Strava
jako spojenec
lecby
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Roztrousena skleréza je chronickeé
onemocnéni, které vyZaduje komplexni
péci. Jadrem lécby jsou léky, ale neméné
dilezitym pilifem je i
do kterého spada
Dieta sice RS nevyléci, ale miZe vyrazné
pomoci

ktera je s RS casto spojena.
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Predstavte si jidlo jako denni davku
informaci pro vas imunitni systém.
Kdyz jite zdravé a pestre, davate
imunité vyvazené a uklidiujici zpravy.
Kdyz jite potraviny plné cukrd,
nezdravych tukd a umélych pfisad,
muzete nevédomky imunitni systém
drazdit a prispivat k celkovému
zanétlivému stavu téla.
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racionalni a zdravi podporujici strava,
coz znamena jist co nejprirozenéjsi

a nejméné pramyslové zpracované
potraviny. Zapomernite na striktni
diety, které vydrzite jen tyden. Cilem
je najit dlouhodobé udrzitelny,
chutny a pestry jidelnicek, ktery vam
bude vyhovovat a zaroven podpofi
vase zdravi. Kazdy pacient s RS je
jiny, a proto je klicové, aby se jidlo
pfizplsobilo vasim individualnim
potfebam, chutim a toleranci.

Nez zacnete s jakoukoli radikalni
dietni zménou, vzdy svij zamér
konzultujte s oSetfujicim neurologem
nebo nutriénim terapeutem.

Spravné vyvazené jidlo

je vas spojenec v boji
s roztrousenou sklerézou.



/ Stavebni kaeny
jidelnicku

2. Barvy na talifi
(antioxidanty
a vitaminy)

1. Vladnou nenasycené
tuky (omega-3)
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tuky, zejména omega-3 nenasycené
mastné kyseliny. Tyto tuky maji silné
protizanétlivé Gcinky a jsou nezbytné
pro zdravi mozku a nervového
systému. Snazte se zaradit tu¢né
morské ryby (losos, makrela,
sardinky) alespon dvakrat tydné.
Dalsimi skvélymi zdroji mastnych
kyselin jsou rostlinné oleje (olivovy,
Inény), avokado a seminka (chia,
Inéna) nebo vlasské ofechy. Naopak
vyrazné omezte tuky nasycené,

které se nachazeji v tu¢ném mase,
uzeninach, masle, sadle a nekvalitnich
pramyslové vyrabénych pochutinach.
Nebrante se téz suplementaci
omega-3 mastnych kyselin formou
kvalitnich doplrik( stravy a proberte
tuto moznost s lékarem.

Ovoce a zelenina by mély tvorit
zaklad kazdého vaseho jidla. Jsou plné
antioxidantd, které chrani nervové
burky pfed poskozenim. Cim pestiejsi
barvy na talifi, tim |épe — zarad'te
tfeba fialové boruvky, cervenou
papriku a zeleny Spenat. Listova
zelenina a bobulové ovoce jsou
obzvlasté nutri¢né cenné.

Dalezity je také vitamin D, ktery hraje
klicovou roli v imunitnim systému

a jehoz nedostatek je ¢asto spojovan
s RS. Ackoli ho ziskavame ze slunce,
v nasich zemépisnych Sifkach je casto
nutna jeho suplementace. Vzdy se

o vhodném davkovani poradte se
svym lékarfem.



Pokud chceme jidelnickem ZLATE PRAVIDLO:
bojovat proti zanétu, musime se

n u ” ”
zaméiit na klicové slozky, které Individualni

zanét tlumi, a naopak omezit ty,

b
které ho vyvolavaiji. prIStu p

3. Zdravi strev

(probiotika a vlaknina) o dokazete
dlouhodobé dodrzovat,

Zdravé stfevo je zakladem silné e nevycerpdvd
imunity. Podporte stfevni mikrobiotu

konzumaci vlakniny (celozrnné zlepsuje
vyrobky, lusténiny, zelenina)

a probiotik (zakysané mlécné

vyrobky jako kefir, jogurt; kysané zeli

a fermentované potraviny). Dostatek

vlakniny navic pomaha resit problém

zacpy, ktery RS Casto doprovazi.

Nezapomerite také na dostatecny

pitny rezim, pijte idealné cistou vodu

nebo neslazené caje.



Co omezit a proc€ byt
opatrny s radikalnimi dietami

Kromé toho, co byste méli jist, je dilezité védeét,
co je vhodné omezit nebo se cemu vyhnout.

1. Pryc s cukrem
a zpracovanymi
potravinami

Cukr a sladké napoje jsou castym
spoustécem zanétlivych procest

v téle. Zplsobuiji rychlé vykyvy
krevniho cukru a neposkytuji télu
zadné uzitecné ziviny. Stejné tak je
potieba omezit vysoce primyslové
zpracované potraviny — ty obsahuiji
pfilis mnoho soli, nekvalitnich

tukd a aditiv, které pro organismus
predstavuiji zatéz. Snazte se co

nejvice vafit z Cerstvych surovin.

2. Alkohol neni vas
spojenec v zadném
mnozstvi ani formeé

Zcela vynechte alkohol, ktery mUze
negativné ovlivnit nervovy systém

a zhorsit nékteré priznaky RS.
Predstavuje téz ,prazdné kalorie’, které
mohou prispivat k nechténé zméné
hmotnosti, a zaroven muze negativné
ovlivriovat kvalitu spanku, pfipadné
zhorsit urologické potize.

Alkohol ovliviuje téz strevni
mikrobiom, jenz je pro spravné
fungovani imunitniho systému
zasadni. Mlze rovnéz zkomplikovat
vasi lécbu, protoze je metabolizovan
v jatrech stejné jako mnohé léky.
Nadmeérny pfijem cukr obsazenych
v alkoholickych napojich mize
podporovat zanétlivé procesy v téle.



