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TOITUMISNOUSTAJA

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

625 tundi, sh 313 tundi koolikeskkonnas (161 tundi teoreetilist ja
152 praktilist 6ppetddd koolikeskkonnas) ja 182 tundi praktilist
t66d tookeskkonnas ning 130 tundi iseseisvat to6d

17-19 kuud, kuid 6pet on véimalik Iabida ka lihema ajaga

Ope on jagatud dppeks koolikeskkonnas (teoreetiline dppetdd ja
praktiline Gpe), 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

Tunnistus Toitumisndustaja programmi labimise kohta
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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 riiklikud toitumis- ja liikumissoovitused; PGhjamaade
toitumissoovitused 2023; Toitumisndustaja ja toitumisterapeudi eetikakoodeks (Eesti Toitumisteraapia
Assotsiatsioon (ETTA) & Eesti Toitumisndustajate Uhendus (ETNU); ETTA ja ETNU tegevusjuhised
toitumisndustajale; arstide ravi- ja tegevusjuhendites olevad toitumissoovitused haiguste ennetamiseks;
Tervisekooli juhised toitumisndustamiseks; EV seadusandlus.

Kooli Iopetava oppija kompetents

Kooli 16petav dppija on suuteline pakkuma kvaliteetset ja ndouetekohast 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 vdib toitumisndustaja ndustada
haigeid koostdds vastava spetsialistiga ainult tasakaalustatud toitumise osas, kuid ei maéra
haiguspuhuseid voi piirangutega dieete. Toitumisndustaja annab ka soovitusi tervislikuks liilkumiseks Eesti
riiklike liikumissoovituste alusel.

Kooli Idpetanud toitumisndustaja on saanud vastavalt Gppekavale ettevalmistuse:

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

e toitumise ja eluviisi (sh lilkkumise) tervisem&jude mdistmiseks;

e toitumisndustaja padevuse piiridesse jadmiseks;

e elukestvaks dppeks ja isiklikuks arenguks;

o koostooks kliendi tugivorgustikuga;

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

e inimvadrikuse austamiseks ja kliendi kohtlemiseks vérdvaarse 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 tidiendatud vastavalt toitumisndustajate tddle
esitatavate nduete ja vajaduste muutumisele, uued tdenduspohised teadmised kajastuvad ka
Oppematerjalides, mida regulaarselt ajakohastatakse. Tervisekool on osalenud toitumisndustaja ja
toitumisterapeudi kutsestandardite valjato6tamisel (2013 ja 2018) ning kutsekomisjonis 2019 - 2023. Juba



loomisest alates on Tervisekool panustanud ka to6tavate toitumisndustajate tdiendkoolitustesse ning
eriala edendamisse.

Oppijatele pakutakse tanapidevaseid toitumisalaseid teadmisi ning nad saavad praktilise ndustamisalase
valjaGppe.

SIHTGRUPP
Toitumisndustajana toole asuda soovivad isikud.

OPPE MAHT ja ULESEHITUS

Ope jaguneb teoreetiliseks ja praktiliseks dppetdoks koolikeskkonnas, praktiliseks &ppeks téokeskkonnas
ja iseseisvaks tooks.

Koolikeskkonnas toimuv teoreetiline ja praktiline 6ppetdd koosneb kahepdevastest tsiiklitest kord kuus
v8i sagedamini. Ope kestab kokku 19 kuud, kuid pet on vdimalik |abida ka liihema ajaga.

Oppe maht on kokku 625 tundi, sh 313 tundi koolikeskkonnas (161 tundi teoreetilist dpet ja 152 tundi
praktilist 6pet koolikeskkonnas) ja 182 tundi praktilist Gpet téokeskkonnas ning 130 tundi iseseisvat t66d.

Toitumisnodustaja ope koosneb kahest moodulist:
- I moodul ,Tervisliku tasakaalustatud toitumise alused ning toidu valmistamine”
o Kokku 70 tundi, sh 48 tundi teoreetilist ja praktilist dpet koolikeskkonnas (sh 36 tundi
teoreetilist ja 12 tundi praktilist t66d) ning 22 tundi iseseisvat t66d.
o Selles 6ppe osas véivad osaleda ka need, kes ei soovi edasi 6ppida toitumisndustajaks.
- Il moodul , Toitumisndustaja 6pe”
o Kokku 555 tundi, sh 265 tundi teoreetilist ja praktilist pet koolikeskkonnas (125 tundi
teoreetilist ja 140 praktilist t66d) ja 182 tundi praktilist t66d tookeskkonnas ning 108
tundi iseseisvat t00d.

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 vdetakse Gppijad vastu isikliku sooviavalduse alusel,
vajadusel viiakse dppijaga labi vestlus.

Vastuvotudokumendid:
- haridust tdendav dokument.
- isiklik avaldus koos motivatsioonikirja, CV voi 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 peamiselt internetikeskkonnas, kuid vdimalik on ka kontaktdpe kooli
ruumides aadressil Kalevi 108, Tartus (koolil on auditoorseks 6ppetéoks sisustatud ruumid ning grupitooks
mdeldud ruumid). Koolil on vajalikud Sppe- ning naitlikustamise vahendid, dppijad saavad kooli poolt



koostatud Gpikud ja Gppematerjalid. Kohustuslik kirjandus ja tdiendav lugemismaterjal (nt peatiikid
muudest dpikutest, artiklid vms) on Opilastele kattesaadavad kooli kodulehel.

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

KOOLITAJAD

e Pohiainete (toitumisnGustamise Oppeainete) teooriaosa koolitajad on andragoogilise
ettevalmistusega toitumisterapeudid.

e Pohiainete praktikajuhendajad on vastava ettevalmistuse ja tdokogemusega praktikud -
toitumisndustajad voi toitumisterapeudid.

o Noustamistehnikate ja kliendisuhtluse koolitajatel on psiihholoogi haridus ja/vdi psiihholoogilise
noustaja valjadpe.

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

e Esmaabi koolitajaks on vastava valjadppe saanud spetsialist.

e Supervisiooni pakkuv koolitaja on saanud lisakoolituse supervisiooni ldbiviimiseks ja t60
juhendamiseks.

Info konkreetsete koolitajate kohta on kattesaadav Tervisekooli kodulehel.

