Szkler6zis Multiplex & Taplalkozas

Kedves Péciens!

A helyes taplalkozasnak fontos szerepe van abbagy lkegy betegség lefolyasat pozitiv
irAnyban befolyasoljuk. A kovetk8zajékoztatd atfogd képet nydjt arrél, hogy a sakies
multiplexben (SM) szenvédetegek szamara melyek az ajanlott élelmiszerek.
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Egy beteg beszamoldja:
A szklerdzis multiplex diagnézis hatdsa a taplafismmra

Martin Geicsnek vagyok,ds és a 41. életévemben jarok. Van egy husz éves Wiener
Neustadt-ban élink, egy sajat épitésazban. Informatikus a végzettségem, és teljes
munkaidben dolgozom.

A diagnoézis 6ta 14 heveny fellobbanasa volt a Isgtggmnek, (az utolsé 2006 februarjaban),
és ezek hataséra ideiglenesen kuloghiaranyokkal kellett megkizdenem. Nagyon rosszul
lattam, (ketbs latas), nem tudtam hasznalni a kezemet, nemnwudtanni, és érzékelési
nehézségeim voltak. Ezzel parhuzamosan mégis tefatméhany maratont, és teljesitettem
néhany triatlon versenyt.

A szkler6zis multiplex 1996-ban jelent meg az étdien. Akkoriban atestem egy
gyakorlatilag egész éjszakan at tartdé féloldaliékkiesésen. A diagnozist azonban csak a
masodik rohnamom utan allapitottak meg, amikor naslél felfelé nem éreztem semmit. A
kovetked két évben még négyszer fordulté ebelem hasonlo eset, melyek kulonboz
terlleteket érintettek. Tobbek kozott legzési negeim voltak, nehezen emeltem a ldbam,
és ketds latasom volt.

A diagn6zis megallapitasa utdn a neurolégusom axanitrone-terapiat javasolta, mivel
azonban ez a modszer kénnyen szivkarosodashozhegzetegkérdeztentle, hogy ezen
kivil mi mas segithet. Végul abban egyeztiink megytglatirameracetat-injekciot kapok,
amit mar nyolc éve magam adom lée ala.

Eddig szinte csak pozitiv tapasztalatom van arglagéracetattal kapcsolatban. Ritkdbban van
rohamom, és a testemre gyakorolt hatasa is naggawvels. Az egyetlen hatranya, hogy azon
a helyen, ahol beadom az injekciot, egy kis duddetkezik, és a kovetkénapokon itt nem
lehet befecskendezni a hatéanyagot. Kdinbgletobdni ebbe a problémaba, hiszen érzem a
szer kedveZ hatdsat.

Hogy minden dlem telhet megtegyek, a taplalkozasomat is atalakitottanveMa szklerézis
multiplex &tfogé tanulmanyozédsa soran minduntalatebotiottam az Omega-3 és -6
zsirsavakkal foglalkozé anyagokba, mar lassanvigzpgobalom kerulni a hidrogenizalt allati
eredett zsirok fogyasztasat.



Ha lehetséges, inkabb halat fogyasztok, és hetgytdét alkalommal elmegytink szusit enni,
ami nemcsak egészséges, hanem nagyon finom is.

Mindezek mellett reggelente egy nagy tal miuzliveliiom a napot, amihez hozzadadok egy
egész banant, joghurtot és tejet, mert a D vitaimitilossagat is hangsulyozzak az SM-mel
foglalkoz6 anyagok.

Amin eddig sajnos nem sikerilt valtoztatnom, analactt édességfogyasztas. Szerencsére ez
csak a testsulyomra van hatassal, a betegségemediefelyasolja... (mosoly)

Az Uj taplalkozasi szokasaimmal egyidleg minden nap fogyasztok magnéziumot (300mg-
ot) és multivitamin készitmeényt.

Hét évvel ezditt elkezdtem futni, ami legalabb olyan fontos |épék, mint a taplalkozasom
megreformélasa. Kezdetben nagyon mélgets volt, és kételkedtem abban, hogy ez
barmiféle segitséget nyujthat a betegségem lekébdés Egy honap utdn azonban mar
sokkal lazdbban futottam, és odaig jutottam, hogyeby napot ki kellett hagynom, maris
frusztralt voltam.

Két éve viszonylag sokat Uszok, és ha &pids engedi, kerékparozok is a kornyéken.

