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Kui palju energiat ma
kulutan?

Miks mu kaal touseb,
hoolimata sellest, et ma
s60n vahe?

Kuidas peaksin
s00ma, et valtida
kohukinnisust?

Mida peaksin s6oma,
et sdilitada oma tervis?




Sissejuhatus

K&esoleva valjaande eesmark on tésta sinu teadmisi ja teadlikkust Glekaalu ja
rasvumuse kujunemise riskidest, liigsete kilode valtimisest ning toitumise Gldisest
olulisusest tervise ja heaolu kontekstis.

Uks tervise ja heaolu alustalasid on tervislik toit. See kehtib kéigi kohta. On tésiasi,
et ebatervislikud toitumisharjumused on suurim olulisemate elustiilihaiguste
(kardiovaskulaarsed haigused, 2. tlUpi diabeet ja teatud vahitttbid) riskifaktor.

Kaesolev brosidr on suunatud seljaajukahjustusega inimestele ja sisaldab vastuseid
tavapdrastele kusimustele: Milliseid toitumisjuhiseid ma peaksin jargima? Kuidas ma
peaksin sGma, et valtida lisakilosid? Mida peaksin tegema, kui soovin kehakaalu
langetada? Millised toiduained aitavad leevendada kéhukinnisust ning millised
toitained soodustavad lamatiste paranemist?

Isegi kui sinu fuUsiline seisund ei tulene seljaajukahjustusest (nt kui sul on sclerosis
multiplex, tserebraalparaltts voi kui oled labi elanud insuldi véi amputatsiooni), saad
siin toodud ndpunaidetest ja néuannetest palju kasu.

Tegemist on brosddri teise ja tdiendatud trukiga. Esimene trikk avaldati 2017. aastal.
Oleme lisanud toitumisalast teavet, mis on seotud kéhukinnisuse ja lamatistega.

Me loodame, et leiad siit inspiratsiooni!

Stockholm, veebruar 2019
Anna-Carin Lagerstréom
Kutseline fUsioterapeut, MSc, terviseedendaja ja toitumisndustaja



Tervislikum ja kergem elu

Uuringute kohaselt on oluline, et seljaajukahjustusega inimesed vaataksid Ule oma
toitumisharjumused, korrigeeriks portsjonite suuruseid ja s6dks tervislikult. Kuigi
tulenevalt rasvavaba kehamassi véhenemisest ja kehalise koormuse langusest
alaneb ainevahetuse kiirus (st sa kulutad vahem), pusib keha vitamiini-, mineraali- ja
valguvajadus samal tasemel. Infektsioonide, palaviku ja krooniliste haavandite korral
voib toitainete vajadus isegi tdusta.

Luhidalt 6eldes peab vaiksem toidukogus rahuldama keha toitainete vajaduse.
Energiarikastele ,lisadele” nagu kipsised, kommid, karastusjoogid, kartulikrépsud,
6lu jne jaab vahe ruumi. Mis puudutab toitu, s66 véhem, aga paremini!

Kdige olulisemad asjad, mida meeles pidada:
Hoia portsjonid vaikesed;

S60 mitmekesist toitu;

Suurenda aedviljade osakaaly;

Valdi suhkrut ja kiirtoite;

Ara jata toidukordi vahele;

Jalgi oma kehakaalu.

v v vV v v Vv

»Hea toidu ja veini nautimine on kingitus ja aare — midagi, millest meie, kes me oleme
vigastanud oma kaela ja selga, vdime endiselt r6dmu tunda. Oleme elus juba niigi palju
kaotanud, kuid méddukatel naudingutel on siiski suur vaartus. Iga lisakilo suurendab riski,
et meie kehad lagunevad enneaegselt. Oleme oma mdlemal jalal kéndivatest sopradest
palju haavatavamad. Peame juba varakult tarku valikuid tegema.

Loe selles vaikeses bro3iiiiris sisalduvat teavet pdhjalikult ja vdta arvesse kaiki tarku
nduandeid. Sa ei ela mitte ainult kauem, vaid suudad sellest palju rohkem vétta. Mis kdige
téhtsam — elamine on kergem.”

Claes, 64-aastane, arst, elanud seljaajukahjustusega 33 aastat



Paljud votavad juurde

Ligi 40 protsenti maailma elanikkonnast on tana kas rasvunud voi Glekaaluline.
FuUsilise erivajadusega, naiteks seljaajukahjustusega inimeste hulgas on see osakaal
markimisvaarselt suurem.

.Oleks olnud tore, kui mulle oleks asjakohast teavet kaalutdusu
riskide kohta antud varem. Oleksin s66nud vaiksemaid
portsjoneid ja vdib-olla valtinud mitmeid Gleliigseid kilosid. Mu
elu oleks praegu oluliselt kergem.”

Tore, 65-aastane, elanud seljaajukahjustusega 6 aastat

Ulekaal/rasvumus koormab organismi, mis omakorda tostab kérgvereréhutéve, 2.
tuUbi diabeedi ja liigeste tlekoormusvigastuste arenemise riski. Muude riskide hulka
kuuluvad ateroskleroos, sapikivid, norskamine voi hingamisprobleemid (uneapnoe).
Tavaliselt on esimeseks ndhtavaks margiks taljepiirkonda kogunev rasvkude.

Seljaajukahjustusega inimestel on lisaks jargmised riskid:

» lamatised

» olaprobleemid

» hingamisprobleemid — vistseraalne rasvumus viib hingamisfunktsiooni halvenemiseni ning
sligavate hingetdmmete tegemine ja kéhimine muutuvad raskemaks

» liikuvuse ja iseseisvuse kaotamine

» ratastool jadb kitsaks

»Mu iilekaal kogunes hiilivalt. Midagi polnud otseselt naha,

aga ma tundsin end raskemana ja siirdumised muutusid oluliselt
keerulisemaks. Niiiid olen kaalust alla votnud ja tunnen end iile
pika aja taas tugevama ja kergemana.”

Peter, 36-aastane, elanud seljaajukahjustusega 13 aastat




Enamik inimesi votab vigastuse algfaasis kaalust alla

Peaaegu koik seljaajukahjustusega inimesed vétavad vahetult parast vigastust
kaalus alla. Keha on taielikult héivatud paranemisega, kuid samal ajal esineb raskusi
toitainete imendumisega. Kasutusse voetakse varud lihastest, luudest ja rasvkoest.
Kaalulanguse ulatus séltub seljaajukahjustuse iseloomust (taielik voi osaline
labildige), vigastuse tasemest, inimese Uldisest terviseseisundist ja isust. Tavaparane
on, et kaal langeb umbes 10 protsenti (5-10 kilogrammi). Selles staadiumis on liigse
kaalukaotuse valtimiseks oluline suurendada toitainete tarbimist ja kaloraazi.

