ROLUL NUTRITIEI iN SCLEROZA MULTIPLA
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CINCI LUCRURI DE STIUT DESPRE NUTRITIE iN

SCLEROZA MULTIPLA

Urmadreste o dieta echilibrata, astfel incat sa obtii
suficienti nutrienti principali: carbohidrati, grasimi,
proteine, vitamine si minerale.

Nu exista o ,,dietd pentru scleroza multipla” care sa
dovedit ca ajutd la tratarea sclerozei multiple. lar unele
diete speciale, precum The Swank, McDougall, Paleo
sau Best Bet, elimind anumite alimente, asa ca daca le
incerci, ai grija sa nu ratezi nutrienti vitali.

O dieta echilibrata si o greutate sdndtoasa va pot ajuta
sa va gestionati scleroza multipla.

1
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Faceti un plan pentru dieta dvs. care sa va ajute nevoile
personale - pentru a va ajuta cu oboseala, vezica
urinard sau intestinul, dificultati la inghitire sau
mentinerea unei greutati sanatoase.

Daca aveti nevoie de ajutor cu mesele,cu planificarea,
cumpdraturile, pregdtirea sau curatarea, cereti
medicului dumneavoastrd de familie sau asistentei
medicale care se ocupa de scleroza multipla o evaluare
a unui terapeut ocupational si o trimitere la un
dietetician. Ele va pot ajuta sa va asigurati ca puteti
avea o dieta buna si va pot ajuta sd mancati sanatos in
limita bugetului dvs.
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/, Ce puteti face? N

M Miancatul este mai mult decdt ceva ce
trebuie sa facem. Este ceva de bucurat,
poate fi o activitate sociala distractiva, o
experienta culturala si ceva care sa te
faca sa te simti bine. lar o dieta
sanatoasda care se potriveste modului in
care traiesti poate face diferenta in ceea
ce simfi.

M Deoarece simptomele sclerozei
multiple pot afecta uneori ceea ce
mancati si modul in care pregatiti
mesele, avem sfaturi despre planificare,
pregatire si curdtare.

M Vom vorbi, de asemenea, despre
unele dintre afirmatiile facute pentru
dietele speciale pentru scleroza multipla.
Ne uitam la dovezi, pentru a va ajuta sa
va decideti despre ceea ce alegeti sa

K mdncati. J
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EXISTA O DIETA PENTRU SCLEROZA MULTIPLA?

Pentru majoritatea persoanelor cu scleroza multipld, cea mai
buna dieta este una sandtoasa, variatd. Si multi oameni cu SM spun ca
atunci cand mananca bine, se simt mai bine.

Unii oameni cu scleroza multipld spun ca a urma o anumita
dietd a facut o diferentd in ceea ce se simt. De exemplu, ar putea simti
ca dieta a redus numarul de recdderi sau ca le-a Tmbunatatit calitatea
generala a vietii. Dar ceilalti oameni nu simt asa.

Cercetarea dietei este foarte dificila, iar In acest moment nu
existd prea multe dovezi stiintifice cd orice diete speciale afecteaza
modul in care se dezvolta scleroza multipla. Dar o dieta sanatoasa
echilibrata poate ajuta la protejarea Impotriva altor probleme, cum ar
fi bolile de inima si accidentele vasculare cerebrale.

Daca te simti mai bine sa mananci intr-un anumit fel, ar putea
fi o schimbare care functioneazd pentru tine. Important este sd va
asigurati ca nu pierdeti nutritia sanatoasa de care aveti nevoie.

CE AR TREBUI SA MANANCE O PERSOANA CU
SCLEROZA MULTIPLA?

Urmareste o dietd sandtoasa, echilibrata.
Acesta este unul care va ofera cantitatile potrivite
de diferite tipuri de nutrienti:

» Proteinele pentru crestere si repararea
tesuturilor 5

» Carbohidrati pentru energie

» Grasimi pentru energie, pentru a va ajuta
corpul sd absoarba anumite vitamine si
pentru acizi grasi esentiali

» Fibre pentru o digestie sandtoasa si o
miscare regulata a intestinului
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» Vitamine si minerale nutrientii esentiali necesari pentru ca
organismul dumneavoastrd sd functioneze corect, inclusiv
repararea tesuturilor, rezistenta oaselor si pentru absorbtia altor
nutrienti

» Fluide astfel incat organismul sa poata functiona la maximum. Apa
transporta nutrienti in jurul corpului si este folosita in procesele
chimice care au loc 1n celulele noastre

CUM POATE AJUTA O DIETA ECHILIBRATA $I CINE TE
POATE AJUTA

O dieta echilibrata combinata cu exercitii fizice va poate ajuta
sd ramaneti In cea mai bund sanatate posibila. De exemplu, va poate
ajuta sd va mentineti o greutate sandtoasd si sd va simtiti mai putin
obosit. De asemenea, va poate ajuta sd aveti toaletd regulata obiceiuri
si mentine-ti oasele, muschii, dintii si gingiile sanatoase.

Aceeasi dietd echilibrata, cu exercitii fizice, poate ajuta la
reducerea riscului de a suferi de boli de inima, accident vascular
cerebral, osteoporoza si anumite tipuri de cancer.
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Te pot ajuta medicii generali de familie, dieteticienii si
terapeutii ocupationali pot ajuta cu totii cu dietd si nutritie. Ei va pot
ajuta cu ceea ce mancati si cum 1l pregatiti.

De exemplu:

e Medicul dvs. de familie va poate spune mai multe despre
alimentatia sdnatoasa. Le puteti cere o trimitere la un dietetician.

e Un dietetician poate ajuta daca aveti anumite nevoi nutritionale sau
energetice, de exemplu daca aveti un tremor constant sau sunteti
subponderal sau daca aveti simptome sau o altd afectiune care v-
ar putea afecta dieta. De asemenea, un dietetician va poate ajuta
sa va planificati mesele astfel incat sa obtineti toti nutrientii de
care aveti nevoie.
e Un terapeut ocupational va poate ajuta sd gasiti modalititi mai
usoare de a pregati mancarea, poate pentru a economisi energie
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AR TREBUI SA IAU SUPLIMENTE DE VITAMINE SAU
MINERALE?

Daca urmati o dieta echilibratd, atunci ar trebui sa obtineti
suficient din cele mai multe vitamine si minerale din alimente.
Cercetdrile sugereaza ca acesta este cel mai bun mod de a obtine
nutrientii de care aveti nevoie, mai degrabd decét prin suplimente.

Dar ar putea exista motive pentru care ar putea fi necesar sa
luati suplimente. De exemplu, toata lumea ar trebui sd ia In considerare
suplimentele obisnuite de vitamina D.

Unii neurologi 1si testeaza pacientii cu scleroza multipld pentru
a le verifica nivelul de vitamina D. Daca acestea sunt scazute, pot
prescrie suplimente.

Daca nevoile dvs. de energie sunt foarte scazute si nu mancati
foarte mult, este posibil sa nu obtineti anumite vitamine si minerale.
Dar discutati cu un profesionist din domeniul sdnatatii daca credeti ca
ar putea fi necesar sa luati suplimente. Daca le luati, amintiti-va ca
prea multe din anumite vitamine sau mineralele pot fi uneori
daunatoare.
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EXISTA ALIMENTE PE CARE AR TREBUI SA LE EVIT?

Exista foarte putine dovezi ca eliminarea anumitor alimente
din dieta este o modalitate bund de a va trata scleroza multipla. O dieta
sandtoasd si echilibrata ar Insemna cd nu consumati prea mult din
niciun fel de alimente.

Dar persoanele cu scleroza multipla pot reactiona la anumite
alimente la fel ca oricine altcineva. Daca crezi cd ai o alergie sau
intolerantd, discutati cu medicul dumneavoastra de familie, care va
poate ajuta sa cercetati in continuare.

POT SA BEAU ALCOOL DACA AM SCLEROZA
MULTIPLA?

Nu trebuie sa renunti la alcool pentru ca ai SM. Nu s-au facut
multe cercetari despre alcool si scleroza multipla, dar dovezile nu
sugereaza ca aceasta agraveaza scleroza multipla pe termen lung.

Desigur, alcoolul poate avea tot felul de efecte asupra
organismului, ceea ce ar putea agrava simptomele sclerozei multiple.
De exemplu, unii oameni cu scleroza multipla spun ca le Inrautateste
echilibrul si coordonarea. De asemenea, va poate irita vezica urinara
si vd poate afecta somnul. Ca si in cazul persoanelor care nu au
scleroza multipla, efectele pe termen scurt ale consumului variaza de
la o persoana la alta.

Alcoolul poate interfera cu unele medicamente. Medicul
dumneavoastra de familie, farmacistul sau echipa de scleroza multipla
va pot spune daca este cazul pentru orice vi sa prescris. Se
spune ca nu existd un nivel complet sigur de bautura, dar respectarea
recomandarilor reduce riscul de a va afecta sdnatatea.

