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МС и исхраната



Клучно за доброто здравје е 
да бидете активни, да имате 
балансирана исхрана и да 
одржувате здрава тежина.  
Ова важи за сите нас.

Одржувањето здрав животен стил 
може да помогне да се чувствувате 
подобро, да го намалите заморот 
и да го подобрите Вашето целосно 
чувство на добросостојба.

Во оваа брошура ќе најдете насоки 
за диета и здрава исхрана за 
луѓето како Вас кои живеат со МС. 
Вклучени се специјалисти, како што 
се диететичари и сертифицирани 
нутриционисти кои може да Ви 
дадат стручен совет.
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Дали треба да направам 
некои промени во мојот 
начин на исхрана?1

Промена во диетата нема да 
ја излечи или да го забави 
текот на МС, но една здрава 
диета може да помогне да се 
чувствувате подобро и да се 
справувате подобро со Вашите 
симптоми на МС.

Треба да имате урамнотежена 
диета која обезбедува 
витамини, хранливи состојки и 
калории кои ќе помогнат да се 
поддржат Вашите енергетски и 
фитнес-потреби. Во следниот 
дел можете да најдете повеќе 
за тоа што е урамнотежен 
начин на исхрана.

МС и исхраната

Дали посебен начин на 
исхрана ќе помогне кај 
мојата МС?1

Храната го снабдува нашето 
тело со гориво и ни обезбедува 
енергија.

Нема специфична диета 
препорачана за МС, но најдобро 
е да се избегнуваат диети кои 
не се медицински докажани.

Можете да сретнете многу 
информации за диети за МС, 
ова може да Ве преоптовари 
и да Ве збуни. Најдобро е да 
следите урамнотежена диета 
која Ви одговара.

ПОТСЕТУВАЊЕ
Лошата исхрана може 
да ги влоши симптомите 
на МС кои ги имате, како 
зголемен замор, слабост 
во екстремитетите или 
целото тело и проблеми со 
цревата.

Дали некој посебен вид 
храна ќе ги предизвика 
моите симптоми на МС?

Секој е посебен, така што 
најдобро е да си го запознаете 
телото. Внимавајте ако 
забележите дека одредена 
храна предизвикува симптоми 
на МС  - ова може да варира 
од лице до лице, и можете 
воопшто да не забележите.

„Откако открив дека имам МС јас навистина го сменив 
мојот став кон храната. Сега избирам храна која е дел од 
мојата терапија и добросостојбата. Јадењето здрава и 
свежа целозрнеста храна навистина ги полни со гориво 
нашите тела и ми помогна да се справам со некои од 
симптомите како заморот и менталната магла“, Филипа М.
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Здрава исхрана
Што содржи една урамнотежена диета?2

Балансираната диета треба да содржи разновидни хранливи групи. 
Поради хранливите состојки што ги содржат, некои хранливи 
групи треба да се застапени во поголема количина во однос на 
други. Обидете се да јадете од секоја група храна во прикажаните 
пропорции. Целете да го постигнете овој баланс секој ден.

Овошје и зеленчук: 
•	 Добар извор на витамини, минерали и овошни/

растителни влакна;

•	 Обидете се да јадете барем 5 порции секој ден;

•	 Одберете од свежо, замрзнато, конзервирано,  
сушено или како сок.

Храна што содржи скроб  
(компири, леб, ориз, тестенини):
•	 Добар енергетски извор;

•	 Одберете целозрнести видови кои се богати со влакна;

•	 Избегнувајте зашеќерени печени производи.

Млечни производи и алтернативи  
(млеко, јогурти, сирење):
•	 Добар извор на калциум, протеини и некои витамини;

•	 Одберете пониска масленост и опции со помалку шеќер;

•	 Алтернативите без млеко продукти што се произведени од 
соја или јаткасти плодови.

Месо, риба, јајца, тофу:
•	 Добар извор на протеини, витамини и минерали;

•	 Одберете парчиња без маст и јадете помалку црвено и 
преработено месо;

•	 Мешунки (грав, грашок и леќа) се добра опција бидејќи се 
богати со влакна и содржат малку маснотии.

Масла и масти  
(масла за готвење, путери, намази):
•	 Имаат висока енергетска вредност и треба да се јадат во 

мали количини;

•	 Природните масти се поздрави од преработените масти.

