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UVOD

Multipla skleroza je kroni¢na bolezen osrednjega Zivénega
sistema, ki prizadane mozgane in hrbtenjaco. Njen potek pa je
privsakem bolniku drugacen. Pogosto jo spremljajo simptomi
kot so utrujenost, tezave z vidom, ravnotezjem in hojo,
misic¢na oslabelost, motnje poziranja, mravljincenje ter teZave
s koncentracijo ali spominom. Vsi nasteti simptomi lahko
bolnike omejujejo pri gibanju, vplivajo na njihovo splosno
pocutje in oteZujejo prehranjevanije’.

Ker je v zadnjih letih vse vec informacij o povezavi med
prehrano in multiplo sklerozo, to zagotovo otezZuje odlocitev,
katerim nasvetom glede prehrane lahko posameznik sledi. V
ta namen je nastala knjiZica, ki jo trenutno berete. Zelimo vam
na razumljiv in prakticen nacin pribliZati pomen prehrane pri
multipli sklerozi, ponuditi podporo pri oblikovanju ustreznih
prehranskih navad in obvladovanju prehranskih izzivov, ki jih
bolezen prinasa.

Pa pojdimo prehrani pri multipli sklerozi na proti!
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PREHRANA PRI MULTIPLI
SKLEROZ]

Morda se tudi vi pogosto sprasujete, kaksen vpliv imajo vase
prehranjevalne navade na multiplo sklerozo in ali lahko
z ustrezno prehrano vplivate na njene simptome. Ceprav
multiple skleroze s prehrano ne moremo pozdraviti, lahko
primerna prehrana pomembno prispeva k boljSemu pocutju
in kakovosti Zivljenja2.

Telesu s hrano in pijaco vsakodnevno zagotavljate energijo in
hranila, potrebna za njegovo delovanje, obnovo in ohranjanje
zdravja. Pri multipli sklerozi je ustrezen prehranski vnos
Se posebej pomemben, saj bolezen pogosto spremljajo
utrujenost, slab apetit in motnje poziranja Navedene teZave



lahko negativno vplivajo na prehranski vnos, kar povecuje
tveganje za razvoj podhranjenosti. Po drugi strani pa
lahko utrujenost in z njo povezana niZja telesna aktivnost
skupaj z nekaterimi zdravili in neuravnotezenim nacinom
prehranjevanja prispeva k naras¢anju telesne mase in razvoju
debelosti®.

Pomembno vlogo nima le zadosten vnos hrane, temvec tudi
pestra in premisljena izbira Zivil. Vse vec raziskav kaze, da je
prehrana z vecjim deleZem zelenjave, sadja, rib, strocnic
in polnovrednih Zit lahko povezana z ugodnejsim potekom
bolezni ter manjSo prisotnstjo nekaterih simptomov
multipleskleroze.Bolniki,kise prehranjujejo boljkakovostno,
pogosto poroc¢ajo o manjsi utrujenosti in sploSnem boljSem
pocutju*. Po drugi strani pa se prehrana, ki temelji na moc¢no
procesiranih Zivilih, predelanem mesu, sladkih pijacah in
nizkem vnosu sadja in zelenjave, povezuje z manj ugodnim
potekom bolezni in slabSim sploSnim pocutjem®.

Poznanih je kar nekaj diet, ki naj bi pozitivho vplivale na
potek in izrazanje multiple skleroze, med njimi mediteranska
dieta, Swankova dieta, Wahlsov protokol, paleoliti¢na dieta,
McDougallova dieta, brezglutenska dieta, ketogena dieta
in prehranske strategije, ki temeljijo na postenju®. Diete so
privlagne, ker obljubljajo bolji nadzor nad boleznijo. Ceprav
nekatere raziskave kaZejo ugodne ucinke posameznih
diet, za zdaj ni dovolj trdnih dokazov, da bi lahko katero
koli izmed njih priporocili kot najprimernejSi nacin
prehranjevanja pri multipli sklerozi.

Potrebna je previdnost! Stroge diete, ki izkljucujejo vec skupin
zivil, lahko vodijo v premajhen vnos energije ali posameznih



hranil in posledi¢no privedejo do slabega prehranskega
stanja. Ce je prehrana preve¢ omejujoca, lahko dolgoro¢no
povzroci veC Skode kot koristi. Zato je bolj smiselno, da se
namesto iskanja popolne diete osredotocite na prehrano,
ki je pestra, uravnotezena in dolgorocno vzdrzna.
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KAJ JE URAVNOTEZENA
PREHRANA?