Ha lenne egy ujabb rohamom, sokkal jobban elviselrg kortizont, mint korabban, és
néhany idegi alapu problémat is kompenzalni tudoglyanis a sok sportnak készordest
nagyon sokat fejid6tt a testem koordinacioja.

A betegség fellobbanasa utan tiz évvel viszonydagrizem magam, ami a glatirameracetat, a
megfeleb taplalkozas, kiegyensulyozott csaladi kérilméngeka mozgas kombinacidjanak
k6szonhet.

Taplalkozasi tanacsok szklerdzis multiplexben szeweds betegeknek

Fettsauren: a szklerozis multiplexes betegeknél a telitetlsirsavak befolyasolhatjak a
gyulladasos folyamatokat. Gyulladasfokozéként lmteachidonsav, mert gyulladast okoz6
eicoszanoidok kegznek beble. Az Omega-3 zsirsavakhoz tartozd eicoszapentansa
gyulladasgatlé hatasu. Ez gazdagon talalhatdé aldjiadm, illetve ebanyagabdl, azo-
linolénsavbdl, az emberi szervezet is képesalktani. Az eicoszapentansav elfojtja az
arachidonsavat, és ezaltal cstkkenti a gyulladégidlanyagok (eicoszanoidok) képesét.
Ezeknek a gyulladast befolyasol6 anyagoknak a lggpzéz arachidonsav korlatozott
adagolasaval cstkkentlieMivel arachidonsav leginkdbb allati ereiilélelmiszerekkel jut a
szervezetinkbe, mint a has vagy kolbasz; illetvel&anyagabdl, a linolénsavbdl, allitjased
szervezetlnk, ezért a kovetkkzZrvényesek:

1. Hetente ketinél tébb alkalommal ne fogyasszon hust, kerllje ctbdszt és a
belsiségeket! Kemény sajtokkal, és lagysajtokkal (45%afegcsonyabb zsirtartalom),
valamint sz0ja- és tofukészitményekkel kivaldarybiesitheik.

2. Hetente ketinél tobb tojdssargajat ne egyen, helyette tojadl®pkészitmények
(példaul kemény/lveges buzabdl késziilt daras ¥Erjgasztasa javasolt.

Egy tuinyomorészt lakto-vegetaridnus taplalkozagétarianus étrend tej és tejtermékek
fogyasztasaval) és a halfogyasztas csokkenti dagladfokozok kepidését.

3. Zsirszegeény tejtermékek fogyasztdsa nagyon sonto



A hal mellett kilonb6& ndvényi olajokban is megtalalhaté a magas értéknolénsav.

(az eicoszapentansawahyaga)

tas

Vitaminok és nyomelemek:Az A, C és E vitaminok, illetve a nyomelemek koaiitéz,
szelén és a cink szintén ked&dmtasuak.

A gyulladasok soran kilénbézreaktiv anyagcsere-folyamatok |épnekiikidésbe,

ugynevezett szabadgyokok keletkeznek, melyek refidkéros hatdssal vannak az agyra

€s a gerincvéte.

Az A, C és E vitaminok kivaléak a szabadgyokok rellés csokkentik a gyulladasfokozé

anyagok szamat.

A nyomelemek kozul a szelénnek, réznek és cinknak fontos szerepe ebben a
folyamatban, hiszen |ényeges alkot6elemei a gyatigdtlé anyagoknak.

Ezek a taplalkozasi tanadcsok hosszu tavon betadgétik a terapiat, ugyanakkor nem

helyettesitik a gyégyszeres kezelést!
Taplalék-kiegészét szereket csak Uugy alkalmazzon, hittelkonzultalt orvoséaval.

