TERVISEKDOL

Oppekava
LASTE TOITUMISNOUSTAJA
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Oppekavariihm: Teraapia- ja taastusravi

Koolituse tulemusena on dpilane saanud pdhjalikuma
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Noutav on toitumisndustaja 6ppe ldbimine ja vahemalt 15 kliendi
Opingute alustamise noustamise kogemus, sh vdhemalt 5 toitumise probleemiga lapse
tingimused: vOi tema pereliilkme ndustamine ning soovitatavalt lastega

toé6tamise kogemus

Opilane lubatakse I6petamisele, kui ta on osalenud k&ikides
Lopetamise tingimused: teooriabppe ja praktikadppe koolitustes, esitanud kéik ndutud

t66d ning sooritanud arvestused
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OPPEKAVA KOOSTAMISE ALUS
Toitumisndustaja kutsestandard tase 5; EV Haridus- ja Teadusministeeriumi juhendmaterjal
tdienduskoolituse dppekava koostamiseks. Vajadus laste toitumisndustaja koolituse jarele.

TEADMISTE JA OSKUSTE ALUSED

Riiklikult tunnustatud toidu- ja toitumissoovitused; mujal maailmas rakendatavad tdenduspohised
toitumissoovitused (PGhjamaade, Vahemeremaade jt). EV seadusandlus. Toitumisndustaja kutsestandard.
Téenduspdhine kirjandus, ETTA téenduspdhised juhised toitumisndustamiseks.

KOOLITUST LOPETAVA OPILASE KOMPETENTS
Taiendkoolitust “Laste toitumisndustaja” I6petav Opilane on suuteline pakkuma kvaliteetset ja
nduetekohast toitumisndustamise teenust igas vanuses tervele lapsele ja lapse perele.

SIHTGRUPP
Toitumisndustaja koolituse I6petanud isik, kes soovib to6tada laste toitumisndustajana.

OPPE MAHT JA ULESEHITUS

Ope kestab kokku 8 kuud, jaguneb teooria- ja praktikadppeks, iseseisvaks &ppeks ning superviseeritud
praktikaks. Auditoorne 6pe toimub kahepdevaste tsiiklitena kord kuus. Igale Gppetsiklile ja praktilisele
toole tookeskkonnas eelneb ja/vdi jargneb iseseisev t60.

Oppet6d maht on kokku 320 tundi, sh 52 t teooriadpet ja 84 t praktikadpet koolikeskkonnas, 70 t
praktikat tookeskkonnas ja 114 t iseseisvat t606d.

OPPESSE VASTUVOTU TINGIMUSED
Oppesse asumiseks peab dppijal olema ldbitud toitumisndustaja dpe, klienditdé kogemus laste ja nende
pereliikmetega to6tamisel ning soov saada laste toitumisndustajaks.
Vastuvotudokumendid:
e ToitumisnGustaja Oppe |Gpetamise tunnistus.
o Isiklik avaldus koos motivatsioonikirja ja CV vdi vabas vormis eluloo ja todalase tegevuse
kirjeldusega, sh lastega to6tamise kogemus.
e Vahemalt 15 kliendi toitumisndustamise |Ghikirjeldus, sh vdahemalt 5 lapse v6i tema pereliikme
noustamise lthikirjeldus.

OPPETOO ON OPILASTELE TASULINE
Oppemaksu tasutakse igakuiselt arve alusel enne vastava tsiikli toimumist. Vaata dppetasu suurust ja
maksmise korda Tervisekooli kodulehelt.

OPPEBAAS

Teooria- ja praktikadpe toimub internetikeskkonnas ja vdimalusel ka Tervisekooli ruumides aadressidel
Kalevi 108 Tartus ja Pirita tee 26¢-33 Tallinnas. Koolil on auditoorseks dppet6dks sisustatud ruumid ning
grupitéoks moeldud ruumid. Koolil on vajalikud ppe- ning naitlikustamise vahendid, dppijad saavad kooli
poolt koostatud dppematerjalid, sh “Laste toitumine ja tervis” raamatu (2024).