Cukr je castym
spoustécem
zanétlivych

3. Pozor na
alternativni diety

Mozna jste slysSeli o dietach jako

je Swankova dieta (velmi pfisna

s nizkym obsahem tuku) nebo rizné
verze ketogenni ¢i paleo diety,
které slibuji zazraky. Je pravda, ze
nékteré studie ukazuji zlepseni
Gnavy u urcitych pfisnych pristup.
Odborna verejnost vSak v soucasné
dobé nema dostatek dikazi, aby je
doporucila jako univerzalni feseni
pro vSechny.

Extrémni diety mohou vést

k nedostatku dilezitych zZivin (napf.
vitamind skupiny B, vapniku) a jsou
velmi narocné na dodrzovani.

Pokud se pro takovou dietu
rozhodnete, vZdy ji drZte pod
dohledem lékare a nutricniho
terapeuta. Je potreba
pravidelné sledovat vas
zdravotni stav a zajistit, aby
télo dostavalo vse, co potrebuje.




Vzorovy jidelnicek na 3 dny

Priklad vzorového jidelnicku s dirazem na zdravé tuky, vlakninu

a antioxidanty.

. Denni jidlo
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Snidané

Dopoledni
Svacina

.
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Obéed

Odpoledni
Svacina

Vecere

Ovesna kase
Ovesné vlocky varené ve vodé

nebo mléce s rozmixovanymi
Inénymi seminky, posypané
vlasskymi ofechy a sezénnim
ovocem (strouhané jablko, hruska,
mrazené i susené borvky).

Kousek syra do 30 % t.v.s.
a mandarinka.

Hovézi vyvar
(nizkotucny) s nudlemi a spoustou
zeleniny. Kralik na bylinkach
s dusenou mrkvi a bramborem
s petrzelkou.

Avokadova pomazanka
(rozmackané avokado s citronem)
na zitném chlebu.

Jahly se zeleninou

Jahly uvarené jako rizoto

s hraskem, paprikou, cibuli
a kousky libového veprového
nebo kureciho masa.



Jidelnicek je nutné vZdy prizpisobit vlastnim
kalorickym potfebam, chutim, toleranci
(alergie, intolerance) a uzivanym lékim.

Zitny chléb
s tvarohovou pomazankou
Platek zitného chleba,
polotucny tvaroh smichany
s pazitkou a redkvickami,
pokapany [zickou
fepkového oleje.

Skyr (neochuceny) s trochou medu,
jablky a skofici.

Pecena makrela s bramborem
Filet z makrely peceny s kminem
a cibuli. Podavat s varenym
bramborem a salatem
z kysaného zeli (bez majonézy).

Syrové mrkvové
a kedlubnové hranolky
se syrem cottage.

Krémové cockové
nebo cizrnové pyré
s kratimi nudli¢ckami
avejcem.

’

Kefirové musli
Bily kefir (probiotika)
s neslazenym misli nebo
pohankovymi lupinky, chia
seminka a bordvky.

Hrst dynovych seminek
a banan.

Cockova polévka s uzenym tofu
Hutna polévka z hnédé cocky
se spoustou korenové zeleniny
(mrkev, celer, petrzel) a oprazenymi
kostickami uzeného tofu.

Hrnek kysaného podmasli.

Pohankovy salat
Uvarena pohanka smichana
s nakladanou zeleninou, vejcem
a dresinkem z bilého jogurtu
a Cesneku.
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1. HYDRATACE

Mezi jidly a pfi kazdém jidle pijte
cistou vodu nebo neslazené
bylinkové caje.

2. KVALITA TUKU

Olej, ktery pouzivate na zalivky
a do salatd, by mél byt vzdy
Inény, konopny, dynovy nebo
extra panensky olivovy ole;j.

3. PROBIOTIKA
Snazte se denné zaradit

alespon jednu porci zakysaného
mlécného vyrobku (kefir, jogurt)

pro podporu stievni mikrobioty.

4. MINIMALIZUJTE CUKR
Pokud si chcete jidlo osladit,
pouzijte malé mnozstvi medu

7 tipu pro
nastaveni
jidelnicku

nebo cekankového sirupu,
pfipadné jen ovoce.

5. VYNECHTE ALKOHOL

Alkohol pusobi neurotoxicky

a muze prohlubovat Gnavu ¢i
problémy s rovnovahou. Rozlucte
se s nim jednou provzdy.

6. DOPLNKY STRAVY
Nezapominejte, ze
suplementace vitamind B, D
a omega-3 je casto nutna,
ale musi byt konzultovana
s vasim lékafem.

7. INDIVIDUALNI PRISTUP

Co prospiva jednomu, nemusi
sedét druhému — naslouchejte
svému télu.



Nejdilezitéjsi je dlouhodoba
udrzitelnost a konzultace dietnich

zmén s vasim neurologem nebo
nutriénim terapeutem.

Je dulezité si uvédomit, ze racionalni

stravovani u roztrousené sklerézy neni

o striktnich zakazech, ale o hledani dlouhodobé
rovnovahy a laskavosti k vlastnimu télu.

Kazda nutri¢né hodnotna volba — at uz jde

o upfednostnéni zdravych tukl, omezeni vysoce
primyslové zpracovanych potravin nebo zodpovédny
pristup k alkoholu — predstavuje cennou podporu vasi
standardni lé¢by a investici do budouci kvality Zivota.

Prfejeme vam dostatek trpélivosti pfi zavadéni novych
navykl a radost z kazdého malého pokroku,

ktery pocitite. Nehledejte dokonalost, ale cestu,

ktera pro vas bude udrzitelna a pfijemna.
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