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Stwardnienie rozsiane (SM) to przewlekła choroba autoimmunologiczna, 
która wpływa na funkcjonowanie układu nerwowego. U wielu pacjentów 
mogą pojawić się problemy z pamięcią, koncentracją i ogólną sprawno-
ścią umysłową. Leki mody昀椀kujące przebieg choroby są kluczowe w le-
czeniu SM, jednak dieta może stanowić ważne wsparcie w codziennym 
zarządzaniu zdrowiem. Warto pamiętać, że wpływ żywienia na funkcje 
poznawcze u osób z SM wymaga jeszcze dalszych badań.

Talerz zdrowia

W codziennej diecie warto 
kierować się tzw. talerzem 
zdrowia, który przedstawia 
idealne proporcje poszcze-
gólnych grup produktów 
na talerzu. Połowę talerza 
powinny stanowić warzywa 
i owoce, jedną czwartą pro-
dukty zbożowe pełnoziar-
niste, a pozostałą część 
zdrowe białka, takie jak 
ryby, orzechy czy nasiona 
roślin strączkowych. 
Kluczową zasadą jest dą-
żenie do balansu między 
zdrowymi i mniej zdrowy-
mi wyborami żywieniowy-
mi. Przydatna tutaj będzie 
zasada 80:20. Zakłada ona, że 80% spożywanych produktów powinno 
być bogatych w składniki odżywcze, natomiast spożywanie reszty ma 
po prostu sprawić nam przyjemność.

I. Warzywa i owoce powinny stanowić największą część posiłku – ½ tale-
rza (z przewagą warzyw nad owocami). Wybieraj różne kolory i odmiany 
(zapewni to dostarczenie większej ilości witamin i minerałów). Możesz 
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jeść warzywa zarówno surowe, gotowane, pie-
czone, kiszone i grillowane.

∙ Ziemniaki, mimo iż są warzywem, w ramach 
zasad Talerza będą znajdowały się tam gdzie 
„pełnoziarniste produkty zbożowe”.

∙ Nie bój się odchodzić od znanych schema-
tów. Jeśli masz ochotę na pierogi, to po prostu 

ugotuj mniejszą porcję, a pół talerza zapełn椀樀 ulubio-
nymi warzywami.

∙ Jeśli jesz kanapki, nie ograniczaj się do plastra pomidora na chleb. 
Zaszalej z różnorodnymi warzywami ułożonymi obok kanapek. Gotowany 
kala昀椀or czy brokuł obok bułki także smakuje wyśmienicie.

∙ Pamiętaj, że warzywa to nie tylko surówka, ale także smoothie, zupa 
krem, cukinia ugotowana i zblendowana jako sos, a także majonez z ka-
la昀椀ora.

∙ Zimą możesz kupować mrożone warzywa i owoce. Z mrożonych tru-
skawek nie zrobisz galaretki z owocami, ale koktajl będzie wyśmienity.

∙ Unikaj łączenia warzyw z tłustymi sosami na bazie majonezu czy śmie-
tany. Wybierz oleje/ oliwę lub jogurt z dodatkiem przypraw.

∙ Owoców powinno być mniej niż warzyw, jednak nie bój się ich spoży-
wać. Nawet bardzo słodkie owoce, jak winogrona czy banany mają swoje 
miejsce w jadłospisie.

∙ Wybieraj owoce naturalne, unikaj tych z syropów czy kompotów.

∙ Owoce suszone zawierają dużo mniej wody, a dużo więcej cukrów pro-
stych, ale także błonnik. Wybieraj takie, które nie są konserwowane siar-
ką.
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II. Pełnoziarniste produkty zbożowe – ¼ talerza. Produkty 
pełnoziarniste i nieoczyszczone (produkty pszenne razowe, 
kasza jęczmienna, całe ziarna pszenicy, komosa ryżowa, 
owies, brązowy ryż oraz produkty z nich wykonane, takie jak 
makaron pszenny razowy) mają łagodniejszy wpływ na po-
ziom cukru i insulinę we krwi niż biały chleb, biały ryż i inne 
produkty ze zbóż oczyszczonych. 

∙ Nie musisz rezygnować z chleba czy bułek, jeśli mają krótki 
skład, który nie budzi zastrzeżeń.

∙ Podczas zakupu pieczywa nie sugeruj się nazwami typu „chleb dla diabe-
tyka” czy „chleb z niskim IG”, ale zawsze przeczytaj skład. Składniki, które 
sprawiają, że chleb jest jasny pszenny, ale wygląda jak pełnoziarnisty to 
np. karmel, miód czy słód.

