Stravovani a zdravy zivotni styl jako (podpulirna)
lecba roztrousené sklerézy

15. rijna 2016

Sdruzeni mladych sklerotik



Prof. Roy Laver Swank

- 1909 - 2008, zalozil Swank MS Clinic in Oregon, vyucoval na Harvardu v letech 1945 az 1948, na slavné McGill
University od 1948 do 1954, byl profesorem a vedoucim oddéleni neurologie naUniversity of Oregon Medical
School v letech 1954 az 1976. Swank vydal 6 knih, publikoval 170 odbornych &lanku a ziskal mnoha dalsi
oceneéni.

- Norsko, Svycarsko, Montreal

- 50 let trvajici experiment; pacienti s mirnymi omezenimi se po 34 letech zhorsili minimalné (0.9 stupné na
Swank Skale = cca 2 stupné EDSS=Expanded Disability Status Scale); ARR (annual relapse rate = 0,05 = 1x
ataka za 20 let, 20 % pfi dieté zemrelo vs. 80 % ve skupiné bez diety’

- dieta: v8e nebo nic, nefunguje napul

Tabulka nutricnich hodnot a slozeni

Oleje vs tuky: tuky jsou pevné pfi pokojové teploté, napr.: maslo, sadlo, kokosovy olej, palmovy olej, kakaové
maslo

' Review of MS Patient Survival on a Swank Low Saturated Fat Diet, Roy L. Swank, MD, PhD and James Goodwin, PhD, From Oregon Health Sciences
University, and the Interfacial



Prof. Swank: www.swankmsdiet.org

1. Zadné potravinové vyrobky s obsahem tuku nebo ztuZenych (hydrogenizovanych olejil)

2. Nasycené tuky nesmi byt vice nez 15 gramul za den. Nenasycené tuky (oleje) v rozmezi 20-50
gramu na den.

3. Ovoce a zelenina bez omezeni
4. Zadné éervené maso v prvnim roce diety, po prvnim roce 85 g za tyden

5. Bilé maso a ryby jsou dovoleny (zapocitejte si 5g tuku), vyhnéte
se tmavému masu z kriity a omezte tuc¢né ryby na 50 gramd
(1.75 oz)/den.

REYISED AMD EXPAMDED EDITIOM

6. MIéCné vyrobky pouze s méné nez 1 % tuku, 3 vejce tydné, | HI
max. 1 denné

7. Olej z tresCich jater (1 1zicka nebo kapsle) a multi-vitamin a i M U [T | P l [
mineraly denné SCLEHOS |S

8. Celozmny chléb, ryze a téstoviny DIET BOOHK

9. Ofechy a semena jako svacina v ramci limitu na oleje A LOW-FAT DIET

FOR THE
TREATHENT OF M.5.

3 ROY LAVER SWANK, M.D. PH.D
& BARBARA BREWER DUGAN




Soucast Swankovy diety z knihy (neni na webu)

Alespon 2 kusy ovoce denné

Omezit cukr

Multivitamin (bylo vyvraceno)

Rybi tuk nebo Inény olej

Spanek po obédé 2 hodiny

Jist v restauraci maximalné 1x za tyden



Prof. Jelinek: www.overcomingms.org

e PGvodem z Cech
¢ Maminka mu zemrela na RS

e Sam diagnostikovan v roce 1999, stale fit, bez medikace, bez atak, bez progrese, po 7 letech
zmizely vSechny symptomy

¢ Profesor neuroepidemilogie
¢ Navazal na Swanka
¢ Nova verze publikace vysla v fijnu 2016

e Zakladem je rostlinna, nezpracovana strava; vypustit tuky, z olejd neni nutné limitovat olivovy,
z ofechu jsou nejlepSi mandle

« Vyradit mléko a mlé¢né vyrobky, vyfadit maso kromé ryb a mofskych zivo€ichu

« Kratké video skrnujici principy této diety: https://overcomingms.org/recovery-program/




