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Stwardnienie rozsiane (SM)to przewlekta choroba autoimmunologiczna,
ktora wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego. U wielu pacjentow
moga pojawic sie problemy z pamiecig, koncentracjg i 0géing sprawno-
scig umystowag. Leki modyfikujgce przebieg choroby sa kluczowe w le-
czeniu SM, jednak dieta moze stanowi¢ wazne wsparcie w codziennym
zarzadzaniu zdrowiem. Warto pamieta¢, ze wptyw zywienia na funkcje
poznawcze u 0s6b z SM wymaga jeszcze dalszych badan.

W codziennej diecie warto
kierowac sie tzw. talerzem
zdrowia, ktory przedstawia
idealne proporcje poszcze-
gélnych grup produktow
na talerzu. Potowe talerza
powinny stanowi¢ warzywa
iowoce, jedng czwarta pro-
dukty zbozowe petnoziar-
niste, a pozostatg czesc
zdrowe biatka, takie jak
ryby, orzechy czy nasiona
roslin strgczkowych.
Kluczowa zasadg jest da-
Zzenie do balansu miedzy
zdrowymi i mniej zdrowy-
mi wyborami zywieniowy-
mi. Przydatna tutaj bedzie
zasada 80:20. Zaktada ona, ze 80% spozywanych produktéw powinno
by¢ bogatych w sktadniki odzywcze, natomiast spozywanie reszty ma
po prostu sprawi¢ nam przyjemnosc.
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I. Warzywa i owoce powinny stanowic¢ najwiekszg czes¢ positku -2 tale-
rza(z przewaga warzyw nad owocami). Wybieraj
(zapewni to dostarczenie wiekszej ilosci witamin i mineratéw). Mozesz



jes¢ warzywa zaréwno surowe, gotowane, pie-
czone, kiszone i grillowane.

« Ziemniaki, mimo iz sg warzywem, w ramach
zasad Talerza bedg znajdowaty sie tam gdzie
~petnoziarniste produkty zbozowe".

* Nie bgj sie odchodzi¢ od znanych schema-
tow. Jeslimasz ochote na pierogi, to po prostu
ugotuj mniejsza porcje, a pot talerza zapetnij ulubio-
nymi warzywami.

« Jesli jesz kanapki, nie ograniczaj sie do plastra pomidora na chleb.
Zaszalej zrdznorodnymi warzywami utozonymi obok kanapek. Gotowany
kalafior czy brokut obok butki takze smakuje wysmienicie.

- Pamietaj, ze warzywa to nie tylko suréwka, ale takze smoothie, zupa
krem, cukinia ugotowana i zblendowana jako sos, a takze majonez z ka-
lafiora.

» Zimg mozesz kupowa¢ mrozone warzywa i owoce. Z mrozonych tru-
skawek nie zrobisz galaretki z owocami, ale koktajl bedzie wySmienity.

» Unikaj taczenia warzyw z ttustymi sosami na bazie majonezu czy smie-
tany. Wybierz oleje/ oliwe lub jogurt z dodatkiem przypraw.

» Owocow powinno by¢ mniej niz warzyw, jednak nie boj sie ich spozy-
wac. Nawet bardzo stodkie owoce, jak winogrona czy banany majg swoje
miejsce w jadtospisie.

» Wybieraj owoce naturalne, unikaj tych z syropéw czy kompotow.

- Owoce suszone zawierajg duzo mniej wody, a duzo wiecej cukrow pro-
stych, ale takze btonnik. Wybieraj takie, ktore nie sg konserwowane siar-
ka.



k Il. Petnoziarniste produkty zbozowe - . talerza. Produkty
\\\ petnoziarniste i nieoczyszczone (produkty pszenne razowe,
kasza jeczmienna, cate ziarna pszenicy, komosa ryzowa,
owies, bragzowy ryz oraz produkty z nich wykonane, takie jak
\ makaron pszenny razowy) maja tagodniejszy wptyw na po-
ziom cukru i insuline we krwi niz biaty chleb, biaty ryZziinne

produkty ze zb6z oczyszczonych.

« Nie musisz rezygnowac z chleba czy butek, jesli maja krotki
sktad, ktory nie budzi zastrzezen.

» Podczas zakupu pieczywa nie sugeruj sie nazwami typu ,chleb dla diabe-
tyka" czy .chleb z niskim IG", ale zawsze przeczytaj sktad. Sktadniki, ktére
sprawiajg, ze chleb jest jasny pszenny, ale wyglada jak petnoziarnisty to
np. karmel, miod czy stod.