Specialistii din domeniu sfatuiesc oamenii sa bea nu mai mult
de 14 unitati pe sdptamana si sa le distribuie pe 3 sau mai multe zile,
nu toate Intr-una sau doua zile. O halba de bere cu alcool 5,2% este de
3 unitdti si o sticld de vin 13,5% este de 10 unitati.
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CAFEAUA SI SCLEROZA MULTIPLA

Nu trebuie sa incetati sa beti cafea pentru ca aveti scleroza
multipld. Unele cercetari sugereaza ca cafeaua ar putea avea chiar
beneficii pentru sanatate inclusiv reducerea sanselor de boli de inima.

Un studiu asupra cafelei si sclerozei multiple a constatat ca
persoanele cu forme recidivante de scleroza multipla care au baut
cafea 1n fiecare zi au avut o dezvoltare mai lentd a simptomelor decat
cei care nu au baut niciodata cafea. Dar dovezile nu sunt suficient de
puternice pentru a recomanda tuturor celor cu scleroza multipla
recidivantd sa bea cafea si de asemenea nu stim cat de multa cafea ar
putea fi cea mai buna cantitate pentru a obtine beneficii.

Stim ca consumul prea mare de cafea poate avea efecte
secundare precum nervozitate, iritabilitate si tulburari de stomac. Iar
cafeaua si alte bauturi cu cofeina in ele va pot face sa aveti nevoie mai
des de toaleta si sa va afecteze somnul.

Efectele cofeinei variaza de la persoana la persoana, dar 4 cani
pe zi ar parea a fi complet sanatos pentru majoritatea oamenilor. Daca
esti Insdrcinata se recomanda sa nu bei mai mult de 200 mg de cofeina
pe zi, adica vreo 2 cafele.
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SAREA SI SCLEROZA MULTIPLA

Cercetdrile nu au ardtat o legdturd intre cantitatea de sare pe
care o consumdm si scleroza multipld. Nu pare sd afecteze riscul de
a dezvolta scleroza multipld sau sa influenteze cat de repede
progreseaza scleroza multipla.

Dar consumul de sare este legat de hipertensiune arteriald, boli
de inima si accident vascular cerebral, asa ca este logic sa o mentineti
la mai putin de 6 g pe zi. Este vorba despre o lingurita de sare si este
limita superioara recomandata pentru adulti.

Avem nevoie de putind sare in dieta noastrd, dar multe dintre
alimentele pe care le consumam, cum ar fi painea, cerealele si
preparatele gata preparate, contin deja sare, asa cd adesea nu este
necesar sa addugati sare la mese.

Pentru o buna functionare am putea inlocui sarea normala cu
sarea celtica. Sarea celticd: contine peste 80 de minerale si
oligoelemente, precum
magneziu, potasiu, calciu, fier,
zinc si iod, care ii conferd
proprietdti  nutritionale  si
terapeutice. Unul dintre cele mai
importante beneficii ale sarii
celtice este echilibrarea nivelului
de electroliti in organism. Sarea
celticd are si  proprietati
antibacteriene si
antiinflamatorii, iar continutul
bogat in magneziu poate ajuta la
relaxarea muscularda si la
reducerea stresului.

De asemenea, sarea
celticd poate contribui la
mentinerea unui pH echilibrat in
organism.

/4
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VITAMINA D

Vitamina D va mentine dintii, muschii si oasele sandtoase si
joaca un rol important in sistemul dumneavoastra imunitar.

Majoritatea oamenilor primesc majoritatea lor vitaminaD de la
lumina soarelui. Este facut de corpul nostru atunci cand lumina
soarelui straluceste pe pielea noastrd. De asemenea, este disponibil in
cantitati mai mici in alimente.

Sursele alimentare bune de vitamina D includ pestele gras,
cum ar fi somonul si sardinele cereale pentru micul dejun si oua.
Cantitati mici se gdsesc si in margarind si laptele gras. Dar este
aproape imposibil sa obtii toatd vitamina D de care ai nevoie doar prin
dieta.

Exista o legatura intre vitamina D §i scleroza multipla?

Se pare cd existd o legdturd intre vitamina D si scleroza
multipla. Primim aproximativ 80-90% din vitamina D de la soare si
sunt mai multi oameni cu scleroza multipla in zone mai indepartare de
ecuator unde este mai putin soare. Astfel, cercetatorii au analizat
posibilele legdturi dintre vitamina D si riscul de a dezvolta scleroza
multipla.

Studiile aratd ca, dacd nu primiti suficienta vitamina D cand
sunteti copil, aceasta ar putea juca un rol in sansele dumneavoastra de
a dezvolta scleroza multipld. Alte cercetari arata cd persoanele care au
in mod natural niveluri scdzute de vitamina D din cauza genelor lor au
mai multe sanse de a dezvolta sclerozd multipla.

Existd unele dovezi ca nivelurile de vitamina D din organism
ar putea afecta modul in care se dezvolta scleroza multipla la cineva
insd 1n acest moment nu este clar cd cresterea vitaminei D (prin
suplimente, de exemplu) poate ajuta la gestionarea sclerozei multiple.
Daca s-ar putea este important sd aflam si cea mai bund doza si daca
ar putea ajuta anumite persoane mai mult decét pe altele.

Ar trebui sa iau un supliment pentru a obtine suficienta vitamina D?
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Da, daca nu obtineti suficientd vitamina D doar prin dieta si
lumina soarelui, n special in lunile mai intunecate din octombrie pana
la sfarsitul lunii martie.

Pentru oricine are varsta de 1 an sau peste se recomanda 10 pug
(micrograme) /400 UI (unitdti internationale) pe =zi. Aceste
recomandari sunt adresate populatiei in ansamblu, pentru a ajuta la
mentinerea oaselor si muschilor sanatosi.

Se recomandd sa se ia suplimente pe tot parcursul anului
inclusiv daca:

» nu iesi prea mult in aer liber
» te feresti mereu de soare
» faci parte dintr-un grup etnic minoritar cu piele inchisa la culoare

Unii neurologi sugereaza cd persoanele cu scleroza multipld ar
trebui sa ia doze mai mari decat alte persoane pe tot parcursul anului.

Daca sunteti ingrijorat de nivelul de vitamina D, intrebati-va
echipa care se ocupa de scleroza multipla despre efectuarea unui test
de sange si discutati inainte de a lua doze mari. Prea multa vitamina D
poate cauza probleme grave de sanatate.
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CALCIU

Calciul este vital pentru mentinerea oaselor puternice. De
asemenea, ajutd muschii sa functioneze corect.

Cum introduc calciul in dieta mea?

Laptele si produsele lactate, inclusiv iaurtul si branzeturile
tari, sunt cele mai bogate surse de calciu. Conserva de sardine si
sardine (unde se mananca oasele), paine (in special alba), tofu, legume
cu frunze verzi, fasole si alte leguminoase, anumite nuci $i seminte
(migdale, nuci braziliene, alune) plus smochinele uscate sunt de
asemenea surse bune. Sunt disponibile si produse din soia imbogatite
cu calciu, cum ar fi laptele, iaurturile sau branzeturile.

Calciu si vitamina D

Pe langa faptul ca obtineti mult calciu, ar trebui sa va asigurati
ca aveti suficient vitamina D, deoarece va ajutd corpul sd absoarba
calciul. Produsele cu continut scazut de grasimi contin mai putina
vitamina D decat versiunile cu grasimi intregi.

Dacda echipa dumneavoastrd pentru scleroza multipla va
recomanda sd luati o dozad mare de vitamina D, ar putea sugera, de
asemenea, ca ar trebui sa aveti o dietd sdraca in calciu. Asta pentru ca
ocazional, dozele foarte mari de vitamina D determinad acumularea de
calciu In organism si deteriora rinichiul.

De cdt calciu am nevoie?

Cantitatea recomandata de calciu in fiecare zi este de 700 mg.
Este aproximativ la fel ca o halba de lapte sau doua péana la trei portii
de lactate, cum ar fi o bucatad de branza de marimea unui iaurt sau a
unei cutii de chibrituri.

Ex: Si semintele de susan sunt o sursa bogata de calciu. Mai
exact, o lingura de susan (aproximativ 5 grame) contine aproximativ
88 mg de calciu, comparand cu 100 ml de lapte care contine 120 mg
de calciu.

Ar trebui sa iau suplimente pentru sandatatea oaselor?
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Daca sunteti ingrijorat cd nu primiti suficient calciu sau
vitamina D, discutati cu medicul de familie daca suplimentele sunt
bune pentru dvs. Pentru a afla daca aveti suficient calciu in oase, aveti
nevoie de o scanare pentru a verifica densitatea minerala osoasa.

