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Multipla skleroza
i prehrana






Aktivan zivot, uravnoteZena prehrana i
odrzavanje zdrave tjelesne tezine kljucni
su za ocuvanje zdravlja. To vrijedi za sve
nas.

Zdrav Zivotni stil moze Vam pomodi da
se osjecate bolje, da drzite umor pod
kontrolom te da unaprijedite opéeniti
osjecaj dobrobiti.

eeowe

zdravoj prehrani namijenjene osobama
poput Vas koje zive s multiplom
sklerozom (MS-om). Usto, mozete se
obratiti za savjet i specijalistima kao Sto
su struénjaci za prehranu i nutricionisti.
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MS i prehrana

Postoji li posebna dijeta koja
¢e mi pomoci s MS-om?!

Nase tijelo treba hranu da bi
imalo energije. Opcenito se
svim osobama preporucuje isti
osnovni nacin prehrane.

Ne postoji poseban nacin
prehrane za osobe s MS-om
i bilo bi najbolje izbjegavati
.specijalne” dijete koje nisu
znanstveno utemeljene.

Mozda cCete naidi na pregrst
informacija o posebnim dijetama
za MS, sto Vas moze zbuniti ili
izazvati osje¢aj nemodi. Najbolje
bi bilo da odaberete uravnotezen
nacin prehrane koji odgovara
Vama.

Trebam li uvesti neke
promjene u svoj nacin
prehrane?’

Promjenom u nacinu prehrane
necete izlijediti niti usporiti MS,
no zdrava prehrana moze Vam
pomodi da se opcenito osjecate
bolje te da lakse drZite simptome
MS-a pod kontrolom.

Nastojte jesti uravnotezene
obroke koji sadrze vitamine,
hranjive tvari i kalorije potrebne
za odrzavanje Vasih tjelesnih

i energetskih potreba. O tome
$to Cini uravnotezenu prehranu
mozete procitati u idu¢em dijelu
knjizice.

Nakon sto sam otkrila da bolujem od MS-a u potpunosti
mi se promijenio nacin na koji dozivljavam hranu. Sada
hranu shva¢am kao dio svog lijecenja koji je bitan za moju
dobrobit. Zdrave i nepreradene cjelovite namirnice zbilja
pune moje tijelo energijom i pomazu mi da ublazim neke
simptome kao sto su umor i poteskoce s koncentracijom.

- Ana M.
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Postoji li neka hrana koja moze
izazvati simptome MS-a?

Svaka je osoba drugacija i
stoga je najbolje da razumijete
kako funkcionira Vase tijelo.
Izbjegavajte hranu za koju znate
da kod Vas izaziva neke od
simptoma MS-a. To se moze
razlikovati od osobe do osobe,
a mozda necete imati nikakvih
poteskoca s hranom.

PODSJETNIK

Losa prehrana moze
pogorsati simptome MS-a,
primjerice dovesti do vedeg
osjecaja umora, slabosti
udova ili cijelog tijela te
problema s probavom.
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Zdrava prehrana

Od cega se sastoji uravnotezena prehrana??

Za uravnotezenu je prehranu potrebno konzumirati raznovrsne skupine
namirnica. Neke skupine trebaju biti zastupljenije od drugih, ovisno

o hranjivim tvarima koje sadrze. Pokusajte jesti namirnice iz svake od
skupina hrane u omjerima koji su prikazani i potrudite se postici tu
ravnotezu svakoga dana.

Voce i povrce:
e Dobar izvor vitamina, mineralai vlakana

e Pokusajte jesti barem pet porcija dnevno
e MozZete birati svjeZze, zamrznuto, konzervirano, suseno
ili cijedeno voce i povrce

Skrob (krumpir, kruh, riza, tjestenina):

e Dobar izvor energije

e Birajte cjelovite Zitarice koje su bogate vlaknima
* |zbjegavajte pekarske proizvode sa Seéerom

Mlijecni i zamjenski proizvodi (mlijeko, jogurt, sir):
e Dobar izvor kalcija, proteina i nekih vitamina

=

e Birajte namirnice s niskim udjelom masti i Secera
e Zamjenski proizvodi bez laktoze uklju¢uju one od soje
ili orasastih plodova