* Przy zakupie ptatkow zbozowych wybieraj naturalne, nie btyskawiczne.
Mozesz takze spozywac musli, ktére nie zawiera cukru czy oleju palmo-
wego.

Jesli nie znajdziesz produktu z dobrym sktadem, potacz rézne rodzaje
ptatkéw, orzechéw i suszonych owocow w duzym stoiku. W ten sposob
przygotujesz domowe musli.

* Gotujgc makarony pamietaj, aby ich nie rozgotowac. Najzdrowsza wersja
to taka ugotowana al dente.

lll. Biatka - /4 talerza. Ryby, dréb,
rosliny strgczkowe i orzechy
to zdrowe, uniwersalne zrodta
biatka - mogg by¢ dodawane do
satatek i dobrze sie komponujg
z warzywami na talerzu. Ogra-
nicz spozycie czerwonego mie-
saiunikaj gotowych przetworow
miesnych, takich jak boczek lub
kietbasa.




+Nie boj sie stawia¢ na biatko roslinne (soczewica, ciecierzyca, fasole,
groch)

Spozywanie suchych nasion roslin straczkowych zamiast miesa przy-
nosi szereg korzysci zdrowotnych:

1. Lepszy profil ttuszczowy: sg one zrédtem zdrowych, nienasyconych
ttuszczow, podczas gdy czerwone mieso zawiera ttuszcze nasycone.

2. Nizszy poziom cholesterolu: regularne spozywanie nasion roslin
strgczkowych obniza poziom cholesterolu LDL, co jest korzystne dla
zdrowia serca. Mieso, szczegolnie przetworzone, moze przyczyniac sie
do wzrostu cholesterolu.

3. Bogactwo btonnika: strgczki sg bogatym zrodtem btonnika pokar-
moweqgo, ktory wspomaga trawienie, reguluje poziom cukru we krwi
i zmniejsza ryzyko otytosci oraz cukrzycy typu 2. Mieso jest natomiast
ubogie w btonnik.

4.Zwigzki bioaktywne: nasiona roslin strgczkowych zawierajg liczne
zwigzki bioaktywne, takie jak polifenole, ktore majg dziatanie przeciwza-
palne i antyoksydacyjne.

5. Nizsza kalorycznos$¢: straczki majg nizszag gestosc kaloryczng w po-
réownaniu do miesa, co moze wspierac kontrole masy ciata.

* Ryby sg zrodtem kwasow ttuszczowych DHA i EPA (o ktérych dowiesz
sie w dalszej czesci poradnika) oraz tatwostrawnego biatka.

« Powinno sig je spozywac co najmniej 1raz w tygodniu(moze by¢ czesciej).

« Pamietaj, ze smazone ryby tracg swoje wtasciwosci prozdrowotne (gtow-
nie przezzmniejszenie zdrowych kwasow ttuszczowych i przeksztatcenie
ich w ttuszcze nasycone). Warto wybrac inng forme obrobki termicznej
przed ich spozyciem.



IV. Zdrowe oleje roslinne - w umiarkowanych ilosciach. Wybieraj zdrowe
oleje dodawane na surowo, takie jak: oliwa, olej rzepakowy, sojowy, kuku-
rydziany, z orzechéw ziemnych i inne. Unikaj natomiast olejow czesciowo
uwodornionych, gdyz zawierajg one niezdrowe ttuszcze typu trans.

« Ttuszcze trans(np. olej palmowy)znajdziesz w stodyczach, w tym w cze-
koladkach nadziewanych, wiekszosci tradycyjnych stodkich wypiekow
i ciasteczek. Mozna jednak znalez¢ wypieki i stodycze bez ttuszczow
nasyconych, dlatego za kazdym razem warto sprawdzac sktad na ety-
kiecie produktu.

+ Informacja o rodzaju ttuszczu jest dostepna w tabeli lub w spisie 0 na-
zwie ,wartosc¢ odzywcza”.

« Aby obnizy¢ kalorycznosé positku (jesli zachodzi taka potrzeba) zamiast
oliwy czy olejéw mozesz dodac 1-2 tyzki pestek dyni czy stonecznika.

\ 1tyzka oleju dostarcza 90 kcal ,
1tyzka pestek dyni dostarcza 57 kca

® yzkap y ®

V. Pijwode, kawe lub herbaty. Unikaj stodzonych napojow, kompotow czy

sokdéw. Ogranicz spozycie mleka i nabiatu do jednej H

lub dwoch porcji dziennie.

