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Ernahrungsrad
fur Menschen mit Querschnittlahmung

Tagebuch



Das Ernahrungsrad fur Rollstuhlfahrer ...

stellt ein einfaches und alltagstaugliches System dar, mit dem Menschen mit
Querschnittgelahmung ihr Erndhrungsverhalten prifen und optimieren kdnnen
— ganz ohne Kalorienzéhlen. Mit Portions-Bausteinen wird aufgezeigt, welche
Nahrungsmittel als Gesamtenergie im Rahmen eines Tages quantitativ zu einer
ausgewogenen Erndhrung beitragen. Eine PortionsgréBe entspricht der eigenen
HandtellergroBe (Vgl. Abb. Seite 17).

Die Angaben im Erndhrungsrad sind Durchschnittswerte fur einen aktiven Roll-
stuhlfahrer. Je nach Aktivitat missen die Portionen oder die PortionsgréBen 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 qilt es eine Portion Fleisch oder Fisch oder Eier zu essen. Bei Vegetariern
bzw. Veganern mussen die Milch, Eier und Fleisch-Produkte durch entsprechen-
de pflanzliche Alternativen erganzt werden.

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

bei geringer Aktivitat bei sportlichen Aktivitaten
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Hier ein paar Beispiele fur eine Portion:

Erdbeeren Traube Paprika Salat

Tomaten Kartoffeln Nudeln Spaghetti Reis
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Brotchen Musli Kase Frischkase Milch
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Butter o i Wurst Schokolade
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Name Datum

Trinkmenge
in 24 h
1,6-2,0 Liter energiefrei
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