Nipid kehva isu korral:

e S60 paeva jooksul palju vaikseid eineid.

e  Rikasta oma meniilid energiarikaste vahepaladega nagu pahklid, toitaineterikkad joogid
voi kooresed supid.

e Puuviljaldigud vdivad mdjuda isu tekitavalt.

e Valdi maiustusi, karastusjooke ja kartulikropse. Need parsivad nalga ja soovi siilia
toitaineterikast toitu.

Kui sinu kehakaal on stabiliseerunud ja isu taastunud, seisab su ees uus valjakutse:
mitte liiga kiiresti kaalus juurde vétta. Pead oma energiatarvet uuesti reguleerima.
See faas kattub tavaliselt haiglast vélja saamisega.

Siin on naide, kuidas see sageli valja naeb:

Kehakaal
85
- )
80 ==
75
70
Kui oled igal viimasel aastal kaalus juurde
65 votnud, jatkub see samamoodi ka tulevikus.
Pead midagi muutma.
60

A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 120sv. Vigastusest mdodunud
aeg/aastad



Milline on tervislik kehakaal?

On tosiasi, et tervislik kehakaal ehk nn normaalkaal on pérast seljaaju vigastust
madalam. Seda pohjustab lihasmassi ning méningal maaral luukoe véhenemine
halvatud kehaosades, kuigi inimesed, kes saavad oma jalgu kasutada ja jatkuvalt
kéndida, sailitavad rohkem lihasmassi ja luutihedust.

Uus normaalkaal

e Taielik parapleegia, umbes 4,57 kg vahem

e (v6i 5-10 protsenti vahem kui vigastuseelne normaalkaal)
e Taielik tetrapleegia, umbes 7-9 kg vahem

e (v6i 10-15 protsenti vahem kui vigastuseelne normaalkaal)

Kehakaal T
85
- ?

80 -
75

Normaalkaal enne
70 R

seljaaju vigastust
65 Uus normaalkaal
60
Al 2 3 14 5 6 7 38 9 0 11 12 . Vigastusest méédunud

aeg/aastad

Varjatud rasvumus
Kui sul on taielik para- voi tetrapleegia, aga kehakaal ~ Mistete seletus

on sama, mis enne seljaaju vigastust, on sinu kehas Parapleegia: jalgade ja

rohkem rasva. Kuna see pole alati simaga nahtay, vib-olla kehatiive, aga mitte

nimetatakse seda nn varjatud rasvumuseks. (ilajasemete halvatus
Tetrapleegia: (ilajasemete ja

Sama KMl juures on seljaajukahjustusega inimestel jalgade halvatus

8-18 protsenti rohkem rasva kui ilma kahjustuseta

inimestel.



Ainevahetus aeglustub

Energiakulu ehk ainevahetuse kiirus parast seljaajuvigastust langeb nii véhenenud
lihasmassi kui madalama kehalise aktiivsuse arvelt.

Ainevahetuse kiiruse erinevuste illustreerimiseks kasitleme jargnevalt Ghte
kujutletavat inimest nimega David.

David seljaaju kahjustuseta David, parapleegik David, tetrapleegik
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Vanus 39 Vanus 39 Vanus 39

Pikkus 174 cm Pikkus 174 cm Pikkus 174 cm

68 kg 62 kg 58 kg

KMI 22,5 KMI 20,5 KMI 19,2

Kehaliselt aktiivne Kehaliselt Kehaliselt
Normaalne/kdrgem vahem aktiivne vahem aktiivne

lihasmassi osakaal Vahem lihasmassi Veelgi vahem lihasmassi

= Suurem , mootor” = Vaiksem ,mootor” = Vaiksem , mootor”
Vajab rohkem kiitust/ Vajab vahem kitust/ Vajab veelgi vahem kiitust/
energiat energiat energiat

) =

Vaata seljaajukahjustusega inimeste KMI tabelit 8. lehekiiljel.

Davidi olukord on muutunud. Kui algul oli David normaalse voi keskmisest kdrgema
energiatarbega, siis nid on tema energiavajadus madal.



Kehamassiindeks (KMI)

KMI moddab inimese kehakaalu ja pikkuse suhet tervise seisukohast. KMI ei ole
detailne meetod ja voib olla eksitav, kuna see ei ttle midagi rasv- ja lihaskoe
omavahelise proportsiooni kohta. Treenitud inimese KMI véib olla kdrge, kuigi tema
rasvaprotsent on madal, ja vastupidi.

Seljaajukahjustus pohjustab sageli muutusi kehakoostises, seejuures véheneb
rasvavaba mass. Rasvavaba kehamassi languse arvestamiseks on vdlja toé6tatud
kohandatud KMI klassifikatsiooni tabelid.

Kohandatud KMI klassifikatsioon

Veergudes Il ja Il on toodud kohandatud kehakaalu klassifikatsioon seljaajukahjustuse korral. Mittetdieliku
vigastusega inimestel voib lihasmass olla suurem ja seega kérgem kehakaal kui veergudes Il ja Il ndidatud.

Kehakaalu klassifikatsioon | Veerg | Veerg Il Veerg llI
tldise elanikkonna puhul, | vastavalt WHO-le 7,5% vahem kui veerus | 12,5% vahem kui veerus |
Maailma Tervise- parapleegia korral tetrapleegia korral

organisatsioon (WHO)

Alakaal <185 <171 < 16,2
Normaalkaal 185-24,9 17,1-23 16,2-21,8
Ulekaal 250-299 23,1-21,7 21,9-26,2
| astme rasvumus 30,0—-349 27,8—323 26,3—30,5
Il astme rasvumus 350-399 324-36 30,6-34
Il astme rasvumus =40,0- =370- =350-

Ulaltoodud tabelid ei naita absoluutarve.
NutriNord_SCI ekspertgrupp on siiski Uiksmeelel, et need kohandatud tabelid sobivad seljaajukahjustusega
kehakaalu hindamiseks.