Ajanlott élelmiszerek attekintése
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szemcsés sajt (cottage cheese), 45¢
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Zsirsavak élelmiszercsoportok szerint

Korlatlan mennyiségben
fogyaszthato

Mértéekkel
fogyaszthatg

Korlatozottan, a
mennyiségek pontos
figyelembevételével

Napi ajanlott mennyiség

Va| 1,2 0,4 0,11 0
Diétas margarin 33,1 1,8 0 0
Novényi margarin 17,6 2,6 0 0
Tokmagolaj 49,4 0,5 0 0
Kukoricacsira-olaj 55,3 0,9 0 0
Olivaolaj 8,3 0,9 0 0
Palmaolaj 10,1 0,5 0 0
Bogancsolaj 75,1 0,5 0 0
Napraforgoolaj 63,0 0,5 0 0
Didolaj 55,1 12,9 0 0
Blzacsiraolaj 55,7 7,8 0 0
Sertészsir 9,1 1,0 1,7 0
Pisztrang 0,2 0 0,03 0,14
Garnéla 0,1 0 0,07 0,21
Lazac 0,4 0,4 0,19 0,75
Makréla (fustolt) 0,3 0,2 0,08 1,02
Fekete kagyl6 0,1 0 0,07 0,13
Voros alsugeér 0,1 0,1 0,24 0,26
Sozott hering 0,1 0,1 0,02 1,7
Olajos szardinia 0,3 0,2 0,09 1,2
Lepényhal 0 0 0,06 0,25
Fekete dkehal 0 0 0,01 0,1




Napi ajanlott mennyiség

Kbdzonséges nyelvhal 0,1 0 0,02 0,03
Tonhal 0,2 0,2 0,24 1,38
Fogas 0 0 0,02 0,08
Hus és haskészitmények

Borjuhus (izom) 0,2 0 0,05 0
Baranyhus (izom) 0,1 0,1 0,01 0
Marhahus (filé) 0,1 0 0,03 0
Sertéshas (izom) 0,2 0 0,04 0,03
Sertésgyomor (fustolt) 2,8 0,5 0,13 0
Sertésmaj 0,5 0,49 0,18
Sertéssonka ft) 0,3 0,05 0
Sertéssonka (nyers) 0,3 0,05 0,01
Sertésszalonna (zsiros) 2,9 0,2 0,25 0
Kendémajas, majas hurka 1,2 0,5 0,20 0
Tyuk (bros mellhis) 1,1 0,1 0,16 0,01
Pulyka (l&r nélkali mellhas) 0,2 0 0,05 0
Tehéntej (1,5%-0s) 0 0 0,002 0
Tehéntej (3,5%-0s) 0,1 0 0,004 0
ir6 0 0 0,001 0
Joghurt (1,5%-0s) 0,0 0 0,002 0
Joghurt (3,5%-05s) 0,1 0,1 0,004 0
Tejf6l (10%-0s) 0,3 0,2 0,011 0
Tejfol (30%-0s) 0,6 0,2 0,032 0
Sovany taré 0 0 0 0
Tarékrém (20%-0s) 0,1 0 0,005 0
Ementali (45%-0s) 0,5 0,3 0,028 0
Gouda sajt(45%-0s) 0,3 0,3 0,029 0
Camambert (45%-05S) 0,4 0,2 0,022 0
Mozzarella 0,4 0,1 0,016 0




Napi ajanlott mennyiség

IES

Tyuktojas (egész tojas) 1,7 0,1 0,07
Tojassargaja 4,8 0,3 0,21
Széjakészitmények

Széjabab (mag, szaraz) 9,8 0,9

Széjaliszt (zsiros) 10,7 1.4

Gabona és rizs

Zabpelyhek 2,6 0,1 0 0
Kukorica 1,6 0 0 0
Rizs (fényezetlen) 0,8 0 0 0
Rozs 0,8 0,1 0 0
Buza 0,8 0,1 0 0
Zo6ldség, burgonya 0-0,2 0-0,3 0 0
Hivelyesek 01-35 | 0,2-0,3 0 0
Diofélék, magvak és

gyumaolcsok

Kesudio 7,2 0,2 0 0
Foldimogyoré 13,9 0,5 0 0
Mogyoré 8,5 0,1 0 0
Pisztacia 7,4 0,2 0 0
Szezammag (szaraz) 18,7 0,7 0 0
Napraforgémag 27,9 0,1 0 0
Di6 34,2 7,5 0 0
Gyumadlcs 0-0,2 0-0,2 0 0