Задоволства (чоколадо, торти, безалкохолни 
пијалаци што содржат шеќер, грицки):
•	 Висока содржина масти, сол и шеќер;

•	 Не се суштински во нашата диета и треба да се јадат 
поретко и во помали количини.

Вода:
•	 Секогаш треба да сте добро хидрирани и да пиете многу 

вода секој ден.
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Некои здрави замени што можам да ги направам.3-6

Секој што сака да остане здрав треба да се обиде да избегнува 
јадење храна со многу заситени масти и рафинирани шеќери, 
како пржена храна и пакувани печива.

Обидете се да одберете поздрави опции кои се  
подобри за Вашето тело:

ПОТСЕТУВАЊЕ
Здравата диета треба 
да биде исполнета со свежо 
овошје, зеленчук, безмасни 
протеини, здрави масти и 
многу растителни влакна 
(како целозрнеста храна)  - 
но немојте да заборавите 
дека е во ред одвреме-

навреме да се почестите.

НЕШТА КОИ ТРЕБА 
ДА ГИ ЗЕМЕТЕ 
ПРЕДВИД
•	 Јадете онолку калории 

колку што Ви се потребни 
да го снабдите телото со 
енергија, но да ја држите 
Вашата тежина во рамките 
на здравите граници;

•	 Некои јадења се 
комбинација на различни 
групи храна, како печена 
тава и сендвичи.

•	 Кога е можно, одберете храна која 
лесно се вари и е хранлива: Стремете 
се кон салати наместо помфрит 
и свежи овошни сокови наместо 
пијалаци со кофеин или безалкохолни 
сокови со шеќер;

•	 Кога јадете надвор, водете сметка 
да нарачате храна која е печена на 
скара, а не пржена и не додавајте сол 
во Вашата храна. Кога излегувате, 
обидете се да земете интегрални 
крекери, колачи од ориз или овошје 
и јаткасти плодови со Вас, со оглед 
на тоа што тие се здрави и корисни 
грицки;

•	 Незаситените масти се подобра 
алтернатива од заситените и т.н. 
трансмасти (преработени  - ги има 
во грицки, пржена храна, маргарин..). 
Тие се наоѓаат во храната како масна 
риба, нерафинирано маслиново 
масло, авокадо, јаткасти плодови и 
семки. Ограничете го внесувањето 
на храната што е богата со заситени 
или трансмасти, како индустриски 

преработено месо и пржена брза храна.
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Исхраната и телото

Како можам да одржам здрава тежина?7

Важно е да го балансирате внесувањето на храната со 
физичката активност за да одржите здрава тежина.

•	 Ако сте под оптималната тежина, обидете се да јадете мали оброци 
поредовно во текот на денот, одмарајте се пред да јадете и одберете 
хранливи ужинки како јогурти, јаткасти плодови и овошје;

•	 Ако сте прекумерно тешки, обидете се да ја одржувате Вашата 
тежина под контрола така што ќе внимавате на големините на 
порциите и намалете ја количината слатка храна што ја јадете. Овие 
видови храна може да предизвикаат зголемување на телесната 
тежина, а носењето дополнителна тежина може да го зголеми 
заморот предизвикан од МС.

Има ли некоја храна која може да помогне со  
воспалението (инфламацијата)?1

Инфламацијата е важна при МС и е поврзана со симптомите и 
прогресијата на МС. Иако нема силни докази дека начинот на 
исхрана може да го забави напредокот на МС или да спречи 
влошувања, хранливите состојки во јадењето што го јадете можат 
или да ја влошат или да ја подобрат инфламацијата.

Нездравите масти и поголемата количина сол се лоши за здравјето 
на срцето и може да имаат негативно влијание на воспалението. 
Тие може да ги влошат Вашите симптоми на МС, како замор, 
депресија и болка. Ова се однесува и на храната што содржи шеќер 
и на преработената храна.

Овошјето и зеленчукот, природните масти и храната богата со 
влакна може да делуваат како природни антиинфламатори и може 
да помогнат да се намали воспалението. Обидете се да ја вклучите 
ваквата храна во Вашата диета колку што е можно повеќе.