OPPEMEETODID

Teoreetilises Oppetdds kasutatakse peamiselt loenguvormi, seminar-arutelusid, grupitodd ja ajuriinnakut.
Teooriat kasitletakse arutlevas, télgendavas ja keerulisi teemasid lahtirddkivas votmes, labi
toitumisndustaja to6d puudutavate praktiliste ndidete ja esilekerkivate probleemide, olulisel kohal on
tagasiside. Mahukat 6ppematerjali, mida Opilased iga teema kohta saavad, mehaaniliselt ette ei loeta. Kool
lahtub tdsiasjast, et aeg on taiskasvanud Oppijatele vaartuslik ressurss, ning réhuasetus on iseseisval t66l
ja praktilistes Ulesannetes osalemisel. Muuhulgas on auditoorse t60 eesmargiks juhendada &ppijat
iseseisvalt dppematerjale ja erialaseid juhendeid kasutama ning tdenduspdhist infot leidma ja vahem
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 noustajate toole. Praktilises kliendindustamises kasutatakse
abimaterjale (sh teabematerjali ja naidismeniisid) vastavalt konkreetsetele juhtumitele. Koolituses
peetakse oluliseks Opitu kohest praktilist rakendamist, teooria omandamist ja kinnistamist |abi praktilise
kogemuse. Teooriat on kergem omandada, kui Gppija 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/vdi jargneb igale dppetsiiklile, see on kindlate eesmérkidega t66- ja
Oppelilesannete tditmine, mille kohta koolitaja annab tagasisidet. Iseseisev t00 seisneb t606s
Oppematerjalidega (sh kohustusliku kirjanduse ja juhistega) koduste tilesannete tditmise kaigus.
Iseseisev t606 eelneb ja jargneb ka praktikale tookeskkonnas. Enne igat kliendinGustamist koostab dppija
noustamise plaani ja viib ennast kurssi konkreetse teemaga. Noustamise jargselt aga loeb tdiendavalt
vastava teema kohta kdivaid allikaid, samuti valib ja vajadusel koostab kliendile saadetavad materjalid.
Iseseisva t60 alla kuulub ka teooriatodde kiisimustele vastamine ja referaadi kirjutamine.



Praktiline t66 t66keskkonnas tahendab iseseisvate kliendindustamiste harjutamist, meniide
analilisimist 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 Gppija vajadusel supervisiooni
koolitajalt, mis tahendab koolitaja-superviisori poolt antavat tagasisidet 6ppija poolt labi viidud
iseseisvale ndustamisele.

HINDAMINE, OPPE LOPETAMISE TINGIMUSED

Oppe I8petamiseks peab dppija olema osalenud vahemalt 80% ulatuses teooriadppes ja 100% ulatuses
praktikadppes koolikeskkonnas. Lisaks peab olema sooritatud praktika to0keskkonnas ning esitatud ja
arvestatud koik kohustuslikud t66d.

Koik kohustuslikud t66d loetakse kas arvestatuks voi mittearvestatuks.

Kordusarvestused
K&iki kohustuslikke toid ja on dppijal digus maksimaalselt kolm korda esitada.

I mooduli eesmark
Koolituse tulemusena suudab Gppija enda ja oma perekonna toitumist tervislikumaks muuta (sh mendid
tasakaalustada, tervislikumaid toiduaineid ja toiduvalmistamise viise valida).

I mooduli dpivéljundid
Koolituse ldbinu
- on saanud praktilise kogemuse, kuidas toitaineterikast ja pdohitoitainete
(toidurasvade, valkude ja susivesikute) osas tasakaalus pdevameniiiid koostada ja
tasakaalustada ning tervislikumaid toiduvalmistamise viise kasutada;
- kasutab koolis dpitut iseenda ja oma pere toitumise korraldamisel.

OPPE SISU, OPPEMEETODID JA TUNDIDE ARV
Oppetdd on jagatud kolmeks 2-pdevaseks tsiikliks:
e Toitaineterikka tasakaalustatud toitumise alused
e Tasakaalus meniii toidurasvade ja valkude seisukohast
e Tasakaalus menii stsivesikute seisukohast, tervislik kaalulangetamine



OPPEAINED JA OPPE SISU

| tstikkel: TASAKAALUSTATUD TOITUMISE ALUSED

Teooriadppe teemad:
Eesti ja PGhjamaade toitumis- ja lilkkumissoovitused ja normid. Erinevad

toitumispliramiidid, toitumise kvaliteedi hindamise mdddikud. Tasakaalustatud

menil olemus, erinevad toiduainegrupid, mida paevameniiisse planeerida.
Taimetoidu osakaalu, taimsete toidurasvade osakaalu, vitamiinide-
mineraalainete ja fiitotoitainete osakaalu suurendamine meniiis ning
tervislikumad toiduvalmistamise viisid (sh idandamine, hapendamine,
eelistatavad kuumtooétiemise viisid).

Tervislikud toiduvalmistamise viisid |

Teooriabppe teemad:

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

Iseseisva Oppe teemad:
Erinevate taimetoidurikaste retseptide p&hjal toitude valmistamine ja
paevameniii koostamine.

Meniiiide analiiiis ja tasakaalustamine |

Praktikadppe teemad:
Koolitaja juhendamisel erinevate mentlide anallilisimine (toitainete osas
tasakaalustatuse hindamine) ning meni tasakaalustamine.

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 vitamiinide-, mineraalainete-, valkude-, rasvhapete-
ja kolesteroolisisaldus ning meniiiisse planeerimine. Olide tootmine ja nende
kvaliteet. Rasvade ja &lide kuumutamine, rafineerimine, hiidrogeenimine,
suitsemispunktid.

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

OPPEMEEETODID
TUNDIDE ARV (t)

10 t teoreetilist oppetéod -
loeng

2 t teoreetilist Oppetoddd -
praktiliste ndpundidete
jagamine, ndidete toomine

4 t iseseisvat t66d -
videomaterjali vaatamine
ja kodus harjutamine

4 t praktilist tood
koolikeskkonnas -
mendiiiide analiilisimine ja
tasakaalustamine

10 t teoreetilist Oppet6od -
loeng

5 tiseseisvat t66d
videoloengute vaatamine



Tervislikud toiduvalmistamise viisid Il

Teooriadppe teemad:

Liha- ja piimatoodete, muna ning siseelundite tarbimise véimalused ja
tervislikud kogused, tervislikumad valikud ja toiduvalmistamise viisid. Kala ja
mereandide ning pahklite/seemnete suurema ja tervist toetaval viisil tarbimise
vBimalused.

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 meniide analiiiisimine (toitainete osas
tasakaalustatuse hindamine) ning tasakaalustamine, sh rasvhapete
tasakaalustamine.

1l tsiikkel: TASAKAALUS MENUU SUSIVESIKUTE SEISUKOHAST, TERVISLIK
KAALULANGETAMINE

Teooriabppe teemad:

Susivesikud toidus. Kiired ja aeglased susivesikud. 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.

