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Miért valtozhatnak a
taplalkozasi
szukségleteink?

A gerincvel6-sérllés kovetkeztében a szervezet energiaegyensulya
jelentésen megvaltozhat. Ennek hatterében az izmok bénuldsa vagy
megvaltozott izomtonusa (spaszticitds, petyhldtség), az izomépitd
folyamatok csokkenése &llhat. A szervezet emiatt kevesebb energiat fog
felhasznalni, valamint az agyban lévé éhség-és jollakottsdg szabalyozasa
is megvaltozhat, emiatt konnyen el6fordulhat, hogy tobb kalériat viszink
be, mint amennyire a szervezetnek sziksége van. Ennek kovetkeztében az
aranyok felborulhatnak és a zsirtomeg fog novekedni, ezzel pedig az
elhizds kockazata megnéhet az SCI populdciéban. Mindemellett
valtozasok lesznek a bél-és hélyagmiikodésben is, amelyek miatt szlikség
lehet étrendi médositasokra.

[ A csokkend
I 8 izomtémeg

alacsonyabb
energiafelhasznalas

elhizas kockazata
megnoé



Hogyan allitsuk 0ssze a
mindennapi étrendiinket?

A tanyérmodell ehhez egy egyszer( kiindulépont. A tanyér felét
zoldségek, korulbelll a negyedét fehérjeforrasok, a fennmaradé részét
pedig gabonafélék vagy mdas keményitétartalmu koretek alkothatjak.
Fehérjeforras lehet példaul a hal, a tojas, a hus, a tofu vagy a huvelyesek.
Koretként fogyaszthatunk példaul rizst, burgonyat, bulgurt vagy kenyeret,
az egyéni szukségletekhez és tolerancidhoz igazitva.

A zoldségek hozzdjarulnak a rost- és mikrotapanyag-bevitelhez, a
fehérjeforrasok az izomtomeg fenntartdsdhoz, a gabonafélék és maés
koretek pedig energiat biztositanak.

Mivel az energiafelhaszndlds és a testosszetétel megvaltozhat,
elé6fordulhat, hogy valakinek kisebb adagra van sziksége, mig masnak -
példaul sebgydgyulds vagy alultadplaltsdg esetén - tobb energidra és
fehérjére lehet szlksége.




Tippek a tudatos étkezéshez

Fogyasszunk béségesen zoldségeket és gylimolcsoket,
napi legalabb 4-600 grammot!

Noveljlk a rost fogyasztasunkat! Fogyasszunk élelmi
rostokban gazdag teljes ki6rlésl gabondkat,
hivelyeseket és magvakat!

Fogyasszunk rendszeresen tengeri halakat, legaldbb
heti 2x!

Csokkentsik az éallati eredetd, telitett zsirok
fogyasztdsat, valasszuk a zsirszegényebb tejtermékeket

és husokat.

Alkalmazzunk sttéshez, f6zéshez novényi olajokat!

Varidljuk az étrendlnket novényi fehérjeforrasokkal is,

mint a szaraz huvelyesek, di6félék, tofu! ‘*
o Csokkentslk a hozzdadott cukrot tartalmazo ételeket és i '
italokat, valasszunk kevésbé feldolgozott élelmiszereket. -

o Kerlljuk a tulzott sézast! Hasznaljunk helyette
véltozatosan fliszereket!

o Mérsékeljuk vagy hagyjuk el az alkohol fogyasztast!
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alapanyagvalogatas

zoldségek & gyiimolcsok

Naponta legaldbb 400-600 g
zoldség és gyumolcs fogyasztdsa
javasolt, a zoldségek tulsulyaval.
Lehetéség szerint valasszunk
kevésbhé feldolgozott alapanyagokat,
és fogyasszuk Oket valtozatosan,
nyers, parolt, fétt vagy sdlt
formdban. Olajos magvakat és
dioféléket se felejtsik el.