Naide: 174 cm pikkuse inimese normaalkaal (nt David):

Uldine elanikkond: 56-76 kg
Parapleegia korral: 52-70 kg
Tetrapleegia korral: 49-66 kg

Kaalu hindamisel tuleb alati arvestada individuaalseid faktoreid. Oigupoolest
otsustad sina ise, kas sa oled oma kehakaaluga rahul.

Kuidas arvutada KMI-d?  Nipid! Internetis on palju KMI

Kaalu end, et saada teada oma kehakaal. Seejérel :  kalkulaatoreid. Sisesta otsingusse vaid
vota oma pikkus meetrites ruutu. Jaga oma * KMl kalkulaator”. Alternatiivse
kehakaalu vaartus saadud tulemusega. : meetodina on lihtne jélgida oma talje
Naide: 68 kg / (1.74 m x 1.74 m) = KMI 22.5 : (imberm&dtu (vt lehekiilge 18).



Kui palju energiat ma kulutan?

Sinu ainevahetuse kiirust, st kui palju energiat (kaloreid) sa kulutad, méjutavad
paljud faktorid. Rolli mangivad, vanus, sugu, kehakaal, kehakoostis, treenitus ja
geneetika.

Kuna individuaalsed erinevused, eriti keha koostises (rasvavaba kehamass),
on niivord suured, on ainevahetuse kiiruse kohta raske tldistusi teha. Vorreldes
vaiksema lihasmassiga on suure lihasmassiga keha energiavajadus suurem ka
puhkeolekus.

Jargnevalt toodud tabel naitab laias laastus ainevahetuse kiiruse erinevusi enne ja
parast seljaajukahjustust. Need on vaid ligikaudsed hinnangud.

Energiavajadus / Ainevahetuse kiirus
Naide: Votame jélle Davidi, 39-aastase mehe, kes on 174 cm pikk

David enne seljaaju vigastust
Kehaliselt aktiivne, kaalub 68 kg, ligikaudne energiakulu on 2500 kcal 66paevas

David pdrast seljaaju vigastust:

Funktsionaalne tase Energia tarbimine / kalorid
kg kehakaalu kohta (hinnangulise

normaalkaalu kohta)

Ligikaudne normaalkaal | Hinnanguline
tuginedes KMI tabelitele | dGpéevane vajadus

Saab jalgu kasutada 30 keal/kg kehakaalu kohta 68 kg - Tabel | 2040 kcal/6dpaevas
Parapleegia 28 keal/kg kehakaalu kohta 62 kg - Tabel Il 1736 kcal/66paevas
Tetrapleegia 23 keal/kg kehakaalu kohta 58 kg - Tabel lll 1334 keal/6Gpaevas

Need arvutused kehtivad muidu hea tervisega inimeste kohta. Mérkus: Vastavalt Frostile (1998) ja Lynn Powell ja
Frostile (2010) peaks parapleegia ja tetrapleegiaga inimeste kehakaal baseeruma hinnangulisele normaalkaalule/
ideaalkaalule (vaata KMI tabelit 8. lehekilljel).

Hoolimata sellest, kas David kaalub 80 kg, 90 kg voi veelgi enam,
peaks ainevahetuse kiiruse arvutustes kasutama KMI tabeli Il voi lll
veerus toodud normaalkaalu parapleegiaga ja
tetrapleegiaga inimesel.

Nipp! Néita seda juhendit oma toitumisndustajale,

kui arutate sinu men(ud. Siis pole ohtu saada energia-
vajadusalast ndu, mis kehtib kdndimisvdimeliste inimeste
kohta, kes ei ela halvatusega.






Kehaline aktiivsus ja ainevahetuse kiirus

Kehaline aktiivsus muudab meid tugevamaks ja liikuvamaks ning téstab meie
vastupidavust ja heaolu. Meie liigestel ja sidamel on véhem koormust, meie
veresuhkur, -lipiidid ja -réhk on stabiilsemad ning meil on parem uni.

Tervise perspektiivist on oluline vdhendada istuvas asendis veedetud aega,
kuna igasugune fuusiline aktiivsus stimuleerib ainevahetust ja parandab meie
tervist. Uuringute kohaselt kiirendavad isegi igapaevategevused nagu ratastooliga
toas kdnnikiirusel ringi sditmine, siirdumised ja isiklikud higieenitoimingud meie
ainevahetust vorreldes elektrilise ratastooli kasutamise voi paigal istumisega.
Majapidamistoimetused nagu voodi tegemine, laua katmine voi tolmu imemine
intensiivistavad ainevahetust peaaegu sama palju kui lUhikesed jdusaalitreeningud.

Varasemalt oli kaalu langetamise puhul Glemaéarane réhk kehalisel koormusel ja
treeningul. See on Uheaegselt nii téene kui vaar. Suurem kehaline koormus aitab
kaalu langetada, aga ei ole selleks vajalik.

Inimesel, kellel on keha suurimate lihaste — reie- ja tuharalihaste — halvatus,
on Usna raske keharasva ainult kehalise aktiivsuse téstmise abil véhendada.
Efektiivseim kaalu langetamise viis — see kehtib koigile inimestele — on vahendada
energiatarbimist. Teiste sbnadega, s66 vahem.

Vordlus

30 minutit tempokalt kdndinud inimene tdstab oma energiakulu umbes 150 kcal vérra.
Ratastoolikasutaja peab sama energia kulutamiseks end 50—-60 minutit véljas ise
likkama.

150 kcal vordub 25 grammist 70% 3okolaadist, 50 grammist kartulikrdpsudest, 12 klaasist
punasest veinist voi kahest krdbedast vdileivakattega leivaviilust saadud energiaga.

Kehaline aktiivsus ja treening

muudab kehakaalu sailitamise lihtsamaks;

véimaldab pisut ,ruumi”, et stilia veidi rohkem aga mitte kaalus juurde votta;
tagab parema kontrolli isude Ule;

kasvatab joudu ja iseseisvust;

maojutab heaolutunnet ja motivatsiooni, mis toob kaasa toitumissoovituste
parema jargimise ja vdiksema enerqgiatarbimise — mis tagab kaalulanguse.

v v v v Vv
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Kuidas kaalu langetada?

Rasvkoe vahendamiseks tuleb stitia vahem kaloreid kui sa kulutad. Enamikule
inimestest ei meeldi aga kaloreid lugeda ning see pole ka vajalik. End kaaludes voi
oma talje Umbermodtu mootes saad jalgida, kas sinu kaalu alandamiseks tehtavad
pingutused kannavad vilja.