∙ Przy zakupie płatków zbożowych wybieraj naturalne, nie błyskawiczne. 
Możesz także spożywać musli, które nie zawiera cukru czy oleju palmo-
wego.

Jeśli nie znajdziesz produktu z dobrym składem, połącz różne rodzaje 
płatków, orzechów i suszonych owoców w dużym słoiku. W ten sposób 
przygotujesz domowe musli.

∙ Gotując makarony pamiętaj, aby ich nie rozgotować. Najzdrowsza wersja 
to taka ugotowana al dente.

III. Białka – ¼ talerza. Ryby, drób, 
rośliny strączkowe i orzechy 
to zdrowe, uniwersalne źródła 
białka – mogą być dodawane do 
sałatek i dobrze się komponują 
z warzywami na talerzu. Ogra-
nicz spożycie czerwonego mię-
sa i unikaj gotowych przetworów 
mięsnych, takich jak boczek lub 
kiełbasa. 
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∙ Nie bój się stawiać na białko roślinne (soczewica, ciecierzyca, fasole, 
groch)  

Spożywanie suchych nasion roślin strączkowych zamiast mięsa przy-
nosi szereg korzyści zdrowotnych:

1. Lepszy pro昀椀l tłuszczowy: są one źródłem zdrowych, nienasyconych 
tłuszczów, podczas gdy czerwone mięso zawiera tłuszcze nasycone.

2. Niższy poziom cholesterolu: regularne spożywanie nasion roślin 
strączkowych obniża poziom cholesterolu LDL, co jest korzystne dla 
zdrowia serca. Mięso, szczególnie przetworzone, może przyczyniać się 
do wzrostu cholesterolu.

3. Bogactwo błonnika: strączki są bogatym źródłem błonnika pokar-
mowego, który wspomaga trawienie, reguluje poziom cukru we krwi 
i zmniejsza ryzyko otyłości oraz cukrzycy typu 2. Mięso jest natomiast 
ubogie w błonnik.

4.Związki bioaktywne: nasiona roślin strączkowych zawierają liczne 
związki bioaktywne, takie jak polifenole, które mają działanie przeciwza-
palne i antyoksydacyjne.

5. Niższa kaloryczność: strączki mają niższą gęstość kaloryczną w po-
równaniu do mięsa, co może wspierać kontrolę masy ciała.

∙ Ryby są źródłem kwasów tłuszczowych DHA i EPA (o których dowiesz 
się w dalszej części poradnika) oraz łatwostrawnego białka.

∙ Powinno się je spożywać co najmniej 1 raz w tygodniu (może być częściej).

∙ Pamiętaj, że smażone ryby tracą swoje właściwości prozdrowotne (głów-
nie przez zmniejszenie zdrowych kwasów tłuszczowych i przekształcenie 
ich w tłuszcze nasycone). Warto wybrać inną formę obróbki termicznej 
przed ich spożyciem.
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IV. Zdrowe oleje roślinne – w umiarkowanych ilościach. Wybieraj zdrowe 
oleje dodawane na surowo, takie jak: oliwa, olej rzepakowy, sojowy, kuku-
rydziany, z orzechów ziemnych i inne. Unikaj natomiast olejów częściowo 
uwodornionych, gdyż zawierają one niezdrowe tłuszcze typu trans. 

∙ Tłuszcze trans (np. olej palmowy) znajdziesz w słodyczach, w tym w cze-
koladkach nadziewanych, większości tradycyjnych słodkich wypieków 
i ciasteczek. Można jednak znaleźć wypieki i słodycze bez tłuszczów 
nasyconych, dlatego za każdym razem warto sprawdzać skład na ety-
kiecie produktu. 

∙ Informacja o rodzaju tłuszczu jest dostępna w tabeli lub w spisie o na-
zwie „wartość odżywcza”.

∙ Aby obniżyć kaloryczność posiłku (jeśli zachodzi taka potrzeba) zamiast 
oliwy czy olejów możesz dodać 1-2 łyżki pestek dyni czy słonecznika.