Osteoporoza
Osteoporoza face ca oasele sa devina mai fragile §i
mai expuse riscului de a se rupe. Nu este un simptom
al sclerozei multiple ar persoanele cu scleroza
multipla ar putea avea un risc mai mare de a se
dezvolta osteoporoza din cauza:
. lipsa exercitiilor de sustinere a greutatii
. lipsa luminii solare, probabil din cauza
sensibilitatii la caldura sau a incapacitatii de a iesi
din casa, ceea ce duce la un aport mai mic de
vitamina D
Simptome cum ar fi problemele de echilibru, pot face
ca oamenii sa aiba mai multe sanse de a avea caderi
sau de a se rupe oase. Deci sanatatea oaselor este
importanta. Mentinerea unui nivel bun de vitamina D
si calciu poate ajuta la reducerea riscului de
osteoporoza, deoarece ambele va ajuta sa va
mentineti oasele puternice si sanatoase.
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ACIZI GRASI ESENTIALI

Acizii grasi esentiali sunt tipuri de grasimi de care corpul uman
are nevoie pentru o sanatate buna
Exista doud grupuri principale de acizii grasi esentiali:
e Omega3
e Omega6

Omega 3

Cand vine vorba de alimentatie, multi dintre noi cred ca o dieta
fara grasimi reprezintd alegerea corectd pentru sandtate. De fapt, ne
mentinem in forma maxima daca evitim consumul de grasimi rele cum
sunt grasimile trans si includem in meniul nostru grasimi sanatoase.
Din aceasta categorie fac parte acizii grasi Omega3. Pentru cd acestia
nu pot fi sintetizati de organism, asa cd aportul necesar trebuie
asigurat prin alimentatie sau prin suplimente. Acizii grasi Omega 3
contribuie la bunastarea intregului organism, de aceea sunt vitali
pentru o sanatate de fier.
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Tipologie acizi grasi Omega 3

Existd numeroase tipuri de acizi grasi Omega 3, insa 3 dintre
acestia sunt mai importanti:

e acidul docosahexaenoic (DHA)
e acidul eicosapentaenoic (EPA)
e acidul alfa-linolenic (ALA)

Componenta importantd a pielii si a retinei, acidul
docosahexaenoic este esential pentru dezvoltarea neurologicd a
bebelusului, atdt intrauterin, cat si in primul an de viata. Acesta este
vital si pentru dezvoltarea creierului in copildrie, cat si pentru
functionarea creierului la maturitate. in plus, numeroase studiile arata
ca acesta poate reduce riscul de accident vascular cerebral, depresie si
Alzheimer. Printre sursele bogate de acid docosahexaenoic se numara
fructele de mare, algele, produsele de origine animala care provin de
la animale hranite cu nutret.

Organismul foloseste acid eicosapentaenoic pentru a produce
molecule numite eicosanoide, care reduc inflamatia cronica, vinovata
de aparitia multor afectiuni cum sunt artrita reumatoida, scleroza
multipld, lupusul, diabetul, bolile renale, colita ulceroasa si boala
Crohn. Acidul eicosapentaenoic se gaseste in hering, somon, creveti si
sturion.

Acidul alfa-linolenic este esential pentru o sandtate de fier.
Acesta nu poate fi sintetizat de catre organism, principala sursa de
obtinere fiind alimentele. Acidul alfa-linolenic poate fi convertit in
organism in acid eicosapentaenoic si acid docosahexaenoic, dar
cantitatile nu sunt semnificative. Atunci cand acidul alfa-linolenic nu
este convertit In acid eicosapentaenoic sau acid docosahexaenoic, este
pur si simplu stocat sau utilizat ca energie. Potrivit unor studii
observationale, o dietd bogatd in acid alfa-linolenic scade riscul de
deces din cauza bolilor de inima. Acidul alfa-linolenic se gaseste in
multe alimente vegetale, inclusiv kale, spanac, soia, nuci si multe
seminte, cum ar fi chia, inul si canepa. Unele uleiuri din seminte, cum
sunt semintele de in si rapitd (canola), sunt, de asemenea, bogate in
acid alfa-linolenic.
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Acizii grasi Omega 3 contribuie la bunastarea organismului.
Per total, acizii grasi Omega 3:
e Protejeazd inima
Acizii grasi Omega 3 scad trigliceridele cu pand la 30%, reduc
nivelul tensiunii arteriale la cei cu tensiunea ridicata, cresc nivelul de
colesterol HDL ,bun”, imbundtatesc circulatia sangelui, previn
formarea cheagurilor de sange, pastreaza constant ritmul cardiac.
e Combat depresia si anxietatea
Depresia este una dintre cele mai frecvente tulburari mintale din
intreaga lume, care se manifestd prin tristete, letargie si pierderea
interesului pentru viatd. Anxietatea este caracterizatd de ingrijorare si
nervozitate constanta.

e Imbunititesc sanatatea ochilor

Acizii grasi Omega 3 previn degenerarea maculara, o boala ce

poate provoca deficiente de vedere si orbire.

e Combat declinul mintal care apare odatd cu inaintarea in
varsta.

e Contribuie la dezvoltarea creierului si a sistemului nervos in
primii ani de viata: acizii grasi Omega 3 sunt vitali n cresterea
st dezvoltarea creierului la sugari.

e Acizii grasi Omega 3 pot reduce simptomele ADHD la copii
Tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD) este

o afectiune care se caracterizeazd prin neatentie, hiperactivitate si
impulsivitate.

SURSE NATURALE DE OMEGA 3

Peste, fructele de mare si alge marine. Pestele este principala
sursa de Omega-3 a organismului, in special somonul, pastravul, tonul
alb, macroul si sardinele proaspete. De asemenea, fuctele de mare si
algele marine contin o cantitate importanta de Omega-3 si, in plus,
sunt sursa esentiala de fier. Se recomanda ca aceste alimente sa fie
consumate de cel putin doua ori pe saptamana.

Uleiurile vegetale de rapita, in si soia.
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Pentru un aport suficient de Omega-3 ar trebui sa introduceti
in meniul zilnic uleiul vegetal de rapita, in si de soia. Acestea se pot
folosi atat in salate, cat si in preparatele gatite termic.

Ex: Uleiul de in este considerat un ulei nutritiv si sanatos,
datorita continutului sdu bogat in acizi grasi omega 3. O singura
lingura (15 ml) de ulei de in contine o cantitate impresionanta: 7.196
de miligrame.

Atentie! Uleiul de floarea-soarelui nu contine acizi grasi
esentiali Omega-3.

Legumele

Cu toate ca nu se regasesc in prea multe soiuri vegetale, existd
totusi cateva legume care contin Omega-3 din abundentd. Acestea sunt
spanacul, cea mai importantd sursd vegetala de Omega-3, broccoli,
conopida, varza, gulie si anumite leguminoase, ca fasolea sau mazarea.
In plus, consumul acestora aduce organismului si cantitatea necesara
de fibre de care acesta are nevoie pentru o functionare corectd si o
digestie buna.

Fructele

Gama fructelor bogate in acizi grasi esentiali Omega-3 este
destul de restransd, insd, nu trebuie ignoratd. Introduceti in meniul
zilnic avocado, banane, zmeura, cdpsune, afine, mango, piersici si
ananas. Nu uitafi cd acestea sunt extrem de bogate in vitamine si
minerale si oferd rezistenta sistemului imunitar.

Nucile si semintele de in

Nucile, fisticul, migdalele, alaturi de semintele de in si dovleac
sunt surse importante de Omega-3. De retinut cd uleiul de nuci si
semintele de in oferd cea mai mare cantitate din acest minunat acid
gras.

y i“’/‘iﬁﬁi
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Omega 6

Este foarte important sd stii cd acizii grasi Omega 6 sunt o
componentd cheie a unei diete sdnatoase. Acestia se gasesc in multe
alimente nutritive, cum ar fi nucile, semintele si uleiurile vegetale.
Obtinerea unei varietdti din aceste grasimi intr-un echilibru adecvat
sprijina sanatatea generald, iar acest articol explica 1n detaliu
beneficiile dar si cele mai bune surse.

Sunt considerati acizi grasi esentiali, deoarece organismul are
nevoie de ei pentru a functiona corect, dar nu este capabil sa-i produca
singur. Asta inseamna cd trebuie sa ii obtii din alimente. Acizii grasi
Omega-6 sunt grasimi polinesaturate care se gasesc Intr-o varietate de
alimente. Acidul linoleic este una dintre cele mai comune forme. Alte
tipuri includ acidul arahidonic si acidul gama- linolenic.

Potrivit Academiei de Nutritie si Dietetica, femeile si barbatii
cu varsta cuprinsa intre 19 si 50 ani au nevoie de aproximativ 12 grame
si, respectiv, 17 grame de acizi grasi omega-6 pe zi.

In plus, tine cont de raportul de omega-6 si omega-3, deoarece
o dietd saracd Tn omega-3, dar bogata in omega-6 poate creste
inflamatia si riscul de imbolndvire. Pentru a asigura un raport adecvat,
consuma alimente bogate in omega-6 cu moderatie si combina-le cu o
cantitate buna de acizi grasi omega-3 din alimente precum pestele
gras, nucile si semintele.