Tervislikud toiduvalmistamise viisid Ill

Teooriabppe teemad:

Susivesikurikaste toiduainete tarbimissoovitused. Nende kasutamine toitudes,
menilide tasakaalustamine. Tervislik maiustamine, kaalusdbralikud
toiduvalikud.

Iseseisva ppe teemad:
Erinevate siisivesikurikaste retseptide pdhjal toitude valmistamine ja
paevameniii koostamine.

Meniiiide analiiiis ja tasakaalustamine lll (sh toidurasvad ja siisivesikud)

Praktikadppe teemad:

Koolitaja juhendamisel erinevate mentlide anallitsimine (toitainete osas
tasakaalustatuse hindamine) ning tasakaalustamine, sh toidurasvade ja
susivesikute tasakaalustamine.

Toitainete osas tasakaalustatud pdevameniiii koostamine riihmatéona.

2 t teoreetilist 6ppetood -
praktiliste juhiste jagamine,
ndidete analliiis

4 t iseseisvat t66d -
videomaterjali vaatamine
ja kodus harjutamine

4 t praktilist tood
koolikeskkonnas -
mendlilide analiilisimine ja
tasakaalustamine

10 t teoreetilist Oppet6od -
Loengud

2 t teoreetilist 6ppetood -
praktiliste juhiste jagamine,
ndidete toomine

4 t iseseisvat t66d -
videomaterjali vaatamine
ja kodus harjutamine

4 t praktilist tood
koolikeskkonnas -
mendiiiide analiilisimine ja
koostamine



TERVISLIKU TASAKAALUSTATUD TOITUMISE PRAKTILINE RAKENDAMINE

Iseseisva td6 teemad:

Oppija saab vaadata videosalvestist praktiseerivate toitumisndustajate ja 5 tiseseisvat t60d -
toitumisndustajatest kokkade soovitustest. Praktikud rddgivad oma kogemusest | videomaterjali vaatamine
tervisliku toitumise juurutamisel ja annavad napunditeid tervislikumate valikute | ja iseseisev harjutamine
igapaevaellu juurutamiseks.

36 t teoreetilist Opet,
Kokku teoreetilist ja praktilist dpet koolikeskkonnas: 12 t praktilist 6pet
koolikeskkonnas

Kokku iseseisvat tood: 22 t iseseisvat to66d

KOKKU: 70 tundi

OPPEMATERIJALID

KOHUSTUSLIK KIRJANDUS | moodulis:

Loengumaterjalid moodulis kasitletavatel teemadel.

Retseptid toidu valmistamiseks.

Videod toiduvalmistamise ja pdaevamenill planeerimise teemadel, oliividli kvaliteedist ja
tootmisest ning praktikute kogemustest.

Soots, A, jt. (2025). Tervis toidust. Tervisekooli opik.

Erinevad abimaterjalid (susivesikute- ja kiudainesisalduse ja GK tabelid, toidurasvade/-6lide
koostise tabelid jt).

Erinevad infolehed ja juhised (toorsalati valmistamiseks, toidurasvade kasutamiseks,
idandamiseks ja vorsete kasvatamiseks, hapendamiseks, tervislikuks maiustamiseks jm).
Tervisekooli menUi anallilisimise ja tervisliku tasakaalustatud toitaineterikka toitumise juhis
taiskasvanule.

Toitumisalane info Tervise Arengu Instituudi kodulehel www.toitumine.ee.



Il mooduli eesmark
Koolituse kaigus on

Oppija omandanud toitumisndustaja tooks vajalikud pdhioskused ja teadmised.

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 Ulekaaluliste,  suurema  energiavajadusega isikute  jt) praktilises
toitumisndustamises, olles voimeline eristama/valima t&enduspdhiseid toitumis- ja
liilkumissoovitusi lahtudes biokeemia ja flsioloogia 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 analliiisimise etapis probleeme, mis vajavad
kiiret reageerimist ja kliendi edasisuunamist teiste spetsialistide juurde (nt ohumargid,
slimptomid, mis viitavad s6omishairetele, samuti haigused, mille puhul ei ole
toitumisnGustamine naidustatud) v6i nendega konsulteerimise vajadust;
dokumenteerib ndustamisseanssi nduetekohaselt ning on vdoimeline oma tegevust
toitumisndustajana analiilsima;

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, valmistamisel, sailitamisel ja
tootlemisel, ldahtudes kliendi individuaalsetest vajadustest ja vdimalustest ning
toiduohutuse pohimdtetest;

analliisib meniisid ja koostab erinevate klientide vajadusi arvestades nendele
sobivad meniiiid, sh tasakaalustab kliendile maaratud piirangutega meniisid;
soovitab toitumisndustamisel kliendile ohututes annustes toidulisandeid vajaduse
ilmnemisel — kui menuist ndhtub, et esineb mingi toitaine pikaajaline ja t&sine
puudujaak;

annab erinevate terviseriskide ja terviseprobleemidega klientidele tasakaalustatud
toitumise alast ndu oma kompetentsuse piirides — on teadlik terviseseisunditest, mille
puhul ei ole soovitatav tavalisi tasakaalustatud toitumise soovitusi jagada;
konsulteerib vajadusel toitumisterapeudi voi meedikuga.



OPPEAINETE SISU, TUNDIDE ARV, OPPEMEETODID JA -MATERJALID

OPPEAINED, OPPE SISU

TOIDUS SISALDUVAD TOITAINED: POHITOITAINED,
VITAMIINID JA MINERAALAINED
TOIDU LISAAINED JA TOIDULISANDID

Teooriadppe teemad:

Vitamiinid ja mineraalained toidus, pdevased vajadused,
puuduse ja lilaga seotud ohud, ohutud tilemised piirid
toidulisanditena tarbimisel jm oluline teave
toitumisndustajale

Toiduvalgud, lipiidid (sh toidurasvad), sisivesikud -
tarbimissoovitused, funktsioonid inimkehas, terviseriskid
Gle- ja alatarbimisel

Toiduainete koostise tdenduspdhised andmebaasid jt
infoallikad

Lisaained toidus, nende ohutusega seotud teemad
Praktikadppe teemad:

Toitumisndustaja tasemel vajaliku teabe leidmine ja
kasutamine, internetist leitava teabe tdenduspdhisuse
hindamine

Toiduainete koostise kohta info leidmine ja selle
analldsimine

Iseseisev t66: Teooriatodde kiisimustele vastamine

MENUU ANALUUS JA KOOSTAMINE

Teooriadppe teemad:

Toitainete osas tasakaalustatud mentit analtisimine ja
koostamine portsjonisiisteemis

Menit koostamine ja analliisimine t6enduspdhist
toitumisprogrammi (NutriData) kasutades
Toidulisandite vajaduse véljaselgitamine

