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Koliko kalorija sagorijevam?

Zasto dobivam na tezini, a
jedem tako malo?

Kako bih trebala jesti da
izbjegnem zatvor?

Sto bih trebala jesti da
budem zdrava?




Uvod

Svrha ove brosure je informirati vas i pridonijeti razvijanju svjesnosti o riziku od
stvaranja prekomjerne tezine i razvijanja pretilosti, o tome $to moZzete uciniti da ne
postanete prekrupni te o opcéenitoj vaznosti prehrane za zdravlje i opée dobro stanje
organizma.

Jedan od stupova zdravlja i dobre kondicije je zdrava ishrana. To vrijedi za sve. Ne
zdrave prehrambene navike ¢injeni¢no su na vrhu ljestvice rizi¢nih faktora povezanih
s razvojem najcescih globalnih oboljenja uzrokovanih Zivotnim stilom kao $to su
kardiovaskularna oboljenja, dijabetes tipa 2 i neke vrste karcinoma.

Brosura je namijenjena onima koji su pretrpjeli ozljedu kraljezni¢ne mozdine, odgova-
rajuci na njihova Cesta pitanja kao npr.: Koje smjernice o prehrani pratiti? Kako jesti da
se izbjegnu kilogrami viska? Kako izgubiti kilograme?

Cak i ako podrijetlo vaseg fizickog ostecenja nije posljedica spinalne ozljede, npr.
imate multiplu sklerozu, cerebralnu paralizu ili ste preZivjeli mozdani udar ili amputaci-
ju, na ovim stranicama mozete pronaci vrlo korisne smjernice i savjete.

Ovo je druga i prosirena verzija brosure. Prvo izdanje objavljeno je 2017. godine. U dru-
gom smo dodali informacije o hrani i prehrani vezano uz problem zatvora i pritisnih
rana (dekubitusa).

Nadamo se da ¢e vas brosura inspirirati!
Stockholm, lipanj 2019.

Anna-Carin Lagerstrom,
fizioterapeutkinja, savjetnica o prehrani i zdravlju



Na Kongresu Europske federacije spinalno ozlijedenih, odrzanom u Géteborgu 2019,
upoznali smo se sa sadrzajem brosure Prehrana, teZina i zdravlje za osobu s ozljedom
kralieZni¢ne moZdine i odmah smo ju odlucili prevesti na hrvatski jezik kako bismo ju
mogli ponuditi ¢lanovima kao mogucu preporuku za poboljsanje prehrane i utjecaj
na ocuvanje vlastitog zdravlja. HUPT se i do sada povremeno bavio prehranom, kako
na svojim Radnim vikendima i kroz pojedine projekte, tako i suradujuci s Udrugom
za prevenciju pretilosti u pitanjima zdrave prehrane i prevencije pretilosti, medutim
nikada se nitko od stru¢njaka u Hrvatskoj nije posebno pozabavio pitanjem prehrane
kod osoba koje dozive ozljedu kraljezni¢ne mozdine.

lako smo uocili kako medu ¢lanovima ima podosta njih koji imaju problema s tjele-
snom tezinom, ipak vecina bas njih nije pokazala interes prilikom ponudenih radionica
o0 zdravoj prehrani ili o prevenciji debljine. Isto tako, osobe koje za posljedicu imaju
paraplegiju ili tetraplegiju, ¢esto uzivanje u hrani opravdavaju:,Pa ionako mi je puno
toga uskrac¢eno”. Njihovi najblizi, pak, kada im ne mogu nikako pomoci u poboljsanju
njihovog stanja (hodanja, inkontinencije..) nakon stradavanja, zakljucuju kako je vje-
rojatno najjednostavnije rjesenje nudenje fine hrane, Zele¢i im time pruziti odredeno

$to je najgore, obi¢no se radi o tzv. brzoj hrani, przenoj hrani i slatkisima.

Sada, zahvaljujuci Anni-Carin Lagerstrom, fizioterapeutkinji i savjetnici o prehrani

i zdravlju iz Svedske fondacije Spinalis i nasoj ¢lanici Kati Stijaci¢, prevoditeljici ove
broSure, u mogucénosti smo ¢lanovima ponuditi jedan od mogucih alata podrske koji
bi ih mogli ohrabriti na vece razumijevanje funkcioniranja vlastitog tijela te promjenu
u prehrani i u kona¢nici preuzimanje kontrole vlastitog Zivota.

Ova brosura je namijenjena svim osobama koje dozive ozljedu kraljezni¢ne mozdine -
nikako samo onima koji imaju problem s kilogramima — ona je uputa kako se odnositi
prema prehrani nakon ozljede i nemogucnosti kretanja kao prije nje.

Veselimo se ako smo ovom brosurom potaknuli makar i jednu osobu na promjenu u
Zivotnim navikama i pomogli joj da svoj Zivot ucini i na ovaj nacin kvalitetnijim.

Manda Knezevi¢



Zdraviji i laksi zivot

Istrazivanja pokazuju da je za osobe s ozljedom kraljeZni¢ne mozdine vazno da
preispitaju svoje prehrambene navike, prilagode veli¢inu obroka i jedu zdravo. lako

se metabolizam usporava zbog smanjenja misi¢ne tjelesne mase i smanjene fizicke
aktivnosti, potreba tijela za vitaminima, mineralima i proteinima ostaje jednakom. U
slu¢aju infekcija, groznice ili kroni¢nih rana zahtjevi tijela za hranjivim tvarima mogu se
i povecati.

Ukratko, manja koli¢ina hrane mora zadovoljiti tjelesnu potrebu za gradivnim i hra-
njivim tvarima. Nema puno prostora za energetski bogate poslastice kao sto su keksi,
kolaci, bomboni, gazirani sokovi, ¢ips, pivo itd. O hrani treba razmisljati prema nacelu
Manje, ali bolje!

Najvaznije stvari koje treba imati na umu:

jesti manje obroke

jesti raznovrsno

povecati udio povréa
izbjegavati Secer i brzu hranu
ne preskakivati obroke

»
>
>
»
»
) pratiti svoju tezinu

+UZivanje u dobrom jelu i vinu dragocjen je dar u kojemu mi koji smo polomili vratove
i leda jo§ mozemo uzivati. Ve¢ smo toliko toga izgubili u svom Zivotu, ali vrlo je vazno
i korisno uzivati s mjerom. Svaki suvi3ni kilogram na nama povecava rizik od preranog
propadanja nasega tijela. Znacajno smo ranjiviji od svojih prijatelja koji se Se¢u na dvije
noge. Mi moramo rano poceti pametno rasudivati.