6
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ALIMENTE BOGATE IN OMEGA-6

» Nucile sunt pline de nutrienti importanti, cum ar fi fibre ¢i
minerale, inclusiv mangan, cupru, fosfor ¢i magneziu. Nucile pot fi
savurate singure pentru o gustare hranitoare sau pot fi presarate peste
salate, iaurt sau fulgi de ovaz pentru a spori continutul nutritional al
acestor mese. Continut de acid linoleic: 38.100 mg/100 g

» Uleiul de sofrinel este un ulei de gatit comun extras din
semintele plantei de sofrdnel. La fel ca si alte uleiuri vegetale, este
bogat in grasimi mononesaturate, un tip de acizi grasi care pot ajuta la
imbunatdtirea sdnatatii inimii. Acesta are o aroma neutrd, ceea ce il
face grozav de utilizat in cartofi prajiti, produse de copt, sosuri sau
pentru salate. Continut de acid linoleic: 12.700 mg/ 100 g

» Tofu se face prin coagularea laptelui de soia si presarea
casului de soia pentru a forma blocuri moi. Fiecare portie oferd o doza
consistentd de cativa nutrienti cheie, inclusiv proteine, fier, calciu si
mangan. Continut de acid linoleic: 4.970 mg/100 g

» Semintele de cianepd sunt semintele plantei de cénepa,
cunoscute si sub numele de Cannabis sativa. Pe langa faptul ca sunt
incarcate cu grasimi sdnatoase pentru inima, semintele de canepd sunt
o sursd excelentd de proteine, vitamina E, fosfor si potasiu. Acestea
pot fi presdrate peste smoothie-uri, cereale, salate si iaurt pentru o doza
suplimentarad de nutrienti. Continut de acid linoleic: 27.500 mg/100
g

> Semintele de floarea soarelui sunt deosebit de bogate in
vitamine ¢i minerale importante, inclusiv vitamina E si seleniu,
ambele actiondnd ca antioxidanti care protejeazd impotriva leziunilor
celulare, inflamatiei si bolilor cornice. Cu aroma lor de nucd si textura
frageda, dar crocantd, semintele de floarea-soarelui reprezintd o
completare excelentd pentru batoanele de granola sau produsele de
patisserie. Continut de acid linoleic: 37.400 mg/100 g

» Untul de arahide este o crema tartinabila facutd din arahide
prajite. Nu este doar bogat in grdsimi si proteine sdndtoase, ci si in
nutrienti cheie, cum ar fi niacini, mangan, vitamina E si magneziu. in
plus, este versatil si usor de introdus in dieta ta. Incearca si-I folosesti
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in combinatie cu fructe si legume, amestecandu-1 in smoothie-uri sau
adaugand o linguritd la deserturile tale preferate. Continut de acid
linoleic: 12.300 mg/100 g

» Uleiul de avocado este un ulei de gatit produs din pulpa de
avocado. Pe langa faptul cd este bogat in antioxidanti, studiile au
descoperit ca uleiul de avocado poate Imbundtéti sandtatea inimii prin
reducerea nivelurilor de colesterol si trigliceride. Uleiul de avocado
are, de asemenea, un punct de fierbere ridicat, ceea ce inseamna ca
rezista la temperaturi ridicate fara a se descompune sau a se oxida.
Acest lucru 1l face ideal pentru metodele de gétit la caldurd mare, cum
ar fi coacerea si prajirea. Continut de acid linoleic: 12.530 mg/100 g

» Ouile pot fi un plus delicios, hranitor si versatil in dieta ta,
deoarece sunt pline cu o gama larga de nutrienti importanti, cum ar fi
proteinele, seleniul si riboflavina. Desi sunt adesea savurate sub forma
de omleta, prdjite sau fierte, ele pot fi adaugate si la burrito-uri,
sandvisuri si salate. Continut de acid linoleic: 1.188 mg/ 100 g

» Migdalele sunt un tip comun de nuci, originare din Orientul
Mijlociu, dar acum cultivate pe tot globul. Sunt o sursa excelenta de
proteine si fibre, Impreund cu vitamina E, mangan si magneziu. Desi
migdalele fac singure o gustare satisficatoare, poti Incerca sa le
prdjesti si sd le adaugi intr-un robot de bucdtdrie pentru a obtine unt de
migdale neted si cremos. Continut de acid linoleic: 12.320 mg/ 100
g

» Nucile de caju sunt un tip de nuci remarcabile pentru aroma
de unt si forma unica. Fiecare portie este bogatd in micronutrienti,
inclusiv cupru, magneziu ¢i fosfor. O modalitate populard de a folosi
caju este sa 1l transformi in crema de caju, Tnmuiandu-le peste noapte
si fdcandu-le piure intr-un robot de bucatarie. Crema de caju este
perfecta pentru a spori aroma, textura si profilul nutritiv al sosurilor
pentru salate sau oricdrui alt preparat dulce sau sdrat. Continut de acid
linoleic: 7.780 mg/ 100 g
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VITAMINA B12

Legatura dintre vitamina B12 si MS nu este clard. Dar vitamina
B12 are mai multe functii importante, inclusiv un rol important in
sistemul nervos.

Corpul are nevoie vitamina B12 pentru a produce mielina,
stratul protector din jurul fibrelor nervoase care este deteriorat in
scleroza multipla. Deficitul de vitamina B12 poate duce la simptome
similare cu scleroza multipla. Prin urmare, este logic sd includeti
alimente bogate in vitamina B12 in dieta dumneavoastra.

ALIMENTE BOGATE iN VITAMINA B12

Vitamina B12 se gaseste in produsele de origine animala,
inclusiv in carne, peste si lactate.

Majoritatea oamenilor primesc suficientd vitamina B12 in
dieta lor, dar unii oameni nu o consuma suficient. Acest lucru este mai
probabil daca esti vegetarian, vegan sau urmand o dietd speciald fara
produse de origine animala.

Unele persoane cu scleroza multipla ar putea sd nu poatd
consuma suficient, chiar daca includ multd vitamina B12 in dieta lor.
Daca sunteti Ingrijorat de nivelul de vitamina B12, discutati cu
medicul de familie care va poate efectua un test de sange.

Cercetarile nu au aratat nici un beneficiu in a lua suplimente daca
aveti suficienta vitamina B12.
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ANTIOXIDANTI

Antioxidantii sunt substante nutritive care pot preveni sau
amana unele tipuri de degradare celulara, cauzate in special de efectele
radicalilor liberi. Radicalii liberi sunt molecule instabile produse de
organism ca o reactie la factorii de mediu daunatori sau la alte tipuri
de elemente daunatoare.

Antioxidantii reprezintd un complex de elemente nutritive
vitamine si minerale si enzime, care reduc efectele toxice ale
radicalilor liberi. Antioxidantii impiedica oxidarea celulelor, care are
loc sub influenta factorilor externi, dar si din cauza imbatranirii.
Antioxidantii fortifica sistemul imunitar, reduc riscul de cancer si
previn aparitia infectiilor.

Unele cercetdri ne spun cd oxidantii ar putea fi legati de
daunele care se iIntdmpla in sistemul nostru nervos central cu scleroza
multipla. Dar au existat putine studii privind utilizarea antioxidantilor
pentru persoanele cu scleroza multipld, iar semnificatia este inca
neclara.




Teoretic, terapia antioxidantd ar putea Inrautati efectele
sclerozei multiple, deoarece unii antioxidanti au un efect stimulator
asupra sistemului imunitar desi nivelurile gasite intr-o dietd echilibrata
nu ar cauza o problema.

Un mic studiu finantat de MS Society sugereazd ca
antioxidantii numiti ,.flavonoizi” ar putea ajuta la oboseala din
scleroza multipla. In acest studiu sa folosit ciocolatd calda. Ciocolata
neagrda (peste 75% cacao) este foarte bogatd in flavonoide. De
asemenea, puteti gasi flavonoide 1n alte alimente, cum ar fi fructele si
legumele. Sunt unul dintre lucrurile care confera fructelor si legumelor
culorile lor diferite. Acesta a fost un studiu mic si sunt necesare mai
multe cercetari pentru a intelege exact cum ar putea beneficia
flavonoidele si alti antioxidanti persoanele cu scleroza multipla.

Fructele si legumele viu colorate (rosu, portocaliu, verde si
galben) sunt cele mai bune sursa de antioxidanti. Aceste alimente
contin si alti nutrienti de care corpul nostru are nevoie.

Tinteste-te la cel putin cinci portii pe zi alegand o varietate de
tipuri si culori. Ciocolata neagra (peste 75% cacao) este bogata in
antioxidanti flavonoizi, dar nu uitati sa verificati cat zahar este si in
ciocolata.

