
MS’TE BESLENME VE EGZERSİZ

Dr. Özlem Taşkapılıoğlu



«Besinler ilacınız, ilacınız besininiz olsun.»

• MS’te beslenme hakkında mitler-gerçekler

«Daha fazla fiziksel aktivite ve egzersiz, 
daha az oturma süresi!»

• MS’te egzersiz hakkında öneriler
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Dr. Roy Swank: Gözlemsel çalışma

• 1953, 1970 ve 2003
• Swank’ın diyet kitabı son baskı 1987
• 1990: 144 MSli 34 yıllık takip çalışması
• Total ve doymuş yağ oranı düşük diyet 
• Düşük hastalık aktivitesi ve progresyonu
• Nişastalı sebze ağırlıklı
• %10 yağ, %14 protein, %75 karbonhidrat

ET, BALIK, YUMURTA, SÜT ÜRÜNLERİ, 
BİTKİSEL YAĞLAR (MISIR VE ZEYTİNYAĞI)



• Swank’in diyetine benzer McDougal programı
• Yağdan fakir, benzer yasak besinler
• İyi tolere edilebilir bir diyet
• MSlilerde beyin MR, atak hızı ve EDSS’de 1 yılda 

anlamlı farklılık yok
• MSlilerde fatigue, VKİ, metabolik

biyobelirteçlerde anlamlı düzelme (insülin ve 
kolesterol seviyelerinde çalışma bittikten 6 ay 
sonra düşme)







• Oruca benzeyen beslenmenin EAE modelindeki etkileri
• Kronik ketojenik diyet
• Tüm sıçanlarda klinik hastalık şiddetini azalttı
• Sıçanların %20’sinde semptomları tamamen düzeltti
• Artmış kortikosteron seviyeleri ve Treg sayısı
• Düşük proinflamatuvar sitokinler, Th1 ve Th17 ve APCler
• Oligodendrosit öncü hücre rejenerasyonunda ve aksonal

remiyelinizasyonda artış
• NCT01538355: RRMSli hastalarda kullanımının ilk verileri 

olumlu ve tolere edilebilir





• McDougall diyeti ile MR’da değişiklik yok
• SPMS: Modifiye Paleo diyeti yorgunluk azalmış
• Omega-3 yağ asitleri, omega 3 ve 6 içeren 

karışımlar iyilik hali
• Vitamin desteği kullanmaya göre diyete uyum 

MSlilerde daha fazla



Enflamatuvar eikasanoidlerin biyosentezindeki
anahtar enzimlerin (ALOX5, ALOX15, COX1,COX2)
gen ekspresyon profili

Ketojenik diyet ekspresyonları düşürür

MS tedavisine destek amaçlı önerilebilir











Genetik, çevresel ve 
epigenetik faktörler 

?

MS yatkınlığı ve klinik seyir 

ACTRIMS FORUM 2017





MS ve Egzersiz 

• Kronik yorgunluğu azaltır
• Özürlülük ilerlemesini yavaşlatır
• Oksitadif metabolizayı upregüle eder
• Enflamasyonu downregüle eder
• Moleküler düzey: 
AMPK/Sirtuinler/Peroksizom proliferatör aktive 

reseptör ağına etkili



MS ve Egzersiz

• Yaşam kalitesinde artış
• Antienflamatuvar sitokin sentezinde azalma
• Leptin seviyelerinde azalma
• Adiponektin seviyeleirnde artış
• Apiponektin reseptör aktivetesinde artış
• Sıçanlarda, egzersizinin  bağırsak bakterilerinin 

bileşimini değiştirebildiği görülmüştür.



• Hastalık öncesi yüksek fiziksel aktivite 
düzeyine sahip bireyler fiziksel engelliliğe 
daha dirençli

• Günlük aktiviteler mümkün olduğunca 
artırılmalı

• Bireye özel olarak yapılandırılmış aerobik, 
kuvvetlendirme, germe ve denge gibi egzersiz 
programları 

• Oturma zamanı mümkün olduğunca düşük



Fzt. Turhan Kahraman
MS Araştırmaları Derneği 
Şubat 2019 Bülteni



• MS risk faktörleri birbiri ile etkileşir
– Genetik
– Beslenme/ Egzersiz/Güneş/Diğer
– Beslenme ve mikrobiota ilişkisi

• Bazen BEKLENMEDİK ve birbirinden 
bağımsız olarak MS riskini etkiler: 

SNP- Vit D  ve SNP- VKİ



• MS’te risk faktörleri duruma bağlı etki 
edebilir

• Ergenlik öncesi obezite, K’larda MS riskini
• Vit D desteğinin etkisi, yıllık daha fazla 

güneş alan yerlerde yaşayanlarda daha 
fazladır.

• Kısa zincirli yağ asitlerinin düzeltici etkisi 
liften zengin beslenenlerde daha 
belirgindir



• Uzun zincirli yağ asitleri ile beslenme, 
otoimmüniteyi uyarır

• Kısa zincirli yağ asitlerinin ağızdan alımı 
ise hastalığa direnç gelişmesinde önemli

• Obezite+ Cinsel gelişim Pediatrik 
MS’te hastalık başlangıç yaşını erkene 
çeker

BESLENME-MİKROBİYOTA











Teşekkür ederim. 
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