Procitajte detaljno ovu malu brosuru i svaki mudri savjet primite k srcu. Nec¢ete samo
Zivjeti duze, nego Cete se i puno vise zabavljati. Povrh svega, Zivot ¢e vam biti laksi.”

Claes, 64 godine, dr. med., spinalnu ozljedu zadobio prije 33 godine.



Mnogi dobivaju na tezini

Danas je gotovo 40% svjetske populacije pretilo ili pogodeno problemom preko-
mjerne tezine. U populaciji s fizickim poremecajima, kao $to je ozljeda kraljezni¢ne
mozdine, taj je postotak znatno visi.

,Bilo bi sjajno da sam ranije dobio prave informacije o riziku
od debljanja. Jeo bih manje obroke i mogao izbje¢i mnogo
nepotrebnih kilograma. Zivot bi mi sada bio laksi."

Tore, 65 godina, spinalnu ozljedu doZivio prije 6 godina

Prekomijerna teZina/pretilost tijelo izlazu stresu, a onda to povecava rizik od razvijanja
visokog krvnog tlaka, dijabetesa tipa 2 i ozljeda uzrokovanih prenaprezanjem zglo-
bova. Ostali rizici uklju¢uju aterosklerozu, zu¢ne kamence, hrkanje i disSne probleme
poput apneje u snu. Porast masnog tkiva oko pojasa obi¢no je prvi vidljivi znak.

Za osobe sa spinalnim ozljedama dodatni su rizici:

> pritisne rane

» problemisramenima

» respiratorni problemi — abdominalna pretilost uzrokuje slabljenje respiratorne funkcije,
pa je otezano duboko disanje i iskasljavanje mukusa

» smanjenje pokretljivosti i samostalnosti

» invalidska kolica postanu preuska

,Kod mene su se prekomjerni kilogrami usuljali na straznja
vrata. Nista se nije izravno vidjelo, ali sam se osjecao tezim, a
moji su transferi postali dosta sloZenijim. Sada sam izgubio
na tezini i odavno se nisam osjecao ovako lagano i snazno.”

Peter, 36 godina, spinalnu ozljedu doZivio prije 13 godina




Vecina ljudi u ranoj fazi nakon ozljedivanja gubi na tjelesnoj tezini

Gotovo svi s ozljedom kraljezni¢ne mozdine nakon ozljede prvo gube tjelesnu tezinu.
Tijelo je potpuno okupirano nastojanjem da se oporavi, ali se istovremeno suocava s
problemima u apsorpciji hranjivih tvari. Zalihe masti, kostane i misi¢ne mase propada-
ju. Koliko ¢e osoba izgubiti na teZini, to ovisi o tome je li ozljeda kompletna ili nekom-
pletna, o razini ozljede, opcem zdravstvenom stanju i apetitu osobe. Obi¢no se izgubi
oko 10% tjelesne teZine (5 — 10 kg). U tom stadiju vazno je povecati nutritivni i kalorijski

unos kako taj gubitak ne bi postao pretjeran.

Smjernice za osobe sa slabim apetitom

» Jedite vise malih obroka kroz cijeli dan.

» Pojacajte unos hrane energetski bogatim grickalicama poput kostunjavog voca,
nutritivnim napitcima i juhama s vrhnjem.

» Komadici narezanog vo¢a mogu povecati apetit.
Izbjegavajte slatkise, gazirane sokove i slane grickalice poput Cipsa. Tom se hranom
suzbija apetit i Zelja za hranom visoke nutritivne vrijednosti.

Kada se vasa teZina stabilizirala i vratio vam se apetit, pred vama je novi zadatak:

ne dobiti previse kilograma prebrzo. Vas kalorijski unos mora biti prilagoden vasim
potrebama. Ta se faza obi¢no vremenski poklapa s otpustanjem iz bolnice.

Evo jednog primjera o tome kako se Cesto krece tjelesna teZina nakon spinalne ozljede:

Tezina:

85
80 -

75

70 Ako u posljednjih nekoliko godina dobivate

na teZini svake godine, tako Ce se nastaviti i

CE u budu¢nosti.
Morate nesto promijeniti.
60
Ar. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12.. Vrijeme/godine od ozljede



Sto je zdrava tezina?

Cinjenica je da je zdrava tezina, ili tzv. normalna teZina, manja nakon ozljede kraljez-
ni¢ne mozdine. To se dogada zbog smanjenja misi¢ne mase i odredenog gubitka
kostane mase u paraliziranim dijelovima tijela, iako oni koji mogu koristiti noge i mogu
hodati zadrzavaju vise misi¢ne mase i ve¢u gustocu kostiju.

Nova normalna tezina
» Kompletna paraplegija, od priblizno 4,5 kg do 7 kg
(ili 5 —10%) manje od normalne teZine prije ozljede.
» Kompletna tetraplegija, od priblizno 7 kg do 9 kg
(ili 10 - 15%) manje od normalne tezine prije ozljede.

Tezina: Primjer
85
80

75

Normalna tezina

70 prije spinalne ozljede

65

Nova normalna tezina

60

3
>

A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12.. Vrijeme/godine od ozljede

Skrivena pretilost

Ako imate kompletnu paraplegiju ili tetraplegiju i na- Terminologija
kon spinalne ozljede teZite jednako kao i prije, to znaci Paraplegija: paraliza nogu
da imate vise tjelesne masnoce. Naziv koji koristimo (nekada i trupa), ali ne i
za to stanje je,skrivena pretilost” jer nije uvijek vidljiva. ruku.
Tetraplegija: paraliza
Osobe sa spinalnom ozljedom imaju od 8% do 18% vise nogu i ruku.
masnoce od osoba bez takve ozljede s istim indeksom
tjelesne mase.



Metabolizam se usporava

Koristenje energije, tj. metabolizam usporava se nakon ozljede kraljezni¢ne mozdine
zbog gubitka misi¢ne mase i snizene razine fizicke aktivnosti.

Uzmimo izmisljeni lik Davida za primjer na kojemu se moze prikazati razlika metaboliz-
ma kod jedne te iste osobe.

