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Ernährungsrad 
für Menschen mit Querschnittlähmung



Das Ernährungsrad für Rollstuhlfahrer ...
stellt ein einfaches und alltagstaugliches System dar, mit dem Menschen mit 
Querschnittgelähmung ihr Ernährungsverhalten prüfen und optimieren können 
– ganz ohne Kalorienzählen. Mit Portions-Bausteinen wird aufgezeigt, welche 
Nahrungsmittel als Gesamtenergie im Rahmen eines Tages quantitativ zu einer 
ausgewogenen Ernährung beitragen. Eine Portionsgröße entspricht der eigenen 
Handtellergröße (Vgl. Abb. Seite 17).

Die Angaben im Ernährungsrad sind Durchschnittswerte für einen aktiven Roll-
stuhlfahrer. Je nach Aktivität müssen die Portionen oder die Portionsgrößen ent-
sprechend angepasst werden. 

Jeder Speichenzwischenraum bedeutet eine Portion. Die Speichen des Rads stel-
len die Tagesration da. Ausnahme bilden das Fleisch, der Fisch und die Eier. Pro 
Tag gilt es eine Portion Fleisch oder Fisch oder Eier zu essen. Bei Vegetariern 
bzw. Veganern müssen die Milch, Eier und Fleisch-Produkte durch entsprechen-
de pflanzliche Alternativen ergänzt werden.

Portionierung des Tellers
Die Portionierung des Tellers einer Hauptmahlzeit sollte in der Regel so aussehen

bei geringer Aktivität bei sportlichen Aktivitäten 
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Hier ein paar Beispiele für eine Portion:

Erdbeeren Traube Apfel Paprika Salat

Tomaten Kartoffeln Nudeln Spaghetti Reis

Brötchen Müsli Käse Frischkäse Milch

Butter Öl Fisch Wurst Schokolade

Wasser Säfte   
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