Dacd urmati o dietd echilibrata, atunci ar trebui sd obtineti
destui antioxidanti méancarea dvs. fara a fi nevoie de suplimente. Daca
iti este greu sd mananci fructe si legume sau dieta ta este deosebit de
limitata, discuta cu un dietetician daca ar fi bine sa luati suplimente.
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In ultimii ani, oamenii de stiintd au demonstrat
conexiuni intre bacteriile din intestinul nostru
(stomacul si intestinele noastre) si modul in
care functioneaza restul corpului nostru.
Aceasta ar putea include o legatura cu scleroza
multipla. Bacteriile si alte organisme
minuscule formeaza ceea ce se numeste
., microbiomul” intestinal. Impreund, ele
influenteaza raspunsul nostru imunitar si
sistemul nervos central. Acesta este un domeniu
foarte nou de cercetare §i in momentul de fata
nu stim exact cum ar putea afecta intestinul
scleroza multipla sau daca dieta noastra ar
putea schimba acest lucru. Dar consumul unei
varietdti de fructe si legume ar putea ajuta la
incurajarea unui echilibru sanatos al
bacteriilor.
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DIETE SPECIALE

De-a lungul anilor, multe diete speciale au fost promovate
pentru a ajuta cu scleroza multipla. Acestea includ diete cu continut
scazut de grasimi, fara alergeni, fard gluten, cu continut scizut de
zahar si diete care elimind alimentele procesate.

Multi oameni cu sclerozd multipla spun cad respectarea unei
diete speciale le oferd un sentiment de control asupra sclerozei
multiple. Unii spun ca respectarea unei diete speciale ii face sa se simta
mai bine si 1i ajutd cu simptomele.

Unele diete speciale recomanda modificari care ar putea avea
beneficii pentru sanatatea generala, cum ar fi reducerea consumului de
grasimi saturate sau consumul mai multor legume, ambele
recomandate 1n general ca parte a unei alimentatii sanatoase.

Este dificil sa se efectueze cercetari iIn domeniul dietei si
scleroza multipla, iar Tn acest moment nu exista suficiente dovezi
pentru a recomanda vreo dieta speciala pentru persoanele cu scleroza
multipla. Ceea ce stim despre dieta n general arata ca este important
sd obtinem un aport nutritional echilibrat, in loc sd evitam anumite
alimente.
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Daca va decideti sa incercati o noud dietd, este important sa va
asigurati ca aveti in continuare suficientd energie si toti nutrientii de
care aveti nevoie. Daca taiati anumite tipuri de alimente, asigurati-va
ca gasiti modalitati de a obtine nutrientii de care aveti nevoie pentru a
ramane sandtosi si pentru a evita malnutritia. Malnutritia poate
provoca oboseala si poate agrava simptomele sclerozei multiple.

Inainte de a face schimbari majore, cereti medicului
dumneavoastrd de familie o trimitere la un dietetician. El va poate
ajuta sa verificati cd veti obtine nutritia de care aveti nevoie. Ca orice
schimbare a stilului de viata, existd o multime de lucruri pe care ati
dori sa le luati In considerare inainte de a alege sa urmati una dintre
aceste diete.

> Care sunt dovezile?

»Povestile personale” sunt doar atdt, scleroza multipld a
fiecaruia este diferitd. Prin urmare, este dificil de stiut dacd vreo
imbunatatire se datoreaza dietei sau din cauza modului in care
simptomele sclerozei multiple variaza uneori.

Ceea ce ajuta pe altcineva nu te va ajuta neaparat §i pe tine.

> Mai poti sa te bucuri de mancare?
Mancarea inseamna mai mult decat sa te asiguri ca organismul
tau primeste nutrientii de care are nevoie.

> Ciat de practic este?

Ganditi-va la modul in care o dieta se potriveste modului n
care traiti dvs. si gospodaria dvs. De exemplu, multe diete va cer sa
pregétiti fiecare masd din ingrediente proaspete. Ai timp, energie si
bani pentru asta? Daca dieta sugereaza suplimente, sunt acestea
scumpe? Nu te simti rdu daca schimbi lucrurile daca o dietd foarte
stricta devine mai mult o corvoada decat o alegere pozitiva. Stim cu
totii ca mancarea este mai mult decat nutrientii pe care ii contine — este
o0 parte importantd a vietii de zi cu zi.
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> Este bine pentru tine?

Asigurati-va ca puteti obtine suficientd energie din dieta. De
exemplu, dacd aveti tremor continuu sau sunteti subponderal, este
posibil sa aveti nevoie de energie suplimentara. Daca limitati tipul de
alimente pe care il consumati, s-ar putea sa va dati seama ca slabiti si
ati putea deveni subnutriti.

Inainte de a face orice modificiri majore in dieta
dumneavoastra, discutati cu medicul sau asistenta, in special daca
aveti orice alte afectiuni de sanatate, precum si scleroza multipla.

> Dieta Paleo si protocolul Wahls

Dietele Paleo se bazeaza pe alimente despre care se crede ca
au fost comune in epoca paleolitica, Tnainte ca oamenii sa Inceapa
agricultura. Deci includ carne, peste, nuci, legume si fructe. Ideea este
ca corpul nostru este cel mai bine adaptat sa consume aceste tipuri de
alimente. Dietele Paleo limiteaza lactatele, cerealele, legumele,
cartofii si alimentele procesate.

Protocolul Wahls combina dietd Paleo cu vitamine, meditatie
st exercitii fizice. Exista, de asemenea, versiuni mai noi ale protocolul
Wahls inclusiv o dietd ketogend (keto). Protocolul Wahls poartd
numele lui Terry Wahls, un medic american care suferd de scleroza
multipla.

S-au facut putine cercetdri in ceea ce priveste dieta Paleo sau
Protocolul Wahls si scleroza multipld. In prezent, nu exista dovezi
clare care sa sugereze ca acestea au beneficii pentru persoanele cu
scleroza multipla.

Urmadrirea dietei Paleo nu ar fi, in general, consideratd rau
pentru tine, desi ar trebui sa te asiguri ca primesti toti nutrientii de care
ai nevoie. Dovezile actuale despre o dieta buna sugereaza ca ar trebui
sd mancam diete echilibrate din punct de vedere nutritional, asa ca
eliminarea grupurilor intregi de alimente, cum ar fi lactatele, cerealele
integrale si leguminoasele este restrictiva.
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Renuntarea la cereale si lactate ar putea insemna ca pierdeti
vitamina B, vitamina D si calciu. Si daca aveti nevoi mari de energie
sau sunteti subponderal, alimentele excluse ar putea ingreuna
obtinerea energiei de care aveti nevoie.

Cantitatile mari de carne recomandate sunt mai mari decat
sfaturile actuale privind sandtatea cu privire la cat de multa carne ar
trebui s8 mananci si ar putea, de asemenea, sa o facd scumpa.

Dieta lui Wahls nu elimina complet aceleasi alimente ca si alte
diete Paleo, dar ar trebui totusi sa verificati daca obtineti toti nutrientii
de care aveti nevoie.

» Post intermitent si diete keto

Postul intermitent pune limite stricte pentru calorii o parte din
timp, cu caloriile obisnuite permise in restul timpului. De exemplu, ar
putea insemna sa reduca ceea ce mananci la doar 500 de calorii timp
de 2 zile in fiecare siptimana. in celelalte zile poti manca cantitate
normala.

Dietele keto (numite si diete cetogenice) au un continut scazut
de continut carbohidrati. Ideea este sd obtii mai multe calorii din
grasimi si proteind in schimb.

Postul intermitent si dietele keto mpiedica organismul sa
obtind energie din carbohidratii obisnuiti, astfel incat organismul
trebuie sd lucreze intr-un mod diferit pentru a utiliza grasimile In
intestin care il afecteaza. Dar, In acest moment, nu exista suficiente
dovezi care sa arate ca au un efect asupra simptomelor sclerozei
multiple sau asupra modului in care scleroza multipla se dezvolta.

Cercetatorii sunt interesati de aceste tipuri de dieta din cauza
ideii ca ar putea reduce inflamatia si ar putea ajuta la protejarea
nervilor.

Studiile au sugerat ca postul intermitent si dietele keto ar putea
avea un efect pozitiv asupra sistemului imunitar si asupra bacteriilor.
Dietele keto nu oferd toate vitaminele si minerale de care avem nevoie
fara suplimente.
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Problemele grave sunt rare, dar modul in care organismul
obtine energie din dietele keto ar putea duce la probleme cu pancreasul
st ficatul.

Oamenii care postesc sau care urmeazd o dietd keto pot avea
dureri de cap, oboseala, se pot simti iritabili si ametiti in primele zile.

Postul intermitent poate afecta densitatea osoasa si poate face
menstruatia neregulata.

Daca reduceti carbohidratii, dieta dvs. va fi mai mica si fibrele
de asemenea. Avem nevoie de fibre pentru un intestin sandtos si pentru
a evita constipatia. Si daca dieta ta este bogata n grasimi, acest lucru
ti-ar putea afecta sanatatea pe termen lung.