David bez ozljede kraljeznicne
mozdine

dob 39

visok 174 cm

68 kg

BMI22,5

fizicki aktivan

normalna/veca misiéna masa

= ve(i “motor”

potrebno je vise goriva/energije

David, paraplegicar

dob 39

visok 174 cm

62kg

BMI 20,5

niza razina fizicke aktivnosti
oskudnija misicna masa

= manji “motor”
potrebno je manje goriva/
energije

=

Pogledajte tablicu indeksa tjelesne mase (BMI) za osobe sa spinalnom ozljedom na stranici 8.

David, tetraplegicar

dob 39

visok 174 cm

58 kg

BMI19,2

niZa razina fizicke aktivnosti
jos oskudnija misi¢na masa
= manji “motor”

potrebno je jo3 manje goriva/

energije

Davidova se situacija promijenila. Od korisnika normalne ili visoke koli¢ine energije
David je sada postao mali energetski korisnik.



Indeks tjelesne mase (Body Mass Index - BMI)

BMI je nacin na koji se sa zdravstvenog stajalista procjenjuje masa odnosno tezina
0sobe u odnosu na njenu visinu. BMI nije precizna mjera i moze dovesti do pogresnih
zaklju€aka bududi da se ne bavi odnosom masnog i misi¢nog tkiva. Osoba koja je
utrenirana moze imati visok BMI, a nemati puno masnog tkiva i obrnuto.

Ozljeda kraljezni¢ne mozdine cesto dovodi do promjene u sastavu tijela sa
smanjenjem misi¢ne mase. Tablice adaptiranih BMI klasifikacija uzimaju taj gubitak
misi¢ne mase u obzir.

Adaptirane BMI klasifikacije

Stupci Il'i Il predstavljaju klasifikacije tjelesne tezine prilagodene osobama s ozljedom kraljezni¢ne mozdine.
Osobe s nekompletnom ozljedom najcesce imaju vec¢u misiénu masu pa i viSu gornju granicu tezZine od one
prikazane u stupcima I i lll.

Klasifikacije teZine za Stupacl Stupacli Stupaclil

ukupnu populaciju (Prema WHO-u) Za paraplegiju smanjeno | Za tetraplegiju smanjeno
prema Svjetskoj zdrav- za7,5% u odnosu na za 12,5% u odnosu na
stvenoj organizaciji Stupac | Stupac |

(WHO)

Pothranjenost <185 <171 <162

Idealna tezina 185-24,9 17,1-23 16,2-218
Prekomjerna tezina 250-299 231-277 219-26,2

Stupanj | pretilosti 30,0-349 278-323 26,3-30,5

Stupanj Il pretilosti 35,0-399 324-36 30,6 -34

Stupanj Il pretilosti >40,0- >370- >350-

Gornji podatci ne prikazuju apsolutne vrijednosti.
U stru¢nom timu NutriNord SCI, medutim, postoji konsenzus da prikazani prilagodeni podatci odgovaraju
za procjenu tezine kod osoba sa spinalnim ozljedama.

Pojasnimo na primjeru: Normalna teZina za nekoga sa 174 cm visine (npr. Davida):
Za populaciju bez spinalne ozljede: 56 kg-76 kg
Za paraplegiju: 52 kg-70 kg
Za tetraplegiju: 49 kg-66 kg

Pri procjeni teZine uvijek treba uzeti u obzir osobne faktore. Zapravo, vi odlucujete

Kako izrac¢unati BMI? :  Smijernica! Na internetu postoji velik
: broj BMI kalkulatora. Dovoljno je u
pretraziva¢ napisati BMI kalkulator.
Alternativni nacin pracenja tezine
predstavlja mjerenje opsega struka
(stranica 18).

Odredite teZinu (masu) u kilogramima. Zatim
pomnozite visinu u metrima s visinom u
metrima. Tezinu podijelite s tim umnoskom.
Primjer: 68 kg / (1,74 m x 1,74 m) = BMI 22,5



Koliko energije sagorijevam?

Mnogi ¢imbenici utje¢u na vas metabolizam, tj. na koli¢inu energije (kalorija) koju sa-
gorijevate. Vaznu ulogu imaju dob, rod, tezina, sastav tijela, fizicka kondicija i genetika.

Tesko je iznositi opc¢evazece informacije o metabolizmu, kada su razlike od

pojedinca do pojedinca (posebice u misi¢noj masi) toliko velike. Tijelo s vise misi¢ne
mase treba vise energije, pa ¢ak i kada se odmara, nego tijelo s manje misi¢ne mase.

Tablica ispod ugrubo pokazuje razliku u metabolizmu prije i nakon ozljede

kraljezni¢ne mozdine. U njoj su iznesene samo pretpostavljene vrijednosti.

Potrebe za energijom/metabolizam
Primjer: evo ponovno Davida, naseg 39-godiSnjaka visokog 174 centimetra.

David prije spinalne ozljede
Fizicki aktivan, 68 kg, priblizno dnevno koristi 2.500 kcal na dan.

David nakon spinalne ozljede

Razina funkcional- Koristenje energije/kalorije po kg Priblizna normalna Pretpostavljena koli-

nosti tjelesne teZine (procijenjene nor- teZina prema BMI c¢ina dnevne koristene
malne teZine) tablicama energije

Koristi noge 30 keal/kg tjelesne tezine 68 kg —Tablica l 2.040 kcal/dan

Paraplegija 28 kcal/kg tjelesne tezine 62 kg - Tablica Il 1.736 kcal/dan

Tetraplegija 23 keal/kg tjelesne tezine 58 kg —Tablica lll 1.334 keal/dan

Ovi podatci su za zdrave osobe. Napomena: tjelesna teZina za osobe s paraplegijom/tetraplegijom treba se
temeljiti na pretpostavljenoj “normalnoj teZini/idealnoj tezini” (vidi BMI tablicu na stranici 8).

Ako David ima 8o kg, 90 kg ili vise, uz puno suvisne tezine od

masnog tkiva, metabolizam se treba ra¢unati, u nacelu, prema
stupcima Il Il u BMI tablici (str. 8) za normalnu tezinu kod
paraplegije i tetraplegije.

Smjernica! PokaZite ovaj vodi¢ svom nutricionistu
pri razgovoru o vasoj prehrani. Tako cete zaobici
opasnost da dobijete savjete o energetskim
zahtjevima koji se odnose na osobe koje se krecu i
ne Zive s paralizom.






Fizicka aktivnost i metabolizam

Fizicka nas aktivnost ¢ini jacima i pokretnijima, povecava nasu izdrZljivost i opce stanje
organizma. Manje je deformacija zglobova i sr¢anih promjena, bolje kontroliramo
krvni tlak, razinu $ecera i masnoce u krvi, bolje spavamo.