Hogyan valasszunk?

szezonalitas,
elkészitési moéd
elsésorban egész gyumolcs,
gyumolcslé helyett
fagyasztott aruk is
ugyanolyan jo valasztasok
hivelyeseket fokozatosan
vezessUk be, konzerv,
el6f6zott praktikus megoldas
lehet

savanyusagok, fermentalt
készitmények is szamitanak
amit csokkentsunk: magas
hozzaadott cukrot tartalmazo
lekvarok, jamek, beféttek

eltarthatdsag,



alapanyagvalogatas

gabonafélék & készitmények

Naponta 3 adag gabonaféle
fogyasztasa javasolt, ebbdl legaldbb
1 adag teljes értékd legyen!

1 adag = 1 db péksttemény (pl. kifli
vagy zsemle) vagy 1 kozepes szelet
kenyér/kalacs vagy 12 evékanal (20
dkg) fétt tészta/rizs vagy 3 evékanal
gabonapehely/muzli

Hogyan valasszunk?

Olvassuk el az 0sszetevék listajat
és a tapértékjelolést

Rostban gazdag a termék, ha
legaldbb 6 g rost van 100g
termékben

A hozzéavaldk sorrendje
mennyiség szerinti: az van elol,
amibdl a legtdbb van a
termékben.

KeressUk a teljes kidrlés(i
véaltozatokat

Koretbdl fogyasszunk
véaltozatosan: barna rizs, bulgur,
hajdina, koles, quiona, zabpehely,
arpagyongy

Csokkentsuk a magas zsir-és
cukortartalmu péksiteményeket.
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alapanyagvalogatas

tej & tejtermékek

Ertékes fehérje-, kalcium- és
vitaminforrdsok lehetnek. Amelyek
fontosak a csontok erésségének
fenntartédsahoz.

A gerincvel§-sérilésben szenvedd
betegeknél fokozott a

csontritkulas kialakulasanak
kockazata. Naponta korulbeldl 2,5-3
adag szukséges, nemtdél és
életkortol figgden.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5
dkg tardé vagy 3 dkg sajt

Hogyan valasszunk?

Az alacsonyabb zsirtartalmu
valtozatokat részesitsik elényben
Ugyeljiink a hozzaadott cukor-és
s¢ tartalomra

Novényi alternativaknal nézzik
meg kalciummal, vitaminokkal
dusitott-e

Az alternativ élelmiszerek
tdpanyagtartalma jelentésen
elmarad a tej-, és tejtermékek
tédpanyagtartalmatoél, amit az
étrend o0sszeallitadsanal
figyelembe kell venni!



alapanyagvalogatas

husok, halak, tojas

Minden  féétkezés  tartalmazzon
teljes értékl fehérjét, valtozatosan
fogyasszunk a fehérjeforrasok kozul.
Tartsunk hidsmentes napokat is.

Részesitsik elényben a sovény
husokat és a rendszeres
halfogyasztéast, mikozben

mérsékeljik a zsiros husok és a
feldolgozott hiskészitmények
bevitelét.

1 adag = 1 tenyérnyi szelet (10 dkg)
hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-
4 szelet (5 dkg) felvagott vagy 1 db
tojas

Hogyan valasszunk?

Széarnyasok: bér nélkuli csirke-és
pulykahus.

Sovéany voros husok: sovany
sertéscomb és-karaj, sovany
marhahusrészek, példaul felsal
vagy hatszin; vadhusok és
hazinyul.

Felvagottakbdl valaszd a magas
hustartalmuakat! (PL. Lidl Pikok
Pure termékcsalad -
adalékanyagmentes is)

Halak és tengeri élelmiszerek:
lazac, makréla, hering, szardinia,
busa, pisztrang, kecsege (Omega-
3)



alapanyagvalogatas

zsiradékok &
konyhatechnololégia

A zsiradékokat zsirsav Osszetétellk
alapjan telitett, egyszeresen
telitetlen és tobbszorosen telitetlen
zsirsavakban gazdag csoportokra
oszthatjuk. A telitett zsirsavak
bevitelének mérséklése és telitetlen
zsirsavakkal vald  helyettesitése
kiemelten fontos.