Praktikadppe teemad:

Menil analllsimise harjutamine ning tasakaalustatud
meni koostamine toitumisprogrammi kasutades ning
portsjoneid arvestades

Oppijate poolt koostatud meniiii analiiiiside esitlemine
kaasGppijatele (2 t koolituse IGpuosas)

Praktiline 6pe t66keskkonnas:

2-pdevase tasakaalus menil koostamine kliendile:
kaalulangetajale/lapsele/rasedale/eakale

2-pdevase vabalt valitud meniii kirjalik anallils

TUNDIDE ARV JA
OPPEMEETODID
12 t teooriadpet
8 t praktikadpet
koolikeskkonnas
24 t iseseisvat tood

12 t teooriadpet (sh 4 t
videoloengutena) —
loeng, keeruliste
teemade lahtirddkimine,
seoste demonstreerimine
igapéevatdéoga

8 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
allikate kasutamise
juhendamine, seoste
demonstreerimine
igapdevatdooga

24 t iseseisvat t0od —
teooriatéod

6 t teooriadpet
20 t praktikadpet
koolikeskkonnas
40 t praktikadpet
tookeskkonnas

6 t teooriadpet

20 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
mendilide analiilisimine ja
koostamine

40 t praktikadpet
tookeskkonnas — iihe
mendii analliiisi
vormistamine ja lihe
mendiii koostamine
kliendile

OPPEMATERJALID

Kooli ppematerjalid ja
videoloengud

Biokeemia 6ppematerijal
toitumisndustaja tasemele
Eesti Toitumissoovituste
vastavad peatiikid
Tervisekooli 6piku ,Tervis
toidust” vastavad peatiikid

Tervisekooli meni
koostamise ja anallilisimise
juhendmaterjalid
Kliendile ment
vormistamise juhis

Eesti riiklikud
toitumissoovitused, Eesti
portsjonite suurused
NutriData
toitumisprogramm
NutriData toiduainete
koostise andmebaas
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TOITUMISNOUSTAMISE ALUSED JA TOENDUSPOHISUS
TOITUMISNOUSTAMISES

TOITUMISNOUSTAMISE ALUSED

Teooriadppe teemad:

Toitumisndustamise olemus, ndustamisprotsessi etapid
Andmete kogumine

Olulised alusdokumendid, sh kutsestandard ja
toitumisndustaja t66d puudutav seadusandlus
Toitumisndustaja padevus ning teiste spetsialistidega
konsulteerimise olulisus

Praktikadppe teemad:

Andmete kogumine ja kliendi seisundi hindamine
Noustamisseansi vaatlemine

TOENDUSPOHISUS TOITUMISNOUSTAMISES JA TEENUSE

KVALITEET

Teooriadppe teemad:
Téenduspdhisus toitumisndustamises
Praktikadppe teemad:

Toitumisndustamises kasutatava info tdenduspdhisuse ja

referaadi jaoks internetiallikate hindamise, viitamise
harjutamine

Oppijate koostatud referaatide ettekandmine (4 t koolituse

I6puosas)
Iseseisva td6 teemad:
Toitumisndustaja tooga

seotud
nendele viitamine

NOUSTAMISE JA KLIENDITEENINDUSE ALUSED,
SUHTLEMINE PROBLEEMIDE KORRAL

NOUSTAMISE JA TOITUMISNOUSTAMISE ALUSED
Teooriadppe teemad:

NOustamise protsess

Efektiivsed ja ebaefektiivsed ndustamistehnikad
Kliendi motiveerimine ja jéustamine

Praktikadppe teemad:

Noustamis- ja intervjueerimistehnikate vaatlemine ja
praktiseerimine

usaldusvaarsete
internetiallikate leidmine, nende kasutamine referaadis ja

8 t teooriadpet

14 t praktikadpet
koolikeskkonnas

30 t iseseisevat t66d

4 t teooriaOpet - loeng

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
praktiline harjutamine ja
néustamise vaatlemine

4 t teooriadpet (sh 2 t
videoloengutena) —
referaadi koostamise
juhendamine

10t praktikadpet
koolikeskkonnas

30 t iseseisvat t00d-
referaadi kirjutamine

14 t teooriadpet
8 t praktikadpet
koolikeskkonnas
4 t iseseisvat t60od

4 t teooriadpet (sh 2 t
videoloengutena) —
loeng, néustamis-
tehnikate kirjeldus Iébi
ndidete, tehnikate
demonstratsioon

6 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
intervjueerimistehnikate,
sh aktiivse kuulamise
vaatlemine ja
harjutamine

Toitumisndustaja
kutsestandard
Toitumisndustaja
dokumentatsioon

Seotud erialadel tootajate
tookirjeldused

Seadused ja eetikakoodeks
Teabematerjalid
toitumisndustamise
olemuse ja protsessi kohta

Eesti riiklikud toitumis- ja
lilkumissoovitused
Referaadi kirjutamise juhis
Téenduspdhiste allikate
leidmise juhis

Tervisekooli 6pik
,NOustamine ja
|abipdlemise ennetamine
noustamistoos”
Ndustamise
juhendmaterjal: Kliendi
motiveerimise, toetamise ja
vOimestamise tehnikad
Kooli ppematerjal
enesekehtestamise kohta
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PROBLEEMSED KLIENDID, SUHTLEMINE PROBLEEMIDE
KORRAL
Teooriadppe teemad:

Raske klient toitumisndustamises, suhtlemine probleemide

korral

Kliendi ja ndustaja digused

Pstiihikahairetega kliendid ndustamises, nendega
suhtlemise eriparad, esilekerkivad probleemid
Psiihholoogide, psiihhoterapeutide ja psiihhiaatrite t66
olemus

Labipdlemise valjendused ja eneseabi

Supervisiooni ja psiihholoogilise toetuse vajalikkus
Praktikadppe teemad:

Noustamise ja enesekehtestamise tehnikate harjutamine
erinevates situatsioonides

Probleemsete klientide nGustamise harjutamine
(ndudlikud/Gpetavad/endassetdmbunud kliendid)
Iseseisev t66:

Noustamist puudutavatele teooriatdo kisimustele
vastamine

TOITUMISNOUSTAJA IGAPAEVATOO OLEMUS JA
TOITUMISNOUSTAMISE PRAKTISEERIMINE

Teooriadppe teemad:

Toitumisndustaja igapdevatoo: toitumisndustaja ettevdtjana,
teenuse reklaamimine, tasu kiisimine, pakutavad teenused,

t60 kliendi tugivorgustikuga (4 t 6ppe keskosas)
Toitumisndustajana tooleasumine, teenuse kvaliteet,
kompetentsi sdilitamine ja elukestev Gpe ning teiste
spetsialistidega konsulteerimine (2 t dppe I6puosas)

