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Kurssin laajuus 5
Arviointilomake Suullinen (hyvéksytty/hylatty)
Oppimismenetelmat Itsendinen tyo, esitys, ryhmétyd, testi, analyysi, keskustelu
Arvioitu 37
lahiopetuksen maara
Lehtori -
vaadittavat edeltavit .
. Eiole
opinnot

Opetuksen tavoitteena on, ettd opiskelija valitsee, kdyttda ja kerdd itsendisesti ravintoon
Kurssin tavoitteet liittyvaa tietoa ja tulkitsee sitd kriittisesti ja luovasti. Hénelld on perustiedot ihmisen
fysiologiasta, aineenvaihdunnasta ja ravintoaineiden tarpeesta.

1. Ravitsemuksen tutkiminen ja tietoldhteet

1.1 Ravitsemuksen tutkintatavat.

1.2 Ravitsemus- ja ruokasuositukset.

1.3 Ruokayliherkkyys ja -allergia.

1.4 Syomishéiriodt, ravitsemuksen erikoispiirteet, ravitsemuksen ja sairauksien véliset
yhteydet.

1.5 Elintarviketurvallisuus. Elintarvikemerkinnét.

Lyhyt kuvaus 2. Ruoansulatus ja aineenvaihdunta

kurssista 2.1 Syomiseen liittyvét elimet (verenkierto-, lymfa-, hengitys-, hermo-, eritys-,
endokriinijirjestelma)
2.2 Ruoansulatusprosessi. Ravintoaineiden térkeys ravitsemuksessa.
2.3 Aineen- ja energianvaihdunta. Energiapitoiset ravintoaineet. Vesi.
Mineraaliaineet, bioaktiiviset yhdisteet, vitamiinit.

3. Ruokalista ja ravintosuositukset

3.1 Ruokalistojen laatiminen ja analyysi

3.2 Virossa voimassa olevat ravitsemus- ja ravintosuositukset.

Opiskelija:

- kuvailee ihmisen fysiologiaa, aineenvaihduntaa, ravintoaineiden tarvetta ja

Oppimistulokset ravitsemuksen erityispiirteitd;

- analysoi terveellisen ravitsemuksen ndkokulmasta ruokalistoja ja laatii itsendisesti

ruokalistan annettujen suositusten ja rajoitusten mukaisesti.

Opiskelija:

- selittdd ravitsemukseen liittyvid peruskasitteitd ja ravitsemuksen tutkimismenetelmié;

- erottaa ruoat ruokayliherkkyyksien ja -allergioiden mukaan;

- kuvailee erilaisia sydmishéiriditd ja erityispiirteitd;

- osaa selittdd ravitsemuksen ja sairauksien keskindisid yhteyksié;

- osaa selittdd ravitsemuksen erityispiirteitd ja tarkeimpid elintarviketurvallisuuteen

liittyvié faktoja;

- osaa selittdd elintarvikemerkint6ja;

Arviointiasteikko - osaa selittdd ruoansulatuksen ja elimiston aineen- ja energianvaihdunnan perustotuuksia

ja eri elinjérjestelmien tarkeimpid toimintamekanismeja ja yhteyttd ravitsemukseen;

- opiskelija osaa selittdd valkuaisten, lipidien, hiilihydraattien ja veden tarkeyttd ja

léhteitd, alkoholiin liittyvid kasitteitd ja vaikutusta elimistoon

- kuvailee vitamiinien, kivennéisaineiden ja bioaktiivisten yhdisteiden térkeyttd ja

parhaita léhteitd;

- osaa selittdd Viron ravitsemus- ja ruokasuosituksia;

- antaa ravitsemukseen liittyvid suosituksia ruokalistan ja sen ravintoainetietojen

perusteella.

1. 10 péivén ruokalistan analyysi ja 3 pdivén ihanneruokalistan laatiminen annetun ohjeen

mukaisesti ja esitys.

Itsendinen tyd 2. Ruokalistan laatiminen ravitsemusohjelma NutriDatan avulla. Ryhméty6na on 3-7

pdivin vaatimustenmukaisen tavallisen tai johonkin ravintorajoitteeseen perustuvan

ruokalistan laatiminen ja sen esittely.

Arviointimenetelmaét Moduulin lopullinen arviointi (hyvéaksytty/hyldtty) muodostuu testien (1-4) ja itsendisten
ja -kriteerit toiden (3) suorittamisesta hyvéksytysti.

ALLINNA OLIKOX Haapsalu /// - @ Interry
ARE » 3 piiinerrey
@ Haapbalu kolledZ @ Kutsehariduskeskus Metropolia 1B Central Baltic

OPLAN UNION



Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015. Tallinn, 2017.
www.terviseinfo.ee/et/toitumissoovitused
Kurssikirjallisuus ja Nienstedt, W., Hanninen, O., Arstila, A., Bjorkqvist, S.-E., WSOY. Inimese fiisioloogia ja
-materiaalit anatoomia. Tallinn, 2007
European Food Safety Authority. Dietary Reference Values for nutrients. Summary
report. 4 December 2017. doi: 10.2903/sp.efsa.2017.e15121

UROPLAN UNION

TALLINNA OLIKOOL Haapsalu / - .‘/""--, I‘« &~ s .
X . ( nerre
@ Haapsalu kolledZ @ Kutsehariduskeskus &zko;w)ia ' -t BAlucg