1 łyżka oleju dostarcza 90 kcal
1 łyżka pestek dyni dostarcza 57 kca

V. P椀樀 wodę, kawę lub herbaty. Unikaj słodzonych napojów, kompotów czy 
soków. Ogranicz spożycie mleka i nabiału do jednej 
lub dwóch porcji dziennie.
∙ Jeśli jesteś osobą bardzo aktywną 昀椀zycznie, mo-
żesz dołożyć do powyższych zaleceń 1 szklankę na-
turalnego soku na dobę. Jeśli jednak prowadzisz 
mało aktywny tryb życia, a do tego masz nadwagę 
lub otyłość, unikaj soków, także tych naturalnych. 
Lepszym rozwiązaniem będzie zjedzenie surowego 
jabłka niż wypicie soku jabłkowego. 
∙ Kawa jest napojem owianym złą sławą, tymcza-
sem kofeina może zwiększać wydajność poznaw-
czą, zwłaszcza w zadaniach wymagających uwagi 
i koncentracji.
∙ Pamiętaj, że dodanie do kawy śmietanki, syropu 
czy cukru czyni z niej deser kawowy, który nie będzie 
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już tak zdrowy.
∙ Herbata, zwłaszcza zielona, pita z umiarem może poprawiać koncen-
trację, redukując jednocześnie stres i niepokój.
∙ Woda stanowi podstawę wyp椀樀anych płynów. Jeśli masz dostęp do wody 
wodociągowej, p椀樀 wodę z kranu i unikaj 昀椀ltrów na bazie odwróconej osmo-
zy. Możesz wybrać 昀椀ltry węglowe, UV lub ceramiczne.
∙ Wybierając wodę w butelkach stawiaj na wodę w szkle, najlepiej wyso-
ko- i średniozmineralizowaną (jeśli nie masz kamicy nerkowej), która jest 
bogata w magnez i wapń.
∙ Jeśli chcesz zmienić smak wody, dodaj cytrynę, pomarańczę, miętę

Rola diety w zdrowiu mózgu

Mózg jest narządem, który wymaga stałego dostarczania energii i skład-
ników odżywczych. Dlatego dieta, którą stosujemy, może bezpośrednio 
wpływać na jego funkcjonowanie. Istnieje wiele badań potwierdzających, 
że określone składniki odżywcze, takie jak kwasy omega-3, polifenole czy 
witaminy z grupy B, mają korzystny wpływ na zdrowie mózgu i mogą po-
prawić funkcje poznawcze, takie jak pamięć, koncentracja czy szybkość 
przetwarzania informacji.

Kwasy omega-3

Kwasy tłuszczowe omega-3, w szczególności DHA i EPA, są niezwykle 
ważne dla prawidłowego funkcjonowania mózgu. Znajdują się one głównie 
w tłustych rybach, takich jak: łosoś, makrela, sardynki czy śledź. Regu-
larne spożywanie tych ryb może wspierać pamięć i koncentrację. DHA 
wpływa na plastyczność mózgu, co oznacza, że może wspierać tworzenie 
nowych połączeń między komórkami nerwowymi, co jest kluczowe dla 
uczenia się i zapamiętywania. 

Osoby, które nie spożywają ryb, powinny suplementować wyższe dawki 
DHA i EPA w porównaniu do osób, które jedzą je regularnie.
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Tab. 1  Zawartość kwasów DHA i EPA w 100 gramach produktu

Inne źródła kwasów DHA i EPA to:

• oleje rybne (np. z wątroby dorsza) – ilość DHA i EPA może być bar-
dzo zróżnicowana,

• owoce morza (np. małże, kraby) – mniejsze ilości DHA i EPA niż w tłu-
stych rybach,

• algi morskie – mogą zawierać DHA i są al-
ternatywą dla wegan i wegetarian.

Polifenole

Polifenole to przeciwutleniacze, które chro-
nią mózg przed uszkodzeniem komórek ner-
wowych. Znajdują się w owocach jagodowych 
(takich jak: borówki, truskawki, winogrona 
czerwone, jeżyny, cebula, czosnek), zielonej 
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herbacie, kawie, kakao, oliwie z oliwek i kurkumie. Regularne spożywanie 
produktów bogatych w polifenole może opóźniać procesy starzenia się 
mózgu oraz chronić przed zaburzeniami poznawczymi.

Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B, szczególnie B6, B9 (kwas foliowy) i B12, są niezbędne 
do prawidłowego funkcjonowania układu nerwowego. Wspierają one 
produkcję neuroprzekaźników, które odpowiadają za przekazywanie in-
formacji między komórkami nerwowymi. Niedobory witamin z grupy B 
mogą prowadzić do problemów z pamięcią i koncentracją, dlatego ważne 
jest, aby dbać o ich odpowiedni poziom w diecie.

Źródła witamin z grupy B to, m.in. zielone warzywa liściaste, pełnoziar-
niste produkty zbożowe (ryż brązowy, grube kasze, pieczywo pełnoziar-
niste), suche nasiona roślin strączkowych, zielone warzywa, orzechy, 
jaja i ryby.