Siin on méned napunaited seljaajukahjustusega naistelt ja meestelt, kes saavutasid
oma kaalulanguse eesmargid — enamik neist on kaotanud 6-12 kilo — ilma kaloreid
lugemata.

Meie parimad nipid

0 Vaiksemad toidukogused
,Vota ainult iiks ports, nii et kdik erinevad komponendid on taldrikule laotatud.” ,Kasuta
vdiksemat taldrikut.” ,S66 aeglaselt ja malu toitu pdhjalikult. Nii s66d véhem.” ,Olen
vahendanud kiirete sisivesikute osakaalu: pasta, riis, kartulid ja sai. Nende asemel s66n
rohkem aedvilju.” ,Restoranis siies palun, et minu jargi jaénud toit mulle kaasa pakitaks.
Sellele ei vaata keegi enam veidralt.” , Ldpetan sddmise, kui tunnen, et kéht on enam-
vahem téis. Varem sdin liiga palju, sest ma sdin liiga kiiresti.” , Proovin sodmise ajal
keskenduda toidule — ma ei s66 enam teleri ees.”

@ iira naksi
.Kolm toidukorda péevas ja ei lihtegi snakki einete vahel, kui ma
pole néljane.” , Ldpetasin hilisdhtul vdileibade séomise, Iahen hoopis
varem magama.” ,Reede dhtuti s66n ainult vdikse kausikese
kartulikrdpse. Kogu iilejaanud suur pakk laheb pere vahel jagamisele.”

e Toidud, mis tagavad taiskohutunde ja aitavad magusaisu
taltsutada
»Jatsin suhkru, koogid, saia, maiustused, mahlad, karastusjoogid
ja enamuse kiirtoite oma toidulaualt vélja. Need annavad kill
palju energiat, aga mitte taiskdhutunnet. Kéht laheb ruttu jalle
tiihjaks ja kokkuvéttes s6dd rohkem.” ,Proovin siilia ainult
toelist toitu, mis tagab taiskéhutunde: liha, kala, mune, aedvilju
ja kiudainerikast leiba.” ,S66n hommikul kaks muna. Need on
toitvad ja annavad vahe kaloreid.”



Nipp! Selgita inimestele, kes teile maiustusi pakuvad, et seljaajukahjustusega inimeste
ainevahetus on palju aeglasem ja nad ei saa siilia sama palju ilma kaalus juurde vétmata. Nii ei

pea sa keeldudes vdi vaiksemat portsu paludes stiitunnet tundma.

@ Hoia motivatsioon kérgel
»Pean aeg-ajalt mone paeva jooksul toidupaevikut, et ndha, mida ma s66n.” , Treening

on minu jaoks oluline. See tugevdab minu identiteeditunnet ja hoiab kogu mu elustiili
joonel.” ,Kaalun end vahemalt korra kuus, et naha, kas olen oma kehakaalu suutnud
hoida v6i on see salakavalalt tdusma hakanud.” ,Kohtun regulaarselt kahe teise
naisega, kellel on samuti seljaajukahjustus. Me toetame iiksteist. Lobutseme ilma kohvi
ja koogita.” ,Kasutan preemiana positiivset visualiseerimist: kujutlen heaolutunnet oma

kergusest ja iseseisvast siirdumisest.

o Planeeri pika perspektiiviga ja valdi jojo kombel dieedi pidamist
»Minu jaoks ei seisnenud kaalu langetamine (iksnes véhem soomises. Vajasin
ulatuslikumat elustiili ja suhtumise muutust.” ,Proovin leida erinevaid tegevusi, et pisida
aktiivne. Mul tekib magusaisu siis, kui lihtsalt oma koduses mugavuses igavlen.” ,Kaalu
langetamine nduab organiseerimist, planeerimist ja valmisolekut. Naiteks varun koju alati
haid toiduaineid.” ,Valmistame korralikku toitu nendel paevadel, kui mul on abilisi, kes
on head kokad, ja siis paneme selle {iksikute portsjonitena siigavkiilma.”

Markus: Lihasmassi vahenemise riski valtimiseks on seljaajukahjustusega inimestel soovituslik
langetada kaalu aeglaselt (umbes 1 kg kuus).

»Ma patustan (ihe korra nadalas. Luban endale midagi, mille jargi on téeline isu. Nii suudan
leppida vaikeste tervisliku toidu portsjonitega iilejaanud paevadel.”

Eva, 42-aastane, elanud seljaajukahjustusega 8 aastat
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Taldrikumeetod madalama energiakuluga inimestele

Taldrikumeetod madalama energiakuluga inimestele véimaldab lihtsasti meelde jatta,
kui palju véivad seljaajukahjustuse voi méne muu flusilise erivajadusega inimesed
erinevatest toiduainete rihmadest slidia, et kehakaalu sailitada voi langetada.

Esiteks vali vaiksem taldrik. Seejarel kujutle, et taldrik koosneb kolmest osast: tks
suur, mis moodustab pool taldriku pinnast, ja kaks vaiksemat, peaaegu vordset osa.

0 Valgu osa: liha, kala, linnuliha, munad voi madala rasvasisaldusega piimatooted nagu
kodujuust. Kogus peaks olema pisut suurem kui peopesa. Kui eelistad valguallikana madala
energiatihedusega kaunvilju, vdid loomulikult rohkem siita.

9 Pool taldrikust peaks olema kaetud aedviljadega. Téida see kuumtédédeldud véi
tooreste aedviljadega, eelistatult nendega, mis kasvavad maa peal, néiteks tomatite, spinati,
brokoli, herneste ja lehtsalatiga. Need tagavad suure mahu ilma ebavajalike kaloriteta.

0 Siisivesikute osa — pasta, riis, teravili, kartulid voi leib — moodustab kéige vdiksema osa.
Kiudainerikkad valikud on taitvamad, tagavad stabiilsema veresuhkru taseme ja vahendavad
magusaisu.

Rasva, mis on valgu ja sUsivesikute korval kolmas oluline toitaine, leidub looduslikult
koikides taldriku osades ning seda voib igale osale ka lisada.

Markus: Sisivesikuterikas dieet tostab rasva ladestava hormooni insuliini taset, mis ei tule
kaalu langetamise vaatenurgast kasuks. Eriti oluline on vahendada , kiireid stsivesikuid”,
st suhkrut ja valget jahu. Valgurikkad toidud ja rasv (piiratud koguses) tagavad suurema
taiskohutunde. See mdjub kaalu langetamisele hasti.



