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“VERDADES Y MENTIRAS”
ALIMENTACION Y ESCLEROSIS MULTIPLE

La Esclerosis Multiple se cura
cambiando la alimentacion.

Mentira 0

O A dia de hoy, la EM no tiene cura. No obstante, algunos cambios
en la alimentacion pueden ser beneficiosos para mejorar la
sintomatologia de la EM y prevenir ciertas comorbilidades
comoladiabetes, hipertensiénohipercolesterolemia, quetambién
merman la calidad de vida de las personas con EM.

Los Hidratos de Carbono (HC) estan
e
contraindicados en las personas con EM.

Mentira Q

O Los HC poco saludables son los SIMPLES, los cuales podemos
encontrar en productos como bolleria, pasteleria, alimentos
azucarados, helados, refrescos, etc.

O Los HC complejos (pan, pasta, arroz, legumbres y cereales)
deben incluirse en la dieta por ser fuente de energia, vitaminas,
mineralesy fibra.

O Lo importante es tener en cuenta la calidad y la cantidad de HC.
Alrededor de un 25% de los alimentos de tu dieta deberian ser HC
complejos y mejor si son integrales.

Beber agua del mar es beneficioso para
la salud porque tiene todos los minerales
que el cuerpo humano necesita.
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O Al beber agua de mar la cantidad de sal que pasa por el intestino
es tan grande que el organismo trata de regularla (osmosis)
ocasionando una diarrea para que el cuerpo elimine el exceso.

O Lo mas probable es que esto produzca una deshidratacion severa
gue ademas de poner en riesgo tu salud, contribuya a agravar
algunos sintomas de la EM como la fatiga.

O Los alimentos también tienen todos los minerales que
necesitamos y una dieta equilibrada es suficiente para funcionar
con normalidad.
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Para dormir mejor resulta beneficiosa
la suplementacion con melatonina.
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O Aunqgue la melatonina ha demostrado ser eficaz para conciliar el
sueno, hay que recordar que tiene accion inmunoestimulante.
Esto quiere decir que podria influir en el curso de la EM y
entorpecer la accion de algunos farmacos.
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O Consulta siempre con tu neurdlogo antes de tomar cualquier
suplemento.

(Z\ Los suplementos de ajo mejoran el
,( sistema inmunitario y previenen la EM.
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O El ajo tiene accion inmunomoduladora y si se consume en altas
concentraciones (como en suplementos) puede interferir en la
- \ i accion de algunos farmacos para la Esclerosis Multiple.
O Consulta antes con tu neurélogo.
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Tabla de pH

ACIDOD ALCALINO
Evitar los alimentos acidos para tener i Illi ‘7‘ . ?

un pH alcalino es fundamental para el [P AN
control de la EM. eneermeono B sawwo
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Q El pH de nuestro organismo no se puede modificar a través de
la alimentacion. El cuerpo humano tiene diferentes mecanismos
y sistemas (como los pulmones, los rifiones, la piel, los sistemas
tampon*, etc.), encargados de mantener estable el pH, dado que
cualquierminimaalteracién de este puede ser fatal paralapersona.
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*Sistemas tampon: Son la primera barrera de defensa contra los cambios del pH en el
organismo. Detectan la mas minima variacion del pH y antes de que pueda ocasionar un dafio
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en el organismo actuan para mantener su equilibrio. . A_
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g f/i")/' S e e La grasa es perjudicial para la salud
- y hay que eliminarla de la dieta para
mantener un peso saludable.
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O Es importante saber que hay distintos tipos de grasas y no todas
son perjudiciales. Algunas pueden aportar beneficios para la salud.

0 Eselcasodelasgrasasinsaturadas, que seencuentraenalimentos
como el pescado azul, semillas, frutos secos, aguacate o el aceite
de oliva.

O Estetipo de alimentostienen potencial parareducir lainflamacion,
controlarelpesoyayudanareducirelriesgode desarrollardiabetes
tipo Il y enfermedades cardiovasculares.

E Una copa de vino al dia es beneficioso P
para la Esclerosis Multiple porque )
tiene sustancias antioxidantes. °
-
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O Es cierto que algunos de los componentes del vino son
antioxidantes, pero la evidencia refiere que no hay una cantidad
segura de consumo de alcohol (y mucho menos que resulte
beneficioso).

O Los estudios que muestran beneficios suelen tener sesgos,
son metodologicamente incorrectos o se deberia consumir una
cantidad de alcohol muy elevada y peligrosa para la salud para que
se vieran resultados en la poblacion.

O Tomar alcohol es una eleccion personal, pero su consumo no se
debe justificar por resultar beneficioso para la salud.

Recuerda ademas, que con algunos farmacos de la EM esta
contraindicado el consumo de alcohol.

Las personas con EM no deberian
tomar lacteos.
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O Es verdad que puede haber una correlacion* entre el consumo de
leche y la prevalencia de la EM, pero esto no es asi con los lacteos
fermentados, como los yogures.

o La recomendacion es tomar 2-3 lacteos semidesnatados al dia,
ya que aportan nutrientes esenciales como el calcio y la vitamina
D, necesarios para mantener los huesos fuertes y sanos, evitando
patologias como la osteoporosis.

O Para mejor absorcion de estos nutrientes, se recomienda realizar
actividad fisica diaria.

*Una correlacién indica que dos variables estan relacionadas, pero esto no implica que haya
causalidad. Es decir, que el consumo de leche puede estar relacionado con la prevalencia de la
EM, pero no quiere decir que consumir leche sea la causa de la EM.

RECUERDA

Es habitual que este tipo de informacion llegue a traves de las redes sociales y aunque estas pueden servir de APOYO entre las personas
con EM, convirtiéndose en un lugar para COMPARTIR experiencias y encontrar COMPRENSION, no deben ser consideradas como una
fuente de informacion fiable. Si dudas de alguna informacion, consulta siempre con los profesionales que te atienden.

#EMFORMA
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