« Jesli jestes osobg bardzo aktywna fizycznie, mo- l
zesz dotozy¢ do powyzszych zalecen 1szklanke na-
turalnego soku na dobe. Jesli jednak prowadzisz I \
mato aktywny tryb zycia, a do tego masz nadwage ( |
lub otytos¢, unikaj sokow, takze tych naturalnych. ~
Lepszymrozwigzaniem bedzie zjedzenie surowego
jabtka niz wypicie soku jabtkowego.

» Kawa jest napojem owianym ztg stawa, tymcza-
sem kofeina moze zwieksza¢ wydajnos¢ poznaw-
czg, zwtaszcza w zadaniach wymagajacych uwagi
i koncentracji.

» Pamietaj, ze dodanie do kawy smietanki, syropu U;

czy cukru czyni z niej deser kawowy, ktory nie bedzie




juz tak zdrowy.

» Herbata, zwtaszcza zielona, pita z umiarem moze poprawia¢ koncen-
tracje, redukujac jednoczesnie stres i niepokd;.

» Woda stanowi podstawe wypijanych ptynow. Jesli masz dostep do wody
wodociggowej, pij wode z kranu i unikaj filtrow na bazie odwroconej osmo-
zy. Mozesz wybrac filtry weglowe, UV lub ceramiczne.

» Wybierajgc wode w butelkach stawiaj na wode w szkle, najlepiej wyso-
ko-i$redniozmineralizowana(jesli nie masz kamicy nerkowej), ktérajest
bogata w magnez i wapn.

« Jesli chcesz zmieni¢ smak wody, dodaj cytryne, pomarancze, miete

Mdzg jest narzgdem, ktdry wymaga statego dostarczania energii i sktad-
nikow odzywczych. Dlatego dieta, ktorg stosujemy, moze bezposrednio
wptywac najego funkcjonowanie. Istnieje wiele badan potwierdzajacych,
ze okreslone sktadniki odzywcze, takie jak kwasy omega-3, polifenole czy
witaminy z grupy B, majg korzystny wptyw na zdrowie mézgu i mogag po-
prawic funkcje poznawcze, takie jak pamie¢, koncentracja czy szybkosc¢
przetwarzania informacji.

Kwasy omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3, w szczegolnosci DHA i EPA, sg niezwykle
wazne dla prawidtowego funkcjonowania mézgu. Znajduja sie one gtéwnie
w ttustych rybach, takich jak: tosos, makrela, sardynki czy sledz. Regu-
larne spozywanie tych ryb moze wspiera¢ pamiec i koncentracje. DHA
wptywa na plastyczno$¢ mézqu, co oznacza, ze moze wspierac¢ tworzenie
nowych potgczen miedzy komorkami nerwowymi, co jest kluczowe dla
uczenia sie i zapamietywania.

Osoby, ktore nie spozywajg ryb, powinny suplementowac wyzsze dawki
DHA i EPA w pordwnaniu do osob, ktére jedza je reqularnie.



Tab. 1 Zawartos¢ kwasow DHA i EPA w 100 gramach produktu

Inne zrodta kwasow DHA i EPA to:

« oleje rybne (np. z watroby dorsza) - ilos¢ DHA i EPA moze by¢ bar-
dzo zréznicowana,

« owoce morza (np. matze, kraby) - mniejsze ilosci DHA i EPA niz w ttu-
stych rybach,

« algi morskie - mogg zawiera¢ DHA i sg al-
ternatywa dla wegan i wegetarian.

Polifenole

Polifenole to przeciwutleniacze, ktore chro-
nig mozg przed uszkodzeniem komaorek ner-
wowych. Znajduja sie w owocach jagodowych
(takich jak: borowki, truskawki, winogrona
czerwone, jezyny, cebula, czosnek), zielonej
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herbacie, kawie, kakao, oliwie z oliwek i kurkumie. Regularne spozywanie
produktow bogatych w polifenole moze opdzniac procesy starzenia sie
mozgu oraz chroni¢ przed zaburzeniami poznawczymi.

Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B, szczegolnie B8, B3 (kwas foliowy)i B12, sg niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego. Wspierajg one
produkcje neuroprzekaznikow, ktore odpowiadajg za przekazywanie in-
formacji miedzy komorkami nerwowymi. Niedobory witamin z grupy B
mogq prowadzic¢ do problemow z pamiecig i koncentracja, dlatego wazne
jest, aby dbac¢ o ich odpowiedni poziom w diecie.

Zrodta witamin z grupy B to, m.in. zielone warzywa lisciaste, petnoziar-
niste produkty zbozowe (ryz brgzowy, grube kasze, pieczywo petnoziar-
niste), suche nasiona roslin stragczkowych, zielone warzywa, orzechy,
jajairyby.