Vitaminok és nyomelemek

A vitaminban illetve béta- Sarga, narancssarga, piros és soOtétzold gyumé csok,
karotinban gazdag salata és zoldségfélék: példaul sargabaréskiparack
élelmiszerek spenot, répafélék, mangold, kapor és petrezselyem
Ajanlott napi mennyiség:
Egészséges embereknek: 2-4mg SM-betegeknek: 15mg
C vitaminban gazdag paprikahiively, brokkoli, petrezselyem, kelbirr po,
élelmiszerek gyumolcsok: példaul: citrusfélék, Kkivi, csipkebog yo

bogyos gyiimolcsok
Ajanlott napi mennyiség:
Egészséges embereknek: 100mg SM-betegeknek agtiGel esetén: 200mg,

kevésbé aktiv életmdd esetén: 100mg

E vitaminban gazdag telies kbrlési termékek, diofélék és magvak, ndve nyi
élelmiszerek zsirok: példaul napraforgo-, buzacsira- és kukotag;

diétas margarin

Ajanlott napi mennyiség:

Egészséges embereknek: 12mg SM-betegeknek aktiivééleeseten: 200mg,
kevésbé aktiv életmdd esetén: 100mg

REVALNVEVOEG R NIEVAI-UE telies kbrlési termékek, diofélék és magvak, szi
banan, babfélék, borsofélék, fokhagyma

Ajanlott napi mennyiség:

Egészséges embereknek: 1,5mg SM-betegeknek: 1,5mg

SV N ERNEVOGELRE TN Koles és zab, paradio, kokuszdio, szarnyasok,
varganyafélék

hal,

Ajanlott napi mennyiség:

Egészséges embereknek: 70mg SM-betegeknek aktivééleeseten: 200mg,
kevésbé aktiv életmdd esetén: 100mg

S GLENNEVAEL RN LICEUE diofélek, paradio, buzacsira, teljesorkesi gabone
babfélék, tejtermékek

Ajanlott napi mennyiség:

Egészséges embereknek: 10mg SM-betegeknek aktivééleesetén: 30mg,
kevéshbé aktiv életmod esetén: 15mg




Fogalommagyarazatok

a-linolénsav. haromszorosan telitetlen zsirsav, az Omega-3ax&ik csoportjaba tartozik.
Kell6 mennyiségben szerepelnie kell a taplalkozasunkipaimel esszencidlis tapanyag.
Fontos szerepet jatszik a gyulladasos folyamatgkbadinolénsavbdl keletkezik az
eicoszapentansav, ami a gyulladasgatlo eicoszati@dyaga.

Arachidonsav: négyszeresen telitetlen zsirsav, az allati és em&eervezetben az
esszencidlis linolénsavbol (Omega-6 zsirsav) kekdkk vagy a taplalékkal kerul a
szervezetbe. A gyulladasos folyamatokban fontogepee van, a folyamatot felsits
eicoszanoidoknak az &nyaga. Ebben az 0sszefliggésben a legkivanatosaielldg
csekély mennyiségben a szervezetbe juttatni.

Eicoszanoidok: minden 20 szénatomnal kevesebbet tartalmazé tohimen telitetlen
Omega-zsirsav anyagcsere soran kelétkegterméke eicoszanoid. A szervezet gyulladasos
folyamataiban van szerepuk.

Eicoszapentansav: tobbszorosen telitetlen zsirsav, az Omega-3 xsiksasoportjaba
tartozik. Tobb anyagcsere-funkcio tkbdeséért felés, igy ez az éhanyaga a ,j0”
(gyulladasgatlé) eicoszanoidoknak. Bioszintézisénolénsav, egy esszencidlis Omega-3
zsirsav, segitségével torténik,

Linolénsav: kétszeresen telitetlen zsirsav, az Omega-6 zaksagoportjba tartozik.
Elegend mennyiségben kell a szervezetbe juttatni, meresszencialis tdpanyagok kozeé
tartozik. Linolénsavbdl allitia &l a szervezet a gyulladasos folyamatokhoz szikséges
arachidonsavat.

Omega-3 zsirsavak:az életfontossag zsirsavak kozé tartoznak. Mizeh&zetiink nem
képes dldllitani, ezért a taplalkozas soran kell rendsasrd®wzzajutnunk. Fontos Omega-3
zsirsav az eicoszapentansav és-timolénsav. Gyulladasgatlé hatasuak, és ked\eztassal
vannak az errendszerre.

Ha tovabbi kérdései vannak, forduljon kémel/osahoz, gydgyszerészéhez vagy a Sanofi-
Aventis Kft.-hez!

Telefon: 01/80185-1415
Fax: 01/80185-9415
ms-service@sanofi-aventis.com
www.msratgeber.at