Sa zdravstvenog stajalista, vazno je skratiti vrijeme koje provodimo potpuno mirujuci
jer svaki oblik fizicke aktivnosti ubrzava metabolizam i pridonosi zdravlju. Istrazivanja
su pokazala da voznja kolica na ru¢ni pogon brzinom hoda u unutarnjem prostoru,
transferi ili samostalno obavljanje aktivnosti vezanih za osobnu higijenu znatno
ubrzavaju metabolizam u usporedbi s voznjom elektri¢nih kolica ili mirnim sjedenjem.
Kuc¢anski poslovi poput namjestanja kreveta, postavljanja stola ili usisavanja ubrzavaju
metabolizam gotovo koliko i kraca vjezba u teretani.

Prije se pretjerano isticala potreba za povecanjem fizicke aktivnosti i viezbanja
kako bi se smr3avilo. Fizicka aktivnost ¢e pomodi pri gubljenju teZine, ali nije nuzna.

Nekomu s paraliziranim najvec¢im misi¢ima u tijelu — bedrenim misic¢ima i misici-
ma straznjice — dosta je tesko smanjiti tjelesnu masnoc¢u samo povecanom fizickom
aktivnoscu. Najucinkovitiji put mrsavljenja, i to vrijedi za sve ljude, smanjeni je unos
energije. Drugim rije¢ima, jedite manje.

Usporedba

Osoba koja brzo hoda 30 minuta sagori priblizno 150 kcal viSe. Osoba u invalidskim
kolicima treba vani voziti kolica na ru¢ni pogon 50 — 60 minuta da bi sagorjela
jednaku koli¢inu.

150 kcal je jednako energiji u 25 g ¢okolade sa 75% kakaa, 50 g Cipsa, 1,5 ¢asi crnog
vina ili u dvije kriske hrskavog kruha s nadjevom za sendvic.

Fizicka aktivnost i vjezbanje

» olaksavaju odrzavanje tezine

daju malo,prostora” kako bi se mogao pojesti koji zalogaj vise bez debljanja
omogucuju bolju kontrolu apetita

grade snagu i samostalnost

utje€u na osjecaj opceg dobrog stanja i motiviranosti, Sto vodi do boljeg pracenja
savjeta o prehrani i nizeg unosa kalorija, a tako se gubi na tezini

4
4
4
4



Kako mogu izqubiti na teZini?

Trebate jesti manje kalorija nego $to ih sagorijevate da biste izgubili na tezZini. Vecina
ljudi, medutim, ne voli brojenje kalorija. Nije niti nuzno. Vaganjem ili mjerenjem pojasa
znat ¢ete donose li vasdi napori za gubljenjem teZine rezultate.

Evo savjeta nekih od Zena i muskaraca s ozljedom kraljeZni¢ne mozdine koji su uspjeli
ostvariti svoje ciljeve gubljenja kilograma, ve¢inom 6 — 12 kg, bez brojenja kalorija.

Nasi najbolji savjeti

o Manje kolic¢ine hrane

»Uzmite jednu porciju, sa svim sastojcima na tanjuru.” ..., Koristite manji tanjur.” ...
LJedite polako i temeljito Zvacite hranu. Tako Cete jesti manje.” ...,Izbacio sam sve
brzoprobavljive ugljikohidrate: tjesteninu, rizu, krumpir i bijeli kruh. Umjesto toga
jedem vise povrca.” ..., U restoranima trazim da ostatak servirane porcije odnesem
kuci. To viSe nikomu nije ¢udno. ..., Prestajem jesti kad osjetim da sam umjereno
zadovoljio glad. Prije sam se ¢esto prejedao jer sam jeo prebrzo. ...,Pokusavam se
skoncentrirati na hranu kad jedem — nema vise jedenja ispred televizora.”

9 Ne grickajte
4Iri obroka dnevno i bez grickalica izmedu njih ako nisam gladan.”
...,.Nema vise sendvi¢a navecer. Umjesto toga ranije idem u krevet.
...,Letkom navecer, za mene mala zdjela Cipsa. Obitelj podijeli
ostatak velike vrece”

e Hrana koja izaziva osjecaj sitosti i pomaze u
kontroli zelje za slatkim
41z prehrane sam potpuno izbacila Secer, kolace, bijeli kruh,
slatkiSe, negazirane i gazirane sokove i vecinu brze hrane. Sve
to daje puno energije, a ne ¢ini vas sitima. Ponovo ste gladni
i ponovo jedete!” ...,Pokusavam se drzati hranjivih namirnica
kao $to su meso, riba, jaja, povrce i kruh bogat vlaknima®“ ...
»Za dorucak jedem dva jaja. Jaja su zasitna, a niskokalori¢na.”



Napomena! Objasnite onima koji vas nude slatkiSima da ljudi s ozljedama kraljezni¢ne
mozdine imaju dosta sporiji metabolizam, te da ne mogu puno jesti, a da se ne udeblja-
ju. Tako se necete morati osjecati krivima kada kaZete ,Ne, hvala” ili kada zatrazite manju
porciju.

o Ostanite motivirani
»Zadnjih nekoliko dana vodim dnevnik prehrane, pa mogu vidjeti $to jedem.”"..., Za
mene je vazan trening. Jaa moj identitet i usmjerava pozitivno moj stil Zivota.” ...
NVazem se jednom mjesecno da vidim odrzavam li teZinu ili ona raste.” ... ,Sastajem
se s jos dvjema Zenama sa spinalnom ozljedom. Podrzavamo se medusobno i
provodimo zabavno vrijeme bez kave i kolaca.” ..., Koristim blagodati pozitivne
vizualizacije: zamisljam da se osje¢am dobro, da sam lagan i da mogu samostalno
izvesti transfer.”

e Dugorocni plan prehrane i izbjegavanje yo-yo uéinka
“Za mene mr3avljenje nije podrazumijevalo samo uzimanje manje koli¢ine hrane
nego Sire promjene stavova i zivotnog stila” ... “PokuSavam ostati aktivan na razlicite
nacine. Kada sam sjedim u udobnosti svoga dnevnog boravka, obuzme me zelja za
slatkim.”..” Za mr3avljenje je potrebna organizacija, planiranje i priprema. Na pri-
mjer, uvijek imam dobre namirnice kod kuce”....“Onih dana kada imam asistente koji
dobro kuhaju, spremamo odgovarajuca jela i zamrznemo ih u pojedinacne porcije.”

