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Stwardnienie rozsiane to przewlekta choroba zapalno-autoimmunologiczna
oé$rodkowego uktadu nerwowego. Przestrzeganie odpowiednio dostosowanej
diety znacznie wspomaga caly proces leczenia. Odzywianie moze w istotny
sposéb wptywaé na  przebieg choroby oraz na wystepowanie dolegliwosci
wspdttowarzyszqcych. Wiasciwa terapia zywieniowa ma na celu wptywanie na
ogdlng poprawe stanu zdrowia, ztagodzenie takich objawdéw choroby jak m.in.:
zmeczenie, stany zapalne, zaparciaiinne zaburzenia ze strony uktadu pokarmowego
i moczowego oraz wspoméc prace ukfadu odpornoéciowego. U pacjentéw
z nadwaggq i otytoécig nalezy doprowadzi¢ do osiggniecia prawidtowej masy ciata.
Istnieje szereg réznych zalecer dietetycznych i catoéciowo skomponowanych diet
w celu optymalizacji leczenia SM. Do opracowania jadtospisu nalezy zawsze
podchodzi¢ indywidualnie, biorgc pod uwage stadium zaawansowania choroby,

wiek, pteé i styl zycia.

Mleko i gluten - na czarnej liscie

Co zatem nalezy wigczy¢ do diety, a co z niej usungée Wedtug J.C. Ogilviego, dieta
jest najwazniejszym czynnikiem pozwalajgcym kontrolowaé objawy stwardnienia
rozsianego. Kluczowa zasada polega na unikaniu pokarméw mlecznych
i zawierajacych gluten. Uwaza sig, ze spozywanie tych produktéw prowadzi do
zniszczenia ostonek mielinowych otaczajgcych nerwy. Zalecenie to jest szczegdlnie
wazne w przypadku oséb uczulonych, z nadwrazliwosiciq lub chorych na celiakie.
Zawsze powinno by¢ ono brane pod uwage indywidualnie, po przeprowadzeniu
odpowiednich badan potwierdzajgcych alergie, nietolerancje, nadwrazliwosé na
produkty mleczne i/lub glutenowe albo celiakige. Choroba trzewna jest tgczona
z innymi chorobami autoimmunologicznymi, m.in. ze stwardnieniem rozsianym -
w zwigzku z tym u pacjentéw mogq pojawiaé sie objawy kliniczne spoza przewodu
pokarmowego, np. objawy neurologiczne (drgawki, demielinizacja OUN,
neuropatia obwodowa, niedobér witamin B12 i B1). Stqd sugestia o wytgczeniu
glutenu z diety.




Tluszcze - dobre i zte

Mozemy wskazaé sktadniki pokarmowe, z ktérymi wigze sie wystqpienie i zaostrzenie
niektérych objowéw SM. Tymi majgcymi najwigkszy wplyw na dziatanie uktadu
odporno$ciowego oraz rozwdj i przebieg choroby sq, prawdopodobnie, ttuszcze.
Nadmiar nasyconych kwaséw tuszczowych gtéwnie pochodzenia zwierzecego
(mieso, masto, nabiat), niedobér wielonienasyconych kwaséw tuszczowych (tuszcze
pochodzenia roélinnego oraz tuste ryby morskie), niedobér witamin D i B12, kwasu
foliowego, substanciji o wlasciwosciach przeciwutleniajgcych oraz mikroelementéw
(szczegélnie cynku, selenu i miedzi) to wazne aspekty bilansowania diety u chorych

na stwardnienie rozsiane.