Zanim zdecydujesz sie na suplementacje, koniecznie przejdz do strony 11,
gdzie znajdziesz dziat

Wiele czynnikdw zwigzanych z dietg i stylem zycia moze
wptywac na funkcje poznawcze, w tym na pamiec¢, kon-
centracje i zdolnos$¢ do rozwigzywania problemow.

I. Redukcja nadmiernej masy ciata

Otytosc jest jednym z czynnikow, ktéry moze negatyw-
nie wptywac na funkcje poznawcze. Utrata nadmiernej
masy ciata, szczegdlnie u oséb z SM, moze przyczynic¢
sie do poprawy pamieci i koncentracji. Ograniczenie
kalorii oraz wprowadzenie regularnej aktywnosci fizycz-




nej moze pomoc w utrzymaniu zdrowej wagi, co bezposrednio wptywa
na poprawe funkcji mozqu.

Il. Kwas foliowy (witamina B9)

Kwas foliowy odgrywa kluczowa role w produkcji i naprawie DNA, co ma
wptyw na funkcjonowanie komoérek nerwowych. Chociaz jest szczegolnie
wazny w okresie prenatalnym, jego odpowiedni poziom w diecie dorostych
moze wspierac zdrowie mdézgu. Spozywanie produktow bogatych w kwas
foliowy, takich jak zielone warzywa lisciaste i rosliny strgczkowe, moze
pomoc w zachowaniu sprawnosci umystowej.

lll. Suplementacja witaminy D

Witamina DB, cho¢ powszechnie znana z korzysci dla zdrowia kosci, moze
réowniez wptywac na funkcje poznawcze. Niedobory witaminy D moga
prowadzi¢ do pogorszenia pamiecii koncentracji, zwtaszcza u osob star-
szych. Chociaz nie majednoznacznych dowodow nato, ze suplementacja
witaminy D poprawia funkcje poznawcze u 0s6b z SM, jej odpowiedni
poziom jest wazny dla ogélnego zdrowia.

Warto reqularnie sprawdzac poziom witaminy D i w razie potrzeby skon-
sultowac sie z lekarzem w sprawie suplementac;ji.

IV. Mikrobiota jelitowa a zdrowie mézgu

W ostatnich latach naukowcy coraz czesciej wskazuja na silne powigzania
miedzy zdrowiem jelit a funkcjami poznawczymi. Jelita i mdzg komunikuja
sie za posrednictwem tzw. osi jelitowo-mdézgowej, a bakterie obecne
w naszych jelitach mogg wptywac na nastréj, pamiec i koncentracje.
Zachowanie zdrowej mikrobioty jelitowej, czyli réznorodnosci bakterii
w jelitach, moze mie¢ pozytywny wptyw na funkcje poznawcze. Spozywa-
nie produktow fermentowanych, takich jak jogurty, kefiry, kiszonki oraz
btonnik z warzyw i owocdw wspiera zdrowie jelit i tym samym modzqu.

Dietazachodniaibrak btonnika w diecie zwiekszaja ilo$¢ bakterii proza-
palnych i sg czynnikiem ryzyka mogacym negatywnie wptywac na prace
mozgu.



Dieta dla 0s6b ze stwardnieniem
rozsianym powinna koncentro-
wac¢ sie na produktach prze-
ciwzapalnych, bogatych w kwasy
ttuszczowe omega-3, antyoksy-
danty oraz zdrowe ttuszcze.

Najczesciej zalecanymi dietami
w_kontek$cie ochrony funkciji

poznawczych i zdrowia mdzgu sg
dieta Srodziemnomorska i MIND.

Dieta srédziemnomorska. Cha-
rakterystyczna dla tej diety jest wysoka konsumpcja oliwy z oliwek, owo-
céw, warzyw, petnoziarnistych zboz, ryb i orzechow. Stosowanie diety
srodziemnomorskiej obniza ryzyko zaburzeh poznawczych, spowalnia
tempo degradacji tych funkcji i pozytywnie wptywa na pamiec.

Dieta MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative
Delay). Jest to potgczenie diety $rédziemnomorskiej i DASH z elemen-
tami wspierajgcymizdrowie mdzgu, takimijak zielone warzywa lisciaste,
jagody i ograniczenie czerwonego miesa.

Dieta ketogeniczna. Wykazuje ona pozytywny wptyw na zdrowie moézgu,
szczegolnie u 0s6b z chorobami neurodegeneracyjnymi. Niezbedne sa
jednak dalsze badania w celu oceny dtugoterminowego wptywu tej diety
na ludzi zdrowych oraz jej szerokiego zastosowania w prewencji spadku
funkcji poznawczych.