Hogyan valasszunk?

Novényi olajok: extra szUz olivaolaj,
repceolaj, napraforgdolaj,
magolajak. Vegyuk figyelembe a
felhasznalasi célt és az olaj
héstabilitasat.

Olajos magvak és diofélék:
Lehetéleg natur, sétlan valtozatokat
valasszunk.

A vaj, a sertészsir, a kokuszzsir, a
palmazsir fogyasztasat mérsékeljik
magasabb telitett zsirsav-tartalmuk
miatt.

Konyhatechnoldgia: f6zés, parolas,
sttében sités, grillezés,
stitézacskdéban sutés, air-fryer

A szaléami, kolbasz, szalonna és mas
zsiros, feldolgozott
huskészitmények fogyasztdsat
korlatozzuk.



A bélmUikodés megvaltozasa
gerincveld-sérulés utan

o Gerincveld-sérllés utan a bélmdkodés idegi szabalyozasa is
megvaltozhat. Emiatt a bélmozgas, a széklet tovabbitdsa és a
székletUrités 6sszehangoldsa nehezitetté valhat. Ezt nevezzuk
neurogén bélmiikodési zavarnak.

o Ez nem mindenkinél jelentkezik ugyanugy. Van, akinél elsésorban
székrekedés és nehezitett Urités okoz problémat, masoknal a széklet-
visszatartas nehezitett, vagy a két probléma valtakozik. A puffadas és
a fokozott gazképzddés szintén kellemetlenséget okozhat.

o A neurogén bélmikodés esetén az étrend dsszeallitdsa egyéni
megkozelitést igényel. Nem feltétlenll az a megoldés, hogy minél
tobb rostot fogyasszunk, hiszen a tul gyors emelés fokozhatja a
puffadast és a gdzképzddést.

o A rostoknak tobbféle tipusa van, és kilonbozé élelmiszerekbdl eltérd
mennyiségben, illetve ardanyban jutunk hozzajuk. Ezért érdemes
megfigyelni, hogyan valtozik a széklet allaga, a székleturités
rendszeressége és a kozérzetlnk az étrend valtoztatdsakor.

o A folyadékbevitel szintén fontos. A kiszaradas hozzajarulhat a
székrekedéshez, ugyanakkor gerincvel6-sérilés esetén a
folyadékigényt a hélyagkezeléshez és az esetleges orvosi
korlatozasokhoz is igazitani kell.

o Miért hasznos a rendszeres étkezés és a kiszamithato székelési
rutin? Az étkezés kivalthatja a bélmozgast. Etkezés utan fokozédhat a
vastagbél mozgdsa. Ezt gasztrokolikus reflexnek nevezzik. Az
amerikai irdnyelv azt javasolja, hogy a beteg a tervezett bélurités elétt
korulbeltl 30 perccel fogyasszon ételt vagy italt, ezzel segitve a reflex
kivaltasat.



Hogyan egyunk tobb rostot?

o Fokozatosan vezessuk be az étrendlinkbe!

o Gerincveldsérilteknél napi min. 15 g élemirost javasolt, amit lehet
novelni, egyéni tolerancia szerint.

o Egyszerre egy dolgon valtoztassunk pl: fehér kenyér helyett teljes
kiérlésUt valasszunk, iktassunk be egy adag gyimolcsot mindennap,
koretet cseréljik le rostdisabb alternativara, joghurtba keverhetiink
zabpehelyet vagy lenmagot, megemelhetjik a zoldség adagunkat -
figyeljunk a testlink jelzéseire, puffaddsra, hasi diszkomfortra, tobb hét
alatt épitsik fel az étrendet - dietetikus segitséget nyujthat a
folyamatban

o A rostokhoz elengedhetetlen a folyadékbevitel -egyéni szlikséglethez és
kezeléshez alkalmazkodjunk