Kohustuslik kirjandus ja tdiendav lugemismaterjal (nt peatlkid Opikutest, artiklid, juhendid jms) on
Opilastele kattesaadavad kooli kodulehel.

Praktiline 8pe toimub nii interneti vahendusel kui kooli ruumides ja toéokeskkonnas — dppijate poolt vabalt
valitud ndustamiskabinettides. Oppijad saavad ndustamiseks kasutada ka kooli ndustamiskabinette.



KOOLITAJAD
Laste toitumisndustamise Gppe koolitajad peavad olema erialase hariduse ja koolitamise ning lastega
tootamise kogemusega.

- Laste toitumisndustamise koolitaja peab olema kogemustega toitumisterapeut, kes on ka laste
toitumisndustamise juhiste koostaja.

- Noustamise ja kliendisuhtluse koolitaja peab olema toitumisndustaja/toitumisterapeudi
haridusele lisaks saanud ka psiihholoogi/suhtlemistreeneri viljabppe ning omama laste ja nende
peredega té6tamise praktikat.

- Psiihholoogiliste teemade koolitajad on vastava ettevalmistuse ja kogemusega.

Vt konkreetsete koolitajate kohta infot Tervisekooli kodulehelt.

OPPEMEETODID

Teoreetilises 6ppetdds kasutatakse peamiselt loenguvormi, seminar-arutelusid, grupit6od ja ajuriinnakut.
Teooriat kasitletakse arutlevas, télgendavas ja keerulisi teemasid lahtirddkivas votmes, labi praktiliste
naidete ja esilekerkivate probleemide. Muuhulgas on teoreetilise t66 eesmargiks juhendada Gppijat
iseseisvalt ppematerjale ja erialaseid juhendeid kasutama ning t6enduspdhist infot leidma ja vahem
usaldusvaarsetest allikatest eristama.

Praktilises t66s koolikeskkonnas kasutatakse kliendindustamise harjutamist rollimangudes, praktiliste
oskuste treeninguid ja juhiste alusel toitumissoovituste andmist. Koolituses peetakse oluliseks Gpitu
kohest praktilist rakendamist, teooria omandamist ja kinnistamist |dbi praktilise kogemuse. Oluline on
teada, kust leida kiirelt vajalikku informatsiooni, missuguseid allikaid kasutada, missugust informatsiooni,
mis vormis ja kuidas kliendile esitada jne.

Iseseisev td0 eelneb ja/voi jargneb igale dppetsiiklile, see on kindlate eesmérkidega t66- ja
Oppetlesannete taitmine, mille kohta koolitaja annab tagasisidet. Iseseisev t60 seisneb t60s
Oppematerjalidega (sh kohustusliku kirjanduse ja juhistega) koduste lilesannete taitmise kaigus.
Iseseisev t60 eelneb ja jargneb ka praktikale tookeskkonnas. Enne igat kliendindustamist koostab dppija
noustamise plaani ja viib ennast kurssi konkreetse teemaga. Noustamise jargselt aga loeb tdiendavalt
vastava teema kohta kdivaid allikaid ning koostab kliendile jagatavad materjalid. Iseseisva t60 alla kuulub
ka teooriat6ode kiisimustele vastamine.

Praktiline t66 to6keskkonnas tahendab iseseisvalt kliendinGustamiste harjutamist, meniide
anallGdsimist ning koostamist klientidele. Iseseisva kliendinGustamise praktika ajal saab Gppija vajadusel
supervisiooni koolitajalt, mis tdhendab koolitaja-superviisori poolt antavat tagasisidet Gppija poolt labi
viidud iseseisvale nGustamisele.

HINDAMINE, OPPE LOPETAMISE TINGIMUSED
Opilane lubatakse I8petamisele, kui ta on osalenud kdikides teoorialoengutes ja praktikadppes ning k&ik
arvestused on positiivselt sooritatud.

Arvestused ja eksam loetakse arvestatuks/mittearvestatuks.

