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A Bakosné Kopasz Szilvia

Etkexési ajanldasok sclerosis multiplexben

Bér a szakirodalom kevés szét ejt a diétarol, mégis Iényeges, hogy az SM-beteg megfelel6 figyelmet
forditson étrendjének 6sszedllitadsara. Mindenképpen ajanlott figyelembe venni az egészséges taplal-
kozas alapelveit. Mivel az alapbetegséghez tarsulhatnak, illetve annak kdvetkezményeként kialakulhat-
nak szovédmények, tarsbetegségek, igy a panaszoknak megfeleld diéta tartdsa mindenképpen fontos.
Mindig figyelembe kell venni a beteg aktudlis egészségi allapotat.

Az immunrendszer optimalis mikddésének szem-
pontjabdl az a legjobb, ha minél valtozatosabb és
kiegyensulyozottabb étrendet alakitunk ki. Vannak
olyan ételek, amelyek kifejezetten erGsitik a szerve-
zet ellendllé képességét. Az ételeinkben megtalal-
haté zsirok és szénhidratok az energiat szolgaltat-
jak a szervezet szamdara, mig a fehérjék a test épit6-
koveit, az aminosavakat biztositjdk. A fent emlitett
harom tapanyag mellett megfelelé vitamin- és as-
vanyianyag-bevitelt is biztositani kell. A beteg
szempontjabdl [ényeges lenne a valtozatosan 6sz-
szeallitott étrend, a naponta megkozelitéen azonos
idben torténd, rendszeres étkezés. Ugyelni kell a
megfelelé energiabevitelre és arra, hogy a testsuly
ne valtozzon. Mindezek alapja a megfelel6 nyers-
anyag-valogatds. Ebbél a szempontbdl az élelmi-
szereket 6t csoportba sorolhatjuk.

Kiilonféle élelmiszerek

A husok, huskészitmények kozil javasolt a szarnya-
sok (csirke, pulyka) husat (természetesen bdr nél-
kdl), a sertés sovany részét (comb, karaj), illetve fia-

tal allatok husat fogyasztani. A tej és tejtermékek
kozul a savanyitott tejtermékek fogyasztasa (kefir,
joghurt), a sovany sajtok (Ovéri), a sovany turé (ba-
konyi zsirszegény), illetve, ha nem okoz problémdt,
a tej és tejes italok fogyasztdsa ajanlott. A kenyerek,
péksutemények kozill az enyhén magvas, kicsit ma-
gasabb rosttartalmu termékeket kellene el6nyben
részesiteni. A vajas, krémes siitemények nem ajan-
lottak, persze nem azt jelenti, hogy tilos, de Ggyelni
kell a mértékre.

A z6ldségek (burgonya, cukkini, sargarépa, karfi-
ol stb.), gyimdlcsok korldtlan mennyiségben fo-
gyaszthatok. Vitaminban, asvanyi anyagban gazda-
gok, s ez védi szervezetiinket a betegségekkel
szemben

Hetente 2-3 db tojas felhasznalhato ételkészités-
re. I[dénként 6nallo ételként is beépithetjik az ét-
rendbe, de zsirszegény konyhatechnolégiat alkal-
mazva (példaul tikortojas teflonedényben elkészit-
ve). A mogyorofélék és az olajos magvak, gabona-
magvak (rozs, buza, zab, hajdina) gazdagok az ideg-
rendszer megfelelé mikodéséhez fontos magnézi-




umban, B-vitaminban. Meg kell azért emliteni, hogy
magas energiatartalommal rendelkeznek, ezért bi-
zonyos esetekben mennyiségiket korlatozni kell.
Fontos a megfeleld rostbevitel is. A rostbevitelre
zoldségfélék, gytimolcsok, teljes kidrlési gabonafé-
lék fogyasztasa javasolt. A megfeleld rostbevitellel
és folyadék fogyasztasaval a székrekedés is meg-
elézhetd.Igen jé hatasu a zabkorpa és a buzakorpa.
Nagyon fontos a megfelelé folyadékbevitel, mert
enélkll a magas rostbevitel is székrekedést okoz-
hat. A napi javasolt folyadékbevitel 2 liter. Ez lehet

szénsavmentes asvanyviz, csapviz, kiilonb6z6 tedk,
gylimodlcslevek.

Amit a zsiradékrél tudni kell

A zsirokrdl kicsit b6évebben. Haromfajta zsirsav van:
telitett zsirsav, egyszeresen, valamint tdbbszérdsen
telitetlen zsirsav. A telitett zsirsavakat tartalmazé
zsirokat (sertészsir és az ezt tartalmazé élelmisze-
rek, pl. szalonna) nem javasolt fogyasztani. A tobb-
szorosen telitetlen zsirsavaknak két tipusa ismert:
az dmega-3 és az bmega-6 zsirsav. Az bmega-6 zsir-
sav a linolsav, amely a napraforgé- és a kukorica-
olajban taldlhaté. Az 6mega-3 zsirsavak a linolén-
sav, az eikozapentaénsav (EPA) és a dokozahexaén-
sav (DHA). Linolénsavat bizonyos ndvényi magvak
(lenmag-, széjaolaj) is nagy mennyiségben tartal-
maznak, mig EPA-t és DHA-t a tengeri, illetve folya-
mi halak. Az émega-3 zsirsavak élettani szerepe
igen sokrét(. Egyes tanulmanyok kiemelik a telitet-
len zsirsavak szerepét. Linol-, illetve linolénsavak al-
kalmazasaval a rohamok sulyossagat, tartdéssagat
mérsékelni tudtak, s a betegségben ha nem is je-
lentds, de enyhe javuldst el lehetett érni. A tanul-

manyok szerz8i szerint ezek a zsirsavak a meg-
novekedett sziikséglet — példaul sejtkarosodasok
vagy a javitdémechanizmusok nagyobb zsirfogyasz-
tdsa — miatt jutnak nagyobb szerephez. Ezek kony-
nyebben beépithetdk, lassabban oxidalédnak és
gyorsabban poétoljak a hidnyt. Hatasuk egy azonna-
li prosztaglandin-szintézis és membranstruktura
hosszabb tdvu megvaltozasa. A membran legfonto-
sabb alkotérészeit képez6 foszfolipidek zsirsavosz-
szetevdinek megvaltozasa révén valtozas all be a
plazmamembrén, valamint az idegszévet miikddé-

sében. Javasolt tehat hetente legaldbb egyszer ha-
lat fogyasztani.