Sebgyogyulas tamogatasa

Gerincveld-sérulés utan a nyomasi fekélyek, kozismert nevikon a
felfekvések nagyon gyakori problémat jelentenek. Kialakuldsaban
szerepet jatszik a tartés nyomas, a romlé mikrocirkulacio, a
mozgaskorlatozottsag, a nem megfeleld téplaltsagi allapot. Az
elégtelen energia-és fehérjebevitel akadalyozhatja a bér és a szovetek
regeneraciojat, mig a csokkent mobilitds és a tartés nyomas tovabb
noveli a nyomasi sérilések kockazatat. A tanulméanyok szerint a
megfeleld taplalkozéasi beavatkozasok elésegithetik a sebgydgyulast,
és csokkenthetik a nyomasi sérllések kockazatat.

Ha mar kialakult a seb, a szervezet sziikségletei megvaltozhatnak. A
sebgydgyulds fokozott energia-és fehérjeigénnyel jarhat, ezért
ilyenkor kulonosen fontos az egyéni taplaltsagi dllapot és a tényleges
taplalékbevitel felmérése.

A vitaminok és dsvanyi anyagok kozul tobbnek is szerepe van a normal
szoveti mikodésben és a sebgydgyuldasban. Ez azonban nem jelenti
azt, hogy mindenkinek automatikusan nagy ddzisu vitaminokat vagy
étrend-kiegészitéket kell szednie. Elsésorban a megfelelé bevitelre és
az esetleges hidnyallapotok rendezésére kell torekedni.

A megfelelé taplalkozas onmagéban nem elézi meg és nem gydgyitja
meg a felfekvést. Ugyanilyen fontos a nyomas tehermentesitése, a bér
rendszeres ellendérzése és a megfelel§ sebkezelés.

A nemzetkozi irdnyelvek gyakran 1,2-1,5 g/ttkg/nap fehérjebevitelt
emlitenek alultéplalt vagy alultaplaltsdgi kockazatnak kitett, nyomasi
séruléssel él6 felnStteknél. Ezt azonban nem szabad minden betegre
automatikusan alkalmazni; a vesefunkciét, az energiaellatast és az
SCl-hez kapcsolddod testosszetétel-valtozasokat is figyelembe kell
venni



Hogyan konnyitsuikmega
mindennapokat?

Tervezzlink elére! Gondoljuk at, mit szeretnénk enni a
kovetkez6 néhany napban.

Hasznaljunk praktikus alapanyagokat! A fagyasztott
zoldségek, a konzerv hlivelyesek és az el6f6zott
gabonafélék is j6 valasztasok lehetnek.

F6zzlnk tobb adagot! A lefagyasztott étel a
késébbiekben is segitséget jelenthet.

Tartsunk otthon gyorsan 6sszeallithatd élelmiszereket!
Példaul tojast, natur joghurtot, konzerv hiivelyeseket és
teljes kiérlést kenyeret.

Alakitsuk ki a sajat rutinunkat! Az étkezés
megszervezésének a sajat képességeinkhez,
lehetéségeinkhez és napi ritmusunkhoz kell igazodnia.




Mit hozzunk be a kérhazba?

o zoldségek, gylimolcsok

konnyen fogyaszthatd gylmolcsok, elé6re meghdamozott felszeletelt répa,
zeller, karalédbé, retek, paprika, paradicsom, uborka, zoldségkrémek

o tejtermékek

natdr joghurt, kefir, cottage cheese, turd, magas fehérjetartalmu
tejkészitmények

o kenyérfélék, kekszek
magas rosttartalmu, teljes kiérlést krékerek, kekszek, pékaruk
o olajos magvak, diéfélék, aszalvanyok

natdr, soétlan diofélék kis mennyiségben jé nassolnivaldk lehetnek,
ugyanigy a nem cukrozott aszalt gyimolcsok is.