.Jalgin taldrikumeetodit, sest ma ei pea seejuures kuigi palju motlema
ja tean, et s6on digesti.”

Monica, 35-aastane, kaasasiindinud seljaajukahjustusega

Kui palju keegi stitia saab, on individuaalne. See pilt peaks andma umbkaudse
ettekujutuse proportsioonidest ja portsjoni suurusest. Kui sa ei ole kimpus
Ulekaaluga, void valgu ja susivesikute osakaalu suurendada.

Jalgi kaloreid

Kui sa siiski soovid kaloreid lugeda, on selleks mitmeid viise. Suurbritannia riiklik
terviseamet pakub veebipdhist kalorite jalgimise ststeemi (http://www.nhs.uk/
Livewell/weight-loss-guide), void alla laadida mitmeid vastavasisulisi telefoni-
rakendusi voi lihtsalt toiduainete etikette jalgida.

»Lugesin kaloreid ja proovisin piisida vahemikus 900-
1300 kalorit paevas.”

Lennart, 60-aastane ja elanud seljaajukahjustusega 44 aastat, kaotas 39 kilo ja
joudis oma kaalueesmargini 3 aastaga.

Kui s66d kolm korda paevas tavalisi portse ja voib-olla vaikese vahepala, ei vaja
sa parast treeningut lisakttust. Tegemist on lihtsalt kaalulangetamise seisukohast
edusamme parssiva middiga. Kui oled professionaalne sportlane, kehtivad
teistsugused soovitused.

Ll
(oo Conlol o , -
Nipid! Kui sa ei lleta oma ,eelarvet”, ei ole rasv peamine, mis

R\ e sind paksuks teeb. Siilidlased on suhkur ja t66deldud toidud!
: ""5.(7/;;' ".,‘E%

-\

v, o
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Tervislikud toiduvalikud

Kui tervislik on sinu meniiii? Tee see test ja arvuta oma tulemus.

Kui tihti so6d aedvilju ja/voi juurvilju (vérskeid, siigavkiilmutatud voi

kiipsetatud)?

Kaks vdi enam korda lga paev Paar korda néadalas Uks kord nadalas véi

paevas harvem

[0 3 punkti [0 2 punkti 0 1 punkt J 0 punkti

Kui tihti s66d puuvilju ja/véi marju (vérskeid, siigavkiilmutatud véi kiipsetatud)? ( )

Kaks v6i enam korda lga paev Paar korda nadalas Uks kord nadalas véi

paevas harvem

[ 3 punkti 1 2 punkti 1 1 punkt [J 0 punkti ST
Y,

Kui tihti s66d kala v6i mereande prae voi salati osana véi voileiva peal?
R

Kolm v&i enam korda Kaks korda nadalas | Uks kord nadalas Paar korda kuus voi

nadalas harvem

I 3 punkti [ 2 punkti O 1 punkt J 0 punkti

Kui tihti s66d maiustusi voi krépse ja jood magusaid jooke nagu karastusjoogid/

mahl?

Kaks vdi enam korda lga paev Paar korda nadalas Paar korda kuus voi

paevas harvem

1 0 punkti [ 1 punkt I 2 punkti [ 3 punkti

Allikas: Rootsi riikliku tervise- ja heaoluameti koostatud toitumisnaitaja vastavalt P6hjamaade toitumissoovitustele.
9-12 punkti — Onnitleme! Sul on tervislikud toitumisharjumused ja valdavalt jargid
toitumisjuhiseid (umbes 10% elanikkonnast).

5-8 punkti — Enamik inimestest langeb sellesse kategooriasse (ligikaudu 70% elanikkonnast).
Arenguruumi on kiillaldaselt!

0-4 punkti — Véaga ebatervislikud toitumisharjumused (ligikaudu 20% elanikkonnast).

Lisakiisimus: Kui tihti s66d hommikus6oki?

O Iga paev [ Peaaequ iga paev O Paar korda nédalas O Uhel paeval nadalas voi
harvem

S60 korrapéraselt kolm korda paevas (hommiku-, I6una- ja 6htusddk) ning vdib-olla ka vaike
vahepala. Kui sinu veresuhkur ja tuju on tasakaalus, on vaiksemaid portse lihtsam siitia.
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Toitumisnouanded

S66 mitmekiilgselt, nii et toidulaual oleks stisivesikud, valgud ja rasvad ning kdik
vitamiinid ja mineraalid, mida neis allikates leidub.

S60 rohkelt aedvilju ja 1 kuni 2 portsu puuvilju paevas. Puu- ja aedviljades sisalduv
C-vitamiin soodustab raua imendumist.

Eelista kiudainerikast téisteraleiba, helbeid, pastat, bulgurnisu ja pruuni riisi.

Kaunviljad, naiteks oad, laatsed ja herned, on toitainerikkad eriti neile, kes liha, kala ega
mune ei s60 ja vajavad muid valguallikaid.

Joo toidukordade korvale ja janu korral vett.

S606 kala véahemalt kaks korda nadalas, eelistatult rasvarikast, nagu I6he, makrell voi
heeringas, milles leidub kvaliteetset valku ja asendamatuid oomega-3-rasvhappeid. Kes kala
ei 560, leiavad oomega-3-rasvhappeid rapsi- ja linaseemnedlist ning kreeka péhklitest.

,50in varem palju puuvilju, arvates, et see on tervislik. Niiiid tarbin neid 1 v&i 2 portsu
paevas ja olen kaalust alla vétnud.”

Mikael, 29-aastane, elanud seljaajukahjustusega 6 aastat

Toidulisandid

Kui oled vaikse isuga — s60d alla 1500 kcal/paevas — véi kui sul on keeruline hoida oma
toidulauda mitmekiilgsena, vdid vajada toidulisandeid.

Talvel on pohjapoolsetel laiuskraadidel keeruline saada piisavalt D-vitamiini. Me hangime
suurema osa D-vitamiinist paikesevalgusest, aga saame seda ka toidust, peamiselt
kalast. D-vitamiini siinteesitakse meie nahas paikesevalguse toimel ja see mangib

muu hulgas olulist rolli luude tervises. Toidulisandite vajadus on individuaalne, kuid
seljaajukahjustusega inimestele soovitatakse neid sageli. Kogu elanikkonnale: kui sa

ei veeda palju aega véljas, sul on tumedam nahatoon ja/vdi oled taimetoitlane, oled
D-vitamiini puuduse riskiriihmas, eriti talvel.