» Dieta Swank

Dieta Swank poartd numele doctorului Roy Swank, care a
dezvoltat dieta in anii 1940. Limiteaza cantitatea de grasimi puteti
manca: nu mai mult de 15 g de grasimi saturate pe zi si intre 20-50 g
de grasime nesaturate. De asemenea, va limiteazd consumul de carne
rosie si peste gras, desi puteti manca cat de mult peste alb doriti.

De asemenea, dieta recomanda s luati ulei de ficat de cod,
suplimente C si E si un supliment de multivitamine si minerale.

Unii oameni spun cd a urma aceasta dieta i-a facut sa se simta
mai bine si a redus numarul de recidive pe care le-au avut. Alte
persoane nu au avut nici un beneficiu din urma lui. Din cercetarile care
au fost publicate, nu exista suficiente dovezi care sa arate ca aceasta
dietd are beneficii pentru scleroza multipla. Desi au fost efectuate
cateva studii, acestea nu au fost in general bine concepute. Au avut, de
asemenea, rate foarte mari de abandon gcolar, asa ca, fara sa stie ce s-
a Intdmplat cu persoanele care au renuntat la studiu, este greu sa tragi
concluzii clare.

Urméand dieta Swank sau o dietd similard nu ar fi, in general,
considerata rau pentru tine. A nu consuma prea multe grasimi saturate
este larg acceptat ca un sfat bun pentru sanatate. Dar reducerea
consumului de carne si produse lactate pentru a reduce aportul de
grasimi saturate ar putea insemna cd nu obtineti suficienta proteina si
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fier, asa cd ar trebui sd gasiti surse alternative, cum ar fi peste, fasole
si leguminoase.

Uleiul de ficat de cod are un efect de subtiere a sangelui, asa
ca trebuie luat cu prudentd daca luati aspirind sau medicamente
anticoagulante sau dacd aveti o tulburare de sdngerare.

Uleiul de ficat de cod contine, de asemenea, niveluri ridicate
de vitamina A, asa cd nu ar trebui sa-l iei daca iei si suplimente care
contin vitamina A sau dacd mananci ficat in mod regulat. Daca aveti
diabet, trebuie sa discutati cu medicul dumneavoastra Inainte de a lua
ulei de ficat de cod. Aceastd dietd poate avea un continut scazut de
energie, asa ca s-ar putea sa slabesti.

Daca aveti nevoi mari de energie sau dacad sunteti deja
subponderal, este posibil sa nu va fie potrivit.

» Dieta pentru a depasi scleroza multipla

Dieta pentru depasirea sclerozei multiple (OMS) a fost
dezvoltatd de doctorul George Jelinek in 1999, in urma propriului
diagnostic de scleroza multipla. Face parte dintr-un program de stil de
viatd care include dietd, medicamente, exercitii fizice si meditatie.

Recomandarile dietet OMS sunt similare cu dieta Swank.
Sfatuieste sa renunti la lactate si carne si sd consumi mai putine
grasimi, in special grasimi saturate. De asemenea, recomanda uleiul
de seminte de in ca supliment cu omega 3 si suplimente de vitamina D
dacd nu iesi prea mult la soare.

Cercetarile 1n aceasta dietd nu au furnizat dovezi concludente
ale beneficiilor sale. Un studiu de urmarire de cinci ani a ardtat ca
persoanele care au urmat aceasta dietd au raportat cd s-au simtit mai
bine fizic si psihic, dar a existat o ratd foarte mare de abandon. Nu stim
ce s-a Intdmplat cu oamenii care au renuntat la studiu. Acesta este unul
dintre motivele pentru care este imposibil sd tragem concluzii ferme
despre dietd. Urmand dieta OMS nu este probabil sd fie considerat rau
pentru tine atata timp cat sunteti sigur cd includeti nutrientii lipsd. Ar
trebui sd te asiguri cd primesti suficientd proteind in dieta ta, prin
consumul din belsug de peste, fasole sau leguminoase. Dacd aveti
nevoi mari de energie sau sunteti subponderal, alimentele excluse ar
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putea ingreuna obtinerea energiei de care aveti nevoie. Dacd luati
suplimente cu ulei de ficat de cod, ar trebui sa luati aceleasi masuri de
precautie ca si pentru dieta Swank.

» Dieta mediteraneana

O dietd mediteraneana se bazeaza pe alimentele consumate in
mod traditional in acea parte a lumii.

De obicei, include o multime de legume, fructe, nuci, fasole,
cereale, cereale, peste si grasimi nesaturate precum uleiul de masline.

Cantitati regulate dar moderate de vin rosu sunt, de asemenea,
recomandate uneori. Carnea rosie si lactatele sunt limitate, dar nu sunt
taiate complet. Nu s-au facut multe cercetdri in scleroza multipla si
dietele mediteraneene in special, iar cantitatea mica de dovezi pe care
le avem nu dovedeste ca acestea afecteaza cursul sclerozei multiple
dar este de obicei o dietd echilibrata, care te poate ajuta sa te mentii in
cea mai buna sanatate posibila.

> Dieta Best Bet

Dieta Best Bet a fost dezvoltatd de Ashton Embry, un geolog
al carui fiu are scleroza multipla. Aceastd dietd recomanda evitarea
mai multor tipuri de alimente diferite, inclusiv toate lactatele, cerealele
si leguminoasele (fasole si leguminoase). De asemenea, recomanda sa
luati o multime de suplimente, inclusiv calciu si vitamina D.

Dieta se bazeaza pe presupunerea ca proteinele alimentare
partial digerate pot trece din intestine in sange. Teoria este ca anumite
proteine alimentare sunt capabile sd activeze sistemul imunitar
deoarece sunt similare cu celulele imunitare, ceea ce duce la
simptomele sclerozei multiple.

Cercetdrile actuale nu sustin teoria din spatele dietei si nici nu
sugereaza ca existd vreun beneficiu in a elimina complet oricare dintre
aceste tipuri de alimente.

Aceasta dieta speciala nu a fost testatd in niciun studiu de
cercetare, asa ca nu existd dovezi cd poate ajuta la gestionarea
simptomelor sclerozei multiple.
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Dieta Best Bet restrictioneaza o multime de alimente si poate
avea un continut scazut de energie, asa ca s-ar putea sa nu fie potrivita
pentru tine daca ai nevoi mari de energie sau dacd esti deja
subponderala. De asemenea, sar putea sa nu fie potrivit pentru
vegetarieni si vegani, deoarece elimind o sursa importantd de proteine.

S-ar putea sa aveti nevoie de o planificare foarte atentd pentru
a gestiona restrictiile dietei si pentru a obtine toate suplimentele
recomandate, astfel Incat sa nu pierdeti acei nutrienti.

» Dieta McDougall

Dieta McDougall este o dietd vegand cu continut scazut de
grasimi. S-a inspirat din dieta Swank, dar elimind complet carnea,
pestele si lactatele. Este bogat in carbohidrati, cu o multime de
alimente din cereale integrale, fructe si legume.

Nu exista nici o dovada de cercetare ca dieta McDougall are
un efect asupra sclerozei multiple.

Deoarece este o dietd vegana cu continut scazut de grasimi,
asigurati-va ca puteti gasi surse de proteind si obtineti suficient calciu,
vitamina B12 si zinc. S-ar putea sd fie nevoie sd luati suplimente.
Puteti pierde in greutate cu aceasta dieta si ar putea scadea colesterolul
st tensiunea arteriald. Daca esti subponderal sau ai nevoi mari de
energie, aceasta dieta s-ar putea sd nu fie potrivita.
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POATE DIETA MEA SA MA AJUTE CU SIMPTOMELE
SCLEROZEI MULTIPLE?

S-ar putea sa descoperiti cd modificarea dietei va poate ajuta
sad gestionati simptomele specifice sclerozei multiple. Dieta este doar
o parte a gestionarii lucrurilor, asa cd discutati si cu medicul
dumneavoastra sau cu asistenta medicala pentru scleroza multipla. De
asemenea, ati putea dori sd aruncati o privire la informatiile noastre
despre oboseala sau tremor, sau gestionarea problemelor vezicii
urinare si intestinului.

> Oboseala

Daca obosesti repede, s-ar putea sa iti fie mai usor sa mananci
mese mici, frecvente si gustari, mai degraba decat mese mari si calde.
Incercati si nu va bazati pe alimentele dulci pentru a vd mentine
nivelul de energie ridicat desi acestea pot avea un efect initial de
stimulare, acesta este adesea urmat de un nivel scazut de energie.

Carbohidratii cu amidon, cum ar fi cartofii, pdinea si pastele
(in special faina integrald), va pot oferi o eliberare lentd de energie
care va poate mentine mai mult timp. Incercati si v asigurati ca
mancati regulat si includeti o gustare daca aveti un interval mare intre
mese. Gustdrile pot fi si sdndtoase, precum fructele sau nucile.

Deshidratarea poate duce la oboseald, asa ca incercati sa va
mentineti aportul de lichide. Nu trebuie sa fie doar apd. Ceaiul,
ceaiurile de fructe, sucul de fructe (dar ai grija la continutul ridicat de
zahar) si cafeaua te pot ajuta toate sa te hidratezi.