o gylimolcsszeletek, miizliszeletek, granolak

hozzdadott cukormentes szeletek is jok lehetnek kisétkezésekre

GIRLPOWER
GRANOLA
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Kiegyensulyozott fogasok

rdntotta, gomba, teljes kidrlési kenyér, zsldségek

silt csirkemell, parolt rizs, tepsis vegyes zsldségek



Receptek

Shakshuka tojassal

Hozzavalok:

1 tk. olivaolaj

0,5 fej voroshagyma

egy kis gerezd fokhagyma
1db piros kaliforniai paprika
2 nagy paradicsom vagy "2
konzerv apritott paradicsom
2 ek. paradicsomsUritmény

1 csipet rémai komény, chili
izlés szerint

1 mk. 6rolt pirospaprika

s6, bors

2 tojés

30 g light fetasajt

petrezselyem szérdshoz

E: 277 kcal F: 21g, CH: 12g, ZS: 14g

Elkészités: Felkockazzuk a voroshagymat
és a fokhagymat. A paprikat vékony
csikokra vagjuk a paradicsomot leresze!jlik
vagy nagyon aprorafelkockazzuk, (lehet
padlizsannal vagy cukkinivel is béviteni).
Egy serpenyébe elkezdjik heviteni az
olajat, majd ratesszik a hagymat,
fokhagymat, fliszereket, kicsit dinsztetljuk
majd ratesszik a paprikat. Alacsony
langon, kevergetés mellett piritjuk majd
hozzéadjuk a paradicsomot és a
paradicsomsUritményt. Hagyjuk kicsit hogy
osszeélljon, majd kis mélyedéseket
csindlunk és beleltjuk a tojasokat. Lefedve
par percig hagyjuk, hogy a tojas is
elkészuljon. Friss petrezselyemmel és
fetasajttal megszoérjuk és fogyaszthatjuk is.




Receptek

Mediterran fehérbabkrém

Hozzavalok:

2 db konzerv/ fétt fehérbab
olivaolaj

citromlé

(par kanal gorogjoghurt)
fliszerek: oregano,
rozmaring, petrezselyem,
fokhagyma, kakukkfu stb.
s6, bors

Elkészités:

Turmixszal vagy apritdgépben
krémesitjik a hozzavaldkat.
Piritéssal, plusz fehérjeforrasnak
ehetiink hozza tojast, sonkat, tofut.
Reggelire és vacsorarais jo
valasztas lehet.

1 adag: E: 193 kcal F: 9,8g Zsir 5g CH:25,8g




Receptek

Sult turés zabkasa

Hozzavalok:
(4 adag)
e 20 dkg nagyszem
zabpehely
o 1tk. fahéj
e 1tk.stUtépor
o V2tk.sé
¢ 1ek.chiamag
e 5dltej
o (2ek.méz)
¢ 1db alma lereszelve
o 5 dkg mandula apritva
o 25 dkg zsirszegény turé

Elkészités:

A zabkasahoz a zabot, a fahéjat, a siit6port, a
sot és a chiamagot hozzakeverjik.
Hozzaadjuk a tejet és a mézet, amiket
alaposan elkeverlink, majd hozzareszeljik az
almat, belekeverjik a turoét és a felapritott
mandulat is. Egy kisebb héallé tepsit
kibélelink papirral, és beledntjik a
keveréket. 175 fokos stité6ben 35-40 percig
sUtjik, amig teljesen meg nem szilardul, és a
teteje barnulni nem kezd. Joghurttal és friss
gyimolccesel talaljuk.

Opciondlisan dusithaté még fehérjeporral is.