Kordusarvestused ja korduseksam
Arvestuse ja eksami mittesooritanud Gpilane saab loa arvestust veel kaks korda sooritada.



Oppe eesmirk
Koolituse tulemusena on opilane saanud pd&hjalikuma ettevalmistuse té6tamaks toitumisndustajana laste
ja peredega oma padevuse piirides.

Oppe opiviljundid
Koolituse [6puks Sppija:

- On teadlik erinevatel eaperioodidel lapse arengut mdjutavatest faktoritest, sh perekonna mojust
ning on suuteline pakkuma toitumisndustamise teenust igas eagrupis tervele lapsele/lapse
pereliikmetele lapse toitumisega seoses, sh koostama ning analltisima menddsid.

- Oskab suhelda erinevas vanuses lapsega ja ndustada lapse pereliikmeid.

- Annab tdenduspdhiseid ja lapsele ning perele sobivaid soovitusi laste vaimse tervise toetamiseks
ning tlekaalu ja rasvumise korral.

- Annab soovitusi valiva/valtiva s66miskditumisega lapse perele, 6petades/kasutades sobivaid
tehnikaid ning suunates last vajadusel edasi teiste spetsialistide juurde.

- On kompetentne soovitama oma padevuse piirides lapsele toidulisandeid toitanetepuuduse
korral.

- On teadlik enda kui toitumisndustaja padevuse piiridest ning oskab last /lapse peret vajadusel
edasi suunata teiste spetsialistide ndustamisele.

OPPEMEETODID JA

OPPETUNDIDE (t) ARV OPPEMATERJALID

OPPEAINED, OPPE SISU

8 t teooriadpet
koolikeskkonnas

LAPSE ARENG JA SUHTLEMINE LAPSEGA 8 t praktikaopet
koolikeskkonnas
6 t iseseisvat to6od

Teooria- ja praktikaéppe teemad:

Arengupsiihholoogia

Laps erinevates eaperioodides — lapse areng, seda

~ Ly . L 8 t teooriadpet ja
madjutavad faktorid ja suhtlemine selles eaperioodis pet)

8 t praktikadpet Arengupsiihholoogia

lapsega koolikeskkonnas jNa lapsega s'uhtlemise
Oppematerijal
Iseseisev t60: Teooriatdd koostamine ja dppematerjali . . e
ey s . 6 t iseseisvat tood
[abitootamine
8 t teooriadpet
koolikeskkonnas
LAPS PERES, PEREPSUHHOLOOGIA 8 t praktikadpet
koolikeskkonnas
8 t iseseisvat tood
Teooriadppe teemad:
Laps peres, perepsihholoogia: pere mdju lapse arengule, 8t teooriadpet Perepsihholoogia,
kditumisele ja tervisele koolikeskkonnas s60mise pslihholoogia,



S66mise roll ja tahtsus perekonnas, s6éémisharjumuste
kujunemine ja muutumine/muutmine perekonnas
Noustamise eriparad mitme isiku (pereliikmete)
ndustamisel

Probleemne suhtlemine peres, erinevad
kasvatusmeetodid

Lapse vaarkohtlemine ja lastekaitse

Praktikadppe teemad: Juhtumianaliitsid

Iseseisev t66: eneseanaliils — paritoluperekonna maoju

minu arengule ja taiskasvanueale ja toitumisharjumustele

ERI VANUSES LAPSE JA TEMA PERELIIKMEGA
SUHTLEMINE, SUHTLEMIS- JA
NOUSTAMISTEHNIKAD

Teooria- ja praktikadéppe teemad:

Noustamistehnikad lapsevanema néustamisel lapse ja
pere sd0Omise osas, lapse ndustamine

Laste so0ma motiveerimine — erinevad meetodid
Lapsevanema Opetamine toitu valmistama, last s66ma
motiveerima jms — meetodid, kuidas seda teha

Praktikadppe teemad:

