...ALIMENTATION 7

Joue en votre faveur dans la gestion de votre Sclérose en Plagques

E AINS] :
COMMENCEZ PAR REMPLIR VOTRE ASSIETTE AINS] ;

_y V2 FRUITS ET

, » P
\/d PROTEINES (= == | LEGUMES
i | Fruits
4" | Profitez des fruits de saison et
1 prenez-les a tout moment.
Poissons blancs et bleus I | Légumes
légumineuses, viandes, oeufs || | de toutes les couleurs et combinez-les
| I comme vous le souhaitez.
|

L'important est de

combattre le

afin de réguler les facteurs
de

, ’
|
pouvant entrainer des /4 CEREALES <= = La meilleure et
la plus saine des
) oo i epautre, HYDRAT ATIONS
pates, quinoa... sera toujours

reay.




1 /4 DE PROTEINES DANS L/ASSIETTE

Choisissez de préférence des protéines provenant de légumineuses et

de poissons. Mangez de la viande en moindre quantité et moins souvent

dans la semaine. Préférez les viandes moins grasses comme le poulet, x
le lapin ou la dinde. PAIN DE MIE COMPLET

L'ingrédient principal est |la farine de blé
raffinée. Il y a du son de blé ajouté pour
gu'il y ait plus de fibres mais cela ne fait
pas de ce pain, un pain complet.

2  \d DE CEREALES DANS L'ASSIETTE( N

PAIN DE SEIGLE COMPLET

La moitié au moins doivent étre des céréales complétes WL e A=l 55

P . % \W Farine compléte de SEIGLE 54%, eau, flocons complets
La plupart des céréales du "petit-déjeuner" contiennent de grandes d'AVOINE 3%, flocons complets d'ORGE 3%, graines de
quantités de sucre et ne sont pas un bon choix pour ce groupe alimentaire. lin 3%, sel marin, levure.

J L'ingrédient principal est complet, c'est
][ beaucoup mieux!
FUSILLI COMPLETS )
Ingrédients :

Farine complete d’épautre d’agriculture biologique, eau.
Contient du gluten.
Temps de cuisson :

3 V2 DEFRUITS | LEGUMES DANS L/ ASSIETTE J

lls sont le meilleur moyen de prendre des antioxydants et des fibres dans le régime
alimentaire. Remplissez la moitié de votre assiette avec ces produits pour avoir un
régime équilibré. Entre les repas, il est possible de grignoter des fruits et Iégumes.

Bien gu'il y ait des indices selon lesquels les antioxydants pourraient avoir

des actions thérapeutiques sur les maladies neurodégénératives, leurs quantités
dans les aliments (y compris dans les compléments alimentaires) sont
insuffisantes pour obtenir un quelconque bénéfice.

Néanmoins, les recherches continuent dans cette voie.

4 .25 BONNES GRAISSES DANS L ASSIETTE

Limitez les graisses saturées d'origine animale et remplacez les par les graisses
provenant de fruits secs, de I'huile d'olive, du poisson...

Qu'un produit sur lequel est indiqué «pauvre en graisses» ne signifie pas
qu'il est sain.



méme avec moderation.

ILES REGIMES" ?
dleool ne sera jamais bon, pas

SANS GLUTEN

Ce regime est indiqué uniguement si vous €tes dlergioue.
En consommant tout simplement la quantité dhydrates de
carbone recommandée, vous vous sentirez miguxX Sans
méme penser au gluten.

cate /eatéine - aurait un effet bénéfice sur
le risque de développenent de la SEP ou
SUr sa progression, mais ces résuttats
doivent étre” confirmés. Attention, de fortes
doses de caféine peuvent entrdiner des
manifestations cardigues graves.

PALEO ET DR WAHLS

(rdines, cerédes, |ai’cages., soja et produits suerés sont exclis
de ce régime. | est facke de consommer a Moyen ou |ong terme
un exces de protéines dorigine animale et des graisses saturees,
ce qui est un facteur de risoue de développer des malodes
cardio-vasculdires.

>

Eviter au maximum le sucre raffiné et
les diments transformes - ils apportent
des calories inutles et sont associés au
développement dautres comorbidités.

SWANK

(onsiste a dminuer les addes gras saturés. La forte consom-
mation de fruits et Egumes peut amélorer les troubles du
transit mais pas lactivité inflammatoire de la maladie.

Fuyez les « aliments Magioues qu
guerissent », lls nexistent pas.

™

La qualite des apports almentaires et une activite phusique
réguhére agissent sur lo faﬁgue, les douleurs, la dépression
et les trowbles oogn'rt'rFs.

fucune preuve soienh’ﬁ%Ae ne demontre que ces regimes

spécfiques apportent un bénefice dans fevolution de la SEP.




T AIRES Goennge Vo :la des. _efFets théori%Aement qnﬁoxgdantg et
COMPLE,MENTS ALlMe“ neuroprotecteurs mais na pas montre defficacité dans la SEP.

Curcunin - cest un antioxydant et un anti inflammatoire végétal
| nest pas recommandé den consommer sans pls de prevve
scientifique car 1 est fortement hépatotoxigue chez farimal

Vitamine D - fssociée a linterferon B, ele auamente son efficacité
sur les margueurs RM. Les carences en vitD' doivent étre
comblees mas le surdosage peut étre dangereux. £n labsence de
carence ou dostéoporose, prendre de vit% nest pas recommande.

Toujours sur prescription medicale et <l y a
une carence. Certains dentre eux peuvent interagir
avec votre tratement pour la SEP, consultez

votre specialiste. Ginseng et zinc -+ lls possedent des effets mmunostimulants

et peuvent interagir avec certains traitements de SEP.

Va w fittention !

Magnesium - il est recommandé den prendre uniguement en cas
de deficit. Avoir un déficit en magnésium nest pas facle mais
, si tel est le cas, le corriger pourra ameliorer la faﬁgue chez

les personnes atteintes de SEP.

mportants - Le commerce des compléements dimentaires
favorisant la remyglinisation est en plein essor,

Or leur efficacite Nest pas prouvée, certains peuvent contenir
des additifs toxigues ou avoir des effets déleteres. i
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