Juz w 1950 r. z obserwacji uczonych wynikato, ze wéréd oséb stosujgcych
diete wysokottuszczowq stwardnienie rozsiane wystepuje czesciej. Naukowiec
o nazwisku Swank zaczqt wtedy zalecaé diete ubogg w ttuszcze zwierzece i kwas
arachidonowy, ktéry ulega dalszym przemianom do zwigzkéw odpowiedzialnych
za procesy zapalne i prozakrzepowe. Dozwolona ilo$é tuszczéw ,zakazanych”
wynosita mniej niz 15g/dzieA. Zalecane bylo tez stosowanie tluszczéw
roslinnych (ok. 15 ml dziennie) i thuszeczu rybiego (ok. 5 ml dziennie). Ten
trop potwierdzity badania innych naukowcédw z lat dziewieddziesigtych. Wykazaty
one epidemiologiczny zwiqzek czestoici zachorowan na stwardnienie rozsiane
zwigzany z wysokim spozyciem produktéw zwierzecych, jak réwniez ochronng role
diety bogatej w ryby i ttuszcze pochodzenia roslinnego. Wykazano szczegélng role
kwasu linolowego w tagodzeniu rzutéw w poczgtkowym stadium choroby. Wiele
zalecen dietetycznych popiera role hamujgcego procesy zapalne, znajdujgcego
sie w oleju z wiesiotka, kwasu gamma-linolowego oraz wystepujgcego w oleju

z orzechéw laskowych kwasu alfa-linolowego.




Odpowiednie pozywienie a zmiany zapalne

Przy chorobach autoimmunologicznych najbardziej wskazana jest dieta, w ktérej
gtéwnym zrédtem biatka bedzie biatko pochodzenia roslinnego. Nalezy
wyeliminowaé réwniez wszystkie produkty, ktére powodujg powstawanie
w organizmie nadmiaru wolnych rodnikéw, bo to one uszkadzajg komérki nerwowe
(neurony). W diecie nalezy uwzgledniaé wszystkie produkty, ktére zawierajq

eliminujgce stres oksydacyjny antyoksydanty:

beta karoten pomaranczowe, zbtte i zielone warzywa

witamina C natka z pietruszki, porzeczki, cytrusy

witamina E pestki, oleje, orzechy

cynk pestki, warzywa strqgczkowe, warzywa kapustne, tofu, natka

pietruszki, pomidor

selen tosos, jaja

aminokwasy:

L-glutation szpinak, awokado, kurkuma, czosnek, arbuz, brokuty, orzechy

wioskie, truskawki

L-cysteina pistacje, orzechy wioskie, pestki stonecznika, soja, jaja, tosos,

sola

To one eliminujq stres oksydacyiny (zaktécenie réwnowagi miedzy wydzielaniem
wolnych rodnikéw a wiasnie antyoksydantami). Coraz wiecej uwagi po$wieca sie
tez znaczeniu w stwardnieniu rozsianym innych zwigzkéw m.in. przeciwutleniaczy
obecnych w Swiezych owocach, warzywach, sokach owocowych
i zielonej herbacie. Istnieje szereg czynnikéw $rodowiskowych, ktére wptywaijq
na szerzenie sig stanéw zapalnych w organizmie, a jednym z nich jest pozywienie.
To wiaénie prawidtowa dieta moze byé wspomagajgca w eliminacji dziatania
stymulatoréw zapaled w organizmie. Czynnikami dietetycznymi wzmagajgcymi
procesy zapalne sq m.in.: zelazo, alkohol, positki bogate w ttuszcze nasycone
(pochodzenia zwierzecego: masto, migso, smalec), bialy cukier i mgka. Zelazo
ma szczegdlne znaczenie w chorobach zapalnych i jego zbyt wysoki poziom
moze je nasila¢, dlatego nalezy, przede wszystkim, uwazaé na suplementacie
tego pierwiastka i nie naduzywaé jej na wlasnq reke. Alkohol jest niebezpieczny,
poniewaz poteguje procesy zapalne poprzez zwiekszenie procesu oksydacji kwasu
arachidonowego.



