Strava
ako spojenec
liecby
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Roztrisena skleréza je chronické ochorenie,
ktoré si vyzaduje komplexna starostlivost.
Jadrom liecby si lieky, ale nemenej délezitym
pilierom je aj do ktorého spada

Diéta sice RS nevylieci, ale
méZe vyrazne pomoéct

ktora je s RS casto spojena.
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Predstavte si jedlo ako denna davku
informacii pre vas imunitny systém.
Ked jete zdravo a pestro, davate
imunite vyvazené a upokojujice
spravy. Ked jete potraviny plné
cukrov, nezdravych tukov a umelych
prisad, mozete nevedomky
imunitny systém drazdit a prispievat
k celkovému zapalovému stavu tela.

NajdolezitejSim principom je
racionalna a zdravie podporujica
strava, ¢o znamena jest ¢o
najprirodzenejsie a najmenej
priemyselne spracované potraviny.
Zabudnite na striktné diéty, ktoré
vydrzite len tyzden. Cielom je njjst
dlhodobo udrzatelny, chutny a pestry
jedalnicek, ktory vam bude vyhovovat
a zaroven podpori vase zdravie. Kazdy
pacient s RS je iny, a preto je klG¢ové,
aby sa jedlo prispdsobilo vasim
individualnym potrebam, chutiam

a tolerancii.

Nez zacnete s akoukolvek radikalnou
diétnou zmenou, vzdy svoj

zamer konzultujte s oSetrujicim
neurolégom alebo nutricnym
terapeutom.

Spravne vyvazené jedlo je vas
spojenec v boji s roztrisenou
sklerézou.



~ Stavebné kamene
jedalnicka

2. Farby na tanieri

(antioxidanty a vitaminy)

1. Vlada nenasytenych
tukov (omega-3)

NajdélezitejSou skupinou st zdravé
tuky, najma omega-3 nenasytené
mastné kyseliny. Tieto tuky maja
silné protizapalové Gcinky a s
nevyhnutné pre zdravie mozgu

a nervového systému. Snazte sa
zaradit tuéné morské ryby (losos,
makrela, sardinky) aspon dvakrat
tyzdenne. Dal3imi skvelymi zdrojmi
st rastlinné oleje (olivovy, lanovy),
avokado a semienka (chia, lanové)
alebo vlasské orechy. Naopak
vyrazne obmedzte tuky nasytené
(tuéné maso, ideniny, maslo, mast).
O moznosti suplementacie omega-3
sa poradte s lekarom.

Ovocie a zelenina by mali tvorit
zaklad kazdého jedla. Obsahuja
antioxidanty, ktoré chrania nervové
bunky. Cim pestrejsie farby, tym
lepsie — fialové ¢ucoriedky, cervena
paprika, zeleny Spenat.

Délezity je aj vitamin D, ktorého
nedostatok je casto spojeny s RS.

V nasich zemepisnych Sirkach je ¢asto
nutna jeho suplementacia,

o ktorej sa poradte

s lekarom.




Ak chceme jedalnickom bojovat ZLATE PRAVIDLO:
proti zapalu, musime sa

] u -~
zamerat na kliacové zlozky, ktoré I nd |V|d ualny
zapal tlmi, a naopak obmedzit - t
tie, ktoré ho vyvolavaja. p"s u p
3. Zdravie criev
(probiotika a vlaknina) o
Zdravé ¢revo je zakladom silnej -4
imunity. Podporte ho vlakninou
(celozrnné vyrobky, strukoviny, .

zelenina) a probiotikami (kefir,
jogurt, kysla kapusta). Vlaknina
navyse pomaha riesit problém so
zapchou, ktory RS casto sprevadza.
Nezabldajte na pitny rezim (Cista
voda, nesladené caje).




Co obmedzit a preco byt
opatrny s radikalnymi diétami

Okrem toho, co by ste mali jest, je délezité vediet,
co je vhodné obmedZzit alebo comu sa vyhndut.

1. Prec s cukrom
a spracovanymi
potravinami

Cukor a sladké napoje sa castym
spustacom zapalovych procesov

v tele. Sp6sobuija rychle vykyvy
krvného cukru a neposkytuja telu
Ziadne uzitocné ziviny. Rovnako

tak je potreba obmedzit vysoko
priemyselne spracované potraviny

— tie obsahuja prilis vela soli,
nekvalitnych tukov a aditiv, ktoré pre
organizmus predstavuji zataz. Snazte
sa ¢o najviac varit z ¢erstvych surovin.

2. Alkohol nie je vas
spojenec v ziadnom
mnozstve ani forme

Uplne vynechajte alkohol, ktory

mbze negativne ovplyvnit nervovy
systém a zhorsit niektoré priznaky

RS. Predstavuije tiez ,prazdne kalérie’,
ktoré mozu prispievat k nechcenej
zmene hmotnosti, a zaroven moze
negativne ovplyvrovat kvalitu spanku,
pripadne zhorsit urologické tazkosti.

Alkohol ovplyvriuje tiez crevny
mikrobiom, ktory je pre spravne
fungovanie imunitného systému
zasadny. Méze rovnako skomplikovat
vasu liecbu, pretoze je metabolizovany
v peceni rovnako ako mnohé lieky.
Nadmerny prijem cukrov obsiahnutych
v alkoholickych napojoch méze
podporovat zapalové procesy v tele.