Suhtlemise ja nGustamise tehnikate harjutamine
Eneseanalliliside arutelud teemal: pere moju
toitumisharjumuste kujunemisele

Praktikadpe té6keskkonnas: Igas eagrupis lapse ja/voi
tema pere ndustamine, sh jatkundustamised

LAPSE TOITUMINE JA LAPSE NING PERE
TOITUMISNOUSTAMINE

Teooriabppe teemad:

Eri vanusegrupis lapse toitumisndustamine:

Imiku lisatoit ja ndputoit; Vaikelapse toitumine;
Koolieeliku toitumine; Kooliealise lapse ja nooruki
toitumine

S66miskaitumise eriparad erinevates eaperioodides.
Meeltepdhine toitumine

8 t praktikadpet
koolikeskkonnas

8 t iseseisvat to6d

8 t teooriadpet
koolikeskkonnas
8 t praktikadpet
koolikeskkonnas
40 t praktikat
tookeskkonnas

8 t teooriadpet ja
8 t praktikadpet
koolikeskkonnas

40 t praktikadpet
tookeskkonnas

4 t teooriadpet
koolikeskkonnas
12 t praktikadpet
koolikeskkonnas
20 t praktikat
tookeskkonnas

4 t teooriadpet ja
12 t praktikadpet
koolikeskkonnas

20 t praktikat
tookeskkonnas

probleemse kliendiga
suhtlemise ja laste
vadrkohtlemise
Oppematerjalid

EV seadusandlus

Suhtlemistehnikate ja
noustamistehnikate
Oppematerjal

Eri vanusegrupis laste
toitumisndustamise
juhised

Lapse
toitumisndustaja
vastuvodtule
registreerimise vorm



Lapse toitumise hindamine: Olulised hindamise aspektid,
hindamisvormi kasutamine
S66mishdirete dratundmine ja nende ennetamine

Praktikadppe teemad: Juhtumianallsid ja ajuriinnak
s60mishdirete ennetamise teemal

Praktika té6keskkonnas: Vaikelapse voi koolieeliku

menid koostamine - Ghe ndustatud pere jaoks koostatud
menid, kus on nadidatud &ra, kuidas konkreetne laps voiks

pdeva jooksul stitia

ULERKAALULISE JA RASVUNUD LAPSE JA TEMA PERE
NOUSTAMINE

Teooriabppe teemad:
Ulekaalulisuse probleem lapseeas, tilekaalu
toitumisnGustamine erinevas vanuses laste puhul

Praktikadppe teemad: Juhtumianaliitsid

Praktikadpe téékeskkonnas: Uhe kaalujuhtumi
noustamine tulemuste saavutamiseni

Iseseisev t66: Menl(il koostamine lapsele ja perele

LASTE JA NOORUKITE VAIMSED PROBLEEMID JA
TOITUMISNOUSTAMINE

Teooriadppe teemad:

Oppimise, kditumise, tdhelepanu- ja keskendumishéirete
seos toitumisega

Aktiivsus ja tahelepanuhdire ja toitumise seosed,
toitumisndustaja padevus ja edasisuunamise/koostoo
vajaduse valjaselgitamine

Praktikadppe teemad: Juhtumianaliiisid

Iseseisev t66: Teooriatdd kiisimustele vastamine

4 t teooriadpet
koolikeskkonnas

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas
10 t praktikat
tookeskkonnas

10 t iseseisvat to6d

4 t teooriadpet ja
4 t praktikadpet
koolikeskkonnas

10 tundi praktikat
tookeskkonnas

10 t iseseisvat t66d

4 t teooriadpet
koolikeskkonnas

4 t praktikaopet
koolikeskkonnas
20 t iseseisvat to6d

4 t teooriadpet ja
4 t praktikadpet

koolikeskkonnas

20 t iseseisvat t66d

Oppematerjal:
vastavad peatikid
raamatust “Laste
toitumine ja tervis”
2024

Kaalulangetamise
toitumisndustamise
juhised lapse ja pere
noustamisel

Oppematerjal:
Ulekaalulisus lapseeas

Peatilkid raamatust
“Laste toitumine ja
tervis” 2024
Tervisekooli
Oppematerjalid
ETTA
toitumisndustamise
juhis vaimse tervise
toetamiseks