Nyersen, vagy féve?

Egyesek a nyerskoszt fogyasztasat javasoljak és tiltjak
az ipari feldolgozassal készilt élelmiszereket. A nyers
zoldségekkel, gyiimdlcsokkel valéban nagy meny-
nyiségl vitamint és asvanyi anyagot juttatunk a
szervezetbe, az egyoldalu téapldlkozas azonban
masfajta hianytinetekhez vezethet. Ezért olyan ét-
rendet kell kialakitani, amely megfelel6 ardnyban
mind az 6t élelmiszercsoportot tartalmazza. A meg-
felel6 nyersanyag-valogatas mellett fontos a meg-
felel6 konyhatechnologia megvalasztasa. Az étele-
ket zsirszegényen kell elkésziteni. JOl alkalmazhat6

vv‘ vA

Av Avv va '\

vA

21




22

Joghurtos csirkemell
Elkészitési id6: pacolas+15 perc

Hozzdvaldk:

2 csirkemell

2 dl joghurt

2 fokhagymagerezd

sO

6rolt bors

1 mokkdskandl gyémbérpor
1 mokkdskandl pirospaprika
1 késhegynyi kurkuma

A csirkemellet kicsontozzuk, leb6rozziik, s az
igy kapott 4 husdarabot megmossuk, majd pa-
pirtorolkozével megszéritjuk.

A joghurtot
megsézzuk és
0sszekeverjik a
fliszerekkel meg
a zuzott fokhagy-
maval.

A csirkemelle-
ket beleforgatjuk
és letakarva, egy
éjszakan at a hi-
t6szekrényben
pacolddni hagyjuk. TGzallo talra fektetjik, le-
fedjlik, és mikrohullamu stitében 750 wattal 10
percig paroljuk. Ha ennyi id6 alatt nem puhul-
na meg, 2-3 percre még visszatesszik.

Természetesen a pacolt csirkemelleket kevés
zsiradékon - 2 szelet hushoz kb. 1 kandl olajat,
vagy margarint hasznaljunk - is kistthetjik, igy
azonban egy kicsit kalériadusabb lesz az étel.

Ebben az esetben el6szor fed6 alatt parol-
juk, amig megpuhul, ha sziikséges, dntsiink ra
egy kis vizet, majd a fed6t levéve, mindkét ol-
dalat piritsuk meg. Kéretként parolt rizs adha-
tunk mellé.

a teflonedény, a cserépedény, a stitézacsko. Ezek-
ben minimalis zsiradékfelhasznalassal, paroldssal,
sttéssel tudjuk elkésziteni ételeinket.

A betegség gyodgyszeres kezelése soran eléfordul-
hat, hogy nagyobb mennyiség( szteroid addsa va-
lik sziikségessé. Ennek kovetkezményeképpen at-
meneti vércukorszint-emelkedéssel lehet szamolni.
Ebben az esetben szintén fontossa valhat a megfe-
lel6 diéta alkalmazasa. Ugyelni kell a megfelels
energia- és szénhidratbevitelre.

Alapvetéen meghatdrozoak a vércukorértékek.
Célszer( a napi 5-6-szori étkezés — ha lehet, azonos
idében. Ki kell iktatni az étrendbdl a cukrokat, illet-
ve minden olyan élelmiszert, amely annak felhasz-
nalasaval késziilt. Helyettlik a mesterséges édesits-
szerek széles skalaja haszndlhaté. Csékkentsik a
tésztafélék, a rizs és a burgonya mennyiségét. Van-
nak olyan zoldség, illetve gyimolcsfélék, amelyek
szintén magas szénhidrattartalommal rendelkez-
nek (pl. a zéldborsé, a szarazhiivelyesek, a sz616, a
bandan). Ezeket nem, vagy csak ritkdn javasolt fo-
gyasztani.

Kisér6 tiinete lehet az SM-nek a nyelési nehézség is.
El6fordul, hogy a beteg folyadékot nem, de pépes
ételt igen, illetve kissé érdes falatokat le tud nyelni.
A hideg ételek stimulaljak az izmokat, igy segitik ki-
valtani a nyelési reflexet. A savanyu izek is stimula-
[6an hatnak az izmokra és a nyelési reflexre. Fontos,
hogy az ételek puhak legyenek és ne essenek szét
vagy morzsalédjanak a szdjban (mint a kétszersult
vagy a szaraz sUtemények). Fogyaszthaték kulon-
b6z6 izesitett zselék, aszpikos készitmények, gyi-
molcsjoghurtok, turédkrémek, zoldség- és gyi-
molcsplirék, huspépek. Késébb, amikor a nyelési
funkcié mar visszaallt, adhaték kenyérszeletek héj
nélkil, puhdra f6tt husok, zoldségek, gyimolcsok,
l[agy tojas, turd. Ezutdn pedig vissza lehet térni a
megszokott étrendhez, persze az egészséges tap-
lalkozas keretein belil.



