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Teraapia- ja taastusravi
Oppija on koolituse tulemusena omandanud toitumisndustaja
tooks vajalikud pohioskused ja teadmised ning suuteline

sooritama toitumisndustaja 5. taseme kutseeksamit

Taienduskoolitus
Eesti keel

Tobalane koolitus

610 tundi, sh 288 tundi koolikeskkonnas (161 tundi auditoorset
t66d ja 127 praktilist tood koolikeskkonnas) ja 192 tundi praktilist
t66d tookeskkonnas ning 130 tundi iseseisvat to6d

17-19 kuud, kuid dpet on vdimalik lIabida ka 12 kuuga

Ope on jagatud dppeks koolikeskkonnas (auditoorne t56 ja
praktiline 6pe), praktiliseks 6ppeks tookeskkonnas ja iseseisevaks
tooks

Noutav vahemalt keskharidus

Oppija lubatakse Idpetamisele, kui k&ik arvestused on sooritatud,
kui ta on osalenud vahemalt 80% teooriadppes ja 100%

praktikadppes
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Oppekava koostamise alus
Toitumisndustaja kutsestandard tase 5; Juhendmaterjal taienduskoolituse dppekava koostamiseks (EV
Haridus- ja Teadusministeerium, 2016).

Teadmiste ja oskuste alused

Toitumisndustaja kutsestandard tase 5; Eesti toitumis- ja lilkkumissoovitused 2015; PGhjamaade
toitumissoovitused 2012; Toitumisndustaja ja toitumisterapeudi eetikakoodeks (Eesti Toitumisteraapia
Assotsiatsioon (ETTA) & Eesti Toitumisndustajate Uhendus (ETNU), 2019); arstide ravi- ja
tegevusjuhendites olevad toitumissoovitused haiguste ennetamiseks; ETTA tervisliku haigusi ennetava
toitumise juhised tdiskasvanule; ETTA juhised toitumisndustamiseks erinevate seisundite korral; EV
seadusandlus.

Kooli Iopetava oppija kompetents

Kooli 16petav dppija on suuteline pakkuma kvaliteetset ja nduetekohast toitumisndustamise teenust
erinevatele elanikkonna gruppidele. Ta vdib té6tada erapraksises ning erinevates tervishoiu ja sotsiaaltoo
valdkondades jagades inimestele tervisliku toitumise alaseid nduandeid oma kompetentsi piirides.
Toitumisndustaja annab klientidele (tdiskasvanutele, eakatele, rasedatele ja ka lastele) toitumissoovitusi
tervisliku ja tasakaalustatud toitumise osas. Kaasuvate haiguste puhul voib toitumisndustaja ndustada
haigeid koostdds vastava spetsialistiga ainult tasakaalustatud toitumise osas, kuid ei maéra
haiguspuhuseid voi piirangutega dieete. Toitumisndustaja annab ka soovitusi tervislikuks liilkumiseks Eesti
toitumis- ja lilkkumissoovituste alusel.

Kooli I6petanud toitumisndustaja on saanud vastavalt Gppekavale ettevalmistuse

e tervisliku tasakaalustatud toitumise ning ndustamisalaste teadmiste ja oskuste kasutamiseks t60s
klientidega;

e toitumise ja eluviisi (sh liikkumise) tervisemdjude mdistmiseks ja arvestamiseks;

o elukestvaks Gppeks ja isiklikuks arenguks;

e meeskonnatdoks teiste kutsealade tootajatega;

o koostooks kliendi tugivorgustikuga;

e vastutuse kandmiseks teenuse kasutajate, oma ametkonna ja ihiskonna ees;

e inimvaarikuse austamiseks ja kliendi kohtlemiseks vordvaarse partnerina.

Isikunduded, mida plilitakse dppijas Oppekava jooksul arendada:
e hoolivus

e empaatiavlime

e positiivne eluhoiak

e korrektsus

e tolerantsus

e pingetaluvus

o koostddvoime



TOITUMISNOUSTAJA OPE TERVISEKOOLIS

Tervisekoolis koolitatakse toitumisndustajaid ja -terapeute alates aastast 2008 (EV Haridusministeeriumi
litsentsi alusel juulini 2016). Oppekava on pidevalt tdiendatud vastavalt toitumisndustajate tdodle
esitatavate nduete ja vajaduste muutumisele, uued tdenduspbhised teadmised kajastuvad ka
Oppematerjalides, mida regulaarselt ajakohastatakse. Tervisekool on osalenud toitumisndustaja ja
toitumisterapeudi kutsestandardite valjatootamisel (2013 ja 2018) ning osaleb kutsekomisjonis alates
aastast 2019. Juba loomisest alates on Tervisekool panustanud ka juba to6tavate toitumisndustajate
tdiendkoolitustesse ning eriala edendamisse.

Oppijatele pakutakse tdnapdevaseid toitumisalaseid teadmisi, nad saavad ka praktilise ndustamisalase
valjadppe.

SIHTGRUPP
Toitumisndustajana todtada soovivad isikud, samuti inimesed, kes soovivad Oppida tervisliku
tasakaalustatud toitumise aluseid ja tervislikku toiduvalmistamist iseenda ja oma lahedaste tarvis.

OPPE MAHT ja ULESEHITUS

Ope jaguneb auditoorseks ja praktiliseks tooks koolikeskkonnas, praktiliseks tooks todkeskkonnas ja
iseseisvaks tooks.

Koolikeskonnas toimuv auditoorne ja praktiline t66 koosneb kahepaevastest tsiiklitest kord kuus voi
sagedamini. Ope kestab kokku 17-19 kuud, kuid &pet on véimalik labida ka 12 kuuga.

Oppe maht on kokku 610 tundi, sh 288 tundi koolikeskkonnas (161 tundi auditoorset t66d ja 127 tundi
praktilist tood koolikeskkonnas) ja 192 tundi praktilist t66d tookeskkonnas ning 130 tundi iseseisvat
tood.

Toitumisndustaja ope koosneb kahest moodulist:
- I moodul ,Tervisliku tasakaalustatud toitumise alused ning toidu valmistamine”
o Kokku 70 tundi, sh 48 tundi auditoorset ja praktilist t66d koolikeskkonnas (sh 36 tundi
auditoorset t66d ja 12 tundi praktilist t66d) ning 22 tundi iseseisvat t66d.
o Selles 6ppe osas voivad osaleda ka need, kes ei soovi edasi dppida toitumisndustajaks.
- llmoodul , Toitumisndustaja dpe”
o Kokku 540 tundi, sh 240 tundi koolikeskkonnas (125 tundi auditoorset t66d ja 115
praktilist tood koolikeskkonnas) ja 192 tundi praktilist t66d to6keskkonnas ning 108
tundi iseseisvat t66d.

KOOLI VASTUVOTU TINGIMUSED

Oppe | moodulisse vdivad dppima asuda kdik soovijad.

I moodulisse 6ppima asumiseks on ndutav vahemalt keskharidus. Noutud on ka jargmises I6igus loetletud
vastuvotudokumentide esitamine. Il moodulisse voetakse Gppijad vastu isikliku sooviavalduse alusel,
vajadusel viiakse Oppijaga labi vestlus.

Vastuvotudokumendid:
- haridust tdendav dokument.
- isiklik avaldus koos motivatsioonikirja, CV vdi vabas vormis elulookirjelduse ja todalase
tegevuse kirjeldusega.



OPPETOO ON OPPIJATELE TASULINE
Oppemaksu tasutakse igakuiselt Sppijale esitatavate arvete alusel. Oppemaksu tasumise kord on toodud
Tervisekooli kodulehel.

OPPEBAAS

Teooria- ja praktikadpe toimub Tervisekooli ruumides aadressidel Kalevi 108 Tartus ja Pirita tee 26c¢c-33
Tallinnas, samuti internetikeskkonnas. Koolil on auditoorseks Oppetddks sisustatud ruumid ning
grupitooks moeldud ruumid. Koolil on vajalikud 6ppe- ning naitlikustamise vahendid, ppijad saavad kooli
poolt koostatud dpikud ja Gppematerjalid. Kohustuslik kirjandus ja tdiendav lugemismaterjal (nt peattikid
muudest Opikutest, artiklid vms) on Opilastele kattesaadavad kooli kodulehel.

Praktiline Ope toimub nii koolikeskkonnas kui tookeskkonnas — O&ppijate poolt vabalt valitud
ndustamiskabinettides. Oppijad saavad ndustamiseks kasutada ka kooli ndustamiskabinetti.

KOOLITAJAD

e Pohiainete (toitumisndustamise Oppeainete) teooriaosa koolitajad on pedagoogilise
ettevalmistusega ja labinud toitumisndustaja jatkukoolituse.

e Pohiainete praktikajuhendajad on vastava taseme ettevalmistusega praktikud — toitumisndustajad
vOi toitumisterapeudid.

e Noustamistehnikate ja kliendisuhtluse koolitajatel on psiihholoogi haridus ja/vdi ndustaja voi
suhtlemistreeneri valjadpe.

e Anatoomia/fusioloogia ja haiguspuhuse toitumise teemade koolitajatel on lisaks
toitumisndustaja/-toitumisterapeudi valjabppele arsti vdi de haridus.

e Esmaabi koolitajaks on vastava valjadppe saanud spetsialist.

e Supervisiooni pakkuv koolitaja on saanud lisakoolituse supervisiooni ldbiviimiseks ja t00
juhendamiseks.

