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Kao i kod drugih obolijenja, tako je i kod multiple skleroze vrlo vazno $to jedemo. Neurolozi i
nutricionisti sloZni su kako postoje namirnice koje se kod MS nikako ne bi trebale konzumirati ili
se njihov unos mora smanijiti. lako ne postoji posebna dijeta za osobe koje pate od multiple
skleroze (MS), zdrava prehrana koja ukljuuje svjeze voce i povrée moze povecati razmak do
pogorsanija klini¢ke slike.

Sto je MS?

Multipla skleroza (MS) je kroni¢na bolest srediSnjeg ziv€éanog sustava. Upalna oste¢enja koja
uzrokuje MS mogu zahvatiti veliki i mali mozak, mozdano deblo i kraljeznicku mozdinu. Javlja
se u svim zivotnim dobima, a najé¢eséa je izmedu 18. i 50. godine. lako nepoznatog uzroka sve
vide istrazivanja govori kako je rije€ o autoimunoj bolesti povezanoj s okolinom te genetskom
predispozicijom za obolijenje. Donosimo popis hrane koju bi bilo korisno izbjegavati u slu¢aju da
bolujete od multiple skleroze.

Zasicene masnoce

Zasicene masnoce dolaze prvenstveno iz hrane Zivotinjskog porijekla kao $to su crveno meso i
mlijeCni proizvodi dobiveni iz visokomasnog mlijeka, a ima ih i u hrani koja sadrzi palmino i
kokosovo mlijeko. Visoki kolesterol vodi aterosklerozi i poveéava rizik od sréanog i mozdanog
udara. Osobito Zene koje pate od MS-a podlozne su vec¢em riziku od sréanog udara, mozdanog
udara i aritmije.
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Trans-masne Kiseline

Izbjegavajte pecene kolalice, krekere, krafne i pite, kao i sve druge pakirane proizvode koji
ukljuuju trans-masne kiseline, jer one povecavaju upale u krvotoku $to moze dovesti do
kardiovaskularnih problema. Pekarski proizvodi bogati trans-masnim kiselinama nekima
su postali dorucak, ru¢ak i meduobrok. Umjesto toga birajte proizvode od brasna cjelovitih
Zitarica, te slastice koje su umjesto Se¢erom obogacene voéem.

Kravlje mlijeko

Uz zasi¢éene masti, odredene bjelancevine u kravljem mlijeku mogu biti Stetne za ljude s MS-om
te je preporuka da se izbjegava. Ukoliko odlucite ukloniti mlijeko iz svoje prehrane, tad se
svakako osigurajte da kalcij, proteine i vitamin D dobivate iz drugih izvora.

Secer

PreviSe Seéera moze povecati vasu kilazu, a to moze otezati vasu pokretljivost i obavljanje
svakodnevnih Zivotnih obaveza. Prevelika tezina moze povecati slabost, koja je Cesta u osoba s
MS-om.

Magnezij za misice

Oboljeli od multiple skleroze trebali bi paziti na dovoljan unos magnezija. Upravo magnezij, kao
8to znamo, osigurava normalnu kontrakciju misi¢a sto je kod osoba s MS-om jako vazno.
Magnezij mozete pronaci kao dodatak prehrani ili, pak, u vodi oboga¢enoj ovim mineralom, a
mozete na jelovnik uvrstiti i ¢im viSe zelenog lisnatog povréa.

Sol

2/4



Pravilna prehrana u multiploj sklerozi
Cetvrtak, 24 Ozujak 2016 10:39

Istrazivanje objavljeno u ¢asopisu 'Neurology' u travnju 2015. utvrdilo je da §to su vise soli imali
u svojoj prehrani, oboljeli od MS-a imali su veéu vjerojatnost recidiva, a i veci rizik od novih
ozlijeda. PreviSe soli moze povecati vas krvni tlak, $to opet vodi sréanim problemima. Ciljajte
dnevnu dozu soli s manje od 2,4 grama ako ste zdravi, a manje od 1,5 g ukoliko imate srcanih
problema. Ono ¢ega bi se svatko od nas trebao odreci u svakodnevnoj prehrani jesu tri
bijela praha: sol, $ecer i brasno.

Rafinirane zitarice

Stavite bijelu rizu, bijeli kruh i hladne Zitarice koje dorucCkujete na popis hrane koju valja
izbjegavati. Ti preradeni ugljikohidrati brzo podizu razinu Seéera u krvi, ali i Stete srcu - narocito
kod Zena. Ako se morate nositi s MS-om, ne mora znaciti da se morate nositi i sa sr€anim
problemima i dijabetesom.

Gluten

Istrazivanje objavljeno 2011. pronaslo je veci broj sluajeva celijakije (autoimune bolesti koju
odlikuje netolerancija na gluten) kod ljudi koji pate od MS-a nego kod ostalih. Gluten je protein
koji nalazimo u pS$enici, jeCmu i razi. Mnogi ljudi koji ne pate od celijakije utvrdili su da se bolje
osjecaju kada uklone gluten iz svoje prehrane.

Alkohol

Na kraju, ali ne najmanje vazno (kako to lijepo svi znaju reci) smjestio se alkohol. Utjecaj
alkohola na mozak, odnosno sredisnji Ziv€ani sustav je velik i stoga bi se trebao izbjegavati.
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