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Taienduskoolituse oppekava

1. Oppekava nimetus: Laste toiduteadlikkuse ning sé6mis- ja liikkumisharjumuste
kujundamine

2. Oppekavaruhm: Koolieelikute dpetajate koolitus
3. Eesmark ja opivaljundid
3.1 Eesmark

Koolituskursuse eesmark on arendada lasteaia Opetajate teadmisi ja oskusi
koolieelses eas laste toitumisest ning sd6omis- ja liikumisharjumuste kujundamisest,
et seelabi toetada laste arengut, tervist toetavate harjumuste ning erinevate oskuste
kujunemist.

3.2 Opiviljundid
Koolituskursuse lI6puks dppija:

e omab Uuldist Ulevaadet Opetajaraamatus ,Laste toiduteadlikkuse ja
s6omisharjumuste kujundamine” kasitletavatest teemadest ja tegevustest

e teab, millised on laste s6Omist mdjutavad tegurid ja oskab neid seostada lasteaia
tegevuse ja keskkonnaga

e teab lasteaiaealiste laste tervisliku toitumise pdhimdtteid; toidu-, liikumis- jm
tervist toetavaid soovitusi, sh toidupuUramiidi ja taldrikureegli pohimotteid

e teadvustab enda rolli laste toidu ja séomisega seotud eesmarkide saavutamisel

e on valmis kasutama saadud teadmisi ja oskusi Opi- ja kasvukeskkonna
kujundamisel koostoos kolleegide ja lapsevanematega

e on valmis kasutama 6petajaraamatut ja muid infomaterjale oma igapaevatoos

4. Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused
Koolieelsete lasteasutuste dpetajad

5. Oppe kogumaht, dppekeskkond ja dppevahendid

Oppemaht:
16 akadeemilist tundi auditoorset dpet (2 koolituspaeva) ja kuni 10 akadeemilist
tundi iseseisvat ja praktilist tood.

Koolitused toimuvad &ppetdoks sobivate tingimustega koolitusruumides ja
Oppetodd toetavas e-Oppe keskkonnas Harno Moodle.



Oppevahendid:

Opetajaraamat ,Laste toiduteadlikkuse ja sédmisharjumuste kujundamine”
Lasteaia liikumisvaldkonna hindamine. Todvahend lasteaiale

Postrid

.Laste toidupuramiid”

LJaldrikureegel”

Tegeliku ja soovitusliku puramiidi vordlus

Lapse puu- ja kddgiviljade sdomise 7 paeva paevik

Todleht ,Vahemalt 5 portsjonit puu- ja kdédgivilju ning marju paevas!”

Voldikud: Sool, Suhkrud, Toidurasvad, Vitamiinid, Mineraalained, Lihtsad soovitused

tervislikuks toitumiseks

Muinasjutukate kleepsud

Toéodlehed

Veebilehekuljed www.toitumine.ee, www.nutridata.ee, www.terviseinfo.ee,
www.tai.ee

6. Oppeprotsessi kirjeldus, sh dppe sisu, dppemeetodid ja-materjalid

Oppe sisu 1. piaev Oppemeetodid ja -materjalid

Iseseisev tOO6 enne esimest
koolituspaeva:

Tutvumine dpetajaraamatu ,Laste
toiduteadlikkuse ja sdomisharjumuste
kujundamine* kasutamise juhendiga,
moistetega ja | osa teocoriaosaga ja
lasteaia liikumisvaldkonna hindamise
téovahendiga

Koolitusele eelnev tutvumine
Opetajaraamatuga veebis
Eeltest 6petajaraamatust loetud
informatsiooni kohta Moodle
keskkonnas

Sissejuhatus, koolituse tutvustus,
ootused

Slaidiesitlus
Ootuste kaardistamine

Opetajaraamatu ,Laste
toiduteadlikkuse ja sdomisharjumuste
kujundamine® Ulesehitus ja sisu

Slaidiesitlus

Laste s&éOmise, liikumise, ekraaniaja ja
une soovitused

Viktoriin, toolehed, arutelu

Ulevaade laste toitumisharjumustest,
peamistest probleemidest
Olulisemad soovitused toitumis- ja
liikumisharjumuste muutmiseks