Info konkreetsete koolitajate kohta on kattesaadav Tervisekooli kodulehel.

OPPEMEETODID

Auditoorses t606s kasutatakse peamiselt loenguvormi, seminar-arutelusid, grupitééd ja ajuriinnakut.
Teooriat kasitletakse arutlevas, tblgendavas ja keerulisi teemasid lahtirddkivas vOtmes, labi
toitumisndustaja t66d puudutavate praktiliste nadidete ja esilekerkivate probleemide, olulisel kohal on
tagasiside. Mahukat 6ppematerjali, mida opilased iga teema kohta saavad, mehaaniliselt ette ei loeta. Kool
lahtub tbsiasjast, et aeg on taiskasvanud Oppijatele vaartuslik ressurss, ning réhuasetus on iseseisval t66l
ja praktilistes UGlesannetes osalemisel. Muuhulgas on auditoorse t60 eesmargiks juhendada Oppijat
iseseisvalt ppematerjale ja erialaseid juhendeid kasutama ning téenduspdhist infot leidma ja vdhem
usaldusvaarsetest allikatest eristama.

Praktilises t60s koolikeskkonnas kasutatakse peamiselt meniilide analllsimist ja toitainete osas
tasakaalus meniide koostamist, kliendinGustamise harjutamist rollimangudes, praktiliste oskuste
treeninguid ja juhiste alusel toitumissoovituste andmist. Oppijad vaatlevad ndustamissituatsioone ja
annavad tagasisidet nii iseenda kui teiste ndustajate toole. Praktilises kliendindustamises kasutatakse
abimaterjale (sh teabematerjali ja naidismeniilsid) vastavalt konkreetsetele juhtumitele. Koolituses
peetakse oluliseks dpitu kohest praktilist rakendamist, teooria omandamist ja kinnistamist |abi praktilise
kogemuse. Teooriat on kergem omandada, kui 6ppija ndeb ja kogeb, kuidas ja millal seda praktikas



kasutada. Oluline on teada, kust leida kiirelt vajalikku informatsiooni, missuguseid allikaid kasutada,
missugust informatsiooni, mis vormis ja kuidas kliendile esitada jne.

Iseseisev t60 eelneb ja/vGi jargneb igale dppetsiiklile, see on kindlate eesmérkidega t606- ja
Oppelilesannete tditmine, mille kohta koolitaja annab tagasisidet. Iseseisev t00 seisneb t606s
Oppematerjalidega (sh kohustusliku kirjanduse ja juhistega) koduste llesannete taitmise kaigus (vt
peatiikki Hindamismeetodid).

Iseseisev t606 eelneb ja jargneb ka praktikale tookeskkonnas. Enne igat kliendinGustamist koostab Gppija
noustamise plaani ja viib ennast kurssi konkreetse teemaga. Noustamise jargselt aga loeb tdiendavalt
vastava teema kohta kaivaid allikaid ning koostab kliendile jagatavad materjalid.

Iseseisva t00 alla kuulub ka teooriatodde kiisimustele vastamine ja referaadi kirjutamine.

Praktiline t60 tookeskonnas tahendab iseseisvate kliendindustamiste harjutamist, mentitide
analtilisimist ning nende koostamist klientidele. Oppijad saavad iilesandeks ka iseenda peal proovida
klientidele antavaid toitumissoovitusi eesmargiga vahetult kogeda raskusi, mis vdivad klienti toitumist
muutes ees oodata. Iseseisva kliendindustamise praktika ajal saab 6ppija vajadusel supervisiooni
koolitajalt, mis tahendab koolitaja-superviisori poolt antavat tagasisidet dppija poolt labi viidud
iseseisvale ndustamisele.

HINDAMINE, OPPE LOPETAMISE TINGIMUSED

Oppe I8petamiseks peab dppija olema osalenud vihemalt 80% ulatuses teooriadppes ja 100% ulatuses
praktikadppes koolikeskkonnas. Lisaks peab olema sooritatud praktika tookeskkonnas ning esitatud ja
arvestatud kdik kohustuslikud t66d.

Koik kohustuslikud t66d loetakse kas arvestatuks voi mittearvestatuks.

Kordusarvestused
K&iki kohustuslikke toid ja on Gppijal 6igus maksimaalselt kolm korda esitada.



| mooduli eesmark

Koolituse tulemusena suudab Gppija enda ja oma perekonna toitumist tervislikumaks muuta (sh meniid

tasakaalustada, tervislikumaid toiduaineid ja toiduvalmistamise viise valida).

I mooduli dpivaljundid
Koolituse ldbinu

- teab, kuidas tervislikku ja pohitoitainete (toidurasvade, valkude ja susivesikute) osas
tasakaalustatud pdaevameniiid koostada ning tervislikumaid toiduvalmistamise viise

kasutada;
- kasutab meniil tasakaalustamiseks portsjonitesiisteemi;

- kasutab koolis dpitut iseenda ja oma pere toitumise korraldamisel.

OPPE SISU, OPPEMEETODID JA TUNDIDE ARV
Oppetdd on jagatud kolmeks 2-pdevaseks tsiikliks:
e Tervisliku ja tasakaalustatud toitumise alused
e Tervislik menii toidurasvade ja valkude seisukohast
e Tervislik menii sisivesikute seisukohast, tervislik kaalulangetamine

OPPEAINED JA OPPE SISU

| tsiikkel: TERVISLIKU JA TASAKAALUSTATUD TOITUMISE ALUSED

Teooriadppe teemad:

Eesti ja PGhjamaade toitumis- ja liilkumissoovitused, erinevad
toitumispliramiidid, toitumise kvaliteedi hindamise mdddikud. Tasakaalustatud
menl olemus, pdevamenil planeerimine. Taimetoidu osakaalu, taimsete
toidurasvade osakaalu, vitamiinide-mineraalainete ja fiitotoitainete osakaalu
suurendamine meniis ning tervislikumad toiduvalmistamise viisid (sh
idandamine, hapendamine, eelistatavad kuumtootlemise viisid).

Tervislikud toiduvalmistamise viisid |

Teooriadppe teemad:

Koogivilja osakaalu suurendamise véimalused toiduvalikus (vokiroad,
aurutamine, salatid jm), puuviljade ja marjade osakaalu suurendamise
vOimalused (tervikpuuviljad, lisandina muudele toitudele, mahlana, smuutina
jm).

Iseseisva 6ppe teemad:
Erinevate taimetoidurikaste retseptide pohjal toitude valmistamine ja
paevameniil koostamine.

OPPEMEEETODID
TUNDIDE ARV (t)

10 t auditoorset t66d -
loeng

2 t auditoorset t66d -
praktiliste ndpundidete
jagamine, ndidete toomine

4 t iseseisvat t66d -
videomaterjali vaatamine
ja kodus harjutamine



Meniiiide analiiis ja tasakaalustamine |

Praktikadppe teemad:

Koolitaja juhendamisel erinevate menttde analttsimine (tervislikkuse ja
toitainete osas tasakaalustatuse hindamine) ning menii tasakaalustamine
kasutades portsjonitesiisteemi.

Il tsiikkel: TASAKAALUS MENUU TOIDURASVADE JA VALKUDE SEISUKOHAST

Teooriabppe teemad:

Rasvad/lipiidid ja valgud toidus ja inimkehas. Toitumisnormid. Loomsed ja
taimsed toiduained: piima- ja lihatooted, muna ja kala/mereannid, siseelundid;
seemned, pahklid, taimedlid, avokaado, mandlid. Erinevate toiduainete
kasutamine toidus, nende kaloraaz, valkude-, rasvhapete- ja
kolesteroolisisaldus, meniiiisse planeerimine. Olide tootmine ja nende
kvaliteet. Rasvade ja 6lide kuumutamine, rafineerimine, hiidrogeenimine,
suitsemispunktid.

Iseseisva Oppe teemad:
Toidurasvade videoloengu jarelvaatamine.
Videoloeng: oliividli tootmine ja oli kvaliteet.

Tervislikud toiduvalmistamise viisid Il

Teooriabppe teemad:

Liha- ja piimatoodete ning siseelundite tarbimise véimalused ja tervislikud
kogused, tervislikumad valikud ja toiduvalmistamise viisid. Kala ja mereandide
ning pahklite/seemnete suurema ja tervislikul viisil tarbimise vdimalused.

Iseseiseva Oppe teemad:
Erinevate valgu- ja toidurasvarikaste retseptide pdhjal toitude valmistamine ja
paevameniil koostamine.