Wahls protocol: www.terrywahls.com

O

|ékarka, mistryné USA v tackwondo, RRMS (relaps-remitujici) a pozdéji SPMS (sekundarné
progresivni), byla pfes 10 let vegeratiankou a nyni pro lidi s RS doporucuje maso

mitochondrie jsou zakladem zdravi, mikrobiom (lidé s RS maji méné zdravych baterii®) a
hormonalni rovnovaha

reakce na urcité bilkoviny - udélejte si test sami, vyfadte potravinu (ofechy, vejce...) na 30 dni,
pak si dejte 2 velké porce dva dny po sobé a pozorujte reakci svého téla po 3 dny az 2 tydny

lidé s RS potfebuiji: rybi olej (DHA a EPA mastné kyseliny), kreatin, ko-enzym Q10, vitaminy
B1, B6, B9, B12, C, A, K, omega 3 mastné kyseliny, jod, siru, antioxidanty a mineraly

3 urovné diety, cviCeni, meditace, denik

zde popisuje, jak diky zivotnimu stylu zvratila prabéh SPMS, kdyZ jeji RS nereagovala ani na
velice agresivni farmakologickou IéCbu; pfestala potfebovat vozik podpirajici patef a mohla
znovu zacit jezdit na kole a lézt po horach TED.com: https://youtu.be/KLjgBLWH3Wc

? http://www.nature.com/articles/srep28484



Wahls diet

s Bezlepku (pSenice, jeCmen, zito, oves) !l Bez mléka !!! Bez vajec
% 3 hrnky listové zeleniny — ¢im tmavsi, tim lepSi (ledovy salat se nepocita)
% 3 hrnky barevného ovoce a zeleniny — jablka, hrusky, banany a broskve se nepocitaji!

< 3 hrnky sirnaté zeleniny (brokolice,’ cibule, zeli, kapusta, kvétak, kedlubny, fedkvieky, rukola,
chfest, houby, Cesnek 2 strouzky = 1 hrnek)

s vybirejte zeleninu s obsahem vapniku!

%  bezlepkové obiloviny (jahly, pohanky) a potraviny s vysokym obsahem Skrobu (ryze,
brambory, kukufice) omezit na jednu porci denné; sladidla jako med, javorovy/agavovy sirup
omezit na 1 €ajovou IziCku na den;

% ofechy, semena a lusténiny namocit na 6 — 24 hodin, pak konzumovat

s maso jist kazdy den 160 - 320 g: vegetariani a vegani nahradit bezlepkovymi obilovinami,
luSténinami a ofechy

® Slougenina D3T proti rakoviné a pomaha pfi RS:
http://multiplesclerosisnewstoday.com/2016/06/07/ms-mice-show-reduced-disease-severity-treated-with-vegetable-compound-d3t/
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Wahls Paleo

Zaklad je stejny jako Wahls diet, ale navic:

- bezlepkové obiloviny (jahly, pohanky) a potraviny s vysokym obsahem Skrobu omezit na dvé
porce tydné

- pfidat fermentované potraviny (kvasena zeleniny, kysané zeli, kimchi)

- pridat organy (2x tydné, napf. jatra, srdce...) zvysit celkovou spotfebu masa a ryb na 250 —
590 g

- pridat morské rasy

- zaradit i syrové maso (u masa vzdy ddraz na
kvalitu)

- omezit sladké ovoce

- alkohol jen prilezitostné




Wahls Paleo Plus

v Nejextrémnéjsi, ale nejvice uc€inna verze diety - ketogenni strava, zmény oproti Wals Paleo:
v’ Zakladem je kokosovy a olivovy olej, ofechy a seminka, tedy zdravé tuky

v’ 2 hrnky listové zeleniny — ¢im tmavsi, tim lepSi (ledovy salat se nepogita)

v 2 hrnky barevné zeleniny a ovoce (z néj jen boruvky, jahody, maliny a dalSi bobule)

v 2 hrnky sirnaté zeleniny (cibule, Cesnék, zeli, kapusta, kvétak,
kedlubny, fedkvicky, rukola, chrest, houby)

v Jen 2 jidla denné
v' Casovani: rozestup mezi veéefi a snidani min 12 hodin

v" Alkohol vibec



Napoje (vsechny diety)

Alkohol (kazdy tyden aspori dva dny uplné bez alkoholu):
- pivo (bezlepkové, pokud jste citlivi: Célia, Bernard), max 1-2 za den
- vino (lepsSi je Cervené, ma meéneé cukru a vice resveratrolu), max 2-3 dcl za den

- tvrdy alkohol (snazte se mu vyhnout; pokud jste na Walhs tak jen bezlepkovy), max 1 panak za
den

Caj: Swank (max 3 denné), Jelinek (2 a vice jsou pozitivni), Wals (d(iraz na kvalitu a nepit
odpoledne a vecer)

Kava: 6 hrnk( denné snizuje riziko RS aZ o 31 %*

Uplné vyfadit slazené napoje, limonady, vée s glukozovym sirupem!!!