1 adag: E: 448 kcal F. 23g, CH: b54g, ZS: 15g
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Receptek

Fetaval toltott cukkini édesburgonya hasabokkal

Hozzavalok: (2 fére)
e 1db nagy cukkini
e 100 g fetasajt
e 60 g natur joghurt
e 2 szal tjhagyma
o 70g koles
e 160 g pulykadaralthus
¢ 1ek paradicsompdiré
* 1nagy édesburgonya
e 10 ml olivaolaj

E: 560 kcal, F: 30 g,
CH: 60 g, Z7S: 23 g

Elkészités: A cukkinit félbevagijuk, kivajjuk. A
daralthus kevés olivaolajon megpiritjuk,
hozzéadjuk a paradicsompliirét és az
ujhagymat, majd kevés vizet ontve ala
megparoljuk.

A kolest kilon megfézzik. A cukkini belsejét
apritéogépben aprdéra vagjuk, majd
hozzékeverjik a daralthisos raguhoz. A f6tt
kolest is a legvégén hozzakeverjik, majd a
cukkini csénakokba betoltjik a ragut.

A tetejére rékanalazzuk a joghurtot,
ramorzsoljuk a fetasajtot, majd 200 fokos
sUtében 15-20 perc alatt megsuitjlk.

Az édesburgonyat hasdbokra vagjuk és kevés
olivaolajjal megspiccelve air-fryerbe vagy
sit6be megsutjik.




Receptek

Z0ldséges csirkeragu hajdinaval

Hozzavalodk: (2 fére)

E.

200 g pulykamell

200 g laskagomba

1db sargarépa

2 gerezd fokhagyma, 1 fej
voroshagyma

150 g zbldborsé

1ek tk liszt

120 g hajdina

1. tk. oliva olaj

s6, bors, petrezselyem

468 kcal, F: 40 g,

CH: 71 g, 7ZS: 43 g

Elkészités: Az apréravagott hagymat
megdinszteljik, majd hozzaadjuk a
felkockazott pulykamellet és a fokhagymat
is. Ha lepirult mehet hozza a karikazott répa
is.

Ha a répa mar nagyjabdél megpuhult, mehet
hozz4 a feldarabolt gomba és a borsé is.
Egy ev6kanal lisztet csomémentesre
keverlink kevés vizzel és hozzdadjuk a
raguhoz. Par percig forraljuk, hogy kicsit
besUrlisddjon a ragu.

F6tt hajdinaval talaljuk




Receptek

Margaréta csirkemell

Hozzavalok: (2 fére)

o 2ekolivaolaj

o 2db csirkemellfilé
(kb. 300 g)

e s0, bors

o 1fejvoréshagyma

o 2 gerezd fokhagyma

e 1konzerv hamozott
paradicsom
(darabolt)

e 0.5 tk szaritott
oregand

e 125 greszelt
mozzarella

e 40 g pesztd

Elkészités: Egy 24-26 cm atmérdjd siit6be teheid
serpenyében kdzepesen erds langon felhevitjik az
olivaolajat. A csirkemellfiléket enyhén kiklopfoljuk,
sdzzuk, borsozzuk, majd a forré serpenyében 2-3 perc
alatt mindkét oldalukat lepiritjuk, hogy kérget
kapjanak.

A csirkemelleket kivessziik, majd a visszamaradt
zsiradékon az apré kockara vagott voréshagymat
Uvegesre piritjuk, hozzadadjuk az apritott fokhagymat,
és rovid ideig piritjuk.A csirkemelleket visszatesszik
a serpenyGbe, raontjik a darabolt paradicsomot,
séval, borssal, oregandval és kristalycukorral
izesitjuk, majd kdzepes langon 5-10 percig egyutt
f6zzik, hogy az izek 6sszeérjenek és a szdsz kissé
beslirlisodjon.A tetejére szérjuk a mozzarellat, majd
rakanalazzuk a pesztét. 180 fokra elémelegitett
sltébe tesszik, és 10-15 percig sitjik, amig a sajt
megolvad és enyhén megpirul. A csirkét rizzsel vagy
tésztaval talaljuk.




Apro lépések, tudatos
dontések, a sajat
sziikségleteinkhez igazodva.
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