Praktikadppe teemad:

Noustamisseansside anallisimine ja neile hinnangu andmise

harjutamine - kohustuslikud ndustamise etappide
olemasolu ja kompetentside hindamine (12 t nGustamise
videoseansi vaatlemist ja analllsimist, 16 t praktilist
noustamise harjutamist, nGustamisjuhtumi
dokumenteerimise ja kliendijuhtumi vormistamise
harjutamist)

Erinevate kliendijuhtumite (erinevas vanuses lapsed ja
nende pered, eakad, rasedad, (le- ja alakaalulised,

piirangutega meniisid jargivad kliendid, sh taimetoitlased)

10 t teooriadpet (sh 4 t
videoloengutena) —
loeng, juhtumite ndited,
néustamistehnikate
kirjeldus Iébi néidete

2 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
suhtlemise harjutamine
probleemide ja
konfliktide korral

4 t iseseisvat t66d —
teooriatoo

6 t teooriadpet

28 t praktikadpet
koolikeskkonnas
42 t praktikadpet
tookeskkonnas

10 t iseseisvat tood

6 t teooriadpet
videoloengutena

28 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
toitumisnéustamise
seansside vaatlemine ja
harjutamine, seansi
dokumenteerimise ja
juhtumi analiiiisi
kirjutamise harjutamine
Kliendijuhtumite analiilis,
néustamisplaanide
koostamine ning
toitumissoovituste
Jjagamine

42 t praktikadpet
tookeskkonnas —
praktiline

Erialathingute ja
Tervisekooli dppe- ning
juhendmaterjalid
ndustamiseks ja
toitumisndustamiseks
Juhtumianalidsi kirjutamise
juhis

Toitumisndustamise seansi
vaatlemise ja hindamise
juhised
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arutelud, nGustamise plaanide koostamine,
toitumissoovitused ja -nGustamise eriparad

Praktiline td6 té6keskkonnas:

Iseseisvalt 15 erineva kliendi (sh Ghe lapse ja tema pere)
toitumisndustamise labiviimine (vajadusel koolitajapoolse
supervisiooniga)

Uhe juhtumianaliiiisi vormistamine ja esitamine

Iseseisva té6 teemad:

Toitumisndustaja t66d ja kompetentsi puudutavatele
teooriatoo kiisimustele vastamine ning Gihe juhtumianaliisi
kirjutamine

TERVISLIK KEHAKAAL, KAALULANGETAYV TOITUMINE JA
TOITUMISNOUSTAMINE

Teooriadppe teemad:

Ulekaal ja rasvumine, tekkepdhjused, seisundi hindamine
Kehakaalu mdjutavad tegurid

Erinevad kehakaalu langetamise viisid, nende mdju tervisele
(sh kaalu langetavad operatsioonid ja toidulisandid)
Liikkumine ja kehakaal

Kaalugrupid ja individuaalne ndustamine

Kaalulangetaja (rasvunud kliendi) toitumis- ja
lilkumisnGustamine, esilekerkivad probleemid
Praktikadppe teemad:

Menil anallis r6huasetusega susivesikute tasakaalule
2-pdevase tasakaalustatud (sh tasakaalus sisivesikutega)
menil koostamine kliendile

Susivesikuid tasakaalustavate toitumissoovituste jagamine
kliendile rollimédngus

Kaalulangetamise sooviga kliendi esmase ja teise ndustamise
harjutamine rollimadngus: nGustamisplaani koostamine,
materjalide leidmine jms

Praktiline t66 tébkeskkonnas:

Toitaineterikka tasakaalustatud sisivesikutega 2 nadala
menil koostamine iseendale ja selle jargimine

kliendinéustamine (sh
ettevalmistus
néustamiseks ja
kokkuvétete tegemine)

10 t iseseisvat t66d -
teooriatéo ja

Uhe juhtumianaliiiisi
vormistamine

8 t teooriadpet
16 t praktikadpet
koolikeskkonnas
40 t praktikadpet
tookeskkonnas

8t teooriabpet —
loeng, kliendijuhtumite
ndited, kogemuste
kirjeldamine

16 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
mendiii analiiiis ja
koostamine
(individuaalne t66),
toitumissoovituste
andmise praktiseerimine
kaalulangetajale
(kahestes gruppides)

40 t praktikadpet
tookeskkonnas —
tasakaalus toitumise
praktiseerimine 2 nddalat

Eesti riiklikud toitumis- ja
lilkumissoovitused
Tervisekooli 6ppematerjalid
ja kaalulangetamise juhis
toitumisndustajale

ETTA materjal erinevate
dieetide mojust kehakaalu
langetamisele

Tervisekooli meni
koostamise ja anallilisimise
juhendmaterjalid

Gl ja GK téenduspdhine
tabel
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SOOMISHAIRETE ARATUNDMINE, TOIDUTOHUSTAMISE
VAJADUSE VALIASELGITAMINE JA MEETODID,
TOITUMISNOUSTAJA KOMPETENTS JA KOOSTOO

Teoorialppe teemad:

S66mishaired, tekkepdhjused, simptomid ja hindamine
S66mishairete ja kehakaaluga seotud psiihholoogilised, sh
perepsiihholoogilised faktorid, emotsionaalne s66mine jms
Toitumisndustaja padevus s66mishdire markamisel ja
koost60 teiste spetsialistidega

Alakaalu p6hjused, hindamine, ohud; tohustatud toitumine
toitumisndustaja padevuse piirides

Toidulisandid, suurendatud toitainetesisaldusega
toidud/joogid

Praktikadppe teemad:

Uhe nduetekohase 1-2-pievase toitainete mdttes tasakaalus
suure energiasisaldusega menit koostamine

Iseseisva tdé teema:

S66mishairete simptomite kirjeldamine teooriattos

ANATOOMIA-FUSIOLOOGIA POHITEADMISED

Teooriadppe teemad:

Ulevaade erinevatest elundkondadest ning nende toimimise
Gldistest pohimotetest

Toitumisndustamisel esilekerkivate terviseprobleemide
seosed organsiisteemide flsioloogiaga

Juhised dppematerjali kasutamiseks igapdevatdos

SEEDIMINE, SELLE TOETAMINE TOITUMISEGA
FUSIOLOOGIA JA BIOKEEMIA POHITEADMISTEST LAHTUDES

Teooriadppe teemad:

Seedeelundkonna anatoomia-fiisioloogia

Toiduainete seedimine erinevates seedeelundkonna osades,
toitainete imendumine, imendumishairete pohjused
Seedeensiiimid, seedehormoonid

