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Lisaks garneeringule — mikroroheline!

Inglisekeelse sénaga “microgreens” téhistatakse lehtkddgivilju, mis on
meie laual suhteliselt uued. Kuid Colorado Ulikooli meeskonna tehtud uuring
nditab, et nad on toidulauale kindlasti vaga teretulnud.

Kindlasti olete kuulnud idudest ja nn
beebirohelisest. Sarah Ardanuy John-
son, Ulikooli toiduteaduse ja inimeste
toitumise osakonna funktsionaalsete
toiduainete ja inimeste tervise labora-
tooriumi juhataja selgitab, et mikro-
roheline jaab kuskile nende vahele.

Mikrorohelise all moeldakse ena-
miku koogiviljade, teraviljade, iirtide
ja lillede noori ja 6rnu lehti, mis kor-
jatakse dra kohe esimeste lehtede il-
mumisel. Nende mone nidala pikku-
ne kasvuperiood kontrollitud kesk-
konnaga pollumajanduses (mis on
tuntud ka kui sisetingimustes kasva-
tamine) tdhendab, et nad kasutavad
véaga vahe vett ja neid saab Kiiresti
kasvatada. See on jatkusuutlik — neid
saab kasvatada aastaringselt siseruu-
mides, linnades ja maal, kasvuhoone-
tes, ladudes, vertikaalsetes farmides
ja isegi kodudes.

“Ma polnud mikrorohelisest kuna-
gi varem midagi kuulnud,” ftles
Johnson, kes 6ppis algul bakalaureu-

seoppes keskkonnateadust ja 6koloo-
giat, enne kui maistis, et tema toeline
akadeemiline kirg oli toitumis- ja toi-
duteadus. “Vajadus, et meie toit oleks
jatkusuutlikum, on suurem kui kuna-
gi varem. Mulle meeldib mote, et neid
kasve saab kasvatada linnakeskkon-
nas ja siseruumides. Me ei saa enam
koike oues mullas kasvatada ja pea-
me sddstma neid loodusvarasid, mida
meil veel on. “

Johnson iitleb, et nendega on va-
hem toiduohutusprobleeme ja neis on
futokemikaalide ja toitainete, néiteks
beetakaroteeni (mida saab muuta
A-vitamiiniks) kontsentratsioon kor-
gem kui kiipsetes taimedes.

“A-vitamiini vaegus on pimedaks-
jddmise peamine pohjus kogu maail-
mas,” utles Johnson, selgitades, et
mikrorohelisest voib saada peamine
toitainete puuduse ennetamise ning
ulemaailmse tervise ja keskkonna jat-
kusuutlikkuse edendamise allikas.
“See on paris lahe.”

Sarah Ardanuy Johnson.

Kui tahad idandamist ja vorsete-kddgiviljade kasvatamist proovida, siis ei
tasu osta pollule kiilvamiseks moeldud seemneid, sest seal voib olla taime-
kaitsevahendite jaéke. Uurige mahepoodidest, millised seemned kiilvami-
seks-idandamiseks sobilikud on ja kuidas neid kasvatada.

Tule prakiilisele koolitusele
Ja lela tasuv tookoht!

Millistes valdkondades Luwi
Koolituskeskus koolitab?

Luwi on vélja kasvanud pi-
kaajalise kogemusega ettevot-
test Reiting PR OU-st, mille
suur osa tegevusest on seotud
ettevotluse, raamatupidamise
ja juhiabi koolitustega ning
raamatupidamisteenuse osuta-
misega. Pea kuus aastat tagasi
siindis otsus, et haridus- ja sot-
siaalvaldkonna koolitusi voiks
edasi arendada Luwi nime all
ning alustasime koolitustega,
mis olid suunatud lastega t66-
tajatele, lapsehoidjatele ja
hooldustdotajatele. Praeguseks
on meie koolituste nimekiri
ning sihtrithm veelgi laiem.

Lisaks lapsehoidja ja hool-
dustdotaja koolitustele paku-
me ka tegevusjuhendaja, tugi-
isiku ja kogemusnoustaja koo-
litusi, kus koolituse kavasse
kuulub véljadpe ja juhendatud
praktika tookohal. Meie juurde
on oodatud inimesed, kes on
jaénud t66tuks voi soovivad va-
hetada eriala. Koolituste oppe-
kavad on koostatud silmas pi-
dades kutseeksami noudeid, et
soovi korral voiks osaleja min-
na péarast koolitust taotlema
vastava eriala kutset.