Daca esti deosebit de obosit, poate fi tentant sd bei multa
cofeind. Dar aceste bauturi au de obicei doar un efect temporar si te
pot lasa mai obosit. Totusi, nu exista dovezi cd cantitatile moderate de
ceai sau cafea te vor deshidrata.

Alti nutrienti ar putea ajuta la oboseala daca 1i includeti in dieta
dvs. obisnuita:
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v" Fier — sursele bune includ carnea, pestele, fasolea si legumele si
cerealele fortificate. Ar putea ajuta sa evitati consumul de ceai in
timpul meselor (ar putea reduce fierul pe care il absorbiti)

v" Seleniu — se gaseste in nucile braziliene, carne, peste, seminte si
paine integrala

v" Folat — se gaseste in ficat, legume verzi, citrice, fasole si cereale
fortificate pentru micul dejun

v Vitaminele B — in alimente fortificate, inclusiv cereale integrale,
carne, peste, oua si lactate

A

> Probleme cu vezica urinara

Daca aveti probleme cu vezica urinara atunci ati putea fi tentat
s beti mai putin, astfel incat sa nu aveti nevoie sa mergeti la toaleta
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atat de des. Dar acest lucru va poate face urina mai concentrata, ceea
ce va poate irita vezica urinara. S-ar putea sa va faca mai probabil sa
faceti o infectie urinara.

Ajuta la mentinerea aportului de lichide. Daca puteti, incercati
sd obtineti aproximativ 1,5 pana la 2 litri (sau aproximativ sase pana
la opt cani) de lichid pe zi.

A1 grija sa-ti limitezi consumul de alcool, deoarece prea mult
te poate face sd mergi mai des la toaleta.

Daca trebuie sa te obisnuiesti sd bei mai mult, cel mai bine este
sa cresti treptat aportul de lichide in zilele in care esti acasa sau cand
este usor pentru a ajunge la o toaleta, de exemplu.

» Tremor

-

Sucul de afine sau comprimatele cu
extract de afine sunt adesea considerate
ca ajuta la prevenirea sau tratarea
infectiilor tractului urinar. Au fost
efectuate studii de cercetare si dovezile
sugereaza ca de obicei nu ajuta
persoanele cu scleroza multipla.
Daca beti suc de afine, versiunile cu
continut scazut de zahar au mai putine
calorii §i va pot ajuta sa evitati
deteriorarea dintilor.

o /)
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Daca aveti tremor constant, consuma calorii, ceea ce ar putea
insemna ca pierdeti in greutate. Se poate adduga, de asemenea, la
oboseald. Prea mult alcool sau cofeina ar putea, de asemenea, agrava
tremorul.

Puteti vorbi cu medicul dumneavoastra de familie sau cu
asistenta medicald de SM pentru sfaturi. Ei vd pot trimite la un
dietetician, daca este necesar, care va poate oferi sfaturi despre cum sa
obtineti mai multd energie si proteine in dieta dumneavoastra. De
exemplu, adaugarea suplimentarda de branza, smantand sau unt la
mancarea ta adauga calorii. Ar putea sugera suplimente bogate in
energie.

R
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> Probleme intestinale

Schimbarile in dieta dumneavoastra sunt adesea sugerate ca
prima linie de tratament daca aveti probleme intestinale.

Constipatie

Daca aveti constipatie, mentinerea unui aport bun de lichide
poate ajuta, la fel ca o dieta cu multe fibre. Fibrele nu pot fi digerate si
trec direct prin intestin.

Acest lucru ajuta la digerarea altor alimente si la eliminarea
deseurilor. Incercati sa cresteti treptat aportul de fibre, o crestere
brusca ar putea agrava simptomele.

O dietd bine echilibratd, cu multe fructe si legume, poate
furniza aceasta fibrd. Sursele bune includ prune uscate (sau suc de
prune uscate), smochine, pdine integrald, paine alba fortificata, orez
brun, terci si cereale integrale pentru micul dejun.

Incontinenta

Daca incontinenta este o problema pentru dvs., meritd sa
experimentati cu dieta dvs. pentru a vedea dacd exista alimente care o
agraveaza sau va fac scaunele mai ferme.

Alimentele bogate in fibre, cofeina, produsele lactate,
ciocolata, alcoolul, alimentele picante si indulcitorii artificiali pot avea
toate ca efect producerea de scaune moale la unii oameni.

Daca tii un jurnal alimentar pentru cateva zile, te poate ajuta sa
identifici care alimente ajuta sau agraveaza. Ar putea ajuta sa faceti
acest lucru cu sprijinul unui dietetician, pentru indrumare.

Ulcere de presiune
Desi ulcerele de presiune nu sunt
un simptom al SM, este posibil sd aveti
riscul de a dezvolta unul daca sunteti
grav afectat de SM si petreceti mult timp
in pat sau intr-un scaun cu rotile.
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Daca sunteti subponderal, acest lucru poate creste riscul,
deoarece pierdeti captuseala naturald peste oasele asezate si alte
puncte osoase. Puteti vorbi cu medicul dumneavoastra de familie daca
dumneavoastra sau ingrijitorii dumneavoastra sunteti Ingrijorat de
greutatea dumneavoastra si de riscul de ulcere de presiune.

O dieta echilibrata, inclusiv alimente bogate in vitamine si
proteine, este importantd daca aveti ulcere de presiune sau aveti un risc
mare de a le face.
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MANCATUL SI BAUTUL IN SCLEROZA MULTIPLA

Simptomele sclerozei multiple pot afecta uneori ce sau cum
mancam. Acest lucru ar putea fi atunci cand sfatul unui profesionist
din domeniul sanatatii este deosebit de util.

» Probleme vizuale

Vederea dubla sau incetosarea ar putea Ingreuna si consuma
mai mult timp pregitirea sau mancarea alimentelor. Daca aveti
probleme de vedere severe, s-ar putea sd va fie de ajutor daca
mancarea este stabilitd Intr-un mod convenit. De exemplu, puteti cere
persoanei care va pregateste mesele sa aseze mancarea ca si cum
farfuria ar fi un ceas. Daca cartofii sunt asezati la ,,ora 12 si carnea la
,»ora 6, acest lucru s-ar putea sa va fie mai usor sa gasiti mancarea in
farfurie.

» Tremor

Daca tremurul Ingreuneaza tinerea sau atingerea unor lucruri,
anumite alimente ar putea fi mai usor de consumat decat altele. De
exemplu, alimentele cu degetele sau sandvisurile sunt mai usor de
gestionat decat tocanite si supe. Ele pot fi la fel de hranitoare. Daca
tremurul inseamnd cd aveti nevoie de multa energie, unt suplimentar,
smantana de salatd sau maioneza plind de grasimi pot fi o umplutura
utild, bogata in calorii. Micile schimbari, cum ar fi sd8 mananci cu
coatele pe masd, ar putea ajuta. Puteti obtine tacamuri, vesela si
ustensile de bucatarie special concepute, care pot face prepararea si
mancarea alimentelor mai usor de gestionat.

» Dificultati de inghitire

Daca aveti probleme la inghitire, cunoscuta si sub denumirea
de disfagie, acest lucru poate face mancatul mai dificil, poate chiar
stresant. Dacd intampinati dificultati in a mesteca mancarea sau daca
mancarea si bautura merg pe o directie gresita, atunci cereti medicului
dumneavoastra de familie sa vd Indrume la un terapeut de vorbire si
limbaj. Ele vd pot ajuta sd gdsiti modalitdti de a gestiona aceste
dificultati.
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Dupa o evaluare, s-ar putea sa va sfatuiasca sa schimbati ceea
ce mancati sau felul in care mananci. De exemplu:

e Mesele mici si frecvente si consumul de bauturi cu lapte pot fi mai
usor decat mesele mari si va pot ajuta sd va asigurati ca Inca primiti
suficiente calorii

e Dacd mestecatia este dificila pentru tine, inmoaie mancarea in
prealabil cu o furculitd sau un blender sau adauga sosuri sau sos.
Evitati alimentele dure sau stringente

e Agentii de ingrosare din bauturi pot ajuta la prevenirea trecerii
lichidelor 1n directia gresita. Puteti obtine acestea pe baza de reteta
de la medicul dumneavoastra, impreund cu sucuri de fructe pre-
ingrosate.

Daca intampinati multe probleme la mestecat sau Inghitirea
alimentelor si pierdeti in greutate sau va deshidratati, in ciuda faptului
ca urmati sfaturile de mai sus, atunci un sistem de hranire directa cu
lichide poate fi de ajutor.

PREGATIREA MESELOR
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Din cauza simptomelor precum oboseala, s-ar putea sa
descoperiti ca trebuie sd planificati sarcinile de zi cu zi, cum ar fi
cumparaturile sau pregatirea alimentelor, cu mai multd atentie decat
inainte. Sfaturile din aceastad sectiune va pot ajuta sa usurati putin
lucrurile de la planificarea ce sa méncati pana la curatarea ulterioara.
Majoritatea acestor sfaturi nu implica schimbari mari si evidente in
ceea ce faci sau in bucatarie. Totul este sd gasesti imbunatatirile
simple, de zi cu zi, care functioneaza pentru tine.