Komentar: Radi smanjenja rizika od gubljenja misi¢éne mase, za osobe sa spinalnim
ozljedama preporucuje se lagano gubljenje tezine (priblizno 1 kg mjese¢no).

»ZgrijeSim jednom tjedno. Pocastim se necim za ¢im stvarno zudim. Tako se lakse
drzim pravila da jedem manje obroke svih ostalih dana.”

Eva, 42 godine, spinalnu ozljedu doZivjela prije 8 godina



Metoda tanjura za osobe s niskom potroSnjom energije

Metoda tanjura za osobe s niskom potrosnjom energije jednostavan je nacin na koji
osobe s ozljedom kraljezni¢ne mozdine ili s drugim fizickim oste¢enjima mogu odrzati
il izgubiti tjelesnu tezinu.

Najprije odaberite manji tanjur. Zatim zamislite da se tanjur sastoji od tri dijela; jedan je

velik i zauzima polovicu tanjura, a druga dva su manja i skoro jednaka dijela.

o Proteini — meso, riba, puretina, jaja ili mlije¢ni proizvodi s malim udjelom masnoce
poput zrnatog svjeZeg sira. Taj dio treba biti malo veci od veli¢ine vasega dlana. Ako
izaberete energetski ucinkovite mahunarke za izvor proteina, onda mozete jesti vise.

0 Povrce treba ispuniti polovicu vasega tanjura. Ispunite taj dio termicki obradenim
i hladnim povréem, po mogucnosti onim koje raste iznad zemlje, kao 3to su rajcice,
$pinat, brokula, grasak i salata. Ono vam daje najveci obujam bez suvisnih kalorija.

9 Ugljikohidrati - tjestenina, riza, Zitarice, krumpir i kruh — trebaju biti na najmanjem
dijelu tanjura. Hrana bogata vlaknima pozeljnija je opcija jer je zasitnija, stabilizira
razinu Secera u krvi i smanjuje zelju za slatkim.

Masnoca je tre¢a vazna hranjiva komponenta u prehrani, uz proteine i ugljikohidrate.
Ona se obi¢no podrazumijeva tj. prati nabrojene vrste hrane ili se moze naknadno
dodati bilo kojemu dijelu tanjura.

Napomena: Prehrana s visokim udjelom ugljikohidrata povecava razinu inzulina u krvi, a to je hormon koji
kodi iskoriStavanje masnoce i zbog toga nije poZeljan ako se Zeli smanijiti broj kilograma. Posebice je vazno
smanjiti unos brzoprobavljivih ugljikohidrata, tj. Secera i bijelog brasna. Hrana bogata proteinima i masnoce (u
ogranicenim kolicinama) daju vedi osjecaj sitosti. To je pozitivno za gubljenje teZine.



,Drzim se metode tanjura. Tada ne moram puno misliti, a znam da sam
na pravom putu.”

Monica, 35 godina, urodena spinalna ozljeda

Koliko mozete pojesti individualna je stvar. Prikazana slika tanjura trebala je posluziti
kao grubi prikaz medusobnih udjela vrsta hrane u obroku i o veli¢ini porcije. Ako se ne
borite s prekomjernom tezinom, mozete povecati koli¢inu proteina i ugljikohidrata.

Biljezenje kalorija
Ako i dalje Zelite biljeZiti kalorije, dostupni su vam mnogi nacini. Britanska nacionalna

zdravstvena sluzba nudi mrezni brojac kalorija (http://www.nhs.uk/Livewell/we-
ight-loss-guide), mozete preuzeti aplikacije na telefon ili jednostavno citati oznake.

»Brojio sam kalorije i pokusao ostati izmedu 900 i 1300
kalorija na dan.”

Lennart, 60 godina, spinalnu ozljedu dozivio prije 44 godine. Izgubio je 44
kg i dostigao ciljanu tezinu nakon tri godine.

Ako imate normalne obroke tri puta na dan i mozda mali meduobrok, ne treba vam
dodatna energija nakon vjezbanja. To je samo jedan dugovjecni, kontraproduktivan
mit ako pokusavate izgubiti kilograme. Ako trenirate na profesionalnoj razini, onda
vrijede druge preporuke.
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Odabir zdrave hrane

Koliko se zdravo hranite? Rijesite ovaj test i izraunajte rezultat.

(svjeze, zamrznuto ili kuhano)?

Koliko ¢esto jedete povrce koje raste iznad zemlje i/ili korijensko povrée

Dvaput dnevno ili ¢es¢e | Dnevno

[ 3 boda J 2 boda

Nekoliko puta tjedno

[ 1 bod

Jednom tjedno ili rjede

[J 0bodova

Koliko cesto jedete voce (svjeze, zamrznuto ili kuhano)?

( )

Dvaput dnevno ili ¢es¢e | Dnevno

[ 3 boda [ 2 boda

Nekoliko puta tjedno

[ 1bod

Jednom tjedno ili rjede

[ 0 bodova

Koliko ¢esto jedete ribu ili morsku hranu (kao g

lavno jelo, u salatama, u sendvicu)?

Tri puta tjedno ili ¢esce Dvaput tjedno

[J 3 boda [J 2 boda

Jednom tjedno

[ 1 bod

Nekoliko puta mjesecno
ili rjede
[J 0bodova

negazirani i gazirani sokovi?

Koliko cesto jedete slatkise, ips ili pijete zasladena pica kao $to su

Dvaput dnevnoiili ¢es¢e | Dnevno

[J 0 bodova J 1 bod

Nekoliko puta tjedno

[J 2 boda

Nekoliko puta mjese¢no
ili rjede
[ 3 boda

Izvor: Pokazatelj prehrane u pripremi Svedskog Nacionalnog odbora za zdravstvo i socijalnu skrb, prema nordijskim prehrambenim preporukama.

9 - 12 bodova - Cestitke! Imate zdrave prehrambene navike i ve¢im dijelom pratite
preporuke o nacinu prehrane (oko 10% populacije).

5 -8 bodova - Vecina ljudi spada u ovu skupinu (oko 70% populacije). Ima dosta mjesta

za napredak.

0 - 4 boda - Veoma nezdrave prehrambene navike (oko 20% populacije).

Bonus pitanje: Koliko ¢esto doruckujete?

