Zaacznik nr 4
Pkt |
Gtéwne zaléenia zdrowej diety dla pacjentéw chorych na SM
( bez schorzeuktadu pokarmowego)

Weglowodany o niskim indeksie glikemicznym, ktore nie powagdstybkiego wzrostu
cukru we krwi, a zatem i szybkiego pojawieni@stzucia gtodu.

Do tych produktéw naley: pieczywo mieszane z dodatkiematitrziaren, pieczywo razowe z
maki grubego przemiatu, tak makarony i kluski z takiej #ki, a take z twardej raki durum
gotowane na pot twardo, 2yaturalny z biatych tylko basmati, kasze szczegoin
gruboziarniste, warzywa gtizkowe, szczegolnie soczewica, ciecierzyca, safmlé swieze
owoce i warzywa bez ziemniakow

Biatka o niskiej zawartéci ttuszczy zwiergcych, mesa drobiowe biate bez skéry, ttuste ryby
morskie, przetwory mleczne w m¢gamazliwosci odttuszczone w tym jogurty naturalne
swieze sery i twarogi bez konserwantéw, jaja. Biatkdinme(stczkowe): soja i jej
przetwory jak mleko sojowe i tofu, ziemniaki.

Ttluszczeprawdopodobnie majnajwickszy wptyw na rozwoj i przebieg stwardnienia
rozsianego .Wskazane jest ograniczenie w jadtasfisizczy pochodzenia zwierzgo.
Natomiast pozytywny wptyw na zdrowie mapczywicie w ograniczonych ikeiach

ttuszcze rélinne otrzymywane z pierwszego ttoczenia na zimno.

Szczegdlnie cenione:soliwa z oliwek, z pestek winogron, stonecznikej tniany, do
smaenia rzepakowy .Bardzo wysoko ceniony jest olej-tgdn ze wzgtdu na dua

zawarté¢ omega-3.

Witaminy i mikroelementy szczegdlnie zawarte $wiezych warzywach i owocach.

Ograniczenia w dieciettuszcze utwardzone zawarte w margarynach i gotavegyadyczach
,produkty wysoko przetworzone jak biataka, cukier, wszelkiego rodzaju polepszacze
smaku , jak vegeta, kostki rosotowe itp., produityie wedzone i konserwowane w

puszkach.



Pkt Il
Szczegobtowe zalecenia dotywz poszczegolnych positkow

SNIADANIE

Sniadanie powinno sisktadé z:

-ciemne pieczywo (chleb, butki petnoziarniste)
-chude produkty mleczne (mleko 1,5 %, jogurty 16 %
-kefir, twardg chudy - o obnonej zawartéci ttuszczu
-seryzoite twarde do 30% tluszczu w suchej masie
-ptatki owsiane (zalane wieczorem gox wodh)

-ryz, muesli

-wedliny chude (szynka wieprzowa chuda, qaiwica drobiowa)
-pasty

-Swieze owoce lub warzywa

-dzem, miod

-do picia: herbaty owocowe lub ziotowe, woda mitesa

OBIAD

Obiad powinien si sktad& z:

-zupy niezabielane lub zabielone m#bscia maki, smietany (lub jogurtu) do 10-12%
tluszczu

-ziemniaki, kasze, eybasmati, ciemny, makaron razowy, soczewica

-dania z mgs chudych, ryb

-dania wegetarigskie

-surowki wielowarzywne w postaci surowej lub lekidogotowanejswieze owoce

-do picia: kompoty, wyjtkowo soki wieloowocowe

Dania powinny b¥ przygotowane w postaci duszonej, gotowanej lubzueej.

Do poprawy smaku stosowaiota i przyprawy korzenne.

KOLACJA
Kolacja powinna si sktad& z:
-ciemne pieczywo (chleb, butki petnoziarniste)
-wedliny chude (szynka wieprzowa chuda, qaiwica drobiowa)
-pasty
-safatki r&ne np. z serka tofu
-seryzoite twarde do 30% tluszczu w suchej masie
-Swieze owoce lub warzywa
-do picia: herbaty owocowe lub ziotowe
Przynajmniej dwa razy w tygodniu powinnydyodawane na kolagcpania ciepte

Zalecenia przygotowano na podstawie literatury ;

»Zywienie w stwardnieniu rozsianym" —D.Pohlau, G.wWerPZWL 2005
,»Sobie moc" —Joanna Wojciechowska MIPolska 2002

,Latwa IG dieta" — Helen Forster Zysk i S-ka Raz2005

,,Montignac nad Wigt' — Ria Summers Artviae W-wa 2003

,,Dieta south beach" —A.Agatston Rebis 2004

»Superdieta Rx czyli 14 najzdrowszych produktowtpszyiski | S-ka 2004