Véaga hasti on vastu voetud
erinevad taienduskoolitused,
mis on suunatud erialaspetsia-
listidele ja lapsevanematele.

Meie jaoks on oluline, et
koolituste 1abiviimisel oleks ta-
gatud kvaliteet ning vastavus
esitatud nouetele ja Oppijate
ootustele.

Millised teemad on viimasel
ajal eriti populaarsed?

Uha rohkem oleme saanud
osalejatelt tagasisidet, kus tun-

takse huvi psithholoogiliste
teemade vastu. Néaiteks — kui-
das toime tulla lapse ja noo-
ruki tugevate tunnete ja kii-
tumisprobleemidega voi kui-
das aidata depressiivset last/
noorukit, kuidas luua temaga
usalduslik suhe. Need teemad
konetavad nii lapsevanemaid
kui ka haridus- ja sotsiaalvald-
konna to6tajaid.

Meie kogenud koolitajad ja-
gavad oma teadmisi ja koge-
musi, kuidas keerulistes olu-
kordades moista ja tegeleda nii
enda kui ka teiste emotsiooni-
dega.

Kas ka sotsiaalvaldkonnas on
koolitusteemasid, mis hetkel
suuremat huvi pakuvad?

Jah, tiha vajalikumaks on
muutnud hooldusto6 alased
teadmised ja oskused. Meie
praktikutest koolitajad jagavad
vaart nduandeid, millised on
hooldust66s tervist sddstvad
ehk ergonoomilised tdovot-
ted, kuidas suhelda dement-
sussiilndroomiga inimesega
ning kuidas hooldada inimest
erinevate haiguste korral.

Jarjest enam leiavad meie
juurde tee ka inimesed, kes
soovivad hakata pakkuma sar-
nase kogemusega inimesele ko-
gemuspoOhist emotsionaalset-,
sotsiaalset- ja/ voi praktilist tu-
ge ehk tulevased kogemus-
noustajad.

Kogemusnoustaja kui ka te-
gevusjuhendaja oppe labivii-
misel jargime valdkonna eest
vastutava ministri méarusega
kehtestatud oppekava.

Mida peate Luwi Koolituskes-
kuse tugevaimaks kiiljeks?

Kbolituskeskuse juhataja Kati Vélbe tdnamas koolitajaid ja
koostédpartnereid Luwi 5. siinnipéevapeol.

Mida koolitustel osalejad olu-
liseks peavad?

Peame tahtsaks, et meie
koolitajad omavad erialast
korgharidust ja et neil oleks
tookogemus Opetatavas vald-
konnas. Ka Luwi vilistlased on
koolituste jargselt toonud vél-
ja, et koolitajad on oma ala
professionaalid ja tunnevad
opetatavat valdkonda suurepéa-
raselt. Tahelepanuta ei saa jat-
ta sedagi, et koik meie ameti-
koolitused sisaldavad juhenda-
tud praktikat tookohal ja es-
maabiandjate viljaopet. On
oluline, et 6ppijad omandaksid
juba 6ppet6o kéigus lisaks teo-
reetilistele teadmistele ka
praktilised oskused ning nad
saavad ettekujutuse tulevasest
ametist. Néiteks teeme tihedalt
koost6od Tartu Maarja Tugi-
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keskuse ja Tartu Vaimse Tervi-
se Hooldekeskus, kus nii mo-
nigi oppija on leidnud endale
praktikabaasi ning hiljem asu-
nud sinna ka toole. Ja loomuli-
kult koolitustingimused! Nii
Tallinnas kui Tartus on meie
kasutuses avarad ja valguskiil-
lased ruumid koos mitmekiilg-
sete tehniliste voimalustega.
Lisaks suurematele koolitus-
ruumidele on meil ka véikse-
maid ruume, mida saab kasu-
tada noustamiseks, koosoleku-
te pidamiseks jmt.

Kas koolitate ka viljaspool
enda ruume?

Hea meelega viime soovi
korral 1&bi erinevaid sisekooli-
tusi vastavalt asutuse voi oppi-
jate soovidele. Sisekoolitus on
personaalsem ning koolitus toi-
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FUNFETTI

“Moni inimene nimetab neid koo6-
givilja-konfettideks voi funfettideks,
kuna need on viikesed, varvilised ja
lohnavad,” titles Johnson ja lisas, et
neid on ajalooliselt restoranides kasu-
tatud garneeringuks.

