ohuliigid

4. Toidutekkelised haigused

5. Toidumiirgistused

6. Toidupatogeenid

7. Toiduhiigieen to6tubade ldbiviimisel
Meetodid Loeng, artuelu, grupit6o, test.
Iseseisev too Loengumaterjali 1dbi to6tamine, test
Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise néuded | Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine.

Maht 13 ak tundi, sh 11 tundi iseseisvat t66d
Koolitajad Liisa Kiiker
Eesmiirk Oppeaine libinu oskab oskab pakendilt toitumisalast teavet lugeda

ning teab, kuidas selle pdhjal tervist toetavaid valikuid teha.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:
* tunneb toidumérgistuse reegleid ja orienteerub pakendile
margitud infos;




+ juhendab klienti/patsienti pakendi toitumisalase teabe
lugemisel ning selle pohjal tervist toetavate valikute

tegemisel.
Libitavad teemad 1. Pakendimaérgistus ja toitumisalane teave pakenditel
2. Toitumis- ja tervisealased viited
3. Kvaliteedimérgid
4. Pakendikujunduse moju tarbijale
5. Lisaained
Meetodid Loeng, grupitdd, arutelu
Iseseisev too Test
Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine.

Maht 13 ak tundi, sh 7 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Kristel Ehala-Aleksejev

Eesmiirk Oppeaine libinu teab kuidas hinnata kehakompositsiooni,
kirjeldab kehakaalu mojutavaid faktoreid ja arutleb pohjendatud
kehakaalu langetamise ning tdstmise voimaluste iile.

Opiviljundid Oppeaine libinud dppija:

¢ hindab kliendi/patsiendi kehakompositsiooni ja -kaalu;
o kirjeldab pdhjendatud kaalu langetamise ja tdstmise
meetodeid.

Labitavad teemad

Kehakompositsiooni ja -kaalu hindamine

Rasvkude ja selle roll organismis

Kehakaalu mojutavad faktorid

Tervislikud ja pohjendatud kehakaalu langetamise ja
tostmise viisid

Toidulisandid ja dieettoidud kaalulangetamisel
Vaimse tervise ja stressi moju kehakaalule

b=

AN

Meetodid

Loeng, arutelu, test

Iseseisev to0

Test

Oppematerjalid

Loengumaterjalid




Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine.

Maht 9 ak tundi, sh 5 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Sirli Pehme

Eesmiirk Oppeaine libinu tunneb toiduraiskamise ahelat, mdistab
iiksikisiku valikute moju keskkonnale ning kirjeldab
keskkonnateadliku tarbimise pShimotteid.

Opiviljundid

Oppeaine libinud &ppija:

» arutleb toidu keskkonnamdju hindamise voimaluste iile;

* tunneb é&ra toiduraiskamise erinevad etapid ja teab, kuidas
iiksikindiviidi valikud mojutavad keskkonda;

* juhendab klienti toidu valimisel, valmistamisel, to6tlemisel
ja sdilitamisel 1dhtudes keskkonda sddstvatest
pohimaotetest;

« arutleb kliendi tervist ning keskkonda séddstvate ja
parandavate eluviiside iile.

Libitavad teemad

Toidu tootmisega seotud peamised keskkonnamdgjud
Keskkonnamdjude hindamine

Keskkonnahoidlikumad valikud

Toidu raiskamine 14bi ahela

Vdéimalused toiduraiskamise viltimiseks ja vihendamiseks
erinevates toiduahela etappides

6. Toidujadtmete sorteerimine ja kaitlus

A e

Meetodid

Loeng, arutelu, test

Iseseisev to0

Loengumaterjali 1dbi to6tamine, test

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine.

Maht 9 ak tundi, sh 5 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Ulle Hobemigi

Eesmiirk Oppeaine ldbinul on iilevaade levinumatest seedeprobleemidest ,
mis voivad ndustajatods sagedamini ette tulla ning teab, millal




tuleb klient edasi suunata teise eriala spetsialisti poole. Oppija
omab iilevaadet, kuidas toitumise abil seedimist toetada.