Meso, riba, jaja, tofu:

e Dobar izvor proteina, vitamina i minerala

* Birajte nemasne dijelove i izbjegavajte crveno meso
i mesne preradevine

e Mahunarke (grah, grasak, leca) dobar su izbor jer su
bogate vlaknima uz malen udio masti
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Masti i ulja (ulja za kuhanje, maslaci, namazi):
e Visoka energetska vrijednost, treba ih jesti
u malim koli¢inama

¢ Prirodne su masti zdravije od preradenih
Slastice (cokolada, kolaci, gazirana pica, Cips):
e Visok udio masti, soli i Seéera

* Nisu nuzan dio nase prehrane i trebali bismo
ih jesti rjede i u manjim koli¢cinama

Voda:

Pazite da pijete dovoljno vode svaki dan kako biste
odrzali dobru hidraciju
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Koje su neke zdrave alternative u prehrani?3-¢

Svi koji zele biti zdravi trebali bi izbjegavati preradenu hranu s visokim
udjelom zasiéenih (,lo8ih") masti i rafiniranih Secera, primjerice przenu
hranu ili pakirane pekarske proizvode.

Pokusajte birati hranu koja je zdravija za Vas:

e Uvijek kad ste u prilici, birajte hranu
koja je hranjiva i lako probavljiva.
Umjesto przenih krumpiri¢a uzmite
salatu, a kofeinske i gazirane napitke
zamijenite svjezim voénim sokom.

e Kad ste u restoranu, narudite
pecenu umjesto przene hrane
i nemojte dodatno soliti jelo.

Za zdrave i prakti¢ne grickalice
po putu mozete uzeti kekse od 0 e

cjelovitih zitarica, rizine krekere,
voce ili orasaste plodove.

¢ Nezasicene su masti bolji izbor od
zasi¢enih i transmasti. Nalazimo ih u
masnim ribama, ekstradjevi¢anskom

maslinovom ulju, avokadu, O C) Q
orasastim plodovima i siemenkama.
Ogranicite unos hrane bogate \
zasi¢enim mastima ili transmastima,

kao Sto su mesne preradevine ili
przena brza hrana.
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PODSJETNIK
Zdrava bi prehrana
trebala biti bogata
svjezim voéem i povréem,
nemasnim proteinima,
zdravim mastima i velikim
udjelom vlakana (kao sto

su cjelovite Zitarice). No,

ne zaboravite da je u redu
ponekad se pocastiti nekim
slatkisem.

RAZMISLITE O
OVOME

e Unosite onoliko

kalorija koliko je potrebno
za rad Vaseg tijela i
nemojte pretjerivati kako bi
Vam tjelesna tezina ostala

u zdravim granicama

Neka jela sadrze
kombinacije namirnica
iz vie razlic¢itih skupina,
primjerice sendvici ili
sloZzenci
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Prehranaii tijelo

Kako odrzati zdravu tjelesnu tezinu?’

Bitno je da uravnotezite unos hrane s tjelesnom aktivnoséu da biste
odrzali zdravu tjelesnu tezinu.

e Ako ste mrsaviji, pokusajte redovito jesti viSe manjih obroka tijekom
dana, odmorite se prije nego sto jedete i birajte hranjive meduobroke
poput jogurta, orasastih plodova i voca.

¢ Ako imate problema s prekomjernom tezinom, pokusajte drzati svoju
tezinu pod kontrolom tako da pazite na velic¢ine porcija i da smanjite
unos slatkoga. Takva hrana moze uzrokovati debljanje, a visak
kilograma moze pogorsati umor povezan s MS-om.

Redovita tjelovjezba takoder Vam moze pomodi u kontroliranju tjelesne

.Multipla skleroza i tjelovjezba”.

Postoje li namirnice koje mi mogu pomodéi ublaziti upalu?’

Upala je vazan ¢imbenik MS-a jer je povezana s progresijom bolesti

i simptoma. lako nema ¢vrstih dokaza da bi prehrana mogla usporiti
napredovanje MS-a ili sprijeciti ponovno pogorsanje simptoma (relaps),
hranjive tvari u hrani mogu ili pogorsati ili ublaziti upalu.

Smatra se da nezdrave masti i visoke razine soli negativno djeluju na rad
srca i mogu pogorsati upalu. Mogu i pogorsati neke simptome MS-a,
primjerice umor, depresiju i bol. Isto vrijedi i za preradenu hranu i hranu
bogatu secerom.