Haavade paranemise soodustamiseks soovitatakse multivitamiine, mis sisaldavad rauda,
C-vitamiini ja tsinki.

Inimesed, kes liha ei tarbi, vdivad vajada toidulisandina B12-vitamiini.

Et valtida riske ja tarbetute toidulisandite vdtmist, pea enne nende kasutamist néu oma arsti
vdi toitumisspetsialistiga. Vereproov naitab, kas sul on mingite ainete puudus.
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Kaalu, mddda ja haara kontroll enda katte

Jalgi muutusi oma kehakaalus pikema aja jooksul. Kaalu end regulaarselt, eelistatult
iga kuu, esimese seljaajukahjustuse jargse aasta jooksul véib-olla isegi sagedamini.
Kirjuta oma kehakaal Ules. Selliselt nded, milline on trend, ja saad selles osas midagi
ette votta. Kui sul on selline kaal, millele saab ratastooliga peale minna, siis kirjuta
Ules ka ratastooli kaal ning lahuta see kogukaalust.

Mis on su kehakaal?

_ kilogrammi  Kuupéev Ma ei tea O
Kas oled oma kehakaaluga rahul?

Jahd EiO Eioska deldad

Kui ei, mis oleks realistlik kehakaalu eesmark?

kilogrammi

Teine lihtne viis oma kaalu Ule kontrolli saavutamiseks on modta talje Umbermdotu.
Kéhurasv on ebatervislik rasv. Kui voimalik, médda oma taljet seistes, kui mitte, siis
lamades. Md6da keskpaigast, ligikaudu naba kérguselt. Kui sul on suur kéht, méoda
koige laiemast kohast. Kdige olulisem on, et méddad seda iga kord samal viisil, et
mobdtmistulemusi vorrelda ja oma progressi jalgida.

Naised: Talje imbermdat tile 88 cm viitab kdhu rasvumusele.
Mehed: Talje imbermdét tle 102 cm viitab kéhu rasvumusele.

Kaalu sailitamine ja rahulolu

Kui kehakaal on stabiilne, oled energiatasakaalus. See on positiivne isegi juhul, kui
arvad, et kaalud liiga palju. Madala energiakuluga inimeste peamine valjakutse on
mitte pidevalt kaalus juurde vétta. Kui hoiad oma kehakaalu stabiilsena, véid tunda
end uhkena ja olla rahul. Lisaks ohjade enda katte haaramisele, oled vahendanud ka
diabeediriski.

Kaalutous ja ravimid

Kaalutdusu péhjustavate ravimite hulka kuuluvad antidepressandid ja teatud
valuvaigistid. Lisaks ka insuliin ja kortisoon. Uuri oma arstilt, kas neile leidub

ka ilma selle kérvaltoimeta alternatiive. Kui votad spastilisuse leevendamiseks
Baclofeni, langeb veidi ainevahetuse kiirus. Kaalutusu ennetamiseks véhenda oma
energiatarbimist.



Toitumine ja kéhukinnisus

Seljaajukahjustuse voi narvisisteemi haiguse korral kogeb enamik inimesi soolestiku
talitluse muutusi. Seda nimetatakse neurogeenseks soolestiku haireks ja tdhendab,
et narvisignaalid ei j6ua ajust jdmesoole alumise osa lihastesse. See véib mojutada
suutlikkust tajuda soolestiku taitumist, toidumassi soolestikus edasi liigutada ja
kontrolli soole tihjenemise dle.

Kbige tavalisem probleem on kéhukinnisus, kuid voib tekkida ka liigne kéhugaas,

kéhulahtisus ja kéhupuhitus. Kéhukinnisuse korral on valjaheide kuiv ja kéva ning
roojamine votab kaua aega. Sellest tulenevalt on kéht valulik ning alakéht muutub
kévaks ja laheb paiste.

Oleme koostanud méned napunaited selliste probleemide, eriti kéhukinnisuse kaes
kannatavatele inimestele. Olulisim, mida teha, on valtida vedelikupuudust ja stla
kiudainerikkaid toite.

«Miks mulle keegi sellest varem ei raakinud? Vaevlesin kdhukinnisuse kaes kiimme
aastat. NUlid aga s66n iga paev kaks kiivit (isegi koos koorega) ja olen sellest probleemist
vabanenud.”

Mikael, 56-aastane, elanud seljaajukahjustusega 15 aastat

Nipid! Suurenda kiudainete tarbimist aegamddda. Alguses

véivad need rohkem gaase tekitada, kuid anna oma kehale aega
harjumiseks. Gaaside kogunemist vadhendab puuviljade koorimine.
Kiipsetatud aedviljad, sh juurviljad, on kdhule leebemad kui toored.

Pea meeles, et ka liiga palju kiudaineid pole hea! Need véivad

magu drritada ning seljaajukahjustusega inimesele vdivad need
vastupidise toime anda. Méddukus eelkdige!
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Mida sa teha saad?

Jargmisi népunditeid ja nduandeid tuleks vétta kui tervislikke tdiendusi soolestiku
t68d reguleerivatele retseptiravimitele, mida tbendoliselt juba votad.

0 Soovituslik on 1,5-2 liitrit vedelikku paevas
Vedelik — eelistatult vesi vdi méni muu suhkruvaba jook — on oluline, kuid
Glaltoodud soovituslikust kogusest rohkem joomine ei anna paremat tulemust.

@ Rohkem kiudaineid
Soolestiku bakterid kadritavad lahustuvaid kiudaineid. Need stimuleerivad
soole mikrofloorat ja parandavad soolestiku talitlust. Naited toiduainetest, mis
sisaldavad lahustuvaid kiudaineid:
— Taistera kaerahelbed ja oder (nt puder);
— Laatsed ja oad;
— Linaseemned (terved, kuni kaks supilusikat paevas);
— Ploomid, pirnid, kiivid, 6unad, marjad, virsikud, aprikoosid ja kiipsed banaanid;
— Brokoli ja juurviljad (vokitud véi blanseeritud);
— Kuivatatud ploomid (nt pudrule lisatuna), ploomimahl;
— Kuivatatud puuviljad (leotatud); kérge suhkrusisalduse tottu mitte Ule peotdie
voi 20-30 g.