„Промената на мојата диета и поздравата исхрана 
направија да ја откријам љубовта кон готвењето која не 
знаев дека ја имам. Сега уживам во истражувањето нови 
видови храна и готвењето за моите сакани, што исто 
така, функционира како терапија за подобрување на 
моето ментално здравје“, Филипа М.
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НЕШТА КОИ ТРЕБА ДА ГИ ЗЕМЕТЕ ПРЕДВИД 
Треба да ги проверувате Вашите нивоа на витамин Д и можеби 
ќе треба да земате суплементи како додаток на Вашиот третман на 
МС, особено во зима, за да го подобрите Вашето ниво на витаминот.

Дали пиењето алкохол влијае на мојата МС?
Ако пиете алкохол, треба да го правите тоа умерено. Консултирајте се 
со Вашиот доктор дали, на некои од лекарствата што ги пиете, алкохолот 
може да делува негативно.

Внесувањето витамин Д во високи дози може да доведе до штетни последици.

Долгогодишните испитувања покажаа дека одржувањето на потребните 
нивоа на витамин Д можеби имаат заштитно дејство и го намалуваат ризикот 
за развој на МС. Бројни студии укажале дека луѓето кои се подолго време 
изложени на сонце имаат помал ризик од појава на МС, па внесувањето на 
витаминот, како додаток на исхраната, може да го намали ризикот од појава на 
МС. Некои студии укажуваат на тоа дека и кај пациенти со МС, внесувањето на 
витаминот може да има корист, како намалување на честотата на појавата на 
симптоми и нивната јачина, со што го подобрува квалитетот на животот и го 
продолжува временскиот периодот за кој МС од релапс-ремитетна преминува 
во секундарно-прогресивна форма. Сепак, доказите не се сигурни.13 

На кој начин можам да добијам витамин Д?11

Главниот извор на витамин Д за нашите тела е сонцето. Сепак, премногу 
изложување на сончева светлина може да влоши одредени симптоми на МС кај 
некои лица поради осетливоста на топлина.

Витаминот Д може да се најде природно во некои видови храна, вклучувајќи 
масна риба и жолчки од јајце. Некои видови храна имаат додаден витамин Д, 
овие се наречени „зајакнати храни“ и вклучуваат храна како што се овесни 
снегулки.

Сепак, некогаш е тешко да добиеме доволно витамин Д само од храната, така 
што некои луѓе земаат суплементи кои ќе го одржуваат високо нивното ниво 
на витамин Д.

Има ли одредени видови храна кои ја подобруваат 
мозочната функција?8

Заради Вашата МС може да имате симптоми кои влијаат на Вашиот ум и 
размислувањето, како тешкотии да се концентрирате („мозочна магла“) 
и пропусти во меморијата.

Некои видови храна се поврзани со подобра моќ на мозокот, познати 
како храна за мозокот. Иако храната за мозокот не може да ги спречи 
промените во Вашиот мозок, таа е полна со хранливи состојки како 
витамин К и природни масти кои се добри за мозокот.

Зелениот лиснат зеленчук, масните риби, бобинките и јаткастото 
овошје се сметаат за најдобра храна за мозокот.

Како витаминот Д влијае на МС?7,9,10

Витаминот Д помага Вашето тело да апсорбира калциум и да изградите силни 
коски, и може да има позитивни ефекти на имунолошкиот систем. Важно е да 
се осигурите дека добивате доволни количини витамин Д.
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Подготовка на оброци

Дали има некои совети за полесна подготовка на 
храната?4,7,12

Задачите како пазарење продукти и подготовка на оброци 
може да бара повеќе време за планирање и подготовка.  
Сепак, има опции што може да помогнат да ги направите  
тие нешта полесни:

Има ли начини да ја приспособам кујната да го направам 
готвењето полесно?

Би било добра идеја да ја приспособите кујната за да ја 
направите побезбедна и поудобна за приготвување јадење. 
Еве некои корисни совети:

ПОТСЕТУВАЊЕ
Ако имате проблем при подготвувањето на оброците, 
направете ги со друштво  - поканете пријател или член на 
семејството да Ви се придружи.

НЕШТА КОИ ТРЕБА ДА ГИ ЗЕМЕТЕ ПРЕДВИД
Варењето, печењето или користењето експрес лонец 
се добри алтернативи на пржењето, со оглед на тоа  
што се користи помалку масло.

