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N ahrung ist die erste Medizin” — davon sind wir Diaetologlnnen Uberzeugt.
Es ist unsere Aufgabe und unsere Kompetenz, gesunden und kranken Men-
schen durch individuell angepasste Erndhrung zu mehr Wohlbefinden und
Lebensqualitat zu verhelfen.

Vor allem Menschen, die mit einer chronischen Erkrankung konfrontiert sind,
suchen nach verschiedensten Méglichkeiten, ihre Erkrankung positiv zu beein-
flussen. Erndhrung ist dabei ein wichtiger Faktor und von grofSem Interesse.
Aber Vorsicht — nicht alfe Informationen, die man dazu finden kann, sind serids
und wissenschaftlich haltbar. Manche Empfehlungen kénnen fir Einzelne sogar
gefahrlich werden.

Erndhrung kann sowohl einen negativen als auch einen positiven Effekt haben.
Umso wichtiger ist es, dass bei der Diagnose Multiple Sklerose fundierte Erndh-
rungsempfehlungen gegeben werden. Mit dieser Broschiire ist dieser Anspruch
gelungen und sie bietet einen sehr informativen und praktischen Inhalt.
Dartiber hinaus stehen lhnen Diaetologinnen fiir Ihre individuellen Fragen und
Ernahrungsprobleme zur Verfigung. Gehen Sie nicht zu irgendeinem Ernéh-
rungsberater sondern begeben Sie sich in professionelle, diaetologische Hande.
Erndhrung braucht Kompetenz” und Diaetologinnen sind ein gesetzlich aner-
kannter Gesundheitsberuf, der eigens dafiir ausgebildet wird.

Diese Broschtire wird vielen Menschen ein wichtiger Ratgeber sein und es ist
wiinschenswert, dass Menschen mit der Diagnose MS im Sinne einer guten
Lebensqualitat davon profitieren werden.

Mit den besten Wiinschen

Prof." Andrea Hofbauer

Anna AUER, BSc MSc nutr. med.
T Didtologin und Lecturer (FH)
an der FH JOANNEUM Bad Gleichenberg am Institut Diatclogie

/ n der tdglichen Arbeit als Didtologin zeigt sich vielfach bei Menschen mit
chronischen Erkrankungen wie z.B. Multipler Sklerose (MS) verstérkt der
Wunsch, neben einer medikamentdsen Therapie, selbst aktiv in das Krankheits-
geschehen eingreifen zu kdnnen. Dabej riickt meist die eigene Erndhrungswei-
se (wieder) stérker in den Fokus.

Gibt es eine empfehlenswerte Ernahrung bei MS? Welchen Einfluss hat die
tdgliche Erndhrung auf die Erkrankung und was kann diese bewirken oder
nicht bewirken? Wie soll die praktische Umsetzung erfolgen? Viele Fragen tau-
chen durch die Diagnose und den Krankheitsverlauf auf und treiben dazu an,
aktiv zu werden. Durch vielféltige Informationen beispielsweise aus Internet,
Zeijtschriften, miindlichen Gesprdchen mit (medizinischen) Expertinnen sowie
auch eigenen Erfahrungen wird die eigene Erndhrungsweise reflektiert und
bestmdéglich adaptiert. Aber Vorsicht! Es gibt bedauerlicherweise unzéhlige
falsche Informationen zur Erndhrung bei MS, die der eigenen Gesundheit auch
Schaden zuflgen kénnen. Dariiber hinaus gibt es keine Didt, die derzeit bei
MS empfohlen werden kann! Sehr wohl gibt es aber wissenschaftlich fundier-
te Ergebnisse aus Studien, die einzelne Frndhrungsempfehlungen durchaus
begriinden. Die Erndhrung stellt somit eine wichtige Séule im Gesamtkonzept
der Therapie bei MS dar.

Die vorliegende Broschiire fasst die aktuellsten Studienergebnisse zur Er-
nahrung bei MS zusammen und zeigt dariber hinaus Hilfestellungen fiir die
Umsetzung in der Praxis auf. Sie kann auf viele Fragen beddrfnisorientiert Ant-
worten geben ohne dabei den Fokus auf eine genussvolle, vollwertige Erndh-
rungsweise zu verlieren.

Mit den besten Wiinschen

Anna Auer



Ao.Univ.-Prof. Dr. med.univ. Fritz LEUTMEZER
W 5 Leiter der MS-Ambulanz im AKH Wien

& und Prasident der Wiener MS-Gesellschaft

Der Wunsch von Patientinnen, ihre Erkrankung selbst positiv beeinflussen
und am therapeutischen Prozess aktiv mitwirken zu kdnnen ist verstandlich
und winschenswert.