LASTEASUTUSED LAPSE SOOMISKAITUMISE
MOJUTAJANA

Teooria- ja praktikaépe teemad:
Lasteasutuse moju eri eas laps toitumisele

juhtumite arutelud: koost66 lasteasutustega ja muutuste

suunamine, toitumisndustaja suutlikkus ning padevus

SELEKTIIVNE EHK VALTIV SOOMISKAITUMINE

Teooriabppe teemad:
Selektiivne s6dmine ehk valtiv sdomiskditumine

Erinevad lahenemised lapse paremini ja rohkemaid toite

s00ma saamiseks
Viltiv-piirav sd0mishdire ja toitumisndustaja padevus
selle dratundmisel ning abi saamiseks edasisuunamisel

Praktikadppe teemad: Juhtumianalidisid

MANGULISED TEHNIKAD LASTELE TERVISLIKU
TOITUMISE OPETAMISEKS

Praktikadppe teemad:

Mangulised tehnikad, mille abil 6petada lastele
tervislikku toitumist koolis, lasteaias, eravastuvottudel
Manguliste vahendite kasutamine laste ndustamisel
(kdpiknukud, lauamangud, loovterapeutilised
lahenemised jne)

Meeltepdhine toitumine

TOIDULISANDID LAPSELE, LASTE TOITUMISNOUSTAJA
KOMPETENTS

Teooriabppe teemad (videoloengutena):
Toidulisandi valimine lapse toidulaual puudujaakide
likvideerimiseks, toitumisndustaja kompetents

Praktikadppe teemad: Juhtumianaliiisid

Iseseisev to6: Teooriatdoo

4 t teooriadpet

koolikeskkonnas
4 t praktikaopet
koolikeskkonnas

4 tundi teooriadpet ja

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas

4 t teooriadpet

koolikeskkonnas
4 t praktikaopet
koolikeskkonnas

4 t teooriadpet ja
4 t praktikadpet
koolikeskkonnas

8 t praktikaopet
koolikeskkonnas

8 t praktikaGpet
koolikeskkonnas

8 t teooriadpet
videoloengutena

8 t praktikadpet
koolikeskkonnas
20 t iseseisvat tood
8 t teooriadpet
(videoloengutena)

8 t praktikadpet
koolikeskkonnas -
Juhtumianaliiiisid

20 t iseseisvat to6od -
teooriatoo

ETTA juhis valiva
so0miskaitumise
korral
toitumisndustamiseks

“Laste toitumine ja
tervis” 2024 raamatu
peatiikk

Manguteraapiaalane
Oppematerijal
toitumisndustajale

Erinevad mangulised
vahendid

Tervisekooli
Oppematerjalid ja
toidulisandite
infolehed

ETTA
toitumisndustamise



LAPSE JA PERE TOITUMISNOUSTAMISE PRAKTIKA
ARVESTUS

Praktikadppe teemad:

Juhtumianalidsid

Lapse ja pere ndustamise seansside vaatlemine
Arvestuse saamiseks on vajalik Gihe enda jaoks
valjakutseks osutunud juhtumi esitlemine

Praktikadpe t66keskkonnas: igas eagrupis lapse ja/voi

tema pere ndustamine, sh jatkundustamised.

Iseseisev t66: juhtumianaliiside ja ndustamise video

ettevalmistamine ning teostamine

OPPEMATERIALID

juhised toidulisandite
soovitamiseks

16 t praktikadpet
koolikeskkonnas
50 t iseseisvat tood

16 t praktikadpet
koolikeskkonnas

50t iseseisevat to6d

52 t teooriadpet

84 t praktikadpet
koolikeskkonnas

70 t praktikat
tookeskkonnas

114 t iseseisvat to0d

Kokku @ 320 tundi

e Tervisekooli Gppematerjalid kdikidel kasitletavatel teemadel.

e Soots, A. jt. (2024). Laste toitumine ja tervis. Pegasus.

e Erinevad juhised laste toitumisndustamise teemadel.

e  Wilson, B. Esimene suutais. Kuidas me s66ma opime.

o Rowell, K., McGlothlin, J. (2018). Kuidas aidata darmiselt pirtsakat so6jat. Teejuht selektiivse,
sensoorse ja muud tilipi s00mishdirega laste vanematele.

