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Dieta ketogeniczna moze pomoc osobom ze
stwardnieniem rozsianym

Pacjenci ze stwardnieniem rozsianym (SM), ktorzy stosowali diete ketogeniczna, odczuwali
mniejsze zmeczenie, mieli lagodniejsze objawy depresji, poprawila sie ich jakos¢ zycia
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i obnizyl poziom markerow stanu zapalnego we krwi - poinformowalo pismo , Neurology
Neuroscience”.

Dieta ketogeniczna sktada sie gtdownie z pokarmow takich jak mieso, ryby, jajka, Smietana, masto,
oleje i warzywa nieskrobiowe, takie jak groch, marchew, brokuty i papryka. Jak wykazali naukowcy
z University of Virginia w Charlottesville, taka dieta moze by¢ bezpieczna dla 0séb ze stwardnieniem
rozsianym (MS).

Wstepne badania wykazaly réwniez, ze osoby ze stwardnieniem rozsianym moga odczuwaé mniejsze
zmeczenie i depresje oraz zglasza¢ poprawe jakosci zycia podczas stosowania diety.

»Dieta ketogeniczna, ktora jest bogata w ttuszcze, adekwatna co do biatka i uboga w weglowodany,
pozwala organizmowi na wykorzystanie ttuszczu jako gléwnego zrodia energii zamiast cukréw,
nasladujac w ten sposob stan postu” - powiedziat autor badania dr J. Nicholas Brenton z University
of Virginia w Charlottesville i cztonek American Academy of Neurology.

»Dieta ketogeniczna pomaga obnizy¢ poziom cukru we krwi u 0sob z cukrzyca typu II i poprawic
kontrole napadow u os6b z padaczka. Jednak nie zostala ona dobrze zbadana u 0s6b z SM. Zmiany
w diecie moga by¢ niedrogim sposobem na poprawe ogolnego stanu zdrowia, dlatego zbadaliSmy,
czy dieta ketogeniczna jest bezpieczna, tolerowana i korzystna dla oséb ze stwardnieniem
rozsianym”.

Do badania wlaczono 65 o0sob, u ktérych zdiagnozowano najczestsza, rzutowo-remisyjna postac
stwardnienia rozsianego, charakteryzujaca sie nawrotami objawdw, po ktérych nastepuja okresy
remisji.

Uczestnicy badania byli na diecie ketogenicznej przez szes¢ miesiecy. Poinstruowano ich, aby
codziennie spozywali od dwdch do trzech ketogenicznych positkéw, sktadajacych sie z jednej do
dwéch porcji biatek o niskiej zawartosci weglowodandéw, takich jak jaja, ryby lub mieso, oraz od
dwéch do czterech tyzek tluszczu, takiego jak masto, olej, awokado, ghee (masto klarowane) lub
gesta $mietana i jedna do dwdch filizanek nieskrobiowych warzyw, takich jak ogérki, warzywa
liSciaste lub kalafior. Dozwolone byly rowniez przekaski, o ile uczestnicy przestrzegali maksymalne;
dziennej dawki weglowodanéw wynoszacej 20 graméw.

Przestrzeganie diety bylo monitorowane za pomoca codziennych badan moczu w celu pomiaru
ketondéw, metabolitu wytwarzanego przez organizm podczas spalania tluszczéw.tacznie 83 proc.
uczestnikéw przestrzegalo diety przez caly okres badania.

Uczestnicy wypehnili testy i ankiety przed rozpoczeciem diety oraz ponownie po trzech i szesciu
miesigcach podczas diety, aby zmierzy¢ poziom niepelmosprawnosci i jakos¢ zycia.

Naukowcy odkryli, Ze po szesciu miesigcach uczestnicy nie tylko mieli mniej tkanki thuszczowej, ale
takze obnizyt sie poziom zmeczenia i depres;ji.

W ankiecie dotyczacej jakosci zycia uczestnikom zadawano pytania typu: ,Czy miates duzo energii
w ostatnich tygodniach?”, ,Czy czules sie wyczerpany?”, ,Czy bytes szczesliwym cztowiekiem?”
i ,Czy czules sie przygnebiony”. Pozwolito to oceni¢ zdrowie fizyczne i psychiczne w skali od 0 do
100 (100 to wartos¢ odpowiadajaca dobremu zdrowiu).

Na poczatku badania sredni wynik w zakresie zdrowia fizycznego wynidst 67, na koncu - 79.

Poprawily sie rowniez wyniki w tescie progresji stwardnienia rozsianego. W skali od 0 do 10 jeden



oznacza brak niepelnosprawnosci, dwa - niepelnosprawno$¢ minimalna, a trzy - umiarkowana
niepelnosprawnos¢, ale nadal mozna chodzi¢) sredni wynik na poczatku badania wynidst 2,3
w porédwnaniu do 1,9 na koficu.W szesciominutowym tescie marszu uczestnicy przeszli srednio 1631
stop na poczatku badania w poréwnaniu do 1733 stép na koncu.

Po szesciu miesigcach uczestnicy nie tylko mieli mniej tkanki ttuszczowej, ale takze obnizyly sie
parametry dotyczace zmeczenia i depresji, a we krwi spadty poziomy markerow stanu zapalnego.

»,Nasze badanie dostarcza dowodow na to, ze dieta ketogeniczna moze by¢ rzeczywiscie bezpieczna
i korzystna, zmniejszajac niektére objawy u 0s6b ze stwardnieniem rozsianym, gdy jest stosowana
przez okres szesciu miesiecy” - zaznaczyt dr Brenton.

"Jednakze potrzebne sa dalsze badania, poniewaz istnieje potencjalne ryzyko zwigzane z dietami
ketogenicznymi - kamica nerkowa, problemy trawienne i niedobory sktadnikéw odzywczych. Wazne,
aby osoby ze stwardnieniem rozsianym skonsultowaty sie ze swoim lekarzem przed wprowadzeniem
jakichkolwiek duzych zmian w swojej diecie i byly regularnie monitorowane przez lekarza
i zarejestrowanego dietetyka podczas stosowania diety ketogenicznej".

Ograniczeniem badania byl brak grupy kontrolnej oséb ze stwardnieniem rozsianym, ktore
spozywaly swoja regularna, nieketogenna diete.

Zrédto: pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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