Опремете ја Вашата кујна со алатки како блендери 
и корисни уреди кои ќе Ви помогнат да го скратите 
времето за подготовка. Корисно е да имате 
микробранова печка.

Чувајте ги работите организирани и на лесно достапно 
место за да го направите готвењето помалку стресно.

Одржувајте ја кујната проветрена додека готвите, 
отворајќи прозорец и вклучувајќи вентилатор за да 
се изладите себеси.

Ако е можно, обидете се да седите додека ги 
подготвувате оброците.

Можете да најдете повеќе совети за готвење и здрави рецепти 
посетувајќи ја интернет-страницата на Вашето здружение за МС

Користите ги услугите за достава на продукти;

Следете едноставни, здрави рецепти кои  
имаат помалку состојки;

Припремете ги сите состојки пред да  
почнете да готвите;

Купете претходно исечени овошје и зеленчук,  
и подготвени салати во кесичка;

Замрзнете ги состојките,  
остатоците и екстра порциите.
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Корисни совети за 
здрава исхрана 

Неколку совети за здрава исхрана со МС5,7,12

Јадете редовни оброци

•	 Јадете балансирани, здрави оброци, редовно во 
текот на денот;

•	 Обидете се да имате почести оброци;

•	 Носете здрави грицки со Вас што ќе Ве одржуваат 
во текот на денот.

Пијте многу вода

•	 Обидете се да пиете најмалку 6 чаши негазирана 
вода секој ден за да го одржувате телото 
хидрирано, но приспособете го ова во согласност 
со Вашите симптоми

Користете здрави продукти	

•	 Фокусирајте се на овошјето и зеленчукот, 
немасните протеини и целозрнестата храна;

•	 Одберете здрави, природни масти;

•	 Ограничете ги нездравите масти, солта и 
преработената и рафинирана храна.

Подготвувајте ги оброците однапред

•	 Отстранете го стресот од готвењето со подготвување 
поголеми порции кои ќе ги замрзнете за подоцна.

Избегнувајте специјални диети

•	 Посебни диети не можат да ја излечат МС. 
Здравите, балансирани диети се најдобри;

•	 Следете ги диететските и нутритивните совети од 
експертите со кои сте разговарале.

Проверувајте ги нивоата на витамин Д

•	 Важно е да се осигурите дека добивате доволно 
витамин Д;

•	 Витаминот Д може да се најде природно во некои 
видови храна, а, исто така, достапен е како 
суплемент.

Одржувајте здрава тежина

•	 Да бидете со помала или поголема од оптималната 
тежина не е добро за Вашето здравје;

•	 Вежбањето и здравата исхрана помагаат за 
одржувањето на Вашата тежина во здрави граници.

Приспособете ја Вашата кујна

•	 Направете соодветни промени да се осигурите 
дека Ви е удобно и згодно додека готвите.

Доколку пиете алкохол, пијте умерено

•	 Проверете со Вашиот доктор дали алкохолот 
влијае на некое од Вашите лекарства.

Поставете цели

•	 Поставувањето лични цели и водењето евиденција 
во врска со реализацијата на целите е добар начин 
да се одржувате мотивирани.
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Извори и поддршка

Каде можам да најдам брзи и едноставни рецепти за 
здрави оброци?

Приготвувањето здрави, хранливи оброци не значи дека 
треба да трае долго. Исто така, не мора да користите многу 
состојки. Има многу можности за вкусни, балансирани јадења 
со неколку состојки што може да се приготват за помалку од 
30 минути.

<Можете да најдете повеќе информации за здравата исхрана 
и рецепти посетувајќи ја интернет-страницата на Вашето 
здружение за МС.>

Кои се експертите кои можат да ме поддржат?

Различни експерти може да Ви дадат совет за здрава исхрана 
и диета. Можеби немате пристап до сите овие експерти, 
но оваа страница може да биде водич за тоа кој може да Ви 
помогне и како.

Можете да ги додадете нивните контакт-информации во 
просторот обезбеден за да ги чувате сите на едно згодно 
место:

Сестра за МС

Совет за некои прашања или загрижености

Доктор 

Совет за некои прашања или загрижености

Диететичар или серифициран нутриционист

Совет за диета и здрав животен стил
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