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Frutas y
verdurads
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Frutas

(Aprovecha las frutas

de temporada y tdmalas
a cualquier hora)

(Pescado blanco
y azul, legumbres,
carnes, huevos...)

Vegetales
(De todos los colores y
combinalos como quieras)
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Tomar mas frutas y I
verduras, y menos carne |
y cereales, ayuda a prevenir ‘ :
otras comorbilidades -Z Cef"eQIeg (_ -

como la obesidad o

la diabetes. ,
(arroz, pasta, quinoa,

amaranto, espelta, pan...)

Un cuarto del plato de Protelnds

Procura que la mayoria provengan de las legumbres y el pescado. Toma carne en
menor cantidad, menos veces a la semana y elije las menos grasas como el pollo,
el conejo o el pavo.

jOjo, aprende a leer lag etiquetas)

PAN DE MOLDE INTEGRAL SIN CORTEZA x

El principal ingrediente es harina
de trigo refinada. Tiene salvado

Harina de trigo, agua, salvado de trigo, levadura, aceite de giras anadido para tener mas fibra pero
azlicar, sal, vinagre, harina de malta tostada (cebada), emulgent . .
(E-472u, E-471, E-481) dextrosa, harina de soja, conservantes eso no lo convierte en integral.

Un cuarto del plato de  Ceredles

@ Pan de centeno integral con sésamo J

Ingredientes: Harina de centeno integral 84%, sésamo
Puede contener trazas de leche desnatada en polvo En el primer ingrediente se
Conservar en lugar fresco y seco. Producido en Alemania
Consumir preferentemente antes fin de: ver lateral.

Al menos que la mitad sean integrales.

La mayoria de cereales de “desayuno”, tienen grandes
cantidades de azucar. No son una buena eleccioén para este
grupo de alimentos.

especifica que el cereal es
INTEGRAL. Mucho mejor!

Pasta alimentaria - Pasta alimenticia J
Ingredients - Ingredientes
Semola integral d’espelta  Sémola integral de espelta
d’agrucultura ecologica de agricultura ecolégica
Temps de coccid - Tiempo de coccion
e 6 ¢ ¢ 6 6 o o ¢ o o o o 13/15 min

La mitad del plato con | Frutas y Verdurds

Unh dato sobre log antioxidantes:

Aunque hay INDICIOS de que podrian tener acciones terapéuticas
para las enfermedades neurodegenerativas, las cantidades de
estos en los alimentos (incluso en complementos alimenticios)
son INSUFICIENTES para obtener algun beneficio. No obstante,
se sigue investigando en esta linea.

Son la mejor forma de tomar antioxidantes y fibra en la dieta. Llena la mitad
de tu plato con estos productos para tener una alimentacién equilibrada y
no te cortes de picar entre horas frutas y verduras.

(Grasas saludables

Limita las grasas saturadas de origen animal y llena el cupo de grasas
a través de frutos secos, aceite de oliva, pescado...

Pero recuerda:

Que un producto ponga en su envase “Bajo en grasa” no significa
que sea saludable.

" T “ Gi te propones hacer dlguna dieta, conhsulta siempre con un
profesional cudlificado, con conocimientos sobre la EM para

que te asesore desde el rigor cientifico con total seguridad.

El ALCOHOL nuhca serd bueho,
hi con moderacién.

SIN GLUTEN

Sdlo estd indicada si eres celiaco. Simplemente,
consumienhdo la cantidad de hidratos de carbono
recomendada, te gentirds mejor sin tener que
pensar en el gluten.

PALEO vy de la Dra. WAHLS

Siguiehdo estas dietas es fdcil consumir a medio/
largo plazo un exceso de protfeinds de origen
ahimdl y grasds gdaturadag, siendo esto un
factor de riesgo para desarrollar enfermedades
cdrdiovagculares.

SWANK o MCDOUGALL

Este tipo de dietas pueden pregentar el riesgo
de desarrollar carencias de dlgunas vitaminas
como la i, C, E y el dcido télico®.

>0

Caté y Cateina: No hay datos
concluyentes de que estos mejoren la
fatiga u ofrog gintomas. No obstante,
al poseer efectos diuréticos podrian
agravar sihtomag como la incontinencial.

>

Evita al mdximo el azicar refinado
y los dlimentos ultraprocesados:
aportan calorias vacias y se asocian
al desarrollo de ofras comorbilidades.

1
. . . Huye de los “dlimentos mdgicos
No hay evidencia de que estas dle”l'dg que curan”. A dia de hoy
aporten beneficios en la Esclerosis Multiple. NO existen.
J

Coenzima Q|0: Ciertos estudios indican que puede ser Util en el
tratamiento de la depresion y la fatiga en Esclerosis Multiple(®).*

Curcuma: La curcumina (una molécula presente en esta especie)

/.\ puede tener un potencial efecto terapéutico en EM segun sefialan
Giempre por indicacién médica y si exisgte /I\ \ diferentes estudios®).*
una carencid. Algunhos puedeh interaccionar 7 \ Vitamina D: Su déficit es un factor de riesgo para desarrollar EM,

con tu medicacién para la EM, consulta con pero no hay evidencia que demuestre que la suplementacion con
tu egpecialista vitamina D mejore o detenga la evolucién de la EM.

Ginseng y Zinc: Poseen efectos inmunoestimulantes y pueden
interferir en algunos farmacos para la EM. jPrecaucion!

Magnhesio: Sélo se recomienda suplementar si existe un déficit.
Caer en un déficit de magnesio no es facil, pero en caso de existir,
corregirlo podria mejorar la fatiga en personas con EM®).

*Importante: Aun se necesita identificar dosis
terapéuticas eficaces y valorar efectos secundarios

a medio y largo plazo. Actualmente, a través de los
complementos alimenticios o de la dieta no se obtiene
ningun beneficio extra, ya que son dosis que no han
demostrado eficacia, pero que si pueden dar lugar a
efectos secundarios.

Existen muchos mas, pero hasta la fecha no hay suficiente
evidencia para recomendar ningun suplemento, a no ser que

se presente un déficit y el complemento sea prescrito por un
profesional que pueda hacer un seguimiento.
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