Mittelahustuvaid kiudaineid soolestikus imber ei té6delda ning need suurendavad
soolestiku mahtu, pehmendavad véljaheidet ja vbivad soolestiku labimist
hélbustada. Néited toiduainetest, mis sisaldavad mittelahustuvaid kiudaineid:

— Taisteratoiduained ja —tooted;

— Kinoa, kaerahelbed, tatar, nisu- ja kaerakliid;

— Kartulid, maguskartulid (bataat) ja mais.

Vahenda lihtsiisivesikute tarbimist (tarklised ja suhkrud)

9 — Pasta (Nipp: loputa pasta parast keetmist kiilma veega. Nii muutub tarklis
seede-protsessile vastupidavaks ja see kaitub hoopis kiudainena. Sooja toidu
saamiseks lisa pastale soojendatud kastet.)

— Riis

— Sai (Nipp: klpsetiste valmistamisel asenda véahemalt 50% taistera jahuga.)
— Kdipsised, koogid ja sokolaad

— Muud maiustused ja suhkrurikkad joogid

0 Paranda oma soolestiku tervist
Inimese soolestik on elupaigaks miljarditele bakteritele, suurem osa neist elab
jamesooles. Soolestiku mikrofloora méangib olulist rolli meie Gldises tervises
ja soodustab soolestiku funktsiooni. Kiudained toimivad soolestiku tervisliku
mikrofloora ,toiduna” ja neid nimetatakse , prebiootikumideks”. Seetottu on
suure kiudainete osakaaluga mentu oluline.
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Probiootikumid on toidud, mis sisaldavad seedimist soodustavaid ja tervislikku

soolestiku mikrofloorat moodustavaid baktereid. Probiootikumideks on naiteks

kadslauk, sibul, maitsestamata jogurt, hapendatud aedviljad ja probiootilised
piimatooted.

e Toidukordade planeerimine
Toidukordade planeerimine ja rutiin on olulised tervislike toiduvalikute
tegemiseks ja etteennustatavalt toimiva soolestiku t66 soodustamiseks.

Soovituslik on stta véhemalt kolm toidukorda (hommiku-, duna-, ja 6htusdok),

vajadusel koos vaikse vahepalaga.

0 Ole soomise ajal meeleteadlik
Naudi oma eineid ja toitu I66gastavas dhustikus. Toidu korralik peenestamine
labi malumise valmistab soolestiku ette ja parandab seedimist.

0 Liigu!

Kehaline aktiivsus parandab soolestiku talitlust ja on dldist tervist soodustav.

Nipp! Vaata oma ravimid koos arstiga Ule ja hinnake potentsiaalseid toimeid seedimisele ja
toitainete imendumisele. Teatud opioidid ja teised valuvaigistid, antidepressandid, diureetikumid ja
lihaslddgastid vdivad soodustada kdhukinnisust.

Pajala tervisepuder Juhised:

— parim kohukinnisuse leevendaja! Haki kuivatatud ploomid ja aprikoosid
véiksemateks tiikkideks.

Retsept neljale, sdilib kiilmikus mitu Sega need potis linaseemnete, rosinate ja

paeva. veega.

Leota segu eelistatult (iledd.

>

>

>

Linaseemned (terved) 0,54l » Lisa kaerahelbed, kaerakliid ja sool. Keeda

Rosinad 0,5dl mdddukal kuumusel 3-5 minutit pidevalt

Kuivatatud ploomid 0,5dl segades.

Kuivatatud aprikoosid 0,54l » Kui puder tuleb liiga paks, lisa veel vett.
Serveeri piimaga.

Sool 0,5t

Vesi 7,0dl Retsept parineb tdendoliselt Pajalas

Kaerakliid 1,0dl (vaikelinn Pohja-Rootsis) asuvast haiglast,

Taistera kaerahelbed 2,0dl kuid on kasutuses enam-vahem koikjal

Rootsis, monikord teiste nimede all.

21



Toitumine ja lamatised

Neuroloogilise kahjustuse v6i haigusega kaasnevad tundlikkuse haired, lihasatroofia,
luude hérenemine ja lilkuvuse piiratus téstavad lamatiste tekkimise ohtu. Tervislikud

toitumisharjumused — mitmekdlgne toitaineterikas toit — aitavad lamatisi ennetada ja
téstavad keha paranemisvoimekust, kui need on juba tekkinud.

Ulekaal suurendab survet keharaskust kandvates piirkondades — naiteks
istmikuluudel ja sabakondil — suurendades seetéttu lamatiste riski, kuid
alakaalulisusega kaasnevad samuti riskid.

Toidud hea tervise ja naha terviklikkuse sailitamiseks:

— Jargi lehekdilgedel 16 ja 17 toodud nduandeid tervisliku toitumise ja toidulisandite
kohta.

— Valk on asendamatu toitaine kasvamiseks ja kudede paranemiseks. Headeks
allikateks on kala, piimatooted (madala rasvasisaldusega), liha, munad, oad ja
laatsed, pahklid ja seemned.

— Joo 1,5-2 liitrit vett vdi muud vedelikku paevas, et sailitada hea verevarustus ja
hoida oma nahk hidreeritud.

Toidud, mis soodustavad haavade paranemist:

— Veendu, et saad toidust piisavalt energiat ja jood kdllaldaselt vett.

— Eriti olulised on valgud, aga ka raud, C-vitamiin ja tsink mangivad haavade
paranemises olulist rolli.

— Haavade paranemise ajal ei ole soovitatav jargida spetsiaalseid kaalulangetavaid
dieete.

— Tavaliselt soovitatakse sailitada stabiilne kehakaal, valja arvatud juhul, kui oled
alatoitumuse/haiguse tottu palju kaalu kaotanud ja pead juurde votma.

— Toidusegude kasutamine voib toitainete tarbimise optimeerimiseks vajalik olla.
Kui sul on spetsiifilised toitumisalased vajadused véi oled halvas toitumuses, pea
nou toitumisnodustajaga.

Nipid! Kaalu end (v6i m6dda talje imbermddtu) ja jétka regulaarset kaalumist, kui lisad oma
men(ilisse toidusegud.

Kui markad soovimatut kaalutdusu, peaksid oma energiatarbimist korrigeerima, et toidusegude ja
tavatoidu kombineeritud kaloraaz poleks liiga kérge.
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Uks samm korraga

Pikaajaliste elustiilimuutuste saavutamiseks tuleb olla realistlik. See nduab
planeerimist, aega, selgeid eesmarke ja tihti ka suhtumise muutust.