Mikrobioota roll tervises

Seedehairete tekkimise seosed toitumisega

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

Toitumisndustaja padevuse piirid ja teiste spetsialistidega
konsulteerimise vajaduse valjaselgitamine

Praktikabppe teemad:

Ment koostamine fiisioloogia ja biokeemia pShiteadmisi
kasutades

4 t teooriadpet

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas
2 tiseseisvat t60d

4 t teooriadpet - loeng,
kliendijuhtumite ndited

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
téhustatud toitumise
mendtil koostamine

2 t iseseisvat tood -
teooriat6o

8 t teooriadpet

8 t teooriadpet
(videoloengutena)

12 t teooriadpet
4 t praktikadpet
koolikeskkonnas

12 t teoreetilist t66d —
Keeruliste teemade
selgitamine,
Oppematerjali
igapdevatdés kasutamise
juhendamine
Néustamisjuhtumite
ndited, arutelu

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
seedimist toetava menlili
koostamine

Toitumisndustaja
kutsestandard

ETTA tShustatud toitumise
ja kehakaalu tervisliku
tostmise juhis

ETTA s00mishairete
toitumisteraapia juhis
(toitumisndustaja padevuse
osa)

Tervisekooli 6ppematerjal

Kooli dppematerjal

Viited inglisekeelsetele
toitumisndustaja tasemel
Opikutele lisainfo saamiseks
Videoloengud

Tervisekooli dppematerjalid
ETTA juhised
toitumisndustamiseks
kergemate seedevaevuste
korral
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BAASTEADMISED TOITUMISEST ERINEVAS EAS JA
RASEDUSE KORRAL, TOITUMISNOUSTAMINE

Teoorialppe teemad:

Toitumissoovitused ja meniil koostamise pohimotted
erinevates eaperioodides klientide puhul, koost66
tugivorgustikuga

*Raseda ja imetava ema toitumisndustamine
*Toitumissoovitused lapseea erinevatel perioodidel
*Eaka toitumise eripdrad, sagedasemad fiisioloogilised,
sotsiaalsed ja psuhholoogilised isedrasused
Praktikadppe teemad:

Mendide analilsid ja 2-paevase meniit koostamine
rasedale ja teatud eaperioodis lapsele

Uhe eaka toitumisharjumuste kohta andmete kogumine ja
arutelu eakate toitumise teemal

Praktiline t66 tébkeskkonnas:

Uhe lapse toitumisndustamine, sh koostd6 tema
vanematega, lapsele mdeldud toitumissoovituste kirjalik
esitamine

TUGIELUNDKOND JA TERVISLIK LIIKUMINE,
LIIKUMISHARRASTAJA TOITUMISNOUSTAMINE

Teooriadppe teemad:

Lihased, liigesed, sidemed: anatoomia-fiisioloogia
pohiteadmised

Energiabilanss, energiavajadus, energia tootmine
Toéenduspdhised soovitused tervislikuks liikkumiseks
Treenimise ja toitumise péhimdtted individuaalsusest
lahtudes

Toitumisndustaja padevus liikumisharrastaja
toitumisndustamisel

Praktikadppe teemad: 2-pdevase meniii anallis ja
soovituste andmine suurema energiavajadusega
lilkumisharrastajale

Iseseisva té6 teemad: Teooriatdo kiisimustele vastamine

16 t teooriadpet

8 t praktikadpet

koolikeskkonnas

10 t praktikadpet
tookeskkonnas

16 t teooriadpet — loeng,
diskussioon, olulisemate
kiisimuste selgitamine ja
Oppematerjalide

kasutamise juhendamine

8 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
mendiiide koostamine ja
eaka isiku toitumise
andmete kogumine

10t praktikadpet
tookeskkonnas —
lapse ja tema
pereliikme/-liikmete
iseseisev ndustamine

6 t teooriadpet

2 t praktikadpet
koolikeskkonnas
30 t iseseisvat to6od

6 t teooriabpet — loeng,
diskussioon, olulisemate
kiisimuste selgitamine ja
Oppematerjalide
kasutamise juhendamine

2 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
meniid analiiiis

30 t iseseisvat t0od —
teooriatoo

Tervisekooli 6ppematerjalid
Eesti toitumissoovitused
lapsele, rasedale ja eakale
Raamat “Laste toitumine ja
tervis” 2025 vastavad
peatiikid

Opetajaraamat
lasteaedadele , Laste
toiduteadlikkuse ja
s60misharjumuste
kujundamine”, 2020

Imiku ja vaikelapse
toitmine, nduanded
lapsevanematele, 2020
Opik kdrgkoolidele
“Gerontoloogia”

Eaka toitumise peatlikk

Tervisekooli 6ppematerjalid
Eesti Toitumis- ja
liilkumissoovitused

ETTA toitumisndustamise
juhis liikumisharrastajale
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TOIDUHUGIEEN JA TOOTUBADE LABIVIIMINE

Teoorialppe teemad:

Toiduhligieen ja toiduohutus

Tootubade labiviimise nduded

Toidu valmistamine toitumisndustaja poolt labiviidavas
tootoas

Praktikadppe teemad:

Uhe té6toa labiviimise plaani koostamine grupitédna
Iseseisva td6 teemad:

Teooriatoo kiisimustele vastamine

PIIRANGUTEGA MENUUDE TASAKAALUSTAMINE
TAISTAIMETOITLASE JA VEGANI TOITUMISNOUSTAMINE

PIIRANGUTEGA MENUUDE TASAKAALUSTAMINE
Teooriadppe teemad:

Piirangutega meniide jargimise péhjused ja ndidustused,
toitumisndustaja kompetents ja dieedi maaranud
spetsialistidega konsulteerimise vajadus

Gluteenivaba dieedi juhised tséliaakiahaiguse korral,
koost6o toitumisterapeudiga

Toitumisndustaja padevus

Praktikadppe teemad:

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

Praktikadpe téékeskkonnas:

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

TAISTAIMETOITLASE JA VEGANI TOITUMISNOUSTAMINE
Teooriadppe teemad:

Taimetoitluse erinevad vormid, ohud ja kasulikkus
Taistaimetoitlase menii analiiis ja toidulisandite vajadus
Praktikadppe teemad:

Taimetoitlase meniid analiils ja tervisliku, toitainete mottes
tasakaalustatud veganitoitumise meniiii koostamine
Praktiline t66 té6keskkonnas:

2-pdevase veganitoitumise menii koostamine kliendile

6 t teooriadpet

2 t praktikadpet
koolikeskkonnas

4 t iseseisvat to6d
6 t teooriadpet —
loeng, diskussioon,
ajuriinnak

2 t praktikadpet -
grupitéé

4 t iseseisvat t66d —
teooriat66

8 t teooriadpet

8 t praktikadpet
koolikeskkonnas

50 t praktikadpet
tookeskkonnas

4 t teooriadpet —
suuniste andmine

informatsiooni leidmiseks
ja juhiste kasutamiseks

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas —

piirangutega menlilide

tasakaalustamine

30 t praktikadpet
tookeskkonnas —

mendiiiide koostamise ja
toitumisjuhiste jdrgimise

praktiseerimine

4 t teooriadpet —
loeng

4 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
menliiide analiiiisid

20t praktikadpet
tookeskkonnas —
menlili koostamine
tdistaimetoitlasele

Tervisekooli 6ppematerijal
ETTA too6tubade labiviimise
juhis

Tervisekooli 6ppematerjal
ETTA juhised
toitumisndustamiseks
vélistamisdieedi korral
Erinevate Uhenduste
juhised range gluteenivaba
dieedi pidamiseks

Tervisekooli 6ppematerijal
ETTA veganitoitumise juhis
Tervisekooli meni
koostamise ja anallilisimise
juhendmaterjalid
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TOITUMINE TERVISEDENDAMISE EESMARGIL, HAIGUSTE
ENNETAMISEKS

TERVISERISKIDE JA TERVISEPROBLEEMIDEGA KLIENTIDE
TOITUMISNOUSTAMINE
SUDAME-VERESOONKONNAHAIGUSTE JA DIABEEDI
ENNETAMINE

Teoorialppe teemad:

Eluviisi, sh toitumise mdju slidame-veresoonkonna-
haigustesse ja Il tllpi diabeeti haigestumise riskile
Vajadusel teiste tervise- ja toitumisala spetsialistidega
konsulteerimine, toitumisndustaja padevuse piirid, sh
toitumisndustamisel haiguste puhul

Ohumargid, kliendi edasisuunamine

VAIMSE TERVISE TOETAMINE TOITUMISEGA
Teooriadppe teemad:

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

Praktikadppe teemad:

Tervisliku tasakaalustatud toitumise nGuannete jagamise
harjutamine vaimse tervise toetamiseks erinevate
probleemide korral (nt dppimise, malu, meeleolu toetamine
toitumisega)

TERVISERISKIDE JA TERVISEPROBLEEMIDEGA KLIENTIDE
TOITUMISNOUSTAMINE

Praktikadppe teemad:

Toéenduspdhiste juhiste pohjal toitumisndustamise plaanide
koostamine ja ndustamise ldbiviimise harjutamine
erinevatele riskigrupi klientidele

Haigusdiagnoosiga klientide sobivuse valjaselgitamine
toitumisndustamiseks, koostddvajaduse viljaselgitamine
nende klientide toitumisndustamisel

Ohumarkide dratundmine, vajaduse hindamine kliendi
edasisuunamiseks teiste spetsialistide juurde

Iseseisva t606 teemad: Teooriatoo kiisimustele vastamine

ESMAABI JA OHUSITUATSIOONIDES KAITUMINE

Teooria- ja praktikabppe teemad:

Kannatanu seisundi hindamine, eluohtliku seisundi
aratundmine

Esmaabi dkkhaigestumiste korral: infarkt, ohtlik kéhuvalu,
allergilised seisundid, diabeet, lambumine, minestamine,
mirgistused, Sokk

Ohumargid toitumisndustamises, mis vajavad kiiret
reageerimist

8 t teooriadpet
16 t praktikadpet
koolikeskkonnas
4 t iseseisvat t66d

8 t teooriadpet — loeng,
praktilised ndited, opitud
flisioloogiaalaste
teadmiste rakendamise
ndited terviseriskidega
klientide néustamisel

16 t praktikadpet
koolikeskkonnas —
noustamisseansside
ldbiviimine ja
toitumissoovituste
andmise harjutamine

4 t iseseisvat tood —
teooriatoo

3 t teooriadpet

2 t praktikadpet

5 t teooria- ja
praktikadpet
videoloengutena ja
esmaabi andmise
demonstratsioonina -
ndited
toitumisnéustamise
praktikast
Elustamise tehnikate
demonstratsioon

Terviskooli Gppematerjalid
ja toitumisndustamise
juhised
Siidame-veresoonkonna,
aju ja narvislsteemi
anatoomia-flsioloogia
Oppematerjal
Toitumisndustaja
kutsestandard

Arstide ravi- ja
tegutsemisjuhiste toitumise
osa siidame-
veresoonkonnahaiguste
ennetamiseks
Erialathingute juhis
ohumarkide dratundmiseks
toitumisndustamisel

Kooli ppematerjal ja
videoloengud
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125 t teooriadpet

140 t praktikadpet koolikeskkonnas
182 t praktikadpet tookeskkonnas
108 t iseseisevat to6d

KOKKU: 555 tundi

Kokku

OPPEMATERJALID

KOHUSTUSLIK KIRJANDUS Il moodulis:

Toitumisndustaja (tase 5) kutsestandard.

Eesti riiklikud toitumise, lilkkumise ja uneaja soovitused. (2025). Tervise Arengu Instituut.

Pitsi, T. jt (2015). “Eesti toitumis- ja liikumissoovitused”. Tervise Arengu Instituut: Tallinn.
Tervisekooli meniil anallilsi ja koostamise juhendid.

Téenduspdbhised toiduainete koostise andmebaasid.

Erialatihingute dokumendid: Tervisele ohtlikud seisundid. Toitumisndustaja ja -terapeudi
eetikakoodeks.

Eesti Vabariigi seadused, mis puudutavad toitumisndustamist.

Tervisekooli 6ppe- ja loengumaterjalid kdikidel 6petatavatel teemadel, videoloengud.

Soots, A,, jt. (2025). Tervis toidust. Tervisekool.

Juhendid praktilisteks toodeks, sh kliendinGustamiseks ja nGustamise analGlsimiseks, referaatide
kirjutamiseks jne.

Erinevad toitumise kvaliteedi hindamise instrumendid nagu MeDiet, HEI, DQJ-I.

Juhendmaterjalid  toitumisndustajale: toitumisndustamise protsess ja selle etapid,
noustamistehnikate kasutamine ndustamisprotsessi erinevates etappides, toitumisndustamise
sihtgrupid ja naidustused, seotud erialade esindajate t66 kirjeldused, meniiide koostamise ja
analllsimise juhendid jt.

ETTA koostatud toitumisndustamise juhised toitumisndustajatele nagu veganitoitumise juhis,
kaalulangetamise ndustamise juhis, valistamisdieedi ndustamise juhised, liikkumisharrastaja
toitumisndustamise juhis, kergemate seedevaevustega klientide nGustamise juhised, to6tubade
|abiviimise juhis jt.