Meniiiide analiiiis ja tasakaalustamine Il (sh rasvhapete osas)

Praktikadppe teemad:

Koolitaja juhendamisel erinevate meniiide analiilisimine (tervislikkuse ja
toitainete osas tasakaalustatuse hindamine) ning tasakaalustamine, sh
rasvhapete tasakaalustamine kasutades portsjonitesiisteemi.

Il tsiikkel: TASAKAALUS MENUU SUSIVESIKUTE SEISUKOHAST, TERVISLIK
KAALULANGETAMINE

Teooriadppe teemad:

Susivesikud toidus. Kiired ja aeglased sisivesikud. Kaun- ja teravili, koogi- ja
puuvili. Suhkrud, kunstsuhkrud. Gl ja GK mdiste. Veresuhkru tasakaal ja toidus
leiduvad sisivesikud. Kaalulangust soodustavad toitumisviisid, kaalu
langetamise (ldised pohimdtted.

4 t praktilist tood
koolikeskkonnas -
mendiiiide analiilisimine ja
tasakaalustamine

10 t auditoorset t66d -
loeng

5 tiseseisvat t66d
videoloengute vaatamine

2 t auditoorset to6d -
praktiliste juhiste jagamine,
ndidete analiiiis

4 t iseseisvat t6od -
video vaatamine ja kodus
harjutamine

4 t praktilist tood
koolikeskkonnas -
menlitide analiitisimine ja
tasakaalustamine

10 t auditoorset t66d -
Loengud



Tervislikud toiduvalmistamise viisid Ill

Teooriadppe teemad:

Sisivesikurikaste toiduainete tarbimissoovitused. Nende kasutamine toitudes,
meniide tasakaalustamine. Tervislik maiustamine, kaalusobralikud
toiduvalikud.

Iseseisva 6ppe teemad:
Erinevate sUsivesikurikaste retseptide pohjal toitude valmistamine ja
paevameniil koostamine.

Meniiiide analiiiis ja tasakaalustamine lll (sh toidurasvad ja siisivesikud)

Praktikadppe teemad:

Koolitaja juhendamisel erinevate meniide analiiisimine (tervislikkuse ja
toitainete osas tasakaalustatuse hindamine) ning tasakaalustamine, sh
toidurasvade ja siisivesikute tasakaalustamine kasutades portsjonitesiisteemi
ning arvestades toidukordade susivesikulist koostist.

Toitainete osas tasakaalustatud pdaevameniit koostamine riithmatdona.

TERVISLIKU TOITUMISE PRAKTILINE RAKENDAMINE

Iseiseisva t66 teemad:

Oppija saab vaadata videosalvestist koolitajate ning praktiseerivate
toitumisndustajate ja toitumisndustajatest kokkade soovitustest. Praktikud
radgivad oma kogemusest tervisliku toitumise juurutamisel ja annavad
napunaditeid tervislikumate valikute igapdevaellu juurutamiseks.

Kokku auditoorset t66d ja praktilist 6pet koolikeskonnas:

Kokku iseseisvat t60od:

KOKKU:

2 t auditoorset t66d -
praktiliste juhiste jagamine,
ndidete toomine

4 t iseseisvat t66d -
video vaatamine ja kodus
harjutamine

4 t praktilist tood
koolikeskkonnas -
mendlilide analiilisimine ja
koostamine

5 tiseseisvat t60d -
video vaatamine ja
iseseisev harjutamine

36 t auditoorset t66d,
12 t praktilist t6od
koolikeskkonnas

22 t iseseisvat tood

70 t 6pet



OPPEMATERJALID

KOHUSTUSLIK KIRJANDUS | moodulis:

Loengumaterjalid moodulis kasitletavatel teemadel.

Retseptid toidu valmistamiseks.

Videod toiduvalmistamise ja paevameniii planeerimise teemadel.

Videod toidurasvade loengu jarelkuulamiseks, oliivioli kvaliteedist ja tootmisest ning
praktikute kogemustest.

Soots, A, jt. Tervis toidust. (2021). Tervisekool.

Soots, A, jt. (2019). Toiduainete tervistav toime. Tervisekool.

Erinevad tabelid (susivesikute- ja kiudainetesisalduse ja GK tabelid, toidurasvade/-6lide
koostise tabelid, toiduainete toitainelise koostise tabelid, kalade EPA ja DHA sisalduse tabelid
jt).

Erinevad infolehed ja juhised (toorsalati valmistamiseks, toidurasvade kasutamiseks,
idandamiseks ja vorsete kasvatamiseks, hapendamiseks, tervislikuks maiustamiseks jm).
ETNU ja ETTA portsjonitega meniiii koostamise ja analiilisimise juhis (portsjonitega meniiii
koostamise osa) ja abivahendid.

Toiduportsjonite suurused jm toitumisalane info kodulehel www.toitumine.ee.

ETTA tervisliku haigusi ennetava toitumise juhised taiskasvanule:
https://toitumisterapeudid.ee/etta/toitumise-juhised/

Pitsi, T., et al. (2015) Eesti toitumis- ja liikkumissoovitused, Tervise Arengu Instituut.



http://www.toitumine.ee/
https://toitumisterapeudid.ee/etta/toitumise-juhised/

Il mooduli eesmark
Koolituse kaigus on

Oppija omandanud toitumisndustaja tooks vajalikud pdhioskused ja teadmised

tookeskkonnas rahuldavalt toimetulekuks.
Koolituse tulemusena on Oppija suuteline sooritama toitumisndustaja 5. taseme kutseeksamit.

Il mooduli dpivéljundid

Koolituse |Gpuks 6p

pija

rakendab tdnapdevase toitumisteaduse ja tasakaalustatud tervisliku toitumise ning
tervisliku liikumise alaseid teadmisi erinevate klientide (sh laste, eakate, rasedate, ala-
ja tlekaaluliste, suurema energiavajadusega isikute jt) praktilises toitumisndustamises
olles voimeline eristama/valima tdenduspdhiseid toitumis- ja liikkumissoovitusi
lahtudes biokeemia ja flisioloogia pShiteadmistest;

jargib toitumisndustamistel ndustamisprotsessi kdiki etappe tehes igas etapis
koostood kliendiga ja vajadusel kliendi tugivérgustikuga, lahtub kliendi eriparadest,
individuaalsusest, vGimalustest ja ootustest;

markab ndustamisprotsessi andmete analliisimise etapis probleeme, mis vajavad
kiiret reageerimist ja kliendi edasisuunamist teiste spetsialistide juurde (nt ohumargid,
slimptomid, mis viitavad s6omishairetele, samuti haigused, mille puhul ei ole
toitumisndustamine naidustatud) v6i koostddd nende spetsialistidega;
dokumenteerib ndustamisseanssi nduetekohaselt ning on vdimeline oma tegevust
toitumisndustajana analilsima;

kasutab toitumisndustamisel efektiivseid intervjueerimistehnikaid ning vajadusel
enesekehtestamise tehnikaid konfliktide ja nn raskete klientide korral;

jargib ndustamisel toitumisndustaja eetikakoodeksit, taidab Eesti Vabariigi seadusi,
kasutab tdenduspdhiseid allikaid ja hindamismeetodeid;

teavitab toitumisndustamisel klienti peamistest teabeallikatest, sooritab vajadusel
teabeotsingu koos kliendiga, aitab kliendil saadud informatsiooni mdétestada ja
motiveerib klienti toitumissoovitusi jargima;

juhendab toitumisndustamisel klienti toidu valimisel, toidu valmistamisel, toidu
sailitamisel ja tootlemisel, lahtudes kliendi individuaalsetest vajadustest ja
vOimalustest ning toiduohutuse pdhimdtetest;

analliiisib menlisid ja koostab erinevate klientide vajadusi arvestades nendele
sobivad menuitd (sh tasakaalustab kliendile méaaratud piirangutega meniiisid);
soovitab toitumisndustamisel kliendile ohututes annustes toidulisandeid vastava
vajaduse ilmnemisel — kui meniist ndhtub, et esineb mingi toitaine pikaajaline ja
t6sine puudujaak;

annab erinevate terviseriskide ja terviseprobleemidega klientidele tasakaalustatud
toitumise alast ndu oma kompetentsuse piirides ja vajadusel koostods vastava
spetsialistiga, olles teadlik, missuguste haigusseisundite puhul voib ta tervisliku
tasakaalustatud toitumise soovitusi jagada.
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OPPEAINETE SISU, TUNDIDE ARV, OPPEMEETODID JA -MATERJALID

OPPEAINED, OPPE SISU

TOITUMISNOUSTAMISE ALUSED JA NOUSTAJA
IGAPAEVATOO

TOITUMISNOUSTAMISE ALUSED
1,5 oppepdeva koolituse algusosas
Teooriabppe teemad:
- Toitumisndustamise olemus,
noustamisprotsessi etapid
- Andmete kogumise etapp
- Olulised alusdokumendid, sh
kutsestandard ja toitumisndustaja t66d
puudutav seadusandlus
- Meeskonnat6o alused ja koost6o teiste
spetsialistidega
Praktikadppe teemad:
- Andmete kogumine ja kliendi seisundi
hindamine
- NOustamisseansside vaatlemine
- Juhtumianaliiiisi osad ja vormistamine,
ndustamise dokumenteerimine