Zanim zdecydujesz się na suplementację, koniecznie przejdź do strony 11, 
gdzie znajdziesz dział Suplementy diety poprawiające funkcje poznawcze

Co ma wpływ na funkcje poznawcze?

Wiele czynników związanych z dietą i stylem życia może 
wpływać na funkcje poznawcze, w tym na pamięć, kon-
centrację i zdolność do rozwiązywania problemów.

I. Redukcja nadmiernej masy ciała

Otyłość jest jednym z czynników, który może negatyw-
nie wpływać na funkcje poznawcze. Utrata nadmiernej 
masy ciała, szczególnie u osób z SM, może przyczynić 
się do poprawy pamięci i koncentracji. Ograniczenie 
kalorii oraz wprowadzenie regularnej aktywności 昀椀zycz-
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nej może pomóc w utrzymaniu zdrowej wagi, co bezpośrednio wpływa 
na poprawę funkcji mózgu.

II. Kwas foliowy (witamina B9)

Kwas foliowy odgrywa kluczową rolę w produkcji i naprawie DNA, co ma 
wpływ na funkcjonowanie komórek nerwowych. Chociaż jest szczególnie 
ważny w okresie prenatalnym, jego odpowiedni poziom w diecie dorosłych 
może wspierać zdrowie mózgu. Spożywanie produktów bogatych w kwas 
foliowy, takich jak zielone warzywa liściaste i rośliny strączkowe, może 
pomóc w zachowaniu sprawności umysłowej.

III. Suplementacja witaminy D

Witamina D, choć powszechnie znana z korzyści dla zdrowia kości, może 
również wpływać na funkcje poznawcze. Niedobory witaminy D mogą 
prowadzić do pogorszenia pamięci i koncentracji, zwłaszcza u osób star-
szych. Chociaż nie ma jednoznacznych dowodów na to, że suplementacja 
witaminy D poprawia funkcje poznawcze u osób z SM, jej odpowiedni 
poziom jest ważny dla ogólnego zdrowia.

Warto regularnie sprawdzać poziom witaminy D i w razie potrzeby skon-
sultować się z lekarzem w sprawie suplementacji.

IV. Mikrobiota jelitowa a zdrowie mózgu

W ostatnich latach naukowcy coraz częściej wskazują na silne powiązania 
między zdrowiem jelit a funkcjami poznawczymi. Jelita i mózg komunikują 
się za pośrednictwem tzw. osi jelitowo-mózgowej, a bakterie obecne 
w naszych jelitach mogą wpływać na nastrój, pamięć i koncentrację. 
Zachowanie zdrowej mikrobioty jelitowej, czyli różnorodności bakterii 
w jelitach, może mieć pozytywny wpływ na funkcje poznawcze. Spożywa-
nie produktów fermentowanych, takich jak jogurty, ke昀椀ry, kiszonki oraz 
błonnik z warzyw i owoców wspiera zdrowie jelit i tym samym mózgu.

Dieta zachodnia i brak błonnika w diecie zwiększają ilość bakterii proza-
palnych i są czynnikiem ryzyka mogącym negatywnie wpływać na pracę 
mózgu.
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Polecane diety

Dieta dla osób ze stwardnieniem 
rozsianym powinna koncentro-
wać się na produktach prze-
ciwzapalnych, bogatych w kwasy 
tłuszczowe omega-3, antyoksy-
danty oraz zdrowe tłuszcze.

Najczęściej zalecanymi dietami 
w kontekście ochrony funkcji 
poznawczych i zdrowia mózgu są 
dieta śródziemnomorska i MIND. 

Dieta śródziemnomorska. Cha-
rakterystyczna dla tej diety jest wysoka konsumpcja oliwy z oliwek, owo-
ców, warzyw, pełnoziarnistych zbóż, ryb i orzechów. Stosowanie diety 
śródziemnomorskiej obniża ryzyko zaburzeń poznawczych, spowalnia 
tempo degradacji tych funkcji i pozytywnie wpływa na pamięć.

Dieta MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative 
Delay). Jest to połączenie diety śródziemnomorskiej i DASH z elemen-
tami wspierającymi zdrowie mózgu, takimi jak zielone warzywa liściaste, 
jagody i ograniczenie czerwonego mięsa. 

Dieta ketogeniczna. Wykazuje ona pozytywny wpływ na zdrowie mózgu, 
szczególnie u osób z chorobami neurodegeneracyjnymi. Niezbędne są 
jednak dalsze badania w celu oceny długoterminowego wpływu tej diety 
na ludzi zdrowych oraz jej szerokiego zastosowania w prewencji spadku 
funkcji poznawczych. 