UravnoteZena prehrana predstavlja enega izmed temeljev
zdravja. Prehrana in Zivljenjski slog namre¢ pomembno
vplivata na nase pocutje, telesno zmogljivost in dolgorocno
zdravje. Neustrezna prehrana lahko zdravju Skoduje, pravilno
nacrtovana uravnoteZena prehrana pa deluje kot zascitni
dejavnik pred razlicnimi kroni¢nimi boleznimi.

Pri multipli sklerozi je Se posebej pomembno, da je prehrana
prilagojena posameznikovim potrebam. Za ohranjanje
zdravja in optimalno delovanje telesa je tako pomembno,
da s prehrano telesu zagotovite zadosten vnos energije,
beljakovin, mascob, ogljikovih hidratov in tekocine.

Nas najpomembnejSi nasvet je, da poskrbite za pestro in
uravnoteZeno prehrano. To pomeni, da s hrano v telo vnesete
toliko energije, kolikor je porabite, pri tem pa koli¢ino in vrsto
hrane prilagodite svojemu Zivljenjskemu slogu in stopniji
telesne aktivnosti.
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KAKO SESTAVITI
URAVNOTEZEN OBROK?

Pri sestavi uravnoteZenega obroka si lahko pomagamo s
shemo kroznika, ki prikazuje priporocena razmerja med
posameznimi skupinami Zivil®.

YAY Y
DVE PESTI OZ. 1/2 KROZNIKA ENA PEST OZ. 1/4 KROZNIKA
SADJA IN ZELENJAVE SKROBNIH ZIVIL

EN PALEC OZ. ENA ZLICA ENA PEST OZ. 1/4 KROZNIKA
MASCOB BELJAKOVIN



Beljakovine naj predstavljajo priblizno cetrtino obroka.
So pomemben del uravnoteZene prehrane, saj telesu
zagotavljajo gradnike za rast, obnovo in vzdrZevanje tkiv.
Nahajajo se predvsem v mesu, ribah, jajcih, mleku in
mlecnih izdelkih, pa tudi v strocnicah, kot so fizol, leca,
cCicerika in soja. Pomembne so za ohranjanje misic, obnovo
telesa, delovanje imunskega sistema ter vzdrzevanje moci
in telesne zmogljivosti. Hkrati prispevajo tudi k boljSemu
obcutku sitosti, zato je priporocljivo, da jih vklju¢imo v vsak
obrok’.

Ogljikovi hidrati naj predstavljajo pribliZno cetrtino do
tretjino obroka. So pomembno makrohranilo, saj telesu,
zlasti mozganom, zagotavljajo energijo, ki jo potrebuje za
normalno delovanje. Poznamo enostavne in kompleksne
ogljikove hidrate. Enostavni ogljikovi hidrati oziroma sladkorji
so prisotni predvsem v sladkih prigrizkih in sladkih pijacah,
naravno pa tudi v sadju in mleku. Ker se hitreje prebavijo in
preidejo v krvni obtok, po njihovem zauZitju raven krvnega
sladkorja navadno hitreje naraste in tudi hitreje pade, kar vodi
do pojava utrujenosti in lakote. Raziskave kazejo, da je visji
vnos enostavnih sladkorjev povezan z manj ugodnimi ucinki
na zdravje, predvsem z vecjim tveganjem za zobno gnilobo
ter razvoj presnovnega sindroma. Zato svetujemo, da v
vecji meri posegate po Zivilih, ki vsebujejo kompleksne
ogljikove hidrate, kot so Zita, krompir, strocnice in druga
manj predelana Skrobna Zivila, saj so ta pogosto tudi dober
vir prehranske vlaknine, ki ugodno vpliva na prebavo ter
prispeva k daljSemu obcutku sitosti®.

Mascobe telesu zagotavljajo energijo, sodelujejo pri gradniji
celicnih membran ter pomagajo pri absorpciji vitaminov A,