W autoimmunologicznym procesie degeneracji mieliny, uktad odpornosciowy
atakuje ostonki nerwéw. W wyniku tego zostajq one uszkodzone, tworzqc blizny
powodujqce zaburzenie przewodzenia, bgdz catkowity brak komunikacji miedzy
zakoriczeniami nerwowymi. W odbudowie ostonki mielinowej znaczenie ma
witamina D. Szereg badan wykazat, Zze osoby z ubytkami mieliny majq niedobory
tej witaminy. Uszkodzenia ostonki mielinowe| sq mniejsze wéréd oséb jedzgcych

tuste ryby, ktére sq jej bogatym Zrédtem:

(éledz', toso$, wegorz, pstrag teczowy, halibut, karp, makrela, solo)

Witamina B12 jest réwniez zaangazowana w tworzenie i funkcjonowanie
witaminy D. Deficyt obu witamin nie tylko wzmaga niszczenie mieliny podczas rzutu,

ale takze powstrzymuje zdolno$é¢ organizmu do naprawy uszkodzonej przez rzut

ostonki mielinowej.




Dieta a kondycja ukladu nerwowego

Zmeczenie lub znuzenie wystepujgce przy SM moze by¢ intensywniej odczuwane
przez stres lub bezsennos$é. Diety bogate w wysoko oczyszczone weglowodany,
podobnie jak diety bardzo niskokaloryczne wzglednie ubogie w zelazo lub cynk
mogq réwniez prowadzi¢ do stopniowego potegowania odczucia zmeczenia. Cukier
rafinowany oraz tatwo trawiona skrobia wystepujgca w wyrobach cukierniczych,
zasilajq organizm energiq, poniewaz przyswojenie sktadnikéw nastepuje zaraz po
spozyciu, jednakze po uptywie pét godziny od momentu przyjecia pokarmu poziom
glukozy we krwi, w przypadku oséb podatnych, gwattownie spada i pojawia sie
uczucie zmeczenia. Przyczynq niskiego poziomu cukru mogqg byé réwniez dtugie
przerwy miedzy positkami - w tej sytuaciji trzeba zwiekszy¢ liczbe zbilansowanych
positkéw i regularnie je przyjmowaé. Miedzy gtéwnymi positkami mozna zjesé
surowe owoce lub porcje orzechéw z rodzynkami. Regularne jedzenie
4-6 matych positkéw dziennie i wytgczenie z jadtospisu cukru utatwiq
utrzymanie wyréwnanego poziomu glukozy we krwi. Aby zmniejszy¢ odczuwanie
zmeczenia, nalezy zastgpié produkty zawierajgce duzo ttuszczu dobrymi zrédtami
weglowodanéw, takimi jok owoce, dobrej jakosci pieczywo, makarony
i przetwory z ziarna owsa, oraz zadbaé o produkty, ktére odgrywajq gtéwng
role w przemianach energetycznych organizmu, a sq nimi produkty bogate
w cynk. Kofeina wystepujgca w kawie, herbacie i napojach typu cola ozywia
organizm, cho¢ jej dziatanie jest krétkotrwate. Nadmiar kofeiny (powyzej 6 filizanek
kawy dziennie) moze wrecz wywotaé uczucie zmeczenia. Naduzycie kawy
powoduje jednak, ze tracimy z organizmu miedzy innymi tiaming, magnez, cynk
i wapn - wazne dla diety w SM sktadniki mineralne i witaminy.

W diecie towarzyszqcej stwardnieniu rozsianemu wazna jest stata mobilizacja
uktadu odpornoiciowego, a tym samym dostarczanie wraz z pozywieniem
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, w odpowiednich proporcjach,
z odpowiednimi zamiennikami (jezeli takie sq konieczne do wprowadzenia).
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PoLSKIE TOWARZYSTWO
STWARDNIENIA RozSIANEGD

Patronat:

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
00-160 Warszawa, ul. Nowolipki 2a
Infolinia (CISM): +48 22 127 48 50

mgr llona Cichecka
Dietetyk kliniczny,
Specjalista Zdrowia Publicznego

Wyktadowca autorskich kurséw na Uniwersytecie
Otwartym UW i SGGW. Prowadzi prywatng praktyke
zawodowq w zakresie dietetyki, redukcji masy ciata,

choréb autoimmunologicznych, nieptodnosci, endometriozy
i innych choréb endokrynologicznych. Wspéttworzy i prowadzi warsztaty,
szkolenia oraz programy edukacyjne. Autorka ksigzki ,Jak sie nie odchudza¢”.

PL1907709679 07/2019