TOENDUSPOHISUS TOITUMISNOUSTAMISES, TEENUSE
KVALITEET ja TOITUMISNOUSTAJA IGAPAEVATOO
0,5 dppepdeva koolituse algusosas
Praktikadppe teemad:
- Toitumisndustamises kasutatava info
t6enduspdhisus
Iseseisva t66 teemad:
- Videoloengu vaatamine ja kuulamine
téenduspdhisuse teemal
- Toitumisndustaja tooga seotud
usaldusvaarsete internetiallikate
leidmine, nende kasutamine referaadis ja
nendele viitamine

1 oppepdev koolituse I6pus
Teooriabppe teemad:
- Opilaste koostatud referaatide ja meniiii
analiiside ettekandmine
- Toitumisndustajana té6leasumine,
kompetentsi sdilitamine ja elukestev Gpe

TUNDIDE ARV JA
OPPEMEETODID
16 t auditoorset t66d
36 t praktilist tood
koolikeskkonnas
42 t praktilist t66d
tookeskkonnas
40 t iseseisevat t66d

4 t auditoorset t66d -
loeng ja
toitumisndustamise
demonstratsioon

8 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
kliendi andmete
kogumise harjutamine,
noustamisseansi

vaatlemine ja selle kohta

tagasiside andmine,
kliendijuhtumi
vormistamise
harjutamine

4 t praktilist t66d
koolikeskkonnas -
koolitaja juhendamisel
internetiallikate
hindamine, viitamise
harjutamine

30 t iseseisvat t00d-
referaadi kirjutamine ja
videoloengu kuulamine

8 t auditoorset t66d —
seminar-arutelu

OPPEMATERJALID

Toitumisndustaja
dokumentatsiooni vorm.
Toitumisndustaja
kutsestandard.
KoostOopartnerite
tookirjeldused.

Seaduste loetelu ja viited.
Toitumisndustaja
eetikakoodeks.

Eesti toitumis- ja
liilkumissoovitused 2015.
Videoloeng
téenduspobhisusest.
Referaadi kirjutamise juhis.
JuhtumianaliiUsi kirjutamise
juhis.

ETNU juhis: Ndustamise
hindamine
ndustamisseansil.
Videoloeng
toitumisndustaja-praktiku
igapaevatoost.
Supervisiooni kiisimise
juhis.

Kooli dppematerjalid.
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- Supervisiooni ja koostdo vajadus ning
olemus

TOITUMISNOUSTAJA IGAPAEVATOO
2 oppepdeva koolituse I6puosas
Teooriadppe teemad:

- Toitumisndustaja igapdevat6o:
toitumisndustaja ettevdtjana, teenuse
reklaamimine, tasu kisimine, pakutavad
teenused

Praktikadppe teemad:

- Noustamisseansi labiviimine ja
ndustamise dokumenteerimine

- Iseenda ja kaasGpilase ndustamisseansi
anallidsimine ja hinnangu andmine

Praktiline t66 tobkeskkonnas:

- Iseseisvalt 14 erineva kliendi
toitumisndustamise labiviimine
(vajadusel koolitajapoolse
supervisiooniga)

- Uhe juhtumianaliilisi vormistamine ja
esitamine

TOITUMISNOUSTAJA IGAPAEVATOO -
NOUSTAMISJUHTUMITE ANALUUS

1 oppepdev koolituse Iopuosas
Praktikadppe teemad:

- Erinevate kliendijuhtumite (erinevas
vanuses lapsed ja nende pered, eakad,
rasedad, Ule- ja alakaalulised,
piirangutega menlilsid jargivad kliendid,
sh taimetoitlased) arutelud,
toitumissoovitused ja -ndustamine
erinevates situatsioonides

0,5 oppepdeva koolituse Iopuosas
Praktikadppe teemad:
- Noustamisseansi kohustuslikud osad,
kohustuslike kompetentside hindamine

Iseseisva t66 teemad:
- Toitumisndustaja t66d ja kompetentsi
puudutavatele teooriaklisimustele
vastamine

4 t auditoorset to0d -
ajuriinnak ja diskussioon,
praktiku kogemuste
kuulamine, isiklike
kogemuste jagamine

12 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
toitumisnéustamise
harjutamine kolmestes
gruppides (néustaja,
klient ja vaatleja)

42 t praktilist t66d
tookeskkonnas —
praktiline
kliendinGustamine (sh
ettevalmistus
noustamiseks ja
kokkuvétete tegemine)
ning ihe juhtumianaliiiisi
vormistamine

8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas -
kliendijuhtumite analiiiis,
néustamisplaanide
koostamine,
toitumissoovituste
jagamine

4 t praktilist to6d
koolikeskkonnas —
lihe videoseansi
vaatlemine ja analliiis

10 t iseseisvat t66d
teooriatoo
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NOUSTAMISE JA KLIENDITEENINDUSE ALUSED,
SUHTLEMINE PROBLEEMIDE KORRAL

NOUSTAMISE JA TOITUMISNOUSTAMISE ALUSED
1 oppepdev koolituse algusosas
Teooriadppe teemad:
- Noustamise protsess
- Efektiivsed ja ebaefektiivsed
ndustamistehnikad
- Kliendi motiveerimine ja jdustamine
- Noustaja labipdlemise pdhjused
Praktikadppe teemad:
- NOustamis- ja intervjueerimistehnikate
vaatlemine ja praktiseerimine

PROBLEEMSED KLIENDID, SUHTLEMINE PROBLEEMIDE
KORRAL

1 oppepdiev koolituse keskosas:

Teooriabppe teemad:

- Toitumisharjumused ja nende
kujunemine, perekonna ja stressi moju,
raskused ndustamisel

- To60 kliendi tugivérgustikuga

- Raske klient toitumisndustamises

- Suhtlemine probleemide korral

- Kliendi ja ndustaja digused

- Supervisiooni vajadus ja psiihholoogiline
toetus ndustajale

Praktikadppe teemad:

- NOustamise ja enesekehtestamise
tehnikate harjutamine erinevates
situatsioonides

- Probleemsete klientide nGustamise
harjutamine (ndudlikud/6petavad/
endassetdmbunud kliendid)

Iseseisva td6 teemad:

- Noustamist puudutavatele

teooriakiisimustele vastamine

KLIENDITEENINDUSE ALUSED, PSUUHIKAHAIRETEGA
KLIENTIDE NOUSTAMINE
1 oppepdev koolituse Iopuosas:
Teooriabppe teemad:
- Psiihikahairetega kliendid ndustamises,
nendega suhtlemise eriparad,
esilekerkivad probleemid

16 t auditoorset t66d
8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas

4 t iseseisvat t6o6d

4 t auditoorset t66d —
loeng, néustamis-
tehnikate kirjeldus Iébi
ndidete, tehnikate
demonstratsioon

4 t praktilist to6d
koolikeskkonnas —

intervjueerimistehnikate,

sh aktiivse kuulamise
vaatlemine ja
harjutamine

6 t auditoorset t66d —
loeng, juhtumite ndited,
tehnikate kirjeldus ldbi
ndidete, tehnikate
demonstratsioon

2 t praktilist tood
koolikeskkonnas —
suhtlemise harjutamine
probleemide ja
konfliktide korral
(kolmestes gruppides)

4 t iseseisvat t6o6d —
teooriatoo

6 t auditoorset to6d —
loeng, toitumisndéustaja
té6s esinenud
psiiiihikahdiretega
klientide néustamise
nditeid

2 t praktilist tood
koolikeskkonnas —

Kooli dppematerjalid.

Opik ,NBustamine ja
labipOlemise ennetamine
noustamistoos”.