D, E in K. V prehrani loCimo nasiCene in nenasicene mascobe.
Nasi¢ene mascobe se nahajajo predvsem v mastnejsih kosih
mesa, mesnihizdelkih, maslu, masti, smetaniin polnomastnih
mlecnih izdelkih, prisotne pa so tudi v kokosovem in
palmovem olju®. Vecji delez nasi¢enih mascob v prehrani se
povezuje zmanjugodnim potekom multiple skleroze, saj lahko
spodbuja vnetne procese v telesu, zato se priporoca njihovo
omejevanje’’. Zdravju bolj koristne so nenasi¢ene mascobe,
zlasti omega-3 mascobne kisline. Med omega-3 mascobne
kisline sodijo alfa-linolenska kislina (ALA), eikozapentaenojska
(EPK) in dokozaheksaenojska kislina (DHK). ALA najdemo
predvsem v lanenih in chia semenih, orehih ter repicnem olju,
EPK in DHK pa predvsem v mastnih morskih ribah in ribjem
olju. Omega-3 mascobne kisline so pomembne za delovanje
Ziv€evja in se povezujejo tudi s protivnetnimi ucinki, zato je
smiselno, da njihove vire redno vklju¢ujemo v prehrano'!.
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Sadje in zelenjava naj zavzameta priblizno polovico vasega
kroznika. Vsebujeta veliko vitaminov, mineralov, prehranske
vlaknine in drugih zascitnih snovi, ki podpirajo delovanje
telesa ter prispevajo k dobremu pocutju. Ker imata praviloma
nizko energijsko vrednost in veliko vode, pomagata tudi
pri vzdrzevanju primerne telesne mase in urejeni prebavi.
Priporocljivo je, da ju vklju¢ujemo veckrat ez dan in da vedji
delez predstavlja zelenjava. S tem obroke hranilno obogatimo
ter hkrati pove¢amo vnos snovi, ki imajo ugoden vpliv na
zdravje. Koristno je, da izbiramo razlicne vrste zelenjave in
sadja, saj si tako zagotovimo bolj raznolik vnos hranil.

N\

POMEMBNA MIKROHRANILA
PRI MULTIPLI SKLEROZI

Pri. multipli sklerozi so pomembna predvsem tista
mikrohranila, ki podpirajo delovanje Zivénega in imunskega
sistema ter pomagajo varovati celice pred oksidativnim
stresom. Oksidativni stres je tesno prepleten z vnetnimi in
nevrodegenerativnimi procesi ter lahko prispeva k okvari
Ziv€nega tkiva.

Pomembno vlogo ima vitamin D, saj prispeva k delovanju
imunskega sistema, delovanju misic in ohranjanju zdravih
kosti'?. Ker so pri osebah z multiplo sklerozo nizje ravni
vitamina D pogoste, je pomembno poskrbeti za zadosten
vnos®. Dobri prehranski viri vitamina D so razlicne vrste ribe,
na primer sardine in skuse, ribe olje, jetra ter jaj¢ni rumenjak.



Vase telo vitamin D deloma tvori tudi samo v kozi pod
vplivom UVB-zarkov. Ker je v jesensko-zimskem ¢asu na nasi
geografski Sirini soncnega UVB-sevanja premalo za njegovo
zadostno tvorbo, je v tem obdobju priporocljivo uzivanje
vitamina D v obliki prehranskih dopolnil. Ce ste starej3i od 65
let, je dodajanje vitamina D smiselno tudi skozi vse leto, zlasti
kadar se vecinoma zadrzZujete v zaprtih prostorih®.

Za delovanje Zivénega sistema so pomembni tudi nekateri
vitamini skupine B, predvsem vitamin B12, ki prispeva k
delovanju Zivénega in imunskega sistema. Ob njegovem
pomanjkanju se lahko pojavijo tudi nevroloske tezave, zato
je pomembno, da poskrbimo za ustrezen vnos oziroma
nadomescanje, kadar je to potrebno?®.
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Med vitamini velja omeniti Se vitamina C in E, saj ScCitita
celic pred oksidativnimi poskodbami. Vitamin C ima vlogo
tudi pri delovanju Zivénega in imunskega sistema. Najdemo
ga predvsem v sadju in zelenjavi, vitamin E pa v oresckih,
semenih in rastlinskih oljih. Ceprav se antioksidanti
pogosto omenjajo v povezavi z multiplo sklerozo, za zdaj ni
dovolj dokazov, da bi prehranska dopolnila z antioksidanti
upocasnila potek bolezni ali zmanjsala njeno izrazenost*.

Pomembni so tudi nekateri minerali. Magnezij prispeva
k delovanju Zivénega sistema in misic ter k zmanjSevanju
utrujenosti in izCrpanosti, zato je pri multipli sklerozi
pomemben predvsem z vidika Zivéno-miSic¢ne funkcije in
utrujenosti. Cink in selen pa imata vlogo pri delovanju
imunskega sistema in zaSciti celic pred oksidativnim
stresom, zato ju v povezavi z multipli sklerozo omenjamo
predvsem kot del sploSne prehranske podpore organizmu.
Ta hranila najdemo v razlicnih Zivilih, predvsem v
polnovrednih Zitih, stroCnicah, oresckih, semenih, ribah,
jajcihin drugih Zivilih Zivalskega izvora?'.