Kas sinu eesmargiks on hakata hommikuti s6ééma? Voi on eesmark minna varem
magama, et valtida hiliséhtuseid sndkke? Kas tahad toituda tervislikumalt ja sita
rohkem aedvilju, valtida karastusjooke voi véhendada alkoholitarbimist?

Tegele Gihe eesmargiga korraga ja luba igaks muutuseks aega. Loo plaan ja pea
sellest méne nadala jooksul kinni. Keha vajab aega, et kohaneda uue mentu
kérgema toitevaartuse ja kiudainesisaldusega. Mdne aja parast void alustada uue
muudatusega.

Kasu l6ikad paranenud enesetunde naol: oled erksam, tunned védhem magusaisu
ja magad paremini. Lisaks suudab keha nakkustega paremini vdidelda. Enamik
inimesi kogeb ka paranenud soolestiku talitlust ja vahem kéhukinnisust, puhitust ja
kéhulahtisust.

»Mu kaal tdusis 4 aasta jooksul 20 kilo. Niiiid olen kommidest,
kartulikropsudest ja karastusjookidest taielikult loobunud. Toidukordade ajal
joon vett, enne magamaminekut ei s66 enam vdileibu ning olen hakanud
tasapisi kaalu kaotama ja end paremini tundma. Ja ei mingit kdhukinnisust
enam. Mu koht kaib vaga regulaarselt labi.”

Liam, 35-aastane, elanud seljaajukahjustusega 4 aastat

Markus: Kui oled alakaalus voi piiri peal, pead midagi ette votma. Kas see tuleneb kehvast
isust, ravimitest, raskustest poes kdimisel vdi s66gi valmistamisel voi millestki muust? Matle
see labi ja otsi abi toitumisndustajalt voi monelt muult toitumisvaldkonna asjatundijalt.
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Lisamaterjal

»~The art of healthy living with physical impairments”

Raamatus on teooria ja praktilised ndpunaited toidu ja kehakaalu, kehalise koormuse
ja treenimise, motivatsiooni ja elustiili muutuste kohta. Selle just seljaajukahjustusega
inimestele kirjutatud raamatu avaldas 2014. aastal sihtasutus Spinalis Foundation.
Rootsikeelne originaalversioon , Livsstilsboken — vagen till ett friskare och lattare liv
for dig med rorelsehinder” avaldati 2012. aastal.

Molemad versioonid on kattesaadavad

The art of healthy living triikistena, e-raamatutena ja on tasuta
with physical impairmeants

allalaaditavad veebilehtedelt
www.spinalis.se ja
www.ryggmargsskada.se.

Spinalis.se
Spinalis on mittetulundustihing, mille peamiseks missiooniks on edendada teadust ja
arendada seljaajukahjustuste ravi.

Ryggmargsskada.se

Rootsikeelne veebileht , www.ryggmargsskada.se” on loodud sihtasutuse Spinalis
Foundation poolt. See edastab meditsiinilist ja praktilist teavet seljaaju kahjustusega
inimeste tervisliku ja aktiivse elu edendamiseks ning sekundaarsete tdsistuste
ennetamiseks.

Rgaktivrehab.se

RG Active Rehabilitation (RG) on mittetulundustihing, mille Gldine eesmérk on
toetada seljaajukahjustuse voi muu sarnase erivajadusega inimeste ptudlusi haarata
oma elu dle kontroll, keskendudes pigem véimalustele kui takistustele. Kdige
tavalisemad tegevused on kogukonna- ja tugigrupipohised treeninglaagrid.

Spinalistips.se

Nbuanded ja napunaited seljaajukahjustusega inimestelt. Ideed ja praktilised
lahendused aktiivse eluviisi hélbustamiseks.
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JToit, kehakaal ja tervis seljaajukahjustuse korral”

Kaesoleva bro3iiiiri on koostanud sihtasutus Spinalis Foundation rahastusega Rootsi Rahvuskultuuri
Fondi projektist Ryggmargsskada.se. See on tdlgitud inglise keelde rootsikeelsest originaalversioonist
pealkirjaga ,Mat, vikt och halsa for dig med ryggméargsskada”. Mdlemad versioonid on tasuta
allalaaditavad veebilehtedelt www.spinalis.se ja www.ryggmargsskada.se.

Ingliskeelset tdlget ja triikki toetas RG Aktiv Rehabilitering and Promobilia.

Pérast brosiiiri esmatriikki 2017. aastal on see t6lgitud nii taani kui hollandi keelde. Plaanis on selle
tolkimine ka mitmetesse teistesse keeltesse.

NutriNord_SCI™

Kaesolev brosiiur tootati valja koostods NutriNord_SCITM asutajaliikmetega. Tegemist on P6hjamaade
algatusliikumisega tostmaks seljaajukahjustusega patsientide toitumisalast teadlikkust. NutriNord_
SCITM on iiks huvigruppe Péhjamaade Seljaajukahjustuse Uhingus (Nordic Spinal Cord Society —
NoSCoS). Tegu on Pohjamaades tegutseva seljaajukahjustuste ja haiguste jargse taastusravi spetsialistide
tihinguga (www.nutrinord@noscos.org).

Kontakt, asutajaliikmed

Rootsi: Anna-Carin Lagerstrdm, anna-carin@spinalis.se
Norra: Hanne Bjgrg Slettahijell, abjsl@sunnaas.no

Taani: Line Trine Dalsgaard, daalsgaard@regionh.dk
Taani: Randi Steensgaard, randi.steensgaard@midt.rm.dk

Eesti keelne t6lge teostatud 2020. aastal Haapsalu Neuroloogilise Rehabilitatsioonikeskuse (HNRK) poolt
koostdds Ainult Inglise Tolkebiirooga. Eesti keelset tlget materjalist on vdimalik alla laadida HNRK
kodulehelt: www.hnrk.ee

© 2019 NutriNord_SCI™, Spinalis Foundation,
Anna-Carin Lagerstrom

lllustratsioonid: Peter Ehrlin HNRK-poolsed toimetajad: Mari-Liis O6pik-Loks,
Tolge inglise keelde: Wendy Fraelic Sandsjo Riina Mdim ja Kadri Englas.

Autor ja peatoimetaja: Anna-Carin Lagerstrom

Lisainfo: anna-carin@spinalis.se
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Toit, kehakaal ja tervis seljaajukahjustuse korral
on osa koostooprojektist NutriNord_SCI™.

Kaesoleva materjali triikkimine on sponsoreeritud RG Aktiv Rehabilitering and Promobilia poolt