Laste kaalu- ja kasvukdverad.

Opetajaraamat lasteaedadele (2020): Laste toiduteadlikkuse ja s6&misharjumuste kujundamine.
Imiku ja vaikelapse toitmine. NOuanded lapsevanematele. (2020)

Jarvis, K. Teismeliste toitumine ja selle seosed vaimse tervisega.

e Metsoja, A., Nelis, L., Nurk, E. Euroopa laste rasvumise seire. WHO Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI). Tervise Arengu Instituut. Eesti 2015/16 uuringu raport..
e Jarvis, K. Organismi hiidratsioonitaseme ja veetarbimise seosed kognitiivsete protsessidega,

hinnangutega meeleolule ning enesetundele.


https://vana.tervisekool.ee/tervisekool/failid/File/lugemist/laste%20toitumine/152456745217_euroopa_laste_rasvumise_seire__est_.pdf
https://vana.tervisekool.ee/tervisekool/failid/File/lugemist/laste%20toitumine/H%C3%BCdratsioon%20ja%20vaimne%20tervis%20Karin%20J%C3%A4rvis.pdf
https://vana.tervisekool.ee/tervisekool/failid/File/lugemist/laste%20toitumine/H%C3%BCdratsioon%20ja%20vaimne%20tervis%20Karin%20J%C3%A4rvis.pdf

HINDAMISMEETOD

Eneseanallilis — paritoluperekonna mdéju minu
arengule ja taiskasvanueale, minu
toitumisharjumustele

Oppe jooksul esitab kolm teooriatd6d

Osaleb aktiivselt praktikadppes

4 kliendi nGustamise labiviimine: lisatoitu saava
imiku, vadikelapse, eelkooliealise lapse pere ja
kooliealise lapse ndustamine, sh lihe llekaalulise
lapse pere ndustamine

Kahe naidismenii koostamine

HINDAMISKRITEERIUMID

Oppija analiilisib iseenda arengut nii
toitumisndustajana kui isiksusena, osates
margata arengu mojutajaid lapsepdlvest, sh
tuues valja moju toitumisharjumustele

Teooriatdos vastab kdikidele teooriaosa
kGisimustele Gigesti (nii iseseisvalt kui koolitaja
suunamisel), annab piisavad selgitused
toitumisndustaja tasemel ja oma padevuse
piirides

Teooriatood saab esitada kolm korda

Osaleb aktiivselt juhtumite arutamisel ja
ndustamiste vaatlemisel

Oskab toitumisndustaja jaoks olulisi teemasid
selgitada: praktilises Gppetdd osas vastab
kiisimustele Gigesti ja kliendile m&istetavas
keeles

Esitatud juhtumite luhikirjeldused
demonstreerivad seda, et toitumisndoustamise
seansid sh kordusndustamised on labi viidud
padevuse piirides ja nduetekohaselt

Oppija on esitlenud kaasdppijatele iihte
ndustamisjuhtumit

Oskab koostada lapsele ja perele sobivad
meniitd ja juhendada neid dieedi jargimisel
algusest I6puni

Meniiu on koostatud nduetekohaselt ning
naidatud konkreetselt lapsele soovitatu

Opilane lubatakse I&petamisele, kui ta on osalenud kdikides teoorialoengutes ja praktikadpetes, esitanud
koik ndutud t66d ning sooritanud arvestused positiivselt.

Koolituse I&petanud Bppijad saavad tunnistuse LASTE TOITUMISNOUSTAJA 8ppe I6petamise kohta.