ETNU juhis: Kliendi
motiveerimise, toetamise ja
vOimestamise tehnikad.
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- Enesega toimetulek, kui hoolimata
ndustamisest kliendi probleemid ei
taandu

- Koost66 psiihholoogide,
pstihhoterapeutide ja psiihhiaatritega

- Labipdlemise valjendused ja eneseabi

Praktikadppe teemad:

- Suhtlemistehnikate kasutamine

konkreetsetes situatsioonides

BIOKEEMIA POHITEADMISED: POHITOITAINED, VITAMIINID
JA MINERAALAINED
JOOGID, TOIDU LISAAINED JA TOIDULISANDID

VITAMIINID JA MINERAALAINED
TOIDULISANDID JA TOIDU LISAAINED
1 oppepdiev koolituse algusosas
Praktikabppe teemad:
Toitumisndustaja tasemel vajalik teave:

- Vitamiinid ja mineraalained:
tarbimissoovitused, funktsioonid
inimkehas, terviseriskid lle- ja
alatarbimisel, toiduainete koostise
tdenduspohised andmebaasid jt
infoallikad

- Toitumisndustaja kompetents
toidulisandite soovitamisel

- Toidu lisaained

Iseseisev t66:

- Teooriat6o6 kisimustele vastamine

- Videoloengute vaatamine (vitamiinid ja
mineraalained)

VALGUD, LIPIIDID, SUSIVESIKUD, VESI TOIDUS JA INIMKEHAS
1 oppepdev koolituse algusosas

Teooriabppe teemad (toitumisndustaja tasemel vajalik
teave):

- Toiduvalgud, lipiidid (sh toidurasvad),
susivesikud, vesi jm joogid

- Tarbimissoovitused, funktsioonid
inimkehas, terviseriskid Ule- ja
alatarbimisel, toiduainete koostise
tdenduspdhised andmebaasid jt
infoallikad

Iseseisev t66:

- Teooriatdo pohitoitainetest

- Videoloengud péhitoitainete biokeemia
pohiteadmistest
(valgud/lipiidid/susivesikud toidus ja
inimkehas)

suhtlemistehnikate
harjutamine

8 t auditoorset t66d
8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas

24 t iseseisvat tood

8 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
allikate kasutamise
juhendamine, seoste
demonstreerimine
igapdevatdooga

12 tiseseisvat t66d —
kirjalikele kiisimustele
vastamine 6ppematerjale
kasutades, videoloengute
kuulamine

8 t auditoorset tood —
loeng, keeruliste
teemade lahtirddkimine,
seoste demonstreerimine
igapdevatddga

12 t iseseisvat tood —
kirjalikele kiisimustele
vastamine dppematerjale
kasutades, videoloengute
kuulamine

Kooli ppematerjalid ja

videoloengud, sh biokeemia

Oppematerjal.

Eesti Toitumissoovituste
vastavad peatikid.
Opiku , Tervis toidust”
vastavad peatikid.
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MENUU ANALUUS JA KOOSTAMINE

2 oppepdeva koolituse algusosas
Praktikadppe teemad (1. Oppepdev):

Toitainete osas tasakaalustatud meniiii
koostamine portsjonisiisteemis, mendi
anallisimise kordamine

Uhe n&duetekohase meniiii koostamine
kliendile

Teooriadppe teemad (2. 6ppepdev 2 t):

Menliii koostamise alused ja analiiis
téenduspdhist toitumisprogrammi
(NutriData) kasutades

Toidulisandite vajaduse valjaselgitamine
kliendi meniid analiisides, koost6o
teiste spetsialistidega lisandite
maaramisel

Praktikadppe teemad (2. 6ppepdev 6 t):

Toitainete osas tasakaalustatud meniiii
koostamine toitumisprogrammi
kasutades ning portsjoneid arvestades
Uhe nduetekohase meniiii analiiiisi
koostamine

Praktiline t66 té6keskkonnas:

2-paevase tasakaalus ja koiki
tervislikkuse aspekte arvestava meniiii
koostamine kliendile:
kaalulangetajale/lapsele/rasedale/eakale
2-paevase vabalt valitud menu kirjalik
anallis

ANATOOMIA-FUSIOLOOGIA POHITEADMISED

1 oppepdev koolituse keskosas
Teooriabppe teemad:

Iseseisev too:

Ulevaade erinevatest elundkondadest
ning nende toimimise uldistest
pohimdtetest

Toitumisndustamisel esilekerkivate
terviseprobleemide seosed
organsisteemide flisioloogiaga

Too dppematerjaliga kliendindustamistel
Oppematerjali kordamine videoloengut
kuulates

2 t auditoorset t66d
14 t praktilist t66d
koolikeskkonnas

40 t praktilist to6d
tookeskkonnas

2 t auditoorset t606d —
demonstratsioon
(koolitaja nditab ette,
kuidas ja mida teha)

14 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —

mendiiide analiitisimine ja

koostamine koolitaja
juhendamisel

40 t praktilist t66d
tookeskkonnas — ihe
mendiii analliiisi
vormistamine ja lihe
mendiii koostamine
kliendile

8 t auditoorset t66d
8 t iseseisvat t6od

8 t auditoorset t66d —
keha lilesehituse,
toimimise ning
terviseprobleemide
tekkimise selgitamine,
seoste loomine néustaja
téopraktikaga, juhiste
andmine 6ppematerjali
kasutamiseks
igapdevatdis

ETNU ja ETTA mendi
koostamise ja anallilisimise
juhendmaterjalid.
Kliendile meniii
vormistamise juhis.
Eesti riiklikud
toitumissoovitused,
portsjonite suurused
(www.toitumine.ee).
NutriData programm.

Kooli dppematerijal.
Viited inglisekeelsetele
toitumisndustaja tasemel
opikutele lisainfo
saamiseks.

Videoloeng.
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SEEDIMINE, SELLE TOETAMINE TOITUMISEGA LAHTUDES
FUSIOLOOGIA JA BIOKEEMIA POHITEADMISTEST

1 oppepdiev koolituse keskosas
Teooriabppe teemad:
- Seedeelundkond
- Toiduainete seedimine erinevates
seedeelundkonna osades, toitainete
imendumine, imendumishéirete
pohjused
- Seedeensilimid, seedehormoonid
- Mikrobioota
- Seedehiirete tekkimise seosed
toitumisega
Iseseisev to0:

- Too oppematerjaliga kliendinGustamistel
- Oppematerjali kordamine videoloengut

kuulates

1 oppepdiev koolituse keskosas
Teooriadppe teemad:

- Sagedasemad seedehadired
haigusdiagnoosita inimestel,
toitumisndustamine ldhtudes
anatoomia-fiisioloogia ja biokeemia
pohiteadmistest

- Toitumisndustaja kompetentsus ja
koost6o teiste spetsialistidega

Praktikadppe teemad:

- Menii koostamine fiisioloogia ja

biokeemia pohiteadmisi kasutades

TERVISLIK KEHAKAAL, KAALULANGETAV TOITUMINE JA
TOITUMISNOUSTAMINE

2 oppepdeva koolituse keskosas
Teooriabppe teemad:
- Ulekaal ja rasvumine, tekkepdhjused,
seisundi hindamine

8 t iseseisvat tood —
videoloengu kuulamine,
Oppematerjalide
kasutamine té6praktikas

12 t auditoorset t66d
4 t praktilist tood
koolikeskkonnas

6 t iseseisvat t6od

8 t auditoorset t66d —
keeruliste teemade
selgitamine,
Oppematerjali
igapéevatdds kasutamise
juhendamine

6 t iseseisvat tood —
videoloengu kuulamine,
Oppematerjalide
kasutamine
téopraktikas

4 t auditooset t66d —
noustamisjuhtumite
ndited, arutelu
seedehdirete kujunemise
pohjuste ile, mille kaudu
jouda vajalike
toitumissoovitusteni

4 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
seedimist toetava menliii
koostamine kahestes
gruppides ja mendtilide
arutelu

8 t auditoorset t66d
8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas

40 t praktilist t66d
tookeskkonnas

Kooli ppematerijal.
Videoloeng.

Kooli ppematerijal.

ETTA juhised
toitumisndustamiseks
kergemate seedevaevuste
korral.

Juhtumite naited.
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Kehakaalu méjutavad tegurid

Erinevad kehakaalu langetamise viisid,
nende moju tervisele (sh kaalu
langetavad operatsioonid ja
toidulisandid)

Lilkkumine ja kehakaal

Kaalugrupid ja individuaalne ndustamine
Kaalulangetaja (rasvunud kliendi)
toitumis- ja liikkumisndustamine,
esilekerkivad probleemid

Praktikadppe teemad:

Men(il analiilis r6huasetusega
susivesikute tasakaalule

1-pdevase tasakaalustatud (sh tasakaalus
sUsivesikutega) menii koostamine
kliendile

Susivesikuid tasakaalustavate
toitumissoovituste jagamine kliendile
rollimangus

Praktiline t66 té6keskkonnas:

Toitaineterikka tasakaalustatud
susivesikutega 2 nadala meniii
koostamine iseendale ja selle jargimine

SOOMISHAIRETE ARATUNDMINE, TOIDUTOHUSTAMISE
VAJADUSE VALIASELGITAMINE JA MEETODID,
TOIUTMISNOUSTAJA KOMPETENTS JA KOOSTOO

1 oppepdiev koolituse I6puosas
Teooriadppe teemad:

Sagedasemad s66mishdired,
toitumisndustaja padevus soOmishairete
avastamisel

Raskused ja koostdovajadus
s60mishadiretega isikute ndustamisel
Toidutdhustamise vajaduse hindamine
Koostdo teiste erialade esindajatega

Praktikabppe teemad:

Tohustatud tervisliku ja tasakaalustatud
kaalu tdstva meniii koostamine

Iseseisva tod teema:

S60mishairete siimptomite kirjeldus
teooriatdos

8 t auditoorset t66d —
loeng, kliendijuhtumite
ndited, kogemuste
kirjeldamine

8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas —
mentiii analiiiis ja
koostamine
(individuaalne td6),
toitumissoovituste
andmise praktiseerimine
kaalulangetajale
(kahestes gruppides)

40 t praktilist tood
tookeskkonnas —
tasakaalus toitumise

praktiseerimine 2 nddalat

4 t auditoorset t66d
4 t praktilist t66d
koolikeskkonnas

2 t iseseisvat tood

4 t auditoorset t60d -
loeng, kliendijuhtumite
ndited

4 t praktilist to6d
koolikeskkonnas —
tohustatud toitumise
menlili koostamine

2 t iseseisvat t6od -
teooriatoo

Eesti toitumis- ja
lilkumissoovitused.