Cukor je castym
spustacom
zapalovych

procesov v tele.
\

3. Pozor na
alternativne diéty

Mozno ste poculi o diétach ako

je Swankova diéta (velmi prisna

s nizkym obsahom tuku) alebo rézne
verzie ketogénnej ¢i paleo diéty,
ktoré slubuji zazraky. Je pravda, ze
niektoré stadie ukazuji zlepsenie
Unavy u urcitych prisnych pristupov.
Odborna verejnost viak v sicasnej
dobe nema dostatok dékazov, aby
ich odporucila ako univerzalne
rieSenie pre vsetkych.

Extrémne diéty mozu viest

k nedostatku délezitych zivin (napr.
vitaminov skupiny B, vapnika) a sd
velmi naro¢né na dodrziavanie.

Pokial sa pre taku diétu
rozhodnete, vZdy ju drzte pod
dohladom lekara a nutricného
terapeuta. Je potreba pravidelne
sledovat vas zdravotny stav

a zaistit, aby telo dostavalo
vsetko, co potrebuje. .




Vzorovy jedalnicek na 3 dni

Priklad vzorového jedalnicka s dérazom na zdravé tuky, vlakninu
a antioxidanty.

Ovsena kasa:

"

Ovsené vlocky varené vo vode/
mlieku s lanovymi semienkami,

Ranajky vlasskymi orechmi a sezénnym
ovocim (jablko, hruska,

cucoriedky).

Kasok syra (do 30 % t.v.s.)

Desiata .
a mandarinka.

Nizkotu¢ny hovadzi vyvar

.
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Obed s rezancami a zeleninou. Kralik
na bylinkach s dusenou mrkvou

a zemiakmi s petrzlenovou viatou.

Avokadova natierka
Olovrant (avokado s citrénom)
na raznom chlebe.

| Pseno so zeleninou:

Pseno pripravené ako rizoto

s hraskom, paprikou, cibulou g@
a kiskami chudého bravcového i
alebo kuracieho masa.

Vecera




Jedalnicek je nutné vidy prispésobit vlastnym
kalorickym potrebam, chutiam, tolerancii
(alergie, intolerancie) a uZivanym liekom.

Razny chlieb s tvarohovou
natierkou: Platok razného
chleba, polotu¢ny tvaroh

zmiesany s pazitkou

a redkovkami, pokvapkany
lyzickou repkového oleja.

Skyr (neochuteny) s trochou medu,
jablkami a Skoricou.

Pecena makrela so zemiakmi:
Filet z makrely peceny s rascou
a cibulou. Podavat s varenymi
zemiakmi a Salatom z kyslej kapusty
(bez majonézy).

Surové mrkvové
a kalerabové hranolky so
syrom cottage.

Krémové sosovicové
alebo cicerové pyré
s morcacimi rezancekmi

a vajcom.

Kefirové musli:

Biely kefir (probiotika)
s nesladenym misli alebo
pohankovymi lupienkami,
chia semienka a cucoriedky.

Hrst tekvicovych semienok
a banan.

Sosovicova polievka s Gdenym tofu:
Husta polievka z hnedej Sosovice
s mnozstvom koreriovej zeleniny
(mrkva, zeler, petrzlen) a oprazenymi
kockami Gdeného tofu.

Hrniec kyslého cmaru.

Pohankovy salat:
Uvarena pohanka zmiesana
s nakladanou zeleninou, vajcom
a dresingom z bieleho jogurtu
a cesnaku.
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1. HYDRATACIA

Medzi jedlami a pri kazdom jedle
pite Cista vodu alebo nesladené
bylinkové caje.

2. KVALITA TUKOV

Olej, ktory pouzivate na zalievky
a do salatov, by mal byt vzdy
lanovy, konopny, tekvicovy alebo
extra panensky olivovy olej.

3. PROBIOTIKA

Snazte sa denne zaradit aspon
jednu porciu kyslého mlie¢neho
vyrobku (kefir, jogurt) pre
podporu crevnej mikrobioty.

4. MINIMALIZUJTE CUKOR
Pokial si chcete jedlo osladit,
pouzite malé mnozstvo medu

7 tipov pre
nastavenie
jedalnicka

alebo ¢akankového sirupu,
pripadne len ovocie.

5. VYNECHTE ALKOHOL
Alkohol pdsobi neurotoxicky

a mbdze prehlbovat Gnavu

¢i problémy s rovnovahou.
Rozlicte sa s nim raz a navzdy.

6. DOPLNKY STRAVY
Nezabudajte, Ze suplementacia
vitaminov B, D a omega-3

je ¢asto nutna, ale musi byt
konzultovana s vasim lekarom.

7. INDIVIDUALNY PRISTUP

Co prospieva jednému, nemusi
sediet druhému — naslichajte

svojmu telu.



Najdélezitejsia je dlhodoba
udrzatelnost a konzultacia diétnych
zmien s vasim neurolégom alebo

nutriécnym terapeutom.

Je dblezité si uvedomit, Ze racionalne
stravovanie pri roztrisenej skleroze nie je

o striktnych zakazoch, ale o hladani dlhodobe;j
rovnovahy a laskavosti k vlastnému telu.

Kazda nutri¢cne hodnotna volba — ¢i uz ide

o uprednostnenie zdravych tukov, obmedzenie vysoko
priemyselne spracovanych potravin alebo zodpovedny
pristup k alkoholu — predstavuje cenni podporu vasej
standardnej lie¢by a investiciu do buducej kvality Zivota.

Prajeme vam dostatok trpezlivosti pri zavadzani novych

navykov a radost z kazdého malého pokroku, ktory
pocitite. Nehladajte dokonalost, ale cestu, ktora pre vas
bude udrzatelna a prijemna.
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