By¢ moze w tym podpunkcie spodziewasz sie listy suplementéw, jakie
nalezy kupi¢, aby maéc sie lepiej skoncentrowac, szybciej przyswajac
tresci i zapamietywac je na dtuze;j.



Niestety nie znajdziesz tutaj zadnej listy, gdyz
taka nie istnieje. Kwestia suplementacji to spra-
wa bardzo indywidualna. Zamiast listy podam
definicje suplementu, aby pomogta Ci zrozu-
miec¢, czym sg i w jakim celu je stosujemy.

Suplementy to produkty przeznaczone do uzu- ’ ' G

petniania diety i dostarczenia dodatkowych

sktadnikéw odzywczych, takich jak: witaminy,

mineraty, aminokwasy. Suplementy majg na celu é
wspieranie zdrowia, ale nie lecza. Ponadto nie

muszg przechodzi¢ badan klinicznych na sku-

tecznosc¢ ani bezpieczenstwo, ale musza byc¢

bezpieczne do spozycia. Co oznacza, ze producenci jedynie deklarujg
faktyczny sktad swojego produktu.

Musisz wiedzie¢, ze rynek suplementow diety stale rosnie i nie wszyst-
ko, co reklamowane jako zdrowe i konieczne do przyjmowania jest takie
W rzeczywistosci.

Pamietaj, aby poinformowac lekarza o kazdym przyjmowanym suple-
mencie czy spozywanych ziotach, gdyz mogg one wchodzi¢ w interakcje
zlekami. Im wiecej lekow i suplementdw przyjmujemy tym wiecej dziatan
niepozadanych moze wystgpic.

Jak sama definicja wskazuje, suplementy maja za zadanie uzupetni¢
diete, jesli z jakiegos powodu nie moze ona dostarczy¢ wszystkich nie-
zbednych sktadnikow. Co oznacza, ze pierwszym krokiem powinno by¢
zadbanie o swoje codzienne menu.

Racjonalny sposéb odzywiania stanowi fundament. Udowodniono to
w jednym z badan na uniwersytecie w Sydney'. Badano wptyw diety w stylu

1 https://royalsocietypublishing.org/doi/10.1098/rs0s.191338



zachodnim na funkcje poznawcze, szczegdélnie pamiec¢. Wyniki pokaza-
ty, ze juz po czterech dniach stosowania $niadania (pozostate positki
zostaty bez zmian) bogatego w ttuszcze nasycone i cukry, dochodzi do
pogorszenia wynikow w testach mierzacych pamiec¢ stowna.

Jesli szukasz informacji na temat zywienia i suplementéw, polecam
nastepujgce strony internetowe i aplikacje:

Diety.nfz.gov.pl - strona zdarmowymi jadtospisami przeznaczonymi dla
pacjentéw z réznymi problemami klinicznymi. Jadtospisy, oparte na za-
leceniach diety srodziemnomorskiej, zawierajg obliczong juz wartosc¢
odzywczg potrawy oraz przepisy na nia.

ilewazy.pl - dostarcza informacji na temat wagi i wartosci odzywczych
roznych produktow spozywczych. Strona jest szczegélnie przydatna dla
0s0b zainteresowanych kontrolg porcji, liczeniem kalorii i utrzymaniem
zdrowej diety.

Aplikacja Fitatu (oraz podobne) do zliczania spozytych kalorii i makro-
sktadnikow (biatka, ttuszcze, weglowodany).

Badamysuplementy.pl - stro-
na, na ktérej publikowane sg
wyniki niezaleznych analiz
laboratoryjnych najpopular-
niejszych suplementow do-
stepnych na rynku.

Nie ma suplementu, ktéry
magicznie rozwigze trudno-
$ci dotyczace zaburzen funk-
cji poznawczych, cho¢ odpo-
wiednia dietai suplementacja
mogg wspiera¢ zdrowie mo-
zgu, zwtaszcza w przypadku
stwierdzonych niedoborow
sktadnikéw odzywczych. Za-




miast polegac¢ na suplementach, warto zwréci¢ uwage na wybér tresci,
ktore do nas docierajg, a takze fundament, czyli zawartos¢ naszego co-
dziennego talerza, ilos¢ i jakos¢ snu oraz czasu spedzonego aktywnie.

W przypadku os6b z SM kluczowe jest regularne konsultowanie sie z le-
karzem i przestrzeganie zaleconego leczenia, w tym stosowanie lekow
modyfikujacych przebieg choroby. Dieta i styl zycia mogag by¢ cennym
wsparciem, ale nie zastepuja leczenia farmakologicznego.
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