Kooli ppematerjal.

ETTA kaalulangetamise
juhis toitumisndustajale ja
selle lisad.

ETNU ja ETTA mendii
koostamise ja anallilisimise
juhendmaterjalid.

Gl ja GK tabelid.

ETTA tdhustatud toitumise
ja kehakaalu tervisliku
tostmise juhis.

ETTA s00mishairete
toitumisteraapia juhis
(toitumisndustaja padevuse
osa).

Internetiviited
s60mishairete kirjeldustele.
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BAASTEADMISED TOITUMISEST ERINEVAS EAS JA
RASEDUSE KORRAL, TOITUMISNOUSTAMINE

3 oppepdeva koolituse keskosas
Teooriadppe teemad:
RASEDA JA IMETAVA EMA TOITUMISNOUSTAMINE

- Rasedajaimetava ema
toitumissoovitused

- Menii koostamise pohimotted

- Koost66 tugivorgustiku ja teiste
spetsialistidega

TOITUMISSOOVITUSED ERINEVAS EAS LAPSELE

- Toitumissoovitused lapseea erinevatel
perioodidel

- Meniide koostamise pohimdtted

- Koost66 tugivorgustikuga ja teiste
spetsialistidega

TOITUMISSOOVITUSED EAKALE, EAKA TOITUMISE ERIPARAD

- Eaka toitumise eripara, sagedasemad
fisioloogilised, sotsiaalsed ja
pstihholoogilised isedrasused

- Menii koostamise pohimdtted ja
toitumissoovitused

- Koost6o tugivorgustikuga ja teiste
spetsialistidega

Praktikadppe teemad:

- Menii anallls ja 2-pdevase meniii
koostamine teatud eaperioodis lapsele

- Menii analiils ja koostamine rasedale

- Eaka toitumisndustamise
praktiseerimine rollimangus

Praktiline t66 té6keskkonnas:

- Uhe lapse toitumisndustamine, sh
koost66 tema vanematega, lapsele
moeldud toitumissoovituste kirjalik
esitamine

TUGIELUNDKOND JA TERVISLIK LIKUMINE,
LIIKUMISHARRASTAJA TOITUMISNOUSTAMINE

1 oppepdev koolituse I6puosas
Teooriabppe teemad:
- Lihased, liigesed, sidemed: anatoomia-
fiisioloogia pdhiteadmised
- Energia tootmise alused

16 t auditoorset t66d
8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas

10 t praktilist t66d
tookeskkonnas

16 t auditoorset t66d —
loeng, diskussioon,
olulisemate kiisimuste
selgitamine ja
Oppematerjalide
kasutamise juhendamine

8 t praktilist to6d
koolikeskkonnas —
mendiiide koostamine ja
toitumisnéustamise
seansi ldbiviimine
kahestes gruppides

10 t praktilist tood
tookeskkonnas —
lapse ja tema
pereliikme/-liikmete
iseseisev néustamine

6 t auditoorset tood
2 t praktilist tood
koolikeskkonnas

16 t iseseisvat tood

6 t auditoorset to6d —
loeng, diskussioon,
olulisemate kiisimuste
selgitamine ja

Kooli dppematerijal.

Eesti toitumissoovitused
lapsele, rasedale ja eakale.
Raamat “Laste toitumine ja
tervis” Ik 9-105.
Opetajaraamat
lasteaedadele , Laste
toiduteadlikkuse ja
s66misharjumuste
kujundamine®, 2020.
Imiku ja vaikelapse
toitmine. NGuanded
lapsevanematele, 2020.
Opik kdrgkoolidele
“Gerontoloogia“

Ik 158-188.
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- Toéenduspohised soovitused tervislikuks
liilkumiseks
- Treenimise ja toitumise pohimotted
individuaalsusest lahtudes
- Energiabilanss ja energiavajadus
- Toitumisndustaja padevus
liilkumisharrastaja toitumisndustamisel
Praktikadppe teemad
- 2-paevase menlil analliUs ja soovituste
andmine suurema energiavajadusega
lilkumisharrastajale
Iseseisva t66 teemad:
- Teooriatd6 kisimustele vastamine

TOIDUHUGIEEN JA TOOTUBADE LABIVIIMINE

1 oppepdiev koolituse keskosas
Teooriadppe teemad:
- Toiduhigieen ja toiduohutus
- Tootubade labiviimine
- Toidu valmistamine toitumisndustaja
poolt labiviidavas to6toas
- Uhe td6toa labiviimise plaani
koostamine grupitodna
Iseseisva td6 teemad:
- Teooriat6o kisimustele vastamine

TOITUMINE TERVISEDENDAMISE EESMARGIL, HAIGUSTE
ENNETAMISEKS JA ERINEVATE TERVISEPROBLEEMIDE
KORRAL, TOITUMISNOUSTAJA KOMPETENTS

SUDAME-VERESOONKONNAHAIGUSTE JA DIABEEDI
ENNETAMINE

1 oppepdiev koolituse I6puosas

Teooriadppe teemad:

- Eluviisi, sh toitumise mdju siidame-
veresoonkonnahaigustesse ja Il tllpi
diabeeti haigestumise riskile

- Koost6o teiste tervise- ja toitumisala
spetsialistidega, toitumisndustaja
padevuse piirid, sh toitumisndustamisel
haiguste puhul

- Ohumargid, kliendi edasisuunamine

Praktilise 6ppe teemad:

- Esmase ja jatkundustamise seansi
[abiviimine kérge siidame-
veresoonkonnahaiguste ja
diabeediriskiga isikule

Oppematerjalide
kasutamise juhendamine

2 t praktilist tood
koolikeskkonnas —
mendii analiiiis ja
soovituste jagamine

16 t iseseisvat t66d —
teoorita6o

8 t auditoorset to6d
4 t iseseisvat tood

6 t auditoorset t66d —
loeng, diskussioon,
juhendi ja néuete
selgitamine,
ajuriinnak

At iseseisvat tood —
teooriatoo

8 t auditoorset t66d
16 t praktilist tood
koolikeskkonnas

4 t iseseisvat t60d

Kooli dppematerjalid.
Eesti Toitumis- ja
lilkumissoovitused.

ETTA toitumisndustamise
juhis liikkumisharrastajale.

Kooli dppematerijal.

Eesti toitumis- ja
lilkumissoovitused
(toiduohutus).

ETTA tootubade ldbiviimise
juhis.
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VAIMSE TERVISE TOETAMINE TOITUMISEGA
1 6ppepdiev koolituse I6puosas
Teooriabppe teemad:

- Aju tervise jaoks vajalikud toitained ja
vaimset tervist toetav toitumine
lahtudes fisioloogia ja biokeemia
baasteadmistest

Praktikadppe teemad:

- Tervisliku tasakaalutatud toitumise
nduannete jagamise harjutamine vaimse
tervise toetamiseks erinevate
probleemide korral (nt 6ppimise, malu,
meeleolu toetamine toitumisega)

TERVISERISKIDE JA TERVISEPROBLEEMIDEGA KLIENTIDE
TOITUMISNOUSTAMINE

1 oppepdiev koolituse I6puosas

Praktikadppe teemad:

- Tdenduspdhiste juhiste pdhjal
toitumisndustamise plaanide
koostamine erinevatele riskigrupi
klientidele ning erinevate
terviseprobleemidega, kuid ilma
haigusdiagnoosita klientidele

- Haigusdiagnoosiga klientide sobivuse
véljaselgitamine toitumisndustamiseks,
koosttbvajaduse valjaselgitamine nende
klientide toitumisndustamisel

- Ohumairkide dratundmine, vajaduse
hindamine kliendi edasisuunamiseks
teiste spetsialistide juurde

Iseseisva téo teemad:
- Teooriatdo kiisimustele vastamine

ESMAABI JA OHUSITUATSIOONIDES KAITUMINE

1 6ppepdev koolituse keskpaigas
Teooriabppe teemad:
- Kannatanu seisundi hindamine,
eluohtliku seisundi aratundmine
- Esmaabi dkkhaigestumiste korral:
infarkt, ohtlik kéhuvalu, allergilised
seisundid, diabeet, [imbumine,
minestamine, murgistused, Sokk
- Ohumargid toitumisndustamises, mis
vajavad kiiret reageerimist

Kooli ppematerjal.
Siidame-veresoonkonna,
aju ja narvislsteemi ning
seedeelundkonna
anatoomia-fisioloogia

8 t auditoorset t66d —
loeng, praktilised ndited,
Opitud flisioloogiaalaste
teadmiste rakendamise

ndited terviseriskidega Oppematerijal.
klientide néustamisel Toitumisndustaja
kutsestandard.