* http://www.medicalnewstoday.com/articles/307370.php
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Principy spoleéné obéma pristupum

DoporucCuje se: rostlinna strava, Cerstvé, sezénni, lokalni, pokud mozno bio, vyfazeni primyslové zpracovanych
potravin, jen omezena konzumace alkoholu

Zadné zakusky, koblihy, fastfood apod.

Vypustit navzdy:

- Smazené

- ZtuZené oleje a tuky (margariny)

- Bily cukr a potraviny s jeho obsahem

- Glukozo-fruktozovy sirup

- Sladkosti, kolaCe a dorty

- Uzeniny (dusitan sodny E250)

- Potraviny s glutamatem sodnym (MSG) E621

- Potraviny s palmovym ¢Ci palmojadrovym olejem

- Rafinované rostlinné oleje (slunecCnicovy, fepkovy) — nevafrte s prirodnimi (panenskymi) oleji
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Kterou dietu si vybrat?

Swank je snazSi a méné limitujici, ale pravdépodobné méné ucinny (spiSe udrzovaci dieta)
Jelinek je lepsi, pokud si nezjistime intoleranci na lepek (Ize o€ekavat malé zlepSeni)
Funguiji velmi dobfe, zesiluji u€inek Ikl prvni volby

Wahls je v dnedni dobé cool, protoZe se muzete svézt na viné "paleo" médy a funguje i k
zasadnéjSimu zlepSeni RS, viz pfibéh samotné Terry Wahls

VedlejSi ucinky:

e dostanete se na vahu, kterou jste méli, kdyz
Vam bylo 20+ (nebo jen budete S§tihli)

e Unava mizi ?
e zZlepseni pleti »

e zmizi pocit "akutniho" hladu - hypoglykemie
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Odstranéni toxinu

Nadobi: teflon, plasty
Kosmetika: antiperspiranty, opalovaci krémy (hlinik - neurotoxicky!)
Sauna - opatrné, pokud vam nedéla dobfe nebo nejste zvykli

Zareni: mobilni telefony, Wi-Fi (doma vypinejte aspofi na noc)
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Relaxace a dalsi techniky

Meditace

Vét&i mozek dle fMRI, snizena hladina cukru v krvi, pomaha proti inavé a bolesti®

Denik

viv s wvs

— motivace, fotka, co jste jedli, I€ky, dopliky stravy, jak se citite, pozitivni zazitky...

Pohyb

- kombinace aerobniho, silového a stretchingu - snazte se 6x tydné 30 minut

- tai-chi zlep$uje vydrZ, silu, rovnovahu, tnavu®

- j6ga zlepSuje symptomy RS a Ize ji doporugit jako podptirnou lé&bu ke konvenéni l1ésbé’
- béhani zvetSuje mozek u mysi

° http://www.anti-agingfirewalls.com/2015/07/16/the-top-21benefits-of-meditation/#Heading16
6

, 06 June 2016, Shannon Aymes MD
7
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Nezapomente:

e Spanek 7-9 hodin denné dle potieby
e Omezte sul na max. % &ajové IZicky za cely den®

e Neprehanéjte to s doplnky stravy — pozor na pomocné latky, ve stravé je mnoho jesté
neobjevenych latek a jejich kombinaci, které v syntetickych vitaminech chybi (Wahls nepatrny
uspéech, ale po konzultaci se specialistkou) - hrozi pfedavkovani (hypervitaminoza)

« Cist sloZeni potravin, nejen tabulku nutri¢nich hodnot (neni tuk jako tuk a neni cukr jako cukr)

e Slunce (cca 20 minut dle fototypu, do rizova nespalit se, vétsi plocha téla) a Vitamin D — 150
az 250 nmol/L = 50 az 100 ng/ml (oprava myelinu® a hladina'®)

e B vitaminy, B12 pro vegany
e Lnény olej (omega 3 - protizanétliva)
e Kyselina alfa-lipoova

o Ctéte slozeni, pom(iZze: http://www.zdravapotravina.cz/ a http://www.kaloricketabulky.cz