Vodle i povrée, prirodne masti i hrana bogata vlaknima prirodno djeluju
protuupalno i mogu ublaZiti upalu. Pokusajte u svoju prehranu ukljuditi
Sto vise takvih namirnica.

Multipla skleroza i prehrana 11



Postoje li namirnice koje poboljsavaju rad mozga??

Dijagnoza MS-a moze znaciti da Cete se suocavati sa simptomima
koji utjecu na Vas um i razmisljanje, primjerice mozete patiti od
poteskoca s koncentracijom (tzv. ,mentalna magla”) i gubitka
pamdcenja.

Neke namirnice, poznate kao ,hrana za mozak”, povezuju se s
boljom mentalnom sposobnoscu. Hrana za mozak ne moze sprijeciti
promjene koje se dogadaju u mozgu, no bogate su hranjivim
tvarima kao sto je vitamin K i prirodnim mastima koje su zdrave

za mozak.

Najboljom hranom za mozak smatraju se zeleno lisnato povrce,
masna riba, bobice i orasasti plodovi.

»Kad sam pocela mijenjati svoju prehranu i zdravije
se hraniti, otkrila sam novu ljubav prema kuhaniju.
Sada obozavam istrazivati nove namirnice i kuhati

za svoje bliznje. To je ujedno i dobra terapija za moje
mentalno zdravlje.”

-Ana M.
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Kako vitamin D utjec¢e na MS?7:91°

Vitamin D pomaze Vasem tijelu da apsorbira kalcij i izgraduje ¢vrsce
kosti, a moZze i pozitivno utjecati na imunoloski sustav. Vazno je
pobrinuti se da unosite dovoljno vitamina D.

IstraZivanja su pokazala da su niske razine vitamina D u tijelu povezane
s povecanom vjerojatnoscéu relapsa i pogorsanja onesposobljenosti
kod osoba s MS-om.

Odakle mogu dobiti vitamin D?"

Glavni izvor vitamina D za nase je tijelo sunce. Medutim, kod nekih
osoba pretjerano izlaganje suncu moze dovesti do pogorsanja
odredenih simptoma MS-a zbog osjetljivosti na toplinu.

Vitamin D prirodno se nalazi i u nekim namirnicama, primjerice
u masnoj ribi ili zumanjcima jaja. Neke namirnice imaju dodatak
vitamina D i nazivaju se obogacenim namirnicama. Takva je
namirnica, primjerice, zobena kasa.

Medutim, ponekad je tesko dobiti dovoljno vitamina D samo
iz hrane pa neki ljudi uzimaju nadomjesni vitamin D u obliku
dodataka prehrani kako bi odrzali visoke razine tog vitamina.

RAZMISLITE O OVOME

Trebali biste provjeriti svoje razine vitamina D, a mozda dete
uz lijekove za MS trebati uzimati i dodatke prehrani. Ovo
je vazno posebice zimi da biste povisili razinu vitamina D.

Moze li alkohol utjecati na moj MS?

Ako konzumirate alkohol, trebali biste to Ciniti umjereno. Obratite
se svom lije¢niku da biste saznali utjece li alkohol na neke od Vasih
lijekova.
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Priprema obroka

Koji su savjeti za lakSe pripremanje hrane?%7.12

Mozda ¢e Vam biti potrebno dodatno vrijeme i viSe planiranja za
kupovinu namirnica i pripremu obroka. Medutim, sljedeéi bi Vam
savjeti mogli olaksati te poslove:

Koristite usluge dostave namirnica

Pratite recepte koji su jednostavni, zdravi i imaju manje
sastojaka

<S5 Y. - .
~ Pripremite sve sastojke prije pocetka kuhanja

gg Kupujte vec narezano voce i povrée i salate u vrec¢icama
o

Namirnice, ostatke hrane i dodatne porcije stavite u
zamrzivac

RAZMISLITE O OVOME

Kuhanje i pecenje hrane ili koristenje kuhala na paru
dobre su alternative przenju jer se koristi manje ulja.

5

L
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Postoje li nacini da prilagodim svoju kuhinju kako bi mi kuhanje
bilo lakse?

Moglo bi biti korisno da prilagodite svoju kuhinju kako bi Vam priprema
jela bila sigurnija i ugodnija. Ovdje su neki korisni savjeti:

te prakti¢ni uredaji kojima cete skratiti pripremu hrane.