16 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
néustamisseansside
ldbiviimine ja
toitumissoovituste
andmise harjutamine
kahestes gruppides

4 t iseseisvat tood -
teooriatoo

7 t auditoorset t66d
1 t praktilist tood
koolikeskkonnas

7 t auditoorset t66d —
loeng, ndited
toitumisnéustamise
praktikast

1 t praktilist tood
koolikeskkonnas —
elustamise
harjutamine

Arstide ravi- ja
tegutsemisjuhiste toitumise
osa stidame-
veresoonkonnahaiguste
ennetamiseks.

ETTA juhised haigusi
ennetavaks toitumiseks.
ETNU ja ETTA juhis
ohumarkide aratundmiseks.
Erinevate kliendijuhtumite
kirjeldused.

Kooli dppematerijal.
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Praktikadppe teemad:
- Stabiilse kdliliasendi ja elustamise
harjutamine

PIIRANGUTEGA MENUUDE TASAKAALUSTAMINE, VEGANI
TOITUMISNOUSTAMINE

1 oppepdiev koolituse I6puosas
Teooriabppe teemad:

- Piirangutega menulde jargimise
pohjused ja naidustused,
toitumisndustaja kompetents ja koost6o
dieedi maaranud spetsialistidega

- Gluteenivaba dieedi juhised
tsoliaakiahaiguse korral, koost6o
toitumisterapeudiga

- Teemad néustamises, mis vajavad
jatkudppe labimist

Praktikadppe teemad:

- Teiste spetsialistide poolt maaratud
piirangutega menilde
tasakaalustamine: munavaba,
piimavaba, gluteenivaba, laktoosivaba,
nisuvaba dieet

Iseseisev to0:

- Piirangutega toitaineterikka ja
tasakaalustatud 2 nadala meni
koostamine iseendale, selle jargimine
ning kogemuse kajastamine

0,5 doppepdeva koolituse I6puosas
Teooriabppe teemad:
- Taimetoitluse erinevad vormid, selle
ohud ja kasulikkus
- Vegani menll analiiis ja toidulisandite
vajadus
Praktikadppe teemad:
- Vegani meniu analiis ja tervisliku,
toitainete mottes tasakaalustatud vegani
meni koostamine

Praktiline t66 té6keskkonnas:
- 2-paevase vegani meniili koostamine
kliendile

6 t auditoorset Spet
6 t praktilist tood
koolikeskkonnas

60 t praktilist tood
tookeskkonnas

4 t auditoorset t66d —
suuniste andmine
informatsiooni leidmiseks
ja juhiste kasutamiseks,
ndited toitumisndustaja
téopraktikast

Kooli dppematerijal.
ETTA juhised
toitumisndustamiseks
valistamisdieedi korral.
Erinevad juhised range
gluteenivaba dieedi
pidamiseks.

Juhtumite naited
toitumisndustaja
toopraktikast.

4 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
piirangutega meniilide
tasakaalustamine

40 t praktilist tood
tookeskkonnas —
mendiiide koostamise ja
toitumisjuhiste jéirgimise
praktiseerimine

2 t auditoorset t66d —
loeng, suuniste andmine
juhise jargimiseks, ndited

igapdevatdost - .
gap Kooli ppematerijal.

ETTA veganitoitumise juhis.
ETNU ja ETTA meniiii
koostamise ja anallilisimise
juhendmaterjalid.

2 t praktilist t66d
koolikeskkonnas —
menliiide analiiiisid

20 t praktilist tood
tookeskkonnas —
mendiii koostamine
veganile
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125 t auditoorset t66d

115 t praktilist tood koolikeskkonnas
192 t praktilist to6d tookeskkonnas
108 t iseseisevat to6d

KOKKU: 540 tundi

Kokku

OPPEMATERJALID

KOHUSTUSLIK KIRJANDUS Il moodulis:

Toitumisndustaja (tase 5) kutsestandard, 2018.

Tervisele ohtlikud seisundid, toitumisndustaja ja toitumisterapeudi kutsestandardid 2013, lisa 5.
Toitumisndustaja ja -terapeudi eetikakoodeks (ETTA & ETNU, 2019).

Eesti Vabariigi seadused, mis puudutavad toitumisndustamist (loetelu ja viited dppekeskkonnas,
ETNU ja ETTA kodulehtedel).

Tervisekooli 6ppe- ja loengumaterjalid Opetatavatel teemadel, videoloengud;

Soots, A,, jt. Tervis toidust. (2021). Tervisekool.

Juhendid praktilisteks to66deks, sh kliendinGustamiseks, referaatide kirjutamiseks, meniiide
koostamiseks jne.

Pitsi, T. jt (2015). “Eesti toitumis- ja lilkkumissoovitused”. Tervise Arengu Instituut: Tallinn.

Tervise Arengu Instituudi koduleht www.toitumine.ee

Toéenduspdbhised toiduainete koostise andmebaasid www.nutridata.ee ja www.nutritiondata.com
ETTA juhised toitumise kvaliteedi hindamiseks ja toitumissoovituste andmiseks taiskasvanule
haigusi ennetavaks toitumiseks.

Kooli, ETNU ning ETTA koostatud juhendmaterjalid toitumisndustajale ja -terapeudile:
toitumisndustamise protsess ja selle etapid, ndustamistehnikate kasutamine ndustamisprotsessi
erinevates etappides, toitumisndustamise sihtgrupid ja ndidustused, laiendatud meeskonna
liikkmete funktsioonid, menililide koostamise ja anallilisimise juhendid, ndustamise protsessi
vaatlemise juhis jt.

ETTA koostatud toitumisndustamise juhised toitumisndustajatele: www.toitumisterapeudid.ee
(veganitoitumise juhis, kaalulangetamise juhis, valistamisdieedi ndustamise juhised,
lilkumisharrastaja toitumisndustamise juhis, seedevaevustega klientide ndustamise juhised,
rauapuudusega isiku toitumisndustamise juhis, todtubade labiviimise juhis).

Gluteenivaba dieedi juhised — Eesti Tsoliaakia Seltsi kodulehel https://tsoliaakia.ee

Ulekaalulise v8i rasvunud patsiendi kasitlus esmatasandil (RJ-E/34.1-2019).

Eesti sidame- ja veresoonkonnahaiguste preventsiooni juhend. 2006. Eesti Arst, 85(3), 182-216.
ETTA koostatud Ulevaated t6enduspdhiselt kaalu langetavast toitumisest ja erinevatest dieetidest.
Soots, A. (2018). ,NGustamine ja labipGlemise ennetamine ndustamistdods”, Tervisekool. Tartu.
Saks, K. jt (2016). ,,Gerontoloogia“, Tartu Ulikooli Kirjastus (e-versioon, eaka toitumise pt Ik 158-
188).

Laste toiduteadlikkuse ja s6®misharjumuste kujundamine. Opetajaraamat lasteaedadele. (2020)
Imiku ja vaikelapse toitmine. Nouanded lapsevanematele, 2020.

Soots, A, jt (2016). “Laste toitumine ja tervis”, Ik 9-105.

Kokassaar, U., Zilmer, U. (2007). ,Vitamiinid: mida peab teadma vitamiinidest”, Ajakirjade
kirjastus.

Kokassaar, U., Zilmer, M. (2007). ,Mineraalained: mida peab teadma mineraalainetest”, Ajakirjade
kirjastus.
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Hindamismeetod kirjeldab,  kuidas

Oppija peab oma kompetentse demonstreerima.

Hindamiskriteeriumite abil kirjeldatakse, millisele tasemele OGppija poolt hindamismeetodi kaudu
demonstreeritavad kompetentsid peavad vastama (ehk siis kuidas Opivaljundite omandamist

t6endatakse).

Kohustuslikud t66d auditoorse dppe kaigus:

HINDAMISMEETOD

10 kliendi menid analiis ja tasakaalustamine
(koos koolitajaga).

Tervisliku toitainete mottes tasakaalus
nouetekohase 1 pdeva meniil koostamine.

Kohustuslikud t66d auditoorse dppe kaigus:

HINDAMISMEETOD

7 erineva tervisliku toitainete mottes
tasakaalustatud nduetekohase meniii
esitamine auditoorse Gppe kaigus. Menliiid
koostatakse kas grupitédna vdi individuaalselt:
- 1-pdevane tervislik ja tasakaalustatud
toitainetesisaldusega menui kliendile

- 1- pdevase portsjonitesiisteemis koostatud
ja toitumisprogrammiga kontrollitud meni
analtis

- 1- pdevane tasakaalus slsivesikutega meni
kaalulangetajale

- 1- pdevane tohustatud toitumise meni
kliendile

- 2- pdevane meniil seedimise toetamiseks

- 2- paevane meniii lapsele

- 2- paevane menid liikkumisharrastajale

HINDAMISKRITEERIUMID

Oppija on auditoorse dppetdd kiigus koos koolitajaga
anallitisinud ja vastavalt nduetele tasakaalustanud 10
erineva kliendi meniiid portsjonitepdhiselt.