[ Svakodnevno [ Skoro svaki dan

[0 Nekoliko dana tjedno

[0 Jednom tjedno ili rjede

Jedite redovito, tri puta dnevno: dorucak, rucak i veceru i ponekad meduobrok. Kada su
razina Secera i raspoloZenje u ravnotezi, onda je lak3e jesti manje porcije.



Savjeti o prehrani

»

Jedite raznovrsnu hranu koja ukljucuje ugljikohidrate, proteine, masnoce i sve vitamine
i minerale koje nude ti izvori hranjivih tvari.

Jedite dosta povréa i 1-2 vo¢na obroka dnevno. Vitamin C iz voca i povréa povecava
apsorpciju Zeljeza.

Birajte vlaknima bogato i od cjelovitog zrna pecivo, tjesteninu, Zitarice, smedu rizu i
cjeloviti pSenicni bulgur.

Grahorice poput graha, lece i graska su hranjive, posebice za one koji ne jedu meso,
ribu ili jaja i trebaju iz drugih izvora uzeti proteine.

Kada ste Zedni ili uz jelo, pijte vodu.

Jedite ribu najmanje dva puta tjedno, po mogucnosti masnu ribu, poput lososa, skusa

i haringe koji sadrze visoko kvalitetne proteine i omega 3 masne kiseline. Oni koji ne
jedu ribu omega 3 masne kiseline mogu naci u ulju kanole, sjemenkama lana i orasima.

#Prij j uno vocaj isli j zdravo. ji u kolic¢inu
Prije sam jeo puno voca jer sam mislio da je to zdravo. Smanjio sam tu koli¢inu na 1 do 2
porcije dnevno i smriavio sam.”

Mikael, 29 godina, spinalnu ozljedu doZivio prije 6 godina

Dodatci prehrani

Ako niste veliki izjelica, ako unesete manje od 1500 kcal na dan ili Vam nije jednostavno
uzimati raznovrsnu hranu, mozda ¢e vam trebati dodatci prehrani.

»

Na sjevernim geografskim Sirinama tesko je dobiti dovoljno vitamina D tijekom
zimskih mjeseci. Vecinu vitamina D dobivamo od sunca, ali i iz hrane, ve¢inom iz ribe.
Vitamin D je vazan za zdravlje kostiju i druge funkcije organizma, sintetizira se kada
kozu izlazemo suncu. Potreba za dodatcima vitamina D je individualna, ali je kod
populacije s ozljedom kraljezni¢ne mozdine ona vrlo Cesta. Inace, za op¢u populaciju
vrijedi da je rizik od nedostatka veci, pogotovo zimi, ako ne provodite dovoljno
vremena vani, imate tamnu put i vegetarijanac ste.

Multivitaminske tablete sa Zeljezom, vitaminom Ci cinkom posebno se preporucuju za
cijeljenje rana.

Osobama koje ne jedu meso moze zatrebati dodatak vitamina B-12.

Kako biste bili sigurni i izbjegli nepotrebno uzimanje dodataka prehrani, posavjetujte se
sa svojim lije¢nikom ili nutricionistom prije pocetka koristenja.



Vaganje, mjerenje i preuzimanje kontrole

Pratite dugorocno kretanje svoje teZine. VaZite se redovito, po mogucénosti svaki
mjesec, a Cak i ¢esce tijekom prve godine nakon ozljedivanja kraljeZzni¢ne mozdine.
Zapisujte svoju tezinu. Vidjet ¢ete kakav je trend kretanja kilograma i moci ¢ete podu-
zeti nesto oko toga. Zapisite i koliko vam teze sama kolica i pomocu toga izracunajte
svoju teZinu ako se vaZete na vagi za kolica.

Koliko imate kilograma?
kilograma datum Ne znam O

Jeste li zadovoljni svojom tezinom ?
Dad NeO Neznam (O

Ako niste, koji je vas realni cilj u pogledu tezine? kg

Drugi jednostavan nacin kontrole tjelesne tezine jest mjerenje opsega pojasa. Abdo-
minalna masnoca je nezdrava masnoca. Ako je moguce, izmjerite pojas u stoje¢em
polozaju, a u suprotnom slucaju mjerite ga lezedi. Mjerite u sredini, oko razine pupka.
Ako vam je trbuh velik, mjerite na najdebljem dijelu. Najvaznije je mjeriti svaki put na
isti nacin kako bi se moglo usporedivati i pratiti napredak.

Zene: Opseg pojasa veci od 88 cm definira se kao mjera abdominalne pretilosti.
Muskarci: Opseg pojasa vedi od 102 cm definira se kao abdominalna pretilost.

Odrzati tezinu i biti sretan

Ako vam je tezina stabilna, u energetskoj ste ravnotezi. To je pozitivno ¢ak iako se radi
o prekomjernoj tezini. Za male potrosace energije velik je zadatak sprijeciti kontinui-
rano povecanje tezine. Ako odrzavate tezinu stabilnom, mozete biti ponosni i sretni.
Osim sto ste preuzeli kontrolu, smanijili ste rizik od razvijanja dijabetesa.

Dobivanje na tezini i lijekovi

Lijekovi koji mogu pridonijeti povecanju tjelesne mase su odredeni antidepresivi i neki
od analgetskih pripravaka. Osim toga, to su inzulin i kortizon. Pitajte lije¢nika postoji li
alternativa bez nezeljenih djelovanja. Ako uzimate baklofen zbog spasticiteta, metabo-

lizam vam ce se blago usporiti. Smanjite unos energije da se ne biste udebljali.



Prehrana i zatvor

Nakon ozljede kraljezni¢ne moZzdine ili zbog oboljenja Zivéanog sustava vecina ljudi
dozivi promjenu u funkciji probavnog sustava. To se naziva neurogenom disfunkcijom
crijeva, a podrazumijeva stanje u kojemu Ziv&ani signali iz mozga ne mogu doprijeti
do misica u donjem dijelu debelog crijeva. To moze utjecati na sposobnost osjeta za
punocu crijeva, kretanje stolice kroz crijevo i na kontrolu praznjenja crijeva.

Najcesci problem je zatvor, ali se javljaju i problemi s prekomjernim plinovima, pro-
lievom i nadimanjem trbuha. Do zatvora dolazi zbog suhe i tvrde stolice kojoj treba
dugo vrijeme za prolazak kroz crijevo. Zbog toga nastaje bol u trbuhu ¢iji se donji dio
¢ini tvrdim i otecenim.