Suplementy diety poprawiające funkcje poznawcze

Być może w tym podpunkcie spodziewasz się listy suplementów, jakie 
należy kupić, aby móc się lepiej skoncentrować, szybciej przyswajać 
treści i zapamiętywać je na dłużej.
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Niestety nie znajdziesz tutaj żadnej listy, gdyż 
taka nie istnieje. Kwestia suplementacji to spra-
wa bardzo indywidualna. Zamiast listy podam 
de昀椀nicję suplementu, aby pomogła Ci zrozu-
mieć, czym są i w jakim celu je stosujemy.

Suplementy to produkty przeznaczone do uzu-
pełniania diety i dostarczenia dodatkowych 
składników odżywczych, takich jak: witaminy, 
minerały, aminokwasy. Suplementy mają na celu 
wspieranie zdrowia, ale nie leczą. Ponadto nie 
muszą przechodzić badań klinicznych na sku-
teczność ani bezpieczeństwo, ale muszą być 
bezpieczne do spożycia. Co oznacza, że producenci jedynie deklarują 
faktyczny skład swojego produktu.

Musisz wiedzieć, że rynek suplementów diety stale rośnie i nie wszyst-
ko, co reklamowane jako zdrowe i konieczne do przyjmowania jest takie 
w rzeczywistości.

Pamiętaj, aby poinformować lekarza o każdym przyjmowanym suple-
mencie czy spożywanych ziołach, gdyż mogą one wchodzić w interakcję 
z lekami. Im więcej leków i suplementów przyjmujemy tym więcej działań 
niepożądanych może wystąpić.

Jak sama de昀椀nicja wskazuje, suplementy mają za zadanie uzupełnić 
dietę, jeśli z jakiegoś powodu nie może ona dostarczyć wszystkich nie-
zbędnych składników. Co oznacza, że pierwszym krokiem powinno być 
zadbanie o swoje codzienne menu.

Racjonalny sposób odżywiania stanowi fundament. Udowodniono to 
w jednym z badań na uniwersytecie w Sydney1. Badano wpływ diety w stylu 

1 https://royalsocietypublishing.org/doi/10.1098/rsos.191338
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zachodnim na funkcje poznawcze, szczególnie pamięć. Wyniki pokaza-
ły, że już po czterech dniach stosowania śniadania (pozostałe posiłki 
zostały bez zmian) bogatego w tłuszcze nasycone i cukry, dochodzi do 
pogorszenia wyników w testach mierzących pamięć słowną. 

Jeśli szukasz informacji na temat żywienia i suplementów, polecam 
następujące strony internetowe i aplikacje:

Diety.nfz.gov.pl – strona z darmowymi jadłospisami przeznaczonymi dla 
pacjentów z różnymi problemami klinicznymi. Jadłospisy, oparte na za-
leceniach diety śródziemnomorskiej, zawierają obliczoną już wartość 
odżywczą potrawy oraz przepisy na nią. 

ilewazy.pl – dostarcza informacji na temat wagi i wartości odżywczych 
różnych produktów spożywczych. Strona jest szczególnie przydatna dla 
osób zainteresowanych kontrolą porcji, liczeniem kalorii i utrzymaniem 
zdrowej diety.

Aplikacja Fitatu (oraz podobne) do zliczania spożytych kalorii i makro-
składników (białka, tłuszcze, węglowodany).

Badamysuplementy.pl – stro-
na, na której publikowane są 
wyniki niezależnych analiz 
laboratoryjnych najpopular-
niejszych suplementów do-
stępnych na rynku.

Nie ma suplementu, który 
magicznie rozwiąże trudno-
ści dotyczące zaburzeń funk-
cji poznawczych, choć odpo-
wiednia dieta i suplementacja 
mogą wspierać zdrowie mó-
zgu, zwłaszcza w przypadku 
stwierdzonych niedoborów 
składników odżywczych. Za-
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miast polegać na suplementach, warto zwrócić uwagę na wybór treści, 
które do nas docierają, a także fundament, czyli zawartość naszego co-
dziennego talerza, ilość i jakość snu oraz czasu spędzonego aktywnie.

W przypadku osób z SM kluczowe jest regularne konsultowanie się z le-
karzem i przestrzeganie zaleconego leczenia, w tym stosowanie leków 
mody昀椀kujących przebieg choroby. Dieta i styl życia mogą być cennym 
wsparciem, ale nie zastępują leczenia farmakologicznego. 
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