Hape Udnjovani RS

Dieta Best Bet pro RS byla navrZzena na zakladé soucasnych védeckych informaci o tom, jak rGizné stravovaci
strategie mohou vyrazné zpomalit nebo dokonce zastavit proces onemocnéni RS.

Stravovaci strategie k dosaZeni vySe uvedeného jsou rozdéleny do tFi ¢asti - potraviny, kterym je tfeba se vyhnout,
potraviny, které se maji konzumovat s umirnénosti, a potraviny, které je tfeba navysit.

7 vz

Ctvrta ast diety Best Bet, uZivani vyZivovych dopliikd, je uvedena v samostatném dokumentu.

POTRAVINY, KTERYM JE TREBA VYHNOUT

Je tfeba se vyhnout potravinam, které maji za nasledek zvySenou aktivaci imunitniho systému a které zpUsobuji
zvySenou netésnost Zil. Véda podporujici potfebu zcela se vyhnout témto potravinam je solidni a bohata.

1. VSechny mlécné vyrobky vcéetné mléka, syrd a jogurtl a jakékoli potraviny obsahujici mlécny vyrobek.

2. Vsechny potraviny obsahujici lepek, ktery se nachazi v psenici, zité a jeCmeni. Je dlileZité si precist etikety s prisadami,
protoZe mnoho potravin mize obsahovat malé mnozstvi lepku (pSenice).

3. Lusténiny, které zahrnuji hrasek, fazole, arasidy a vSechny séjové vyrobky.

4. Potraviny s vysokym obsahem cukru, zejména cukrovinky, nealkoholické napoje a sladkosti. Dobrym pravidlem je
vyhnout se jakémukoli potravinarskému vyrobku, ktery ma jako prvni, druhou nebo tfeti slozku na Stitku cukr nebo
kukuficny sirup.

5. Potraviny, které zpUsobuji alergickou reakci. Takova jidla Ize urcit formalnim testovanim usporadanym naturopatem
a pouhym sledovanim toho, jak se citite po jidle dané potraviny.

POTRAVINY, KTERE LZE JiST S MiROU

SniZzenim pfijmu nékterych potravin Ize predejit problémovym reakcim. Mezi takové potraviny ke sniZeni patfi:

1. Prijem nasycenych tukd, které se nachazeji hlavné v cerveném mase. Jezte Cervené maso jednou tydné a pouZivejte pouze
libové Fezy.

2. Omega 6 polynenasyceny tuk, ktery se nachazi hlavné v margarinu a salatovych olejich. Pro pfisun tuku a salatové zalivky
pouzivejte olivovy olej.

3. Bezlepkové obiloviny, jako je kukufice a ryze. Pokuste se co nejvice sniZit prijem produktli z bezlepkovych obilovin.

4. Spotreba alkoholu by méla byt nizka a omezena hlavné na Cervené vino.

5. Vejce by méla byt konzumovana s mirou.

POTRAVINY, KTERE JE POTREBA ZVYSIT

Tyto potraviny by mély tvofit vétSinu vasi stravy.

Ryby (zejména tucné ryby), kureci prsa bez klize a zvéfinové maso.

Co nejvice zeleniny v nejriiznéjsich konzumaci.

Ovoce s dlirazem na bobule (borvky, jahody, ostruziny).

Orechy mohou byt skvélym obcerstvenim.

Kava a zeleny €aj nejsou problémem a Ize je konzumovat v normalnim mnozstvi.
RUzné vyzivové doplnky, které jsou podrobné popsany v samostatném dokumentu.
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SOUHRN

Roztrousena sklerdza je autoimunitni onemocnéni, pfi kterém poskozeny imunitni systém zpUsobuje zanét v centralnim
nervovém systému mozku. Zanét je zplsoben imunitnim Gtokem na myelin, co? je latka, kterd izoluje nervova vldkna
prenasejici zpravy mozku. Osoby s RS maji pFilis agresivni imunitni systém, ktery je senzibilizovan na myelin a ktery je
Spatné kontrolovan.



Hepe Udnjovani RS

Dal3i rys RS se tyka krevnich cév v mozku. Osoby s RS maji Zily, které jsou , propustné&;jsi“

kvUli Spatnému pritoku krve z mozku. Takto naruseny pritok krve z mozku se oznacuje jako CCSVI. Tato zvySena
netésnost umoznuje imunitnim bufikam mnohem snazsi pfistup k centralnimu nervovému systému, coz vede ke
zvySenému a CastéjSimu zanétu.

VySe uvedené stravovaci strategie v kombinaci s doporucenymi dopliky stravy vyrazné snizi zanétlivé reakce v CNS a
posili zily v mozku. Oba Gcinky zna¢né zpomali proces RS a mohou jej zastavit, jak mnozi zazili.

Mezi hlavni G€inky vySe uvedenych stravovacich strategii patfi:

1. Vyrazné sniZite aktivaci imunitnich bunék citlivych na myelin a podpofite kontrolni stranu imunitniho systému.
2. Posilite Zily v mozku tak, aby vyznamné zpomalil priichod skodlivych imunitnich bunék do centralniho nervového
systému.