Sastavili smo nekoliko smjernica za osobe koje pate od navedenih problema, posebice
zatvora. Najvaznije je da izbjegnete dehidraciju i da prehranom organizmu osigurate
dovoljno viakana.

»Zasto nitko nije nista rekao? Imala sam problema sa zatvorom deset godina. Danas
jedem dva kivija dnevno (s korom) i zatvor vise nije problem.”

Janne, 56 godina, spinalnu ozljedu doZivjela prije 15 godina

Smjernica! Unos vlakana povecavajte postupno. U pocetku mozete osjetiti
vise plinova u trbuhu, ali dajte tijelu viemena da se navikne na to. Guljenje
voca ¢e smanijiti koli¢inu plina koji se nakuplja, a kuhano povrce, ukljucujudi
i korijensko, blagotvornije je za trbuh od sirovog.

Zapamtite da ni previse vlakana nije dobro! MoZe uznemiriti vas trbuh, a za

nekoga sa spinalnom ozljedom moze imati suprotan ucinak. U svemu treba
imati mjeru!
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Sto mozes napraviti!

Sliedece smjernice i savjete treba uzeti u obzir kao dodatak propisanim lijekovima za
regulaciju funkcije crijeva koje vjerojatno vec¢ uzimate.

0 Tekudina
Preporucuje se 1,5 | — 2 | teku¢ine dnevno. Tekucina, po moguénosti voda ili neki
drugi nezasladeni napitak, vazna je, ali unosenje vise od preporucene doze ne
donosi bolji rezultat.

9 Vise vlakana
Dobre bakterije fermentiraju topiva vliakna. Ona stimuliraju crijevnu floru i poboljsavaju
funkciju crijeva. Neke od namirnica koje sadrze topiva viakna su:
«  cjelovita zob i je¢am (npr. kasa)
« lecaigrasak
- sjemenke lana (cjelovite, najvise dvije jusne Zlice dnevno)
«  Sljive, kruske, kivi, bobicasto voce, breskve, marelice i zrele banane
«  brokule i korijensko povrée (spremljeno u woku ili blansirane)
« suhesljive (npr. dodane u kasu), sok od suhih Sljiva
«  suseno voce (potopljeno); najvise Saku od 20 g - 30 g zbog visokog sadrzaja
secera).

Netopiva vlakna se ne procesuiraju u crijevu, vezuju vodu za sebe pa smeksavaju stolicu i
mogu potaknuti praznjenje crijeva. Neke od namirnica bogate netopivim vlaknima su:

- hranai proizvodi od cjelovitih Zitarica

+  kvinoa, zob, heljda, p3eni¢ne i zobene mekinje

«  krumpir, batat i kukuruz.

0 Smanjen unos jednostavnih ugljikohidrata (Skrob i Secer)

+  tjestenina
(Napomena: isperite tjesteninu u hladnoj vodi nakon kuhanja. To ¢ini Skrob
otpornim na probavu i uzrokuje da djeluje kao vlakno. Jelo ugrijte prelijevajuci
ga vru¢im umakom.)

« riza

«  bijeli kruh
(Napomena: dodajte barem pola brasna od cjelovitih Zitarica u svoje pecivo.)

- keksi, kolaci i cokolada

- drugislatkisi i zasladena pica i napitci.

o Poboljsano zdravlje crijeva

U ljudskim su crijevima nastanjene milijarde bakterija, ve¢ina u debelom crijevu.
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Crijevna flora pridonosi op¢em zdravlju i potpomaze funkciji crijeva. Prehrambena
vlakna sluze kao ,hrana” za zdravu crijevnu mikrobiotu i nazivaju se probioticima.
Zbog toga je vazno u prehrani imati stalno potrebnu koli¢inu vlakana.

Probiotici su hrana koja sadrzi dobre bakterije za probavu i za izgradnju zdrave
crijevne flore. Primjeri probiotika su ¢e3njak, luk, nezasladeni jogurt, fermentirano
povrce i probioticki mlijecni proizvodi.

O Planiranje obroka

Planiranje i rutina obroka vazni su za promociju zdravih prehrambenih izbora i
predvidivog ponasanja crijeva. Preporuceno je uzimanje najmanje tri obroka dnevno
(dorucak, rucak i ve€era) uz meduobroke po potrebi.

G Dok jedete, budite usredotoceni na jelo

UZivajte u svojim obrocima i hrani u opustaju¢em okruzenju. Obrada hrane detalj-
nim Zvakanjem priprema crijeva za dobru probavu.

0 Kretanje!

Fizicka aktivnost poboljsava funkciju crijeva i pozitivno djeluje na opée zdravlje.

Smijernica! Prekontrolirajte s lijecnikom listu lijekova i procijenite moguca nezeljena
djelovanja na probavu i iskoristavanje nutritivnih sastojaka. Neki opioidi i drugi lijekovi
za bol, antidepresivi, diuretici i relaksatori misica mogu pridonijeti zatvoru.

Zdrava kasa Pajala Priprema:
- najbolja za suzbijanje zatvora! »  Iskidajte suhe Sljive i suhe marelice na male
komade.

Recept za 4 osobe, moze stajati u hladnjaku »  PomijeSajte s lanenim sjemenkama, grozdi-
nekoliko dana. cama i vodom u loncicu.

»  Ostavite smjesu da upije vodu, po moguc-
lanene sjemenke (cijele) 05dl nosti preko nodi.
grozdice 05dl »  Dodajte zob, zobene mekinje i sol. Dovedite
suhe &ljive 0,5dl do kljucanja i kuhajte na srednjoj tempera-
suhe marelice 0,5dl turi 3 do 5 minuta neprestano mijesajuci.

»  Ako je previse gusto, dodajte vode. PosluZite
sol 0,5 tsp s mlijekom.
voda 7,0dl
zobene mekinje 10dl Recept vjerojatno potjece iz bf)lnice u Pajali (gra-
zobene pahuljice 2,04l di¢u na najsjevernijem dijelu Svedske), ali se moze

naci manje-vise svuda u Svedskoj, ponekad pod
drugadijim nazivima.



Prehrana i pritisne rane

Svaka neuroloska ozljeda koja podrazumijeva gubitak osjeta, atrofiju misi¢nog tkiva,
dekalcifikaciju kostiju i smanjenu pokretljivost povecava rizik od nastanka pritisnih
rana. Dobre prehrambene navike, koje uklju¢uju hranu raznolikog nutritivnog sastava,
pomazu sprijeciti razvoj pritisnih rana i poboljsati kapacitet tijela za zarastanje ako rane
ipak nastanu.