® http://www.emaxhealth.com/1275/important-news-about-salt-and-multiple-sclerosis
® http://www.cam.ac.uk/research/news/vitamin-d-could-repair-nerve-damage-in-multiple-sclerosis-study-suggests
1% hitps://multiplesclerosisnewstoday.com/2016/09/20/ectrims-2016-vitamin-d-deficiency-linked-to-increased-risk-for-ms-in-finnish-study
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Dalsi praktickeé rady:
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> Nectéte Ceska fora! (pokud nemate néjaka ovérené - netyka se kvalitnich webovych
stranek pacientskych organizaci)

» www.direct-ms.org/ - odkazuje na néj Jelinek i Wahls, zalozil Ashton Embry, nebot jeho
syn Matt ma RS od 1995 - Matt ma dnes i své vlastni stranky www.mshope.com/

> www.ms-uk.org

» Bart’'s MS: http://multiple-sclerosis-research.blogspot.com/

» Moucny mozek, David Perlmutter - nemifi na RS, ale psal recenzi na Wahls Protocol,
mléko a vyrobky z n¢j - opatrné

> Ctete http://www.margit.cz/ nebo blog Margit Slimakové na
http://blog.aktualne.cz/blogy/margit-slimakova.php

» Petr Ludwig: Co vi véda o dlouhovékosti - pfednaska zdarma na internetu

» Ted.com Sandrine Thuret: You can grow new brain cells. Here’s how. (CZ titulky v
aplikaci pro tablety - zdarmal)

» Nakupovani a pfiprava jidla

» Podpora rodiny

» Okoli a restaurace: feknete, Ze mate alergii
» Jak zacit s dietou? Postupné, ale hned.



Nové poznatky a dalsi informace

Prof. Valter Longo (2016) - pUst a sttedomoiska strava nebo ketogenni strava zlepsila symtomy!
Ruhr Universitaet Bochum (2015): Vliv tuku (s kratkym retézcem reguluji/snizuji zanét, s dlouhym
Fetézcem zhorsuji zanét)"

Oliviera (2014) — RS a inzulinova rezistence

Pesenova (2015) — Hyperinzulinemie u RS https://www.ncbi.nim.nih.gov/m/pubmed/25809135/

Eckel K. & Lutz W. (1961) - Ueber die Behandlung MS mittles Kohlenhydratenentzugs, Wien. klin. Wschr., pp
493-5, pacientim se zlepSily symtomy pfi omezeni sacharidu na 70g denné

Bredesen protocol (2014) - vylou€eni cukru, zpracovanych potravin, lepku, cviCeni a 12 a vice h mezi vecefi a
snidani a veCefe 3h pred spanim (https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC4221920/)

Casovani jidel ma vliv na LDL (laicky znamy jako zly cholesterol)- testovano na studentech skupina veéela o 1,5h
hodiny dfive a snidala o 1,5h pozdéji

Dr. McDougall - veganska dieta (a la Swank) sniZzuje tnavu'; nebyl prokazan vliv na jiné symptomy RS:
https://www.drmcdougall.com/

CCSVI (Paolo Zamboni)® - uginek neni trvaly a operace je riskantni, dobrou dietou Ize docilit téhoz

Pogitadové hry k procviéeni mozku zlep$uji kognitivni schopnosti a "posiluji" mozek '

" https://news.usc.edu/101187/diet-that-mimics-fasting-may-also-reduce-multiple-sclerosis-symptoms/

12 http://aktuell.ruhr-uni-bochum.de/pm2015/pm00142.html.en

'3 MS/Oliveira (2014) Disability in patients with multiple sclerosis: influence of insulin resistance, adiposity, and oxidative stress. - PubMed — NCBI
' https://multiplesclerosisnewstoday.com/2016/08/08/2016low-fat-plant-based-diet-in-multiple-sclerosis!/

'® https://www.ccsvi-sm.org/

'® http://medicalxpress.com/news/2016-03-video-games-brain-multiple-sclerosis.html
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