.\
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KAJ PA HIDRACIJA?

Za dobro pocutje in normalno delovanje telesa je pomembno,
da cez dan popijete dovolj tekocine. Kadar pijete premalo,
se lahko pojavijo Zeja, suha usta, temnejsi urin, utrujenost,
glavobol in slabsa zbranost. Odrasel moski naj bi dnevno zauzil
priblizno 2 litra vode (okoli 8 kozarcev), odrasla Zenska pa



priblizno 1,6 litra (okoli 6,5 kozarca), pri Cemer je treba koli¢ino
vedno individualno prilagoditi®®.

Vec tekocine potrebujete ob vrocini, telesni dejavnosti,
povisani telesni temperaturi, driski, bruhanju ali mo¢nejsem
potenju. Najprimernejsa izbira za hidracijo je voda, primerne
pa so tudi nesladkane pijace in nesladkani ¢aji. Koristno je, da
pijete redno Cez ves dan in ne Sele takrat, ko postanete zelo
Zejni. Ce se soocate s teZavami z mehurjem, kot so pogosto
uriniranje, nenadna in mocna potreba po odvajanju urina
ali obcutek, da mehur ni povsem izpraznjen je redno pitje
e bolj pomembno. Ceprav se v tak3nih primerih zdi, da bi z
manjsim vnosom tekocine tezave omilili, je ucinek pogosto
ravno nasproten. Ob premalem vnosu tekocine postane urin
bolj koncentriran, kar lahko dodatno draZi mehur in poveca
tveganje za okuzbe secil. Zato je pomembno, da tudi ob teh
tezavah cez dan popijete dovolj tekocine, najbolje redno in po
man;jsih kolicinah.
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SKRB ZA PRIMERNO
TELESNO MASO

Zivljenje z multiplo sklerozo prinasa izzive, povezane s
telesno maso in vzdrzevanjem dobrega prehranskega
stanja. Visja telesna masa povisa tveganje za razvoj multiple
skleroze in slabsa potek bolezni. K razvoju debelosti lahko
prispeva uZivanje nekaterih zdravil, utrujenost ter druge
omejitve, ki oteZujejo redno telesno dejavnost. Po drugi
strani lahko pri multipli sklerozi pride do izgube telesne
mase oziroma nenamernega hujsanja, zaradi nezadostnega
prehranskega vnosa. Upadanje telesne mase praviloma
spremlja tudi izguba misSi¢ne mase, kar se odraza v
manjsi misicni moci, slabsi telesni zmogljivosti in slabSem
prehranskem stanju. Zato je redno spremljanje telesne
mase pomemben del skrbi za zdravje®.

Pri ohranjanju primerne telesne mase, misSicne moci in
telesne zmogljivosti ima pomembno vlogo tudi redno
gibanje. Telesna dejavnost, prilagojena posameznikovim
sposobnostim in trenutnemu zdravstvenemu stanju, lahko
pomaga pri ohranjanju misi¢cne mase, boljSem pocutju ter
laZjem opravljanju vsakodnevnih dejavnosti.



Kako vem, ali je moja telesna masa primerna?

Pri tem vprasanju nam lahko pomaga indeks telesne mase
(ITM). Izra¢unamo ga tako, da telesno maso v kilogramih
delimo s kvadratom telesne visSine v metrih.

telesna masa (kg)

telesna visina m?

ITM nam poda osnovno orientacijo o prehranjenosti, ne pove
pa nam prakti¢no nic¢ o telesni sestavi npr. kolikSen deleze
misic oz. masob sestavlja nase telo.

PREHRANJENOST ITM (kg/m?)
podhranjenost <18,5
normalna telesna masa 18,5-24,9
¢ezmerna telesna masa 25,0-29,9
debelost >30,0

Pri vzdrZevanju normalne telesne mase je koristno, da
poznamo svoje energijske potrebe. Te morajo biti vedno
prilagojene spolu, telesni visSini, starosti, stopnji telesne
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aktivnosti in zdravstvenemu stanju. V kolikor ste telesno
aktivni lahko svoje potrebe okvirno ocenite s pomocjo
priporocenih vrednosti 30-35 kcal/kg telesne mase na dan.