Slaidiesitlus
Crupitdd
Arutelu

Toitumisharjumuste kujundamine
lasteaias — toidupuramiidi ja
taldrikureegli podhimébtted, Ulevaade
pohitoidugruppidest, vee olulisus janu
kustutajana

Taldrikureegli jargi meisterdamine eri
kunstitehnikates grupitéona
ToidupUramiidi liikumismang
Slaidiesitlus aruteluga

Téolehed

Paeva kokkuvote
Iseseisvate todde tutvustamine

Slaidiesitlus



https://www.tai.ee/et/valjaanded/laste-toiduteadlikkuse-ja-soomisharjumuste-kujundamine-opetajaraamat-lasteaedadele
https://tai.ee/et/valjaanded/lasteaia-liikumisvaldkonna-hindamine-toovahend-lasteaiale
https://www.tai.ee/et/valjaanded/toidupuramiid-0
https://www.tai.ee/et/valjaanded/taldrikureegel-0
https://www.tai.ee/et/valjaanded/tegeliku-ja-soovitusliku-toidupuramiidi-vordlus
https://www.tai.ee/et/valjaanded/lapse-puu-ja-koogiviljade-soomise-7-paeva-paevik
https://www.terviseinfo.ee/et/truekised/download/251
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=sool&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=suhkrud&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=toidurasvad&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=vitamiinid&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=mineraalained&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=lihtsad+soovitused+tervislikuks+toitumiseks&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=lihtsad+soovitused+tervislikuks+toitumiseks&area=All&lang=All
https://tai.ee/et/valjaanded?type=All&keys=muinasjutukate+kleepsud&area=All&lang=All
http://www.toitumine.ee/
http://www.nutridata.ee/
http://www.terviseinfo.ee/
http://www.tai.ee/

Oppe sisu 2. pdev

Oppemeetodid ja -materjalid

Iseseisvad t66d enne teist
koolituspaeva:

1) Opetajaraamatust valitud tegevused
2) Kbéogiviljade s6omise todleht

3) Tutvumine Opetajaraamatus ,Laste
toiduteadlikkuse ja sdomisharjumuste
kujundamine* olevate kdikide
toidugruppide teooriosadega ning
soovitustega Opetajale

1) Tegevuse labiviimine lastega ning
kokkuvotte esitamine Moodle
keskkonnas

2) Téolehe taitmine

3) Iseseisev tutvumine
Opetajaraamatuga ning eeltest
toidugruppide ja Ulejaanud teemade
kohta Moodle keskkonnas

Kogemuste jagamine lastega labiviidud
tegevuste kohta

Grupiarutelu ning parimate praktikate
valimine ja esitlemine

Laste s6Omiskaitumist mojutavad
tegurid

Ajurinnak, grupitdod ja arutelu

Seedimine, suutervise pdhimotted,
meeled

Seedeelundkonnamang
Arvamisulesanded eri meelte abil
Toodlehed

Toidu margistus, pakendi lugemine
Lisatud suhkrud

Praktiline Ulesanne
Arutelu
Toodlehed

Laste toitumisharjumuste kujundamine
— Ulevaade pohitoidugruppidest,
magusad naksid, toiduvalikud laste
sUnnipaevadel ja dppekaikudel

Praktilised Ulesanded
Mmagusaportsjonitega
Crupitdd ja arutelu

Opetaja roll ja vdimalused lasteaias
laste toiduteadlikkuse ja
sdédmisharjumuste kujundamisel, sh
kolleegide ja kogu lasteaiapere ning
lapsevanemate kaasamine

Crupitdd ja arutelu

Ootuste taitumine. Tagasiside. Koolituse
kokkuvote

Arutelu, tagasiside ankeet

7. Hindamine ehk oppe I6petamise tingimused

Koolituse labimise tingimuseks on:

e vahemalt 85 protsendi ulatuses auditoorses dppes osalemine (2

koolituspaeva)
e iseseisvate toode sooritamine

e 2 eeltesti sooritamine e-6ppe keskkonnas Moodle (mdlemad sooritatud
vahemalt tulemusele 51%, soovituslikult 91%, voimalik teha korduvalt)

e tagasiside ankeedi taitmine




8. Viljastatavad dokumendid
Tunnistus
9. Koolitajate kvalifikatsioon

Tagli Pitsi

Lépetanud Tallinna Tehnikaulikooli toitlustamise tehnoloogia eriala, toiduainete
todtlemise Gppesuunal magistrioppe ja bio- ja toiduainetehnoloogia dppesuunal
doktoridoppe. On kaitsnud doktoritdéo teemal ,Eesti eelkooliealiste laste toitumise
olukord aastatel 1995-2004" ja omab loodusteaduste doktorikraadi.