Uuringutes said punast varvi -
peet, kapsas ja amarant ehk rebas-
hein - vdlimuse eest korgeima hinde,
kuid spargelkapsas, punane kapsas ja
harilik hernes said korgeima tldise
hinde. Toidu neofoobia ehk hirm
proovida uusi toite oli samuti oluline
tegur.

Teadlane ttleb, et mikrorohelist
tuleks rohkem kasutada nagu koogi-
vilja, mitte ainult garneeringuna. Tar-
bijad on igal juhul positiivselt meeles-
tatud.

Inimeste méttemaailm on muutu-

mas. Inimesed ei taha osta midagi,

mis lihtsalt prigilasse satub.

Nad otsivad midagi, mis voiks olla

kasulik nende tervisele ja keskkon-
nale.

Allikad: COLORADO ULIKOOL,
EurekAlert

€ € Koolitame haridustoitajaid, lapsehoidjaid,
hooldustootajaid, tugiisikuid,

tegevusjuhendajaid ja kogemusnoustajaid.

mub kliendile sobival ajal ja ko-
has. Oleme korraldanud nii
suuremaid kui vdiksemaid sise-
koolitusi mitmel pool iile Eesti.

Lisaks viime koolitusi l14bi
erinevates veebikeskkondades.
Uute teadmiste omandamine
toimub mugavalt ja aega saast-
vamalt, kodust lahkumata. Ole-
me saanud tagasisidet, et selli-
ne koolitusviis on koige sobi-
vam just nendel ametialadel,
kus t606 iseloomu t6ttu on raske
opinguteks sobivat aega leida
- nditeks hooldustdotajad, kel-
lele pakume niitid ka baaskoo-
litust veebis. Alles hiljaaegu
tootasime vélja koostdds Liis
Noupuuga veebiseminaride
sarja autistlike laste vanema-
tele ja nendega tootavatele
spetsialistidele ning tugiisikute-
le, mis osutus asjahuviliste seas
véga populaarseks. Uudisena
uutele ja ka mahajadnud huvi-
listele saame niitid 6elda, et jét-
kame nimetatud veebisemina-
ride sarjaga ka suigisel.

Valik tdienduskoolitusi:

B Ergonoomika hooldustos.
B T60 soltuvushairega isikuga.
B Suhtlemine dementsussiin-
droomiga inimestega (veebis).
B Vaarkohtlemise olemus,
ilmingud ja ennetamine.

B Tahtlik enesevigastamine -
Kes? Miks? Sekkumised.

B Psithholoogiline eneseabi.
B Probleemne kéditumine voi
oskuste puudumine? Oskuste
Oppe meetod.

B Ulemaiirane drevus: opilase
toetamise voimalused.

B Tulemuslik arenguvestlus
lapsevanema/hooldajaga.

B Kuidas vestelda lapse mu-
rest nii, et koik voidavad.

B Lapse viha: turvaline toime-
tulek.

B Aktiivsus- ja tihelepanu-
héirega laps.

B Autismispektri hdirega laste
kommunikatsiooni areng ja
selle toetamine.

B Koolituste sari autistlike las-
te vanematele ja nendega to6ta-
vatele spetsialistidele (veebis).
B Sissejuhatus kditumisteraa-
piasse (ABA) ja selle kasutami-
ne t00s (veebis).

B Erivajadustega laste mérka-
mine ja toetamine koolieelses
eas.

B Helid ja muusika meie Um-
ber. Muusika kasutamine oppe-
protsessis ja tugiteenustes.

B Lugemis- ja kirjutamiseel-
duste ning oskuste arendamine
koolieelses eas.

B Viikelapse kone areng.

B Kielised tegevused eelkooli-
ealistele lastel.

m Ouesope: aktiivsed ja aren-
davad tegevused Oues.

B Loov- ja rollimangud kooli-
eelses eas.

Lisaks oleme abiks Teie sise-
koolituse planeerimisel ja labi-
viimisel!

Vota meiega julgelt

ithendust!
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KOOLITUSKESKUS

5081 737 (Tartu esindus)
5183 502 (Tallinna esindus)
info@luwi.ee
www.luwi.ee

Koik koolitused -15%

Sooduskood: Terviseleht
*soodustus kehtib eraisikutele