ﬁ? Opremite kuhinju aparatima kao $to su mikseri i blenderi
Mikrovalna pecnica takoder je korisna

Organizirajte stvari u kuhinji da Vam sve bude nadohvat
ruke kako bi kuhanje bilo manje stresno

=0
=G
—

Tijekom kuhanja otvorite prozor i ukljucite ventilator da
biste se rashladili i odrzali svjezinu u kuhinji

Pripremajte hranu u sjedec¢em polozaju ako je to moguce

Q06

PODSJETNIK

Ako Vam je tesko kuhati, pozovite prijatelja ili ¢lana
obitelji da Vam se pridruze i pomognu.
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Korisni savjeti za
zdravu prehranu

Kako se mogu hraniti zdravo uz MS?5.7.12

Jedite redovito

e Jedite zdrave i uravnotezene obroke tijekom cijelog dana

* |zbjegavajte preduge razmake izmedu obroka

* Nosite sa sobom zdrave grickalice da lakse prebrodite
dan

Pijte puno vode

e Potrudite se popiti barem 6 ¢asa negazirane vode
dnevno da odrzite hidraciju tijela, no prilagodite to svojim
simptomima

Opremite zdravu kuhinju

e Kupujte voce i povrée, nemasne proteine i cjelovite
Zitarice

©

* Birajte zdrave i prirodne masti

* Smanjite unos nezdravih masti, soli te preradenih
i rafiniranih namirnica

Pripremite jela unaprijed
® Smanjite stres kuhanja tako da pripremate vece obroke
i zamrzavate porcije za kasnije

E
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Izbjegavajte posebne dijete
¢ Niti jedna dijeta ne moze izlijeciti MS. Najbolje je jesti
zdravo i uravnotezeno

e PridrZavajte se savjeta stru¢njaka s kojima ste razgovarali
o prehrani

Pratite razinu vitamina D
e Vazno je paziti da unosite dovoljno vitamina D

e Vitamin D moZze se prirodno dobiti iz nekih namirnica
kao i iz dodataka prehrani

Odrzavajte zdravu tezinu
e Prevelika i premala tjelesna tezina nisu dobre za zdravlje

e Tjelovjezbom i zdravom prehranom mozete odrzati
tjelesnu tezinu u zdravim granicama

Prilagodite svoju kuhinju
* Napravite prikladne prilagodbe da bi Vam prostor
u kuhinji bio ugodan i prakti¢an

Ako konzumirate alkohol, ¢inite to umjereno

¢ Pitajte svog lije¢nika moze li alkohol utjecati na Vase
lijekove

Postavite si ciljeve

e Postavljanjem i pradenjem osobnih ciljeva mozete
ostati motivirani
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Izvori i podrska

Gdje mogu pronaci brze i jednostavne recepte za zdrave
obroke?

Ne treba Vam mnogo vremena da biste kuhali zdrava i hranjiva jela.
Jednako tako, ne trebaju Vam ni brojne namirnice. Postoji mnogo
ukusnih i uravnotezenih jela s malim brojem sastojaka za ciju je
pripremu potrebno manje od 30 minuta.

Pronadite recepte za jednostavna i ukusna jela na sljededéim
internetskim stranicama:

www.coolinarika.com

www.recipeci.com

www.zdravoislasno.net
www.budi-fit.hr/zdravi-recepti
www.tvornicazdravehrane.com/recepti
www.zdravahrana.hr/category/zdravi-recepti
www.krenizdravo.hr/prehrana

www.likechocolate.net/category/zdravi-recepti/
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Koji mi struénjaci mogu pruziti podrsku?

Postoje razliciti stru¢njaci koji Vas mogu savjetovati o zdravoj prehrani.
Mozda necete imati pristup svim tim stru¢njacima, no na ovoj stranici
mozZete saznati tko Vam moZe pomodi i na koji nadin.

Ovdje mozete zapisati njihove kontaktne podatke kako bi Vam bili pri
ruci i na jednom mjestu:

Medicinska sestra specijalizirana za MS

Pruza savjete oko bilo kakvih problema ili nedoumica

Lije¢nik

Pruza savjete oko bilo kakvih problema ili nedoumica

Nutricionist

Pruza savjete o prehrani i zdravom nacinu Zivota
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