Eesti Tsoliaakia Seltsi gluteenivaba toitumise juhised.

Ravijuhend. Ulekaalulise v&i rasvunud patsiendi kasitlus esmatasandil (RJ-E/34.1-2019).
Ravijuhend. Eesti siidame- ja veresoonkonnahaiguste preventsiooni juhend. 2006. Eesti Arst,
85(3), 182-216.

Ravijuhend. 40-65-aastase tdiskasvanu tervise jdlgimise ja haiguste ennetamise juhend ning
infomaterjal patsiendile: Tervislike eluviiside soovitused, 2023.

ETTA koostatud llevaade tdenduspdhiselt kaalu langetavast toitumisest ja erinevatest dieetidest.
Soots, A. (2018). ,,NGustamine ja ldbipdlemise ennetamine ndustamistoos”, Tervisekool. Tartu.
Saks, K. jt (2016). ,,Gerontoloogia“, Tartu Ulikooli Kirjastus (e-versioon, eaka toitumise pt Ik 158-
188).

Laste toiduteadlikkuse ja s6misharjumuste kujundamine. Opetajaraamat lasteaedadele. (2020)
Imiku ja vaikelapse toitmine. Nouanded lapsevanematele. 2020.

Ravijuhend. Lapse tervise jalgimise juhend, 2023.

Soots, A,, jt (2025). “Laste toitumine ja tervis”. Pegasus.
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https://toitumisterapeudid.ee/wp-content/uploads/2020/06/LISA-5-Tervisele-ohtlikud-seisundid.pdf
https://www.ravijuhend.ee/tervishoiuvarav/juhendid/133/ulekaalulise-voi-rasvunud-patsiendi-kasitlus-esmatasandil
https://toitumisterapeudid.ee/wp-content/uploads/2020/06/Kaalulangetavate-dieetide-v%C3%B5rdlus.-ETTA-kaalujuhise-lisa.xlsx
https://www.elselts.ee/els/images/lapsevanemad/2020/imik_vlaps_toit_koduleht.pdf

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 koolikeskkonnas:

HINDAMISMEETOD

10 kliendi menid analiis ja tasakaalustamine
(koos koolitajaga).

Tervisliku toitainete mottes tasakaalus
nouetekohase 1 pdeva meniil koostamine.

Kohustuslikud t66d koolikeskkonnas:

HINDAMISMEETOD

6 erineva tervisliku toitainete mottes
tasakaalustatud toitaineterikka menGu
esitamine praktikadppe kaigus. Menliid

koostatakse kas grupitédna vdi individuaalselt:

- 1- paevane portsjoniteslisteemis koostatud
ja toitumisprogrammiga kontrollitud men(i

- 2- pdevane tasakaalus susivesikutega meniu
kaalulangetajale

- 1- pdevane téhustatud toitumise menii

- 2- pdevane men lapsele

- 2- pdevane menl rasedale

- 2- pdevane menuu liikkumisharrastajale

HINDAMISKRITEERIUMID

Oppija on dppetdd kiigus koos koolitajaga analiilisinud ja
vastavalt nduetele tasakaalustanud 10 erineva kliendi
menuid.

Oppija on koostanud dppetdd kiigus lihe pdeva meniid,
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 meniilde 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 (koolitajat nGustades voi
kahestes ja kolmestes gruppides), mille kaigus
demonstreerib

- nodustamisprotsessi kdikide etappide ja tehnikate
kasutamise oskust;

- tdenduspdhiste andmete analiiisimismeetodite, 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 probleemse juhtumi, viib koolikeskkonnas
toimuva praktilise t606 ajal [abi toitumisndustamise seansi
»raskele” (ndudlikule/ dpetavale/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.

Tasakaalustatud 2-paevase naidismen(i
esitamine (men(l teema leiab Gppija ise vabal
valikul toitumisndustaja kompetentsi piires).

HINDAMISKRITEERIUMID

Arvestuse saamiseks peab Gppija demonstreerima
téenduspdhiseid allikaid kasutades tasakaalustatud
toitumise aluseks olevas teoorias orienteerumist.
Kdik testi kiisimused peavad olema koolitaja suuniste
jargi Bigesti vastatud.

Arvestuse saamiseks peab Gppija esitatud juhtumianaliis
vastama juhendis etteantud nduetele ja sisaldama kaiki
toitumisnGustamise protsessi osi ning eneseanallisi.
Toitumis- ja lilkkumissoovitused 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.

Arvestuse saamiseks peab Oppija esitatud 2-pdevane
menUl vastama koikidele esitatud nduetele, sisaldama
meni sissejuhatust koos mentil koostamise pdhimdtete
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Oppija enda valikul iihe 2-p3evase meniiii
anallisi esitamine.

Tervisliku ja toitainete mottes tasakaalus 2-
paevase taistaimetoitlase meniil esitamine.

Kokkuvétte esitamine individuaalselt sobiva
tasakaalus kahenddalase madala gliikeemilise
koormusega toitumise ja kahenddalase eridieedi
kogemusest.

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

Eneseanaliilsi ,Mina toitumisndustajana“
esitamine.

Toitumisndustaja taseme teooriatdo esitamine

selgitusega ning olema kliendile arusaadavas keeles ja
kergesti jargitav.

Arvestuse saamiseks peab Gppija poolt esitatud menid
analils vastama koikidele esitatud nduetele, olema
koostatud Tervisekooli juhise jargi.

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

Arvestuse saamiseks peab Gppija lihidalt kirjeldama kahe
nadala jooksul labi viidud toitumiseksperimenti ja
analliisima saadud kogemusi toitumisndustamise
aspektist lahtuvalt — kuidas oma kogemust praktilises
kliendit6os 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
toitumisnGustamise teenuse pakkumisel kliendile.
Uhtlasi annab dppija koolile tagasisidet Sppimise 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.

Parast | mooduli (Tervisliku tasakaalustatud toitumise alused ja toidu valmistamine) edukat Iabimist
valjastatakse dppija soovil ja juhul, kui ta I moodulis dppimist ei jatka, tdend | mooduli Iabimise kohta.

I ja Il mooduli edukalt I8petanud &ppija saab tunnistuse TOITUMISNOUSTAJA 8ppe libimise kohta.
Kui Oppija on osalenud vaid teooria- ja praktikadppes koolikeskkonnas, kuid ei ole esitanud kohustuslikke
toid voi need t66d pole arvestatud, vadljastatakse talle tdend osaletud Gppepdevade ja arvestuse saanud

to6ode kohta.
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