Tootab Tervise Arengu Instituudis tervise ja heaolu edendamise keskuses toitumise ja
lilkumise osakonnas eksperdina ning dpetab ja juhendab tudengeid Tallinna
Tehnikaulikoolis ja Tallinna Ulikooli Haapsalu kolledZis. Vastutab Tervise Arengu
Instituudis TAI veebilehe toitumine.ee sisu eest, osaleb toitumisega seotud
kampaaniate ja eri sihtgruppidele mdeldud materjalide valjatéotamisel jm.

Oli 2015. aastal valminud Eesti toitumis- ja liikumissoovituste todgrupi juht, hetkel
osaleb P6hjamaade vastavas soovituste uuendamise tédgrupis vaatlejaliikmena. On
raamatu ,Tervislik toitumine” ning lauamangu ,Reis Umber sédgilaua“ autor, lisaks on
kirjutanud palju teadus- ja populaarteaduslikke artikleid.

Lisaks teadusmaailmale tegutseb loovuse arendamisega beebidel ja vaikelastel ja on
andnud juba Ule 15 aasta loovustunde Beebide loovustoas, kus tema "klientide" vanus
jaab valdavalt vahemikku 6 kuud kuni 3 aastat. On Uheks &petajaraamatu "Laste
toiduteadlikkuse ja s6omisharjumuste kujundamine" autoriks ning enamik raamatus
olevatest kunstitoddest on valminud tema juhendamisel.

Tagli Pitsi CV ja publikatsioonid Eesti TeadusinfosUsteemis
https://www.etis.ee/CV/Tagli_Pitsi/est

Liana Varava

Lédpetanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna pediaatria eriala, pediaatria internatuuri
ning tervisedenduse ja tervishoiukorralduse residentuuri.

Todtab Tervise Arengu Instituudis tervise ja heaolu edendamise keskuses toitumise ja
liilkumise osakonnas eksperdina.

Toédtanud rahvatervise valdkonnas 1995, aastast ja tegelenud peamiselt laste tervise
edendamisega, sh koolieelsete lasteasutuste tervise ja heaolu valdkonna
arendamisega. Loonud Tervist Edendavate Lasteaedade liikumise Eestis jaarendanud
seda koostdos paikkondlike koostodpartneritega. Osalenud koolieelse lasteasutuse
riikliku dppekava valjatéotamisel, sh valdkonna ,Mina ja keskkond" sisu loomisel.
Oppinud ja taiendanud oma teadmisi ja oskusi koolitustel, kursustel ja konverentsidel
nii Eestis kui ka mujal tervisekasvatuse, tervisedenduse, andragoogika, ndustamise,
toidu, toitumise, toitumisteraapia jm tervise ja heaolu teemadel.

Omab pikaajalist kogemust koolituste valjatdéotamisel ja erinevate sihtgruppide
koolitamisel, sh tervisliku toitumise valdkonnas ja Ulekaaluliste klientide/patsientide
grupindustamisel ning motiveerimisel tervist toetavateks eluviisi muutusteks.
Koostanud ja/vdi toimetanud erinevaid materjale, sh toitumise valdkonnas, nt ,Tervis
ja terviseteadlikkus labi toitumis- ja liikumismangude®, on Uheks dpetajaraamatu
"Laste toiduteadlikkuse ja sodmisharjumuste kujundamine" autoriks. Osalenud
esimeste Eesti toidusoovituste valjatodtamisel ja ravijuhendi ,Ulekaalulise voi


https://www.etis.ee/CV/Tagli_Pitsi/est

rasvunud patsiendi kasitlus esmatasandil* koostamisel. Aastatel 2017-2020
Toitumisndustaja, tase 5 kutsekvalifikatsioon ja praegu kehtiv kutse Tervisedendaja,
tase 6.