Primer: Ce ima oseba 75 kg, njeno teZo pomnoZimo s

30 oz. 35. Dobimo rezultat, da bi taka oseba potrebovala
priblizno 1875-2625 kcal dnevno.

Pri tem je dobro vedeti, da 1 g ogljikovih hidratov in 1 g
beljakovin prispevata po 4 kcal, 1 g mascob pa 9 kcal, saj izbira
zivil pomembno vpliva na energijsko vrednost obroka.



Ce opazate, da va3a telesna masa narasca, priporo¢amo,
da omejite ocvrto hrano, sladke in slane prigrizke ter drugo
energijsko bogata Zivila

Vkolikor opazate, davasa telesna masa pada, je priporocljivo,
daobroke energijsko obogatite. To lahko dosezete zdodatkom
mascob v obroke, na primer z oljem, smetano, maslom,
orescki ali namazi, ter z vklju¢evanjem energijsko gostih Zivil,
kot so pudingi, mlecni napitki in kremni namazi.

.\
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PREHRANSKI IZZIVI IN TEZAVE
PRI MULTIPLI SKLEROZ

Pri multipli sklerozi na telesno maso in prehransko stanje
pogosto vplivajo razlicne tezave, ki lahko zmanjSajo vnos
hrane in tekocine. Med najpogostejSimi so utrujenost, slab
apetit, prebavne teZave in motnje poziranja. Pomembno
je, da jih pravocasno prepoznamo ter ustrezno naslovimo.
V nadaljevanju so predstavljene najpogostejSe tezave in
prakti¢ne usmeritve za lazje spoprijemanje z njimi.

Utrujenost
Utrujenost je eden najpogostejSih simptomov multiple

skleroze in lahko pomembno vpliva tudi na prehranjevanje.
Zaradi pomanjkanja energije so lahko nakupovanje, priprava
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obrokov in hranjenje bolj naporni, zato se lahko zgodi, da jeste
manj, obroke izpuscate ali posegate po manj ustreznih Zivilih
ali obrokih.

Pri utrujenosti si lahko pomagate tako, da:

« Cez dan zauzijete ve¢ manjsih obrokov,

« imate doma vedno na voljo Zivila, iz katerih lahko hitro
pripravite obrok,

« hrano pripravljate takrat, ko imate vec energije,

« si obroke pripravite vnaprej ali skuhate vecjo kolicino
hrane za vec dni,

+ po potrebi prosite za pomoc pri nakupu ali pripravi
hrane,

« Cez dan ne pozabite na redno pitje tekocine.

Slab apetit

Slab apetit se lahko pri multipli sklerozi pojavi zaradi
utrujenosti, prebavnih tezav, motenj poziranja, slabsSega
duSevnega zdravja, bolecine ali nekaterih zdravil ter
pomembno vpliva na prehranski vnos. Dolgotrajno zmanjsan
vnos hrane se lahko odrazi v padanju telesne mase, manjsi
misi¢ni moci, slabSem prehranskem stanju in vecji utrujenosti.

Pri slabem apetitu si lahko pomagate tako, da:
« Cez dan zauzijete ve¢ manjsih obrokov,
« ne izpuscate obrokov, skusajte ohranjati reden ritem
prehranjevanja,
« imate pri roki enostavne prigrizke ali Ze pripravljene obroke,
+ po potrebi lahko obroke obogatite z Zivili, kot so oljcno
ali repicno olje, maslo, smetana, sir ali mleti orescki.



Ceslab apetittrajadlje asain opaZate, dazaraditega zauZijete
premalo hrane, hujsate ali imate manj moci, je smiselno, da se
posvetujete s klini¢nim dietetikom.

Prebavne tezave

Pri multipli sklerozi so lahko prisotne tudi prebavne tezave,
med katerimi je najpogostejSe zaprtje. Do njega lahko pride
zaradi manjSe telesne dejavnosti, nezadostnega vnosa
tekoCine, prenizkega vnosa prehranskih vlaknin ali zaradi
drugihspremljajocihtezav,kivplivajonarednoodvajanjeblata.
Zaprtje lahko povzroca napenjanje, obcutek nepopolnega
izpraznjenja, bolecine v trebuhu in slabsi apetit. Pri nekaterih
bolnikih se lahko pojavijo tudi tezave z uhajanjem blata ali
slabsim nadzorom odvajanja.




