Die Ernahrungs-Docs N!DR

Therapie bei Multipler Sklerose (entziindungshemmend, mit Starkung der Darmflora)

v Die Ernahrungsumstellung zielt darauf, die Entziindungen zu bekdmpfen und das
Immunsystem zu starken. Die Ernahrung sollte dabei vorwiegend aus Gemiise
(zubereitet mit hochwertigen Olen) und zuckerarmen Obstsorten bestehen.

v' Wenig: Kartoffeln, Nudeln, Reis, Brot und Fertiggerichte. Zu viele einfache
Kohlenhydrate wie Zucker oder Weifmehl belasten das Immunsystem.

v" Wenig Fleisch und tierische Fette, um den Anteil an entziindungsférdernder
Arachidonsaure zu reduzieren. Daflir gern 2-3 Mal wochentlich Seefisch (Omega-3).

v Entziindungshemmende Omega-3-Fettsauren stecken auch in hochwertigen
Pflanzendlen flir die kalte Kiiche: Leindl, Chiadl, Walnuss6l, Hanfdl.

v" Antientziindliche Gewiirze und Krauter nutzen - etwa Kurkuma, Kreuzkiimmel, Pfeffer;
auch Wildkrauter wie Lowenzahn, z. B. in griinen Smoothies.

v Fertiggerichte und Fertigprodukte wie Fruchtjoghurts, Safte etc. meiden: Sie enthalten
meist zu viel Zucker, Salz, Sii- oder andere Zusatzstoffe.

v Wenig Snacks essen - wenn, am ehesten einen griinen Smoothie (mit reichlich
Gemiuse), Nisse, zuckerarmes Obst, dunkle Schokolade.

v’ Ballaststoffreiche Kohlenhydrate bevorzugen (Vollkornnudeln, Vollkornbrot ...) - gut fiir
den Darm und sattigen auch langer. Aus Ballaststoffen stellen die Darmbakterien
kurzkettige Fettsauren her, die mit dabei helfen, Nervenzellen zu reparieren. Wer mag,
kann Konjaknudeln oder gekeimtes Getreide (Leinsamen, Goldhirse, Hanf) probieren
oder z. B. Pulver aus Baobab (Frucht des Affenbrotbaums) in Wasser aufgelost.

v Laut neuen Studien kann Propionsaure das Immunsystem starken. Propionsalz gibt es
als Nahrungserganzungsmittel. Es kann die MS-Medikation erganzen.

v" Probiotika (etwa Milchsaurebakterien, z. B. in Kefir, Sauerkraut, Brottrunk) und
Prabiotika (Ballaststoffe, etwa in Vollkornprodukten, vor allem auch in Wurzelgemiisen,
Lauchgewachsen, Artischocken und weiterem Gemiise) helfen der Darmflora.

v Einzelnen Betroffenen kann ein Glutenverzicht Linderung verschaffen, dasselbe gilt fiir
einen Verzicht auf Milcheiweifd (Casein). Der Nutzen des Verzicht wird diskutiert. Beim
Weglassen/Wiedereinfiihren von Lebensmitteln mit Gluten bzw. Casein sollten MS-
Betroffene Erndhrungs- und Symptomtagebuch fiihren und gut beobachten. Denn der
dauerhafte Verzicht auf glutenhaltiges Getreide und/oder Milchprodukte ist mit
groferen Einschrankungen verbunden (weniger Vielfalt bei Lebensmitteln und
N&hrstoffen) und deshalb nicht fiir jede/n Betroffene/n ratsam.

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Ernahrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen keine
erndhrungsmedizinische Beratung. Sie wurden auf der Grundlage konkreter Einzelfélle
erstellt. Erndahrungsmedizinische Behandlung/Beratung ist eine Kassenleistung.

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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Die Ernahrungs-Docs

Lebensmittel bei Multipler Sklerose

NDR

Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Brot, Getreide und
Beilagen wie Nudeln,
Kartoffeln, Reis

(in MafRen, Glutenhaltiges nach
individueller Vertraglichkeit):
Vollkornbrot;
Vollkorngetreideprodukte;
Haferflocken, Misli ohne
Zucker; Produkte aus
Scheingetreide (Buchweizen,
Amarant, Quinoa, alle
glutenfrei); Vollkornnudeln,
Vollkornreis, Pellkartoffeln

Wei[3brot, Toastbrot, Zwieback,
Weizen- und Milchbrétchen,
Croissant;

Hartweizennudeln; geschalter
Reis, Pommes, Kroketten,
Kartoffelbrei, Pfannkuchen,
Kartoffelpuffer;

Fertiggerichte, Fast Food

Siifes, Knabberkram
(bei Bedarf 1 kleine
Handvoll am Tag)

Gelegentlich ein Stlck
Zartbitterschokolade (Kakao 70
% mind.)

Sif3e Backwaren, SiifSigkeiten,
stife Milchprodukte (s. u.),
Salzgeback, Chips, Flips

Obst
(1-2 Portionen/Tag)

Alle zuckerarmen Obstsorten;
in Mafen, da zuckerreich:
Ananas, Banane, Birne, Kaki
(Sharon), Weintrauben, Kirsche,
Mango, Honigmelone

gezuckerte Obstkonserven und
Obstmus, kandiertes
Trockenobst

Gemiise
(3 Portionen/Tag)

keine Einschrankungen

Niisse und Samen
(ca. 40 g/Tag)

Mandeln, Kerne und Niisse
(natur)

gesalzene Nisse

Fette und Ole
(ca. 2 EL/Tag)

Olivendl, Rapsol, Hanfél,
Walnussdl, Leindl*); Algendl;
Kokosdl fiir heif3es Braten

Schweine-, Ganseschmalz,
Butterschmalz, Palmfett,
Sonnenblumendl, Distelol

Getranke
(ca. 2 Liter/Tag)

Wasser, ungezuckerter Tee
bis zu 3 Tassen frisch
gemahlener + gebriihter Kaffee

Fruchtsaft, Softdrinks,
Milchmixgetranke, Alkohol

Fisch und
Meeresfriichte
(2 Mal pro Woche)

keine Einschrankungen aufier s.
rechts

Panierter Fisch

Wurstwaren und
Fleisch
(max. 2 Mal pro

magerer Aufschnitt wie Corned
Beef, Putenbrustaufschnitt;
Hiihnerfleisch, Putenfleisch,

Paniertes Fleisch; alle Gbrigen
Wurstwaren und generell
Schweinefleisch (wegen des

Woche) Rinderfilet hohen Gehalts an Arachidon-
saure) - Aufschnitt, Wurst usw.

Eier, Eier (2-3 pro Woche); Sahne, Créme fraiche; gesiifite

Milch und eingeschrankt (nach indiv. Fertigprodukte wie Pudding,

Milchprodukte, Kase

Vertraglichkeit): Buttermilch,
Speisequark bis 20 % Fett,
Naturjoghurt bis 3,5 % Fett;
Milch bis 3,5 % Fett; Kdse bis 45
% Fetti. Tr. wie Schnittkase,
Weichkase, Feta, Mozzarella

Milchreis, Fruchtjoghurt,
Fruchtquark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard/omega-safe).
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