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Ernahrung mit Querschnittiahmung

Menschen mit QuerschnitttAhmung benoétigen meist keine spezielle Diat; tblich
ist eine ausgewogene, an die individuellen Bedurfnisse angepasste Ernahrung.
Doch aufgrund der oftmals geringeren kdrperlichen Aktivitaten ist bei Quer-
schnittgelahmten der Energiebedarf deutlich niedriger als bei Menschen ohne
Querschnittiahmung. Gleich bleibt hingegen der Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen. Worauf ist bei einer optimalen Erndhrung zu achten?

Einfache Grundregeln

Zur optimalen Gestaltung der personlichen Essge-
wohnheiten hilft die Lebensmittelpyramide der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE).
Die Einteilung in Lebensmittelgruppen zeigt auf, welche
Nahrungsmittel in welchen Mengen zu sich genommen
werden sollten — je breiter der Balken, desto wichtiger
die Einnahme.

Entscheidend: Viel trinken und Ballaststoffe
(Nahrungsfasern)

Eine ausreichende Flussigkeitsmenge ist fir Menschen
mit Querschnittidhmung besonders wichtig. Damit
kann Harnwegsinfektionen vorgebeugt werden. Und:
Zusammen mit einer regelmassigen, nahrungsfaser-
reichen Ernahrung kann das Darmmanagement
unterstitzt werden. Nahrungsfasern, auch Ballast-
stoffe genannt, quellen durch Flissigkeit im Darm

auf, erh6hen somit das Stuhlvolumen und treiben

pflanzlichen Lebensmitteln wie Friichten, Gemdise,
Vollkornprodukten und Hilsenfriichten zu finden.

Jedes Kilo zahlt: Achtung Gewichtszunahme
Besondere Vorsicht gilt fir die Kategorie der Starke-
beilagen wie Reis, Kartoffeln, Teigwaren oder Brot.
Aufgrund des tieferen Energiebedarfs sollten Menschen
mit Querschnittidhmung die Mengen an Starkebeilagen
reduzieren. Wer bei einer solchen Erndhrung nicht

satt wird, kann Vollkornprodukte und viel Gemise
konsumieren (siehe Tellermodell «H&aufigste ernéh-
rungsbezogene Probleme bei Querschnittiahmung»).

Ohne geht es nicht: Proteine

Fleisch, Fisch, Eier, Milch(-produkte) sowie vegeta-
rische Eiweisslieferanten wie Hiilsenfriichte sollten in
der Ernahrung von Menschen mit Querschnittlahmung
auf keinen Fall fehlen. Das darin enthaltene Eiweiss,
auch Protein genannt, wird fiir den Erhalt und den
Aufbau von Muskelmasse bendtigt. Ebenso hilft Eiweiss


https://www.sge-ssn.ch/

Sussigkeiten und Snacks,
Sussgetranke

Fleisch, Fisch, Hilsenfriichte

Kohlenhydrate wie Kartoffeln,
Teigwaren, Reis

Obst, Gemiise

Wasser, ungesiisste Getranke

Wissen, was essen m

beim Vorbeugen von Druckstellen und damit ver-
bundenem Dekubitus. Weil Eiweiss im Kdrper nicht
gespeichert werden kann, ist eine regelmassige
Einnahme auf mehrere Mahlzeiten verteilt notwendig.

Weniger ist mehr: Fett, Stisses, Salziges

Bei der Zubereitung von Mahlzeiten sollten méglichst
wenig Ol und Speisefette verwendet werden. Und
ebenso gilt: Sussigkeiten und Snacks nur zu
besonderen Gelegenheiten.

Haufigste erndhrungsbezogene Probleme
bei Querschnittltahmung und wie man sie
vermeiden kann

Ubergewicht

Einer der haufigsten Grinde fir Ubergewicht oder Ge-
wichtszunahme bei einer Querschnittlahmung ist die
verminderte korperliche Aktivitat. Ubergewicht erschwert
den Transfer, schrankt die Mobilitat ein, erhdht die Ge-
fahr von Druckstellen und vermindert das allgemeine
Wohlbefinden. Zudem haben Gibergewichtige bzw.
adip6se Menschen ein stark erhdhtes Risiko fur Fol-
geerkrankungen wie Diabetes mellitus, Bluthochdruck
oder Fettstoffwechselstérungen.
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Um Ubergewicht vorzubeugen bzw. Kérpergewicht zu
reduzieren, ist das Tellermodell sehr hilfreich. Es
empfiehlt, je die Hélfte des Tellers mit Gemuse und je
ein Viertel des Tellers mit Starkebeilagen und Eiweiss-
lieferanten zu fullen. Erganzend kdnnen eine kleine
Portion gruner Salat und/oder ein Fruchtdessert dazu
beitragen, satt zu werden.

Dekubitus

Die Entstehung von Dekubitus kann mit den Essge-
wohnheiten zusammenhangen. Begiinstigt werden
Druckstellen durch Nahrstoffmangel, aber auch durch
Uber- oder Untergewicht. Letzteres weist fehlende
Polsterung auf, meist ist vor allem die Geséassgegend
betroffen.