Un terapeut ocupational poate sugera sfaturi de economisire a
energiei si echipamente sau adaptari utile pentru a usura prepararea
alimentelor.

Planificare

¢ Planificarea unui meniu pentru saptamana poate ajuta la reducerea
calatoriilor la cumparaturi si la evitarea risipei de mancare

e Gatirea loturilor duble si congelarea celor de rezerva inseamna ca
exista Intotdeauna ceva de mancare atunci cand nu te simti dispus
sa gatesti

e Chiar daca nu ajungi la magazine sau nu pregatesti mancare,
implica-te in planificarea meselor pentru sdptamana viitoare. Asa
vel putea sd mdndnci in continuare mancarea pe care o doresti.
Acest lucru este deosebit de important daca aveti un amestec de
persoane diferite - familie, prieteni si ingrijitori platiti - care ar
putea fi toti implicati In pregatirea meselor pentru dvs.

e O listd de ,,apreciere si neapreciere” va poate ajuta, de asemenea,
sd va asigurati cd obtineti un amestec bun de mese pe gustul dvs.,
chiar dacd nu sunteti cel care le face. Daca scleroza multipld va
afecteaza ceea ce puteti manca, poate din cauza dificultétilor de
inghitire, este posibil sd doriti sa lucrati cu un dietetician pentru a
alcatui aceastd lista, astfel incat sd obtineti in continuare toata
nutritia de care aveti nevoie.
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Daca locuiesti cu alti oameni

Daca locuiti cu alti oameni, poate fi dificil daca o singura
persoana doreste sd-si schimbe dieta. Ar putea fi de ajutor daca altii
inteleg de ce faci aceste modificari si de ce este important pentru tine.
Ar putea ajuta sa explici cd dieta ta nu este o critica a ceea ce mananca
altcineva sau o incercare de a le schimba. S-ar putea sa gasiti mese
care impart multe articole, dar ajustati ceea ce este pe fiecare farfurie.
In acest fel, mai simti ca mananci aceeasi masa.

Desigur, pot exista beneficii pentru sandtate pentru toata lumea
daca au o dieta echilibrata.

Cumparaturile

e Toate supermarketurile majore ofera un serviciu de livrare care
poate economisi o calatorie la magazine sau nevoia de a transporta
saci grele acasd. Daca faceti cumparaturile online, de obicei puteti
salva comanda obisnuita, astfel incat sa nu fie nevoie sa va amintiti
de fiecare data

e Faceti o listd principald de cumparaturi cu lucrurile pe care le
cumparati Tn mod regulat si, daca puteti, tipariti mai multe copii.
Inainte de a merge la magazine, verificati lista si bifati articolele
de care ati rdmas fard. Este un simplu memento si un economisitor
de energie. Si dacd aveti o zi proastd cu SM, altcineva poate folosi
aceeasi listd

e Delegati sarcini, poate altcineva din casa dvs. sau un prieten sa
faca cumparaturile in locul dvs.?

e Dacd cumpardturile sunt prea dificile, puteti solicita o evaluare a
nevoilor dumneavoastrd de la departamentul local de servicii de
asistentd sociala. Este posibil sa fiti eligibil pentru ajutor la
cumpadraturi Pregatirea alimentelor

e TInainte de a incepe si gtiti, adunati tot ce aveti nevoie impreuna,
pentru a evita sd vd deplasati mai mult decat aveti nevoie

e Unele sarcini pot fi facute la fel de bine stand in picioare ca si stand
in picioare. Blaturile de lucru suspendate pot fi adesea montate in
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bucatdrie pentru a face acest lucru mai usor. ,,Scaunele cocotate”
cu scaune Inclinate (si uneori cu roti) va pot face mai usor sa va
ridicati si sa coborati. La fel poate si un scaun unde puteti regla
indltimea.

e Adaptarile la bucatarie ar putea face lucrurile mai usoare. De
exemplu, daca aveti probleme cu echilibrul, barele de sprijin pot fi
montate pe multe unitati de bucatarie si pereti. Sau poate ai putea
aranja spatiul astfel incat masa unde mananci sa fie aproape de
locul in care 1iti pregétesti mancarea.

e Folosirea unui cuptor cu microunde inseamna ca nu trebuie sa
ridicati tigdi grele. De asemenea, pot ajuta dacd caldura va
agraveaza simptomele, deoarece nu Incdlzesc bucataria in timp ce
gatiti. Plitele cu inductie incalzesc tigdile fara a incalzi aerul din
jurul lor

e Dacd locuiti cu altii, puteti imparti sarcinile. Sau ai putea sa gétesti
pe rand, astfel Incat sa nu fie nevoit sa o faci 1n fiecare zi

Gadget-uri

Existd gadget-uri care pot ajuta la aproape fiecare sarcina
zilnica din bucatarie. Cateva idei:

e Dacd vd este greu sd prindeti lucrurile sau sa le manipulati:
deschizatori de borcan si inele: manere de prindere usoard pe
tacamuri, curatatoare de coaja si alte ustensile; cupe cu doua maini;
placi de tocat antiderapante; robinete (manere mari pentru a se
potrivi peste robinete existente); si rotitoare de butoane (pentru
controale dificile ale aragazelor si altor echipamente)

e Daca iti este greu sa ridici lucruri: cosuri de gatit, sd ridici alimente
in si din tigdi; un cdrucior cu roti pentru a muta obiectele in
bucatdrie; si un basculant pentru ceainic, pentru turnare fara
ridicare

e Dacd aveti probleme cu vederea: comenzi mari si afisaje pe aragaz,
cuptor cu microunde si cantar; cantare vorbitoare; banda colorata
in jurul blaturilor pentru a oferi un contrast; si placi de tocat,
tacamuri si ustensile colorate pentru a le face mai usor de
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identificat o evaluare a nevoilor dvs., pentru a vedea daca sunteti
eligibil

Curitenie

e Masinile de spalat vase pot face spalarea vaselor mai putin
obositoare. Dar nu sunt grozave pentru toata lumea, deoarece inca
mai trebuie umplute si golite

e Dacad locuiti cu altii, impartiti sarcinile, dacad ati gatit, cereti pe
altcineva sa clarifice dieta

GESTIONAREA GREUTATII TALE

Viata cu sclerozd multipla poate ingreuna uneori gestionarea
greutatii si atat pierderea in greutate, cat si cresterea in greutate pot fi
o problema.
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Pierdere in greutate
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Problemele de posturd, de inghitire, de oboseala si de tremor
pot face mai dificild cumparaturile pentru mancare, prepararea sau
mancarea acesteia. lar apetitul tdu poate fi afectat si de stres, anxietate
si depresie, precum si de anumite tratamente medicamentoase. Daca
esti afectat in oricare dintre aceste moduri, s-ar putea sd descoperi ca
slabesti.

Daca este lasata netratata, pierderea in greutate poate duce la
malnutritie. Este posibil sa nu observati acest lucru la inceput,
deoarece semnele timpurii ale malnutritiei oboseala si sldbiciune
musculara pot fi, de asemenea, simptome ale sclerozei multiple.

Daca descoperiti ca pierdeti mult in greutate sau ca sunteti deja
subponderal, discutati cu medicul dumneavoastrd de familie. Exista
modalitati de a trata problemele care ar putea cauza pierderea in
greutate. Daca vi se pare dificil sa obtineti suficientd energie si
nutrienti, medicul dumneavoastrd va poate sugera sa consultati un
dietetician. Ei va pot sfatui cu privire la modalitati de a introduce mai
multi nutrienti si energie in dieta dvs. Acest lucru ar putea fi prin
addugarea de calorii si proteine suplimentare la alimente - cunoscut
sub numele de ,.fortifiant”.

90
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Crestere in greutate
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Mentinerea in forma si sdndtoasa poate face mai usor sa faceti
fatd simptomelor sclerozei multiple.

Dar a avea scleroza multipla poate crea provocari suplimentare
cu aceasta. De exemplu, daca esti mai putin activ decat ai fost candva,
s-ar putea sa descoperi ca te ingrasi atunci cand nu vrei.

Unele tratamente medicamentoase, inclusiv steroizi pentru
tratarea recaderilor, pot duce, de asemenea, la cresterea in greutate. Si
daca cresteti aportul de lichide, sucul de fructe si bauturile dulci pot fi
o sursd mare de calorii.

Stresul, anxietatea si depresia pot determina unii oameni sa
manance confortabil. A face acest lucru ocazional nu este o problema,
dar daca descoperi cd o faci mult, te vei ingrasa. Daca credeti ca
mancarea confortabild se datoreazd depresiei, discutati cu medicul
dumneavoastra de familie. Depresia este tratabila.
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