Prekomijerna teZina povecava pritisak na podrucja koja nose teZinu — kao $to su sjedne
kosti i trtica. Time se povecavaju izgledi za razvoj pritisne rane, ali su ve¢em riziku
izloZzene i pothranjene osobe.

Hrana koja promice zdravlje i integritet koze

> Slijedite savjete o zdravoj prehrani i dodatcima prehrani na stranicama 17. i 18.

> Proteini su glavni sastojci za rast i obnavljanje novog tkiva. Dobri izvori su riba,
mlije¢ni proizvodi (s nizim udjelom masnoce), meso, jaja, grasak i leca, orasasti
plodovi i siemenke.

> Pijte 1,5 - 2 litre vode ili neke druge tekucine dnevno radi odrzavanja dobre
cirkulacije i odrzavajte kozu hidriranom.

Hrana koja promice zarastanje rana

> Pazite na to da unosite dovoljno energije iz hrane i da pijete dovoljno tekucine.

> Proteini su posebno vazni, ali su i zeljezo i cink i vitamin C veoma vazni za potica-
nje zarastanja rana.

»  Nije preporucljivo pratiti neke posebne dijete za gubitak teZine dok rana zarasta.

»  Obi¢no se preporucuje zadrzavanje stabilne teZine, osim ako niste izgubili dosta
tezine zbog slabe prehrane/bolesti i trebate dobiti masu.

»  Ponekad su nuzni dodatni nutritivni napitci radi optimizacije unosa hranjivih tvari.
Savjetujte se s dijeteticarom ako imate posebne prehrambene potrebe ili slab
nutritivni status.

Smjernica! Redovito se vazite (ili mjerite pojas) nakon Sto pocnete uvoditi hranjive
napitke u prehranu.

Ako primijetite neZeljeni dobitak kilograma, trebate prilagoditi unos energije kako vasa
redovita prehrana uz unos dodatnih napitaka ne bi davala preveliku koli¢inu energije.
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Korak po korak

Kako biste postigli dugoro¢ne promjene Zivotnog stila, trebate biti realisti¢ni. Potreb-
no je planiranje, vrijeme, jasni ciljevi i ¢esto promjena stava.

Je livam cilj da poc¢nete doruckovati? lli ranije lijegati kako biste izbjegli no¢ne zaloga-
je? Zelite li jesti zdravije i vide povrca, izbaciti gazirane sokove i smanjiti unos alkohola?

Uvodite jednu po jednu promjenu i svakoj promjeni dajte odredeno vrijeme. Napravi-
te plan i drzite ga se nekoliko tjedana. Vasem je tijelu potrebno vrijeme da se privikne
na novu hranu s visSom nutritivnom vrijednos¢u i udjelom vlakana. Nakon nekog
vremena uvedite novu promjenu.

Pobrat ¢ete rezultate svoga truda u osjecaju opceg poboljsanja. Osjecat Cete se
poletnije, manje ¢e vam trebati slatko i spavat ¢ete bolje. Osim toga, tijelo ¢e vam biti
sposobnije za borbu s infekcijama. Vecina osjeti poboljsanje u probavnom procesuy,
manje problema sa zatvorom, nadimanjem i dijarejom.

“Dobio sam gotovo 20 kilograma u cetiri godine. Sada sam potpuno izbacio
slatkise, Cips i gazirane sokove iz svoje prehrane. Uz obroke pijem vodu. Prestao
sam jesti sendvice kasno navecer. Poceo sam gubiti na tezini i osje¢am se bolje.
Nema vise zatvora. Sve je redovito.”

Liam, 35 godina, spinalnu ozljedu dozivio prije 4 godine

Napomena! Ako ste pothranjeni ili na granici pothranjenosti, morate nesto poduzeti. Je
li to zbog slabog apetita, lijekova, komplikacija s kupovinom ili kuhanjem, ili je neki drugi
razlog? Pronadite razlog i potrazite pomo¢ od dijeteticara ili nekog drugog stru¢njaka u
Cije podrugje rada spada prehrana.
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za osobe s ozljedom kraljezni¢ne mozdine”)

Ova je brosura proizvod Spinalis Foudation s fondacijom od projekta Svedskog drzavnog Fonda
za nasljedivanje Ryggmargsskada.se. Izvorna verzija “Mat, vikt och halsa for dig med ryggmar-
gsskada.” prevedena je na engleski jezik. Obje su verzije dostupne za besplatno preuzimanje na
www.spinalis.se i www.ryggmargsskada.se.

Engleski su prijevod i izdanje sponzorirali RG Aktiv Rehabilitering and Promobilia.

NutriNord_SCI

Ovaj je priru¢nik nastao u suradnji s ¢lanovima NutriNord SCl-a, nordijske inicijative za edukaciju
o prehrani za osobe s ozljedom kraljezni¢ne mozdine. NutriNord_SCI je posebna interesna skupi-
na unutar NoSCoS —a (eng. Nordic Spinal Cord Society). NoSCoS je udruga stru¢njaka iz nordijskih
zemalja s posebnim interesom za rehabilitaciju ozljeda i oboljenja kraljezni¢ne mozdine (www.
nutrinord@noscos.org).

Kontakt, osnivaci

Anna-Carin Lagerstrdm: anna-carin@spinalis.se
fizioterapeutkinja, savjetnica o prehrani i zdravlju
Spinalis Foundation i Rehab Station Stockholm, Svedska

Hanne Bjorg Slettahjell: abjsl@sunnaas.no
klinicka dijeteticarka, Bolnica za rehabilitaciju Sunnaas, Norveska
predsjednica u NutriNord_SCI

Line Trine Dalsgaard: daalsgaard@regionh.dk
medicinska sestra, mag. edukacijske psihologije, spec. Klinickog sestrinstva, klinika za ozljede
kraljezni¢ke mozdine, NeuroScience Center, Hornbaek, Danska

Randi Steensgaard: randi.steensgaard@midt.rm.dk

Medicinska sestra, spec. klinickog sestrinstva, studentica doktorskih studija, Centar za ozljede
kraljezni¢ne mozdine zapadne Danske, Viborg, Danska.
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Prehrana, tezina i zdravlje za osobe s ozljedom kraljezniéne mozdine
dio je korporacije NutriNord_SCI™
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