Pri prebavnih teZavah si lahko pomagate tako, da:

¢ez dan popijete dovolj tekocine,

v prehrano postopno vkljucujete vec Zivil, bogatih s
prehransko vlaknino,

redno uZivate zelenjavo, sadje, strocnice in polnozrnata
Zita,

poskrbite za ¢im vec rednega gibanja glede na svoje
zmoznosti,

opazujete, ali vam katera Zivila tezave poslabsajo,

se ob dolgotrajnih ali izrazitejSih tezavah posvetujete z
zdravnikom ali klini¢nim dietetikom.

Pri povecevanju vnosa vlaknin je pomembno, da to storite
postopoma, saj lahko prehitro povecanje vnosa povzroci Se
ve¢ napenjanja in nelagodja. Hkrati je nujno tudi zadostno
pitje tekocine, ker lahko vlaknine brez dovolj tekocine zaprtje
e poslab3ajo. Ce so prisotne teZave z uhajanjem blata, je
lahko koristno voditi prehranski dnevnik in opazovati, ali
dolocena Zivila tezave poslabsajo.




Motnje pozZiranja

Poziranje je usklajen proces, pri katerem sodelujejo miSice ust,
zrelain poZziralnika. Kadar je ta proces moten, lahko postaneta
hranjenje in pitje bolj naporna, v€asih pa tudi manjvarna. Med
jedjo ali pitiem se lahko pojavijo kaselj, zaletavanje, obcutek,
da hrana zastaja v grlu, iztekanje hrane ali pijace iz ust ter
dolgotrajnejse hranjenje.

Pri motnjah poZiranja si lahko pomagate tako, da:
+ jeste pocasi in si za obrok vzamete dovolj Casa,
+ jeste v mirnem okolju in se med obrokom ¢im manj
pogovarjate,
+ med jedjo sedite vzravnano,
+ ne mesate razlicnih tekstur hrane v istem grizljaju,
+ po obroku ostanete v sedecem poloZaju Se vsaj 30 minut.

Kadar so motnje poZziranja tako izrazite, da vam preprecujejo
uZivanje obicajne hrane, je potrebna ustrezna prilagoditev
teksture in konsistence hrane. Glede na vrsto in stopnjo tezav
je lahko primernejSa mehka, sesekljana, mleta ali pasirana
hrana. Ce se vam pri pitju pogosto zaleti, si lahko pomagate
z zgoscevanjem tekocin. Priporocljivo je, da se izogibate
zivilom, ki se drobijo, lepijo, vsebujejo trde delce ali imajo
mesano teksturo, saj jih je teZje varno pogoltniti. V kolikor
med jedjo pogosto kasljate, imate obcutek zastajanja hrane
v grlu ali se vam pri pitju zaletava priporo¢amo da o tem ¢im
prej obvesite svojega zdravnika.
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ZAKLJUCEK

Multipla skleroza lahko prehranjevanje postopoma otezi,
kar se pri nekaterih bolnikih lahko odrazi v premajhnem
vnosu hrane in tekocine, hujsanju ter slabSem prehran-
skem stanju. Pri drugih pa se lahko zaradi manj gibanja, ut-
rujenosti, spremenjenih prehranskih navad ali zdravljenja
telesna masa povecuje. Zato je pomembno, da teh tezav ne
spregledate in z ukrepanjem ne odlasate.

Ce opazate, da jeste manij, teZje zauzijete dovolj hrane in

tekocCine, hujsate, pridobivate telesno maso ali imate manj
moci, je smiselno ¢im prej poiskati pomoc¢ klinicnega di-
etetika. Ta vam lahko pomaga prehrano prilagoditi vasim
potrebam, predlaga ustrezne prehranske ukrepe in sve-
tuje, kako izboljsati vnos energije in hranil, Se preden se
tezave izraziteje odrazijo na prehranskem stanju in kako-
vosti Zivljenja. Ne pozabite, da so pravocasno prepoznane
tezave in ustrezna prehranska obravnava pomemben del
celostne obravnave bolezni.

Naj multipla skleroza ne bo ovira za zdravo in kakovostno
Zivljenje!
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Zivljenjenje z MS je laZje, ko ga delimo z ljudmi, ki nas
razumejo. Ce imate diagnozo MS ali poznate nekoga, ki
jo ima, vas vabimo v Facebook skupino Moja MS. Tam
vas Caka podpora, izkusnje iz prve roke in uporabni
nasveti, kako si olajSati vsakdan.

Pridruzite se skupnosti MojaMS in skupaj ustvarjajmo
varen prostor za povezovanje, razumevanje in medse-
bojno pomoc.
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