Opiviljundid

Oppealne labinud Sppija:

nimetab levinumad seedeprobleemid ning tunneb peamisi
toitumuslikke sekkumisi nende seisunditega toime
tulemisel,

* mdistab toitumisndustaja paddevust seedeprobleemide
kéasitlemisel;

* tunneb é&ra tervisele ohtlikud seisundid ning vajadusel
suunab kliendi dige spetsialisti juurde.

Labitavad teemad

1. Kohukinnisus, kohulahtisus, laktoositalumatus, tséliaakia

2. Toitumuslikud sekkumised kdhukinnisuse korral

3. Tervisele ohtlikud seisundid ja meditsiinilist sekkumist
vajavad stimptomid

Meetodid

Loeng, seminar, arutelu, test.

Iseseisev to0

Loengumaterjali ja soovitusliku kirjanduse 1dbi to6tamine, test

Oppematerjalid

Loengumaterjalid

Sooritamise nouded

Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine.
gutes J p

Maht 13 ak tundi, sh 5 tundi iseseisvat t66d

Koolitajad Ailen Elias, Anna-Liisa Sutt

Eesmiirk Oppeaine libinul on iilevaade levinumatest séomishéiretest ning
teab, millal tuleb klient edasi suunata teise eriala spetsialisti poole.

Opiviljundid Oppealne labinud oppija:

kirjeldab levinumaid s66mishdireid ning nende
ennetusvoimalusi;

« mairkab kliendi/patsiendi emotsionaalset seisundit ja
hairunud s66miskaitumist;

* tunneb é&ra tervisele ohtlikud seisundid ning vajadusel
suunab kliendi dige spetsialisti juurde;

* teeb koostodd kliendi/patsiendi tugivorgustikuga.

Labitavad teemad

1. Sodmishéirete olemus ja ilmingud ning toitumine
s0O0mishéirete korral

2. Tervisele ohtlikud seisundid ja meditsiinilist sekkumist
vajavad stimptomid




Meetodid Loeng, seminar, arutelu, test.

Iseseisev to0 Loengumaterjali ja soovitusliku kirjanduse 1dbi to6tamine, test

Oppematerjalid Loengumaterjalid

Sooritamise nouded | Osalemine vihemalt 75% loengutes ja testi positiivne sooritamine.

Maht 91 ak tundi, sh 80 tundi iseseisvat t60d
Koolitajad Tuuli Taimur, Kért Jalajas, Siret Saarsalu
Eesmiirk Oppeaine libinu seob dppeprogrammi raames omandatud

teadmised tihtseks tervikuks, rakendab neid praktikas ja analiiiisib
oma arenguvdimalusi toitumisndustajana.

Opiviljundid Oppeaine libinud &ppija:
» viib iseseisvalt 14bi kliendi vajadustest ja voimalustest
lahtuvad ndustamised,;
» rakendab aasta jooksul omandatud toitumisalaseid
teadmisi ja ndustamisoskusi;
» analiiiisib ennast ndustamisprotsessis, tuues vilja oma
arenguvoimalused toitumisndustajana.

Libitavad teemad 1. Noustamisprotsessi 1dbi viimine ja analiiiis
2. Tegevusplaani koostamine
3. Juhtumianaliilisi vormistamine
4. Meniii koostamine
Meetodid Seminar, ndustamissessioonide 1&bi viimine, kirjalik ja

videoanaliiiis, eksam, meniili koostamine.

Iseseisev too Videoanaliiiisid, kliendindustamise ettevalmistus, labiviimine
koos videosalvestusega, juhtumianaliiiisi vormistamine, meniiii
koostamine, kirjalik eksam.

Oppematerjalid Loengumaterjalid ja videod

Sooritamise nouded | Osalemine vahemalt 75% seminarides. Iseseisvate to0de
esitamine, 10putdo ning eksami sooritamine vdhemalt 75%-le.