Bei bestehendem Dekubitus ist es wichtig, gentigend
Vitamine aufzunehmen und nach Ricksprache mit dem
Arzt evtl. sogar zusétzlich Vitaminpraparate einzuneh-
men. Zudem bendtigt der Korper zur Wundheilung mehr
Eiweiss, deshalb sollte zu jeder Mahlzeit ausreichend
Eiweiss aufgenommen werden.

Verdauungsbeschwerden

Diese kommen bei Menschen mit Querschnittlahmung
haufig vor und aussern sich in Form von Blahungen,
Verstopfung oder Durchfall, Stuhlinkontinenz oder
allgemeinem Unwohlsein. Die Grundlage fur ein aus-
geglichenes Darmmanagement bildet die regelméssige,
ausgewogene Erndhrung mit gentiigend Nahrungsfasern
sowie eine ausreichende Flussigkeitsaufnahme.

Nebst den nahrungsfaserreichen Lebensmitteln kdnnen
kleine Mengen an Quell- und Fasermitteln wie z.B.
Chia- oder Leinsamen ebenfalls eine positive Wirkung
auf die Verdauungsbeschwerden zeigen.



Erndhrungsberatung und -therapie
im SPZ Nottwil

Das spezialisierte Team von Erndhrungsberaterinnen
berat und therapiert Sie im Schweizer Paraplegiker-
Zentrum (SPZ) in Nottwil.

Yvonne Haberli, Leitung Erndhrungsberatung
yvonne.haeberli@paraplegie.ch, Tel. 041 939 53 13

Weitere Informationen finden Sie hier.

Das Kochbuchprojekt der Manfred-Sauer-Stiftung

Die Themen Erndhrung und Verdauung beschéaftigen
Menschen mit Querschnittidhmung ein Leben lang.
Individuelle Lebensumstande und die subjektive
Lebensmittelauswabhl sind nur einige wichtige Ein-
flussgrossen, die den Betroffenen bislang nicht
ausreichend bekannt und bewusst sind. Mit dem
Beratungszentrum flir Erndhrung und Verdauung tragt
die Manfred-Sauer-Stiftung diesen Themen Rechnung.

Das Buch «Querschnitt Ernahrung» widmet sich der
gesunden und ausgewogenen Ernahrung von Quer-
schnittgelahmten. Die richtige Zusammensetzung,
Hintergriinde zur gesunden und sinnvollen Ernéhrung
sowie Tipps und Tricks rund um die Ernéhrung finden in
diesem ersten Band Platz. Spezielle Hilfsmittel sowie
Kticheneinrichtung werden genauso thematisiert wie
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Ballaststoffe und
Erndhrungstrends.

Mit dem zweiten Band «Querschnitt kochen» geht es
dann an die Umsetzung. Leckere Rezepte, die sich
auch mit wenigen Vorkenntnissen zubereiten lassen
und die die besonderen Anforderungen von Menschen
mit Querschnittlahmung beriicksichtigen. So wird zum
Beispiel auf Knoblauch und Zwiebeln verzichtet, da viele
Querschnittgelahmte diese nicht vertragen.

Weitere Informationen und Bestellung

Wissenspool Der-Querschnitt.de

Das Informationsportal der Manfred-Sauer-Stiftung
bietet eine Vielzahl von Merkblattern und Informationen
rund um die gesunde Ernahrung fir Menschen mit
Querschnittlahmung.

Ernahrung bei Querschnittlahmung

Alles rund um den Darm

Hilfsmittel flirs Essen und Trinken

Mahlzeitendienst Menu Casa

Fur alle, die nicht selbst einkaufen und kochen kdnnen
oder wollen, hat ParaHelp den Versanddienst von fertig
zubereiteten Mahlzeiten getestet. Wir kdnnen diesen
Service sehr empfehlen: frisches, feines Essen, das
einfach zuhause genossen wird. Bei Menu Casa finden
Sie Mahlzeiten vom Zmorge bis zum Znacht, fir den
grossen oder kleinen Hunger — sieben Tage die Woche,
rund um die Uhr. Ubrigens: Es werden auch pirierte
Menus fur spezielle Bedurfnisse angeboten. Ab einem
Bestellwert von CHF 50 wird schweizweit kostenlos bis
an lhre Wohnungstur geliefert. Das gluschtige Angebot
finden Sie hier.

Quellen: www.spz.ch, www.spv.ch, www.sge-ssh.ch,
www.manfred-sauer-stiftung.de, www.der-querschnitt.de

Wie gewohnt ist auch Ihre Fachperson von
ParaHelp gerne fur Sie da und leitet Sie an die
zustandigen Fachpersonen der
Erndhrungsberatung weiter.

ParaHelp AG
Guido A. Zach Strasse 1

6207 Nottwil
T +41 41 939 60 60
info@parahelp.ch
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