Oppija on koostanud auditoorse ppetdd kiigus
portsjonitepShise 1 pdeva menii, mis on toitainete
mottes tasakaalus ning tervislikult valmistatud toitudest
koosnev.

HINDAMISKRITEERIUMID

Kdik koolikeskkonnas praktilise 6ppetdo kaigus koostatud
menild vastavad tasakaalustatud toitumise ning meniiiide
koostamise nduetele (sh vormistuse osas) ja arvestavad
kliendi individuaalseid vajadusi.
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Piirangutega menilde tasakaalustamine
grupitéona.

Praktilise toitumisndustamise labiviimine
praktikadppe kaigus koolikeskkonnas.

Probleemsete kliendijuhtumite (sh konfliktide)
arutelus osalemine ja praktilise ndustamise
labiviimine ,raskele” kliendile.

Oppija tasakaalustab grupitéos (2-3 dppijat grupis)
konkreetsete klientide meniiisid teiste spetsialistide poolt
madaaratud piirangute korral: munavaba, piimavaba,
gluteenivaba, laktoosivaba, nisuvaba mendd.

Oppija oskab rakendada Eesti Tséliaakiaseltsi range
gluteenivaba dieedi juhist ning ETTA toiduvalmistamise ja
serveerimise ajal toidu gluteeniga saastumise valtimise
juhist.

Oppija viib koolikeskkonnas toimuva praktilise t66 ajal I4bi
toitumisndustamise seansid (kahestes ja kolmestes
gruppides), mille kdigus demonstreerib

- ndustamisprotsessi kdikide etappide ja tehnikate
kasutamise oskust;

- tdenduspdhiste andmete analliisimismeetodite, sh
kliendi meniii analltsimise oskust;

- kliendile tdenduspdhiste toitumis- ja
lilkumissoovituste jagamise oskust, sh tutvustades
kliendile teabeallikaid, jagades teemakohaseid
korrektsete viidetega materjale ning juhendades
vajadusel klienti toidu valimisel, valmistamisel,
sdilitamisel ja tootlemisel;

- noustamise eesmarkide, plaani ja soovituste
kliendiga kooskdlastamise oskust ehk lahtumist
kliendi individuaalsetest vajadustest ja vimalustest;

- kaasOppijatele tagasiside andmise oskust.

Oppija lahendab ndustamise ja enesekehtestamise tehnikaid
kasutades erinevaid probleemseid juhtumeid, viib
koolikeskkonnas toimuva praktilise t60 ajal |abi
toitumisndustamise seansi ,raskele” (ndudlikule/
Opetavale/depressiivsele) kliendile kolmeses grupis
kasutades kohaseid ndustamis- ja enesekehtestamise
tehnikaid.
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Kliendijuhtumite aruteludes osalemine
praktikadppe kaigus koolikeskkonnas.

Oppija osaleb aktiivselt koolikeskkonnas toimuvatel
aruteludel, mille kdigus demonstreerib

- oskust koostada toitumisndustamise plaane
erinevate probleemidega klientide ndustamiseks;

- oskust valida teabematerjali, mida klientidele
noustamise kaigus jagada;

- tdenduspodhiste ja asjakohaste ldhenemiste
kasutamise oskust;

- biokeemia ja flisioloogia baasteadmisi;

- toitumisndustaja kompetentsi piiride tundmist ja
ohusituatsioonide markamist;

- koostdovajaduse aratundmist teiste spetsialistide ja
kliendi tugivorgustikuga;

- oskust vélja selgitada toidulisandite vajadust;

- tasakaalustatud toitumise alaste nGuannete
jagamise oskust erinevate terviseriskide ja
terviseprobleemidega (sh kergemate
seedevaevustega) klientidele;

- haigusseisundite aratundmist, mille puhul
toitumisndustaja ei tohi tervisliku tasakaalustatud
toitumise soovitusi jagada.

Kohustuslikud to6d praktikal tookeskkonnas ja iseseisva t606 kaigus:

HINDAMISMEETOD

Kirjaliku testi esitamine pd&hitoitainete osas.

Kliendijuhtumi analiilsi esitamine.

Referaadi esitamine toitumisndustaja jaoks
olulisel teemal.

HINDAMISKRITEERIUMID

Arvestuse saamiseks peab Gppija demonstreerima
tdéenduspohiseid allikaid kasutades tasakaalustatud
toitumise aluseks olevas teoorias orienteerumist. Kéik
testi kiisimused peavad olema koolitaja suuniste jargi
Oigesti vastatud.

Arvestuse saamiseks peab Gppija esitatud juhtumianaliis
vastama juhendis etteantud nduetele ja sisaldama kaiki
toitumisndustamise protsessi osi, ndustamise
dokumenteerimist ning eneseanaliisi. Toitumis- ja
liilkumissoovitused peavad baseeruma
hindamistulemustel, olema kliendikesksed,
téenduspdhised ja toitumisndustaja kompetentsi
kuuluvad.

Arvestuse saamiseks peab Gppija esitatud referaat
vastama juhendis toodud nduetele, olema kirjutatud
toitumisndustaja kompetentsi kuuluval teemal ning
toetuma korrektselt viidatud usaldusvaarsetele allikatele.
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Kliendile koostatud tasakaalustatud 2-paevase
menil esitamine (menidl teema leiab dppija ise
vabal valikul toitumisndustaja kompetentsi
piires).

Oppija enda valikul iihe 2-p3evase meniiii
anallisi esitamine.

Tervisliku ja toitainete mottes tasakaalus 2-
paevase vegani menil esitamine.

Kokkuvdtte esitamine individuaalselt sobiva
tasakaalus kahenadalase madala glikeemilise
koormusega toitumise ja kahenddalase eridieedi
kogemusest.

Kokkuvotte esitamine 15 erinevast
kliendindustamisest (sh (ihe lapse
toitumisndustamine).

Eneseanallilsi ,Mina toitumisndustajana“
esitamine.

Toitumisndustaja taseme teooriatdo esitamine

Arvestuse saamiseks peab Gppija esitatud 2-pdevane
meniil vastama koikidele esitatud nGuetele, sh sobima
konkreetsele kliendile ning kliendi poolt praktikas
rakendatav.

Arvestuse saamiseks peab Gppija poolt esitatud menid
analils vastama koikidele esitatud nduetele, olema
koostatud Eesti Toitumissoovituste ja erialalihingute
poolt koostatud juhiste jargi.

Arvestuse saamiseks peab Gppija esitatud 2-pdevane
menid vastama kéikidele esitatud nduetele ning olema
toitainete osas tasakaalus, sh sisaldama pdhjendatud
toidulisandite soovitamist.

Arvestuse saamiseks peab Gppija lihidalt kirjeldama kahe
nadala jooksul ldbi viidud toitumiseksperimenti ja
anallidsima saadud kogemusi toitumisndustamise
apeketist l[ahtuvalt — kuidas oma kogemust praktilises
kliendit66s kasutada.

Arvestuse saamiseks peab Oppija Oppeaja jooksul labi
viima vahemalt 15 kliendinGustamist ning esitama nende
kohta liihikese kokkuvdtte. Uhe ndustamise puhul peab
olema vilja toodud ka kliendi tugivérgustiku liikme(te)
ndustamise kokkuvdte.

Lapse toitumisndustamise kirjelduses esitab Oppija
lapsele antud toitumissoovitused koos pdhjendustega.
Eneseanallilisis kirjeldab 6ppija 6pitu rakendamist ja
Oppimise ajal praktilise kliendit66 kdigus omandatud
kogemusi, enesearengut ning kompetentsust
toitumisndustamise teenuse pakkumisel kliendile.
Uhtlasi annab dppija koolile tagasisidet &ppimise ja
Opetamise kohta koos soovitustega, kuidas Oppija
arengut efektiivseks toitumisndustajaks saamisel
paremini toetada.

Arvestuse saamiseks peavad 95% kiisimustest olema
Oigesti vastatud, k&ik vastused peavad olema
pohjendatud viidates korrektselt usaldusvaarsetele
allikatele.

Oppija lubatakse I6petamisele, kui kdik kohustuslikud t66d on esitatud ja arvestatud.
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Parast | mooduli (Tervisliku tasakaalustatud toitumise alused ja toidu valmistamine) edukat ldbimist
valjastatakse Oppija soovil ja juhul, kui ta [ moodulis dppimist ei jatka, tdend | mooduli Iabimise kohta.

I ja Il mooduli edukalt I8petanud &ppija saab tunnistuse TOITUMISNOUSTAJA dppe ldbimise kohta.

Kui 0ppija on osalenud vaid auditoorse t66 dppepdevadel, kuid ei ole esitanud kohustuslikke t6id voi pole
koik need t66d arvestatud, viljastatakse talle tdend osaletud Gppepdevade ja arvestatud t6dde kohta.
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