
Az immunrendszer optimális mûködésének szem-
pontjából az a legjobb, ha minél változatosabb és
kiegyensúlyozottabb étrendet alakítunk ki. Vannak
olyan ételek, amelyek kifejezetten erõsítik a szerve-
zet ellenálló képességét. Az ételeinkben megtalál-
ható zsírok és szénhidrátok az energiát szolgáltat-
ják a szervezet számára, míg a fehérjék a test építõ-
köveit, az aminosavakat biztosítják. A fent említett
három tápanyag mellett megfelelõ vitamin- és ás-
ványianyag-bevitelt is biztosítani kell. A beteg
szempontjából lényeges lenne a változatosan ösz-
szeállított étrend, a naponta megközelítõen azonos
idõben történõ, rendszeres étkezés. Ügyelni kell a
megfelelõ energiabevitelre és arra, hogy a testsúly
ne változzon. Mindezek alapja a megfelelõ nyers-
anyag-válogatás. Ebbõl a szempontból az élelmi-
szereket öt csoportba sorolhatjuk.

Különféle élelmiszerek 
A húsok, húskészítmények közül javasolt a szárnya-
sok (csirke, pulyka) húsát (természetesen bõr nél-
kül), a sertés sovány részét (comb, karaj), illetve fia-

tal állatok húsát fogyasztani. A tej és tejtermékek
közül a savanyított tejtermékek fogyasztása (kefir,
joghurt), a sovány sajtok (Óvári), a sovány túró (ba-
konyi zsírszegény), illetve, ha nem okoz problémát,
a tej és tejes italok fogyasztása ajánlott. A kenyerek,
péksütemények közül az enyhén magvas, kicsit ma-
gasabb rosttartalmú termékeket kellene elõnyben
részesíteni. A vajas, krémes sütemények nem aján-
lottak, persze nem azt jelenti, hogy tilos, de ügyelni
kell a mértékre.

A zöldségek (burgonya, cukkini, sárgarépa, karfi-
ol stb.), gyümölcsök korlátlan mennyiségben fo-
gyaszthatók. Vitaminban, ásványi anyagban gazda-
gok, s ez védi szervezetünket a betegségekkel
szemben

Hetente 2-3 db tojás felhasználható ételkészítés-
re. Idõnként önálló ételként is beépíthetjük az ét-
rendbe, de zsírszegény konyhatechnológiát alkal-
mazva (például tükörtojás teflonedényben elkészít-
ve). A mogyorófélék és az olajos magvak, gabona-
magvak (rozs, búza, zab, hajdina) gazdagok az ideg-
rendszer megfelelõ mûködéséhez fontos magnézi-
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Bakosné Kopasz Szilvia

Étkezési ajánlások sclerosis multiplexben
Bár a szakirodalom kevés szót ejt a diétáról, mégis lényeges, hogy az SM-beteg megfelelõ figyelmet

fordítson étrendjének összeállítására. Mindenképpen ajánlott figyelembe venni az egészséges táplál-
kozás alapelveit. Mivel az alapbetegséghez társulhatnak, illetve annak következményeként kialakulhat-
nak szövõdmények, társbetegségek, így a panaszoknak megfelelõ diéta tartása mindenképpen fontos.

Mindig figyelembe kell venni a beteg aktuális egészségi állapotát.
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umban, B-vitaminban. Meg kell azért említeni, hogy
magas energiatartalommal rendelkeznek, ezért bi-
zonyos esetekben mennyiségüket korlátozni kell.
Fontos a megfelelõ rostbevitel is. A rostbevitelre
zöldségfélék, gyümölcsök, teljes kiõrlésû gabonafé-
lék fogyasztása javasolt. A megfelelõ rostbevitellel
és folyadék fogyasztásával a székrekedés is meg-
elõzhetõ. Igen jó hatású a zabkorpa és a búzakorpa.
Nagyon fontos a megfelelõ folyadékbevitel, mert
enélkül a magas rostbevitel is székrekedést okoz-
hat. A napi javasolt folyadékbevitel 2 liter. Ez lehet

szénsavmentes ásványvíz, csapvíz, különbözõ teák,
gyümölcslevek.

Amit a zsíradékról tudni kell
A zsírokról kicsit bõvebben. Háromfajta zsírsav van:
telített zsírsav, egyszeresen, valamint többszörösen
telítetlen zsírsav. A telített zsírsavakat tartalmazó
zsírokat (sertészsír és az ezt tartalmazó élelmisze-
rek, pl. szalonna) nem javasolt fogyasztani. A több-
szörösen telítetlen zsírsavaknak két típusa ismert:
az ómega-3 és az ómega-6 zsírsav. Az ómega-6 zsír-
sav a linolsav, amely a napraforgó- és a kukorica-
olajban található. Az ómega-3 zsírsavak a linolén-
sav, az eikozapentaénsav (EPA) és a dokozahexaén-
sav (DHA). Linolénsavat bizonyos növényi magvak
(lenmag-, szójaolaj) is nagy mennyiségben tartal-
maznak, míg EPA-t és DHA-t a tengeri, illetve folya-
mi halak. Az ómega-3 zsírsavak élettani szerepe
igen sokrétû. Egyes tanulmányok kiemelik a telítet-
len zsírsavak szerepét. Linol-, illetve linolénsavak al-
kalmazásával a rohamok súlyosságát, tartósságát
mérsékelni tudták, s a betegségben ha nem is je-
lentõs, de enyhe javulást el lehetett érni. A tanul-

mányok szerzõi szerint ezek a zsírsavak a meg-
növekedett szükséglet – például sejtkárosodások
vagy a javítómechanizmusok nagyobb zsírfogyasz-
tása – miatt jutnak nagyobb szerephez. Ezek köny-
nyebben beépíthetõk, lassabban oxidálódnak és
gyorsabban pótolják a hiányt. Hatásuk egy azonna-
li prosztaglandin-szintézis és membránstruktúra
hosszabb távú megváltozása. A membrán legfonto-
sabb alkotórészeit képezõ foszfolipidek zsírsavösz-
szetevõinek megváltozása révén változás áll be a
plazmamembrán, valamint az idegszövet mûködé-

sében. Javasolt tehát hetente legalább egyszer ha-
lat fogyasztani.

Nyersen, vagy fõve?
Egyesek a nyerskoszt fogyasztását javasolják és tiltják
az ipari feldolgozással készült élelmiszereket. A nyers
zöldségekkel, gyümölcsökkel valóban nagy meny-
nyiségû vitamint és ásványi anyagot juttatunk a
szervezetbe, az egyoldalú táplálkozás azonban
másfajta hiánytünetekhez vezethet. Ezért olyan ét-
rendet kell kialakítani, amely megfelelõ arányban
mind az öt élelmiszercsoportot tartalmazza. A meg-
felelõ nyersanyag-válogatás mellett fontos a meg-
felelõ konyhatechnológia megválasztása. Az étele-
ket zsírszegényen kell elkészíteni. Jól alkalmazható