Vor dem Hintergrund bahnbrechender Fortschritte auf dem Gebiet der Neu-
roimmunologie hat sich unser Wissen Gber Ursachen und Mechanismen der
Multiplen Sklerose in den letzten Jahren vervielfacht und erfreulicherweise

zur Etablierung einer groBen Zah! von medikamentdsen Therapien gefihrt,
welche die Erkrankung zum Teil erheblich positiv beeinflussen kénnen. Die
Wirksamkeit dieser Therapien wurde in zahlreichen groBen randomisierten und
placebo-kontrollierten Studien eindrucksvoll nachgewiesen.

Im Gegenzug ist der Wert der Erndhrung als zusétzliche Option, die Krankheit
durch eigenes Zutun positiv zu beeinflussen, in den Hintergrund gedrangt
worden. Dies ist vor allem in der Tatsache begriindet, dass Studien zu diesem
Thema, welche modernen wissenschaftlichen Erfordernissen gentigen, nicht in
ausreichendem MaBe existieren. Mangelnde ékonomische Interessen, solche
Studien durchzuftihren mégen einer der Grinde dafir sein.

Obweohl also bis heute keine spezifische ,MS-Didt” den Nachweis erbringen
konnte, die Erkrankung positiv beeinflussen zu kénnen, spielt in der taglichen
Praxis die Frage nach dem ,richtigen” Essen in Gespréchen zwischen Arztinnen
und MS Betrofferien eine grof3e Rolle.

Mit der vorliegenden Broschlre ist es gelungen, auf Argumente fr eine
gesunde Erndhrung im Allgemeinen und auf spezielle Aspekte der Erndhrung
im Rahmen der Multiplen Sklerose im Spezielfen in einer sehr fundierten aber
niemals apodiktischen Weise einzugehen. Somit eignet sie sich hervorragend
fir Patientinnen, die sich mit Fragen zum Thema Ernédhrung bei MS befassen
wollen und nach Mdglichkeiten suchen, ihre Lebensqualitat zu verbessern,
ohne dabei auf die Lebensiust und die unzéhligen tollen Sinneseindriicke,
welche Essen vermitteln kann, verzichten zu mussen.

Mit den besten Wiinschen

Ao.Univ.-Prof. Dr.med.univ. Fritz Leutmezer



2. Allgemeine Grundsatze

der Ernahrung

Auf einen Blick
Gesunde Ernahrung bringt’s!

Machen Sie Bekanntschaft mit Ihrem Energiebedarf.
Essen Sie nur so viel, wie lhr Kérper benétigt.

Wie alle Menschen, kénnen MS-Betrof-
fene ebenfalls von einer abwechslungs-
reichen und ausgewogenen Lebens-
mittelauswahl profitieren. Sie kann als
integraler Bestandteil der MS-Therapie
gesehen werden, férdert das Wohlbe-
finden und beeinflusst die Lebensquali-
tat positiv.

Es ist jedoch hervorzuheben, dass es
keine spezielle Didt fir MS-Patientlnnen
gibt@. Auch wenn diese haufig groBe

Erfolge versprechen — sie sind meist nur
teuer und eventuell sogar gesundheits-
schidigend. Mit einer ausgewogenen
Ernahrung, wie sie in dieser Broschire
als Leitfaden angeboten wird, sind Sie
fur gewdhnlich ausreichend mit allen
Nahrstoffen versorgt.

Hilfe und Unterstiitzung bei Fragen zur
Erndhrung kann lhnen eine Diatologin
oder ein Didtologe zusatzlich geben
(www.diaetologen.at/suche).

lhr personlicher Energiebedarf

Ein erster wichtiger Schritt ist es, ihren
taglichen Energiebedarf zu kennen.
Denn ein Zuviel an zugefihrten Kalo-
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rien fuhrt zu ungewollter Gewichtszu-
nahme — andererseits kann ein Zuwenig
an Energie zu Untergewicht fihren.
Beides kommt bei MS-Betroffenen hau-
fig vor®@ und hat auf Dauer negative
Auswirkungen auf lhre Gesundheit®

— bleiben Sie also im Gleichgewicht!
Tabellen 1 und 2 zeigen einen durch-
schnittlichen Grund- sowie Tagesumsatz
in Abhdngigkeit von Alter, Geschlecht
und korperlicher Aktivitat.

Tab. 1 Tagesenergieumsatz in Abh&angigkeit von der
korperlichen Aktivitat, des Alters und des Geschlechts

Korperliche Aktivitat

(PAL-Werte)

Alter Grund-

s 1.4 1,6 1.8 2,0

kcal kcal kcal kcal kcal
Jugendliche und Erwachsene (m)
15 bis unter 19 Jahre 1820 [2500 [2900 [3300 [3600
19 bis unter 25 Jahre 1820 2500 [2900 (3300 |3600
25 bis unter 51 Jahre (1740|2400 [2800 [3100 [35C0
51 bis unter 65 Jahre 1580 2200 |2500 2800 3200
65 Jahre und alter 1410 2000 |2300 2500 |2800
Jugendliche und Erwachsene (w) i
15 bis unter 19 Jahre 1460 2000 2300 2600 |2900
19 bis unter 25 Jahre !:2 1390 1900 2200 |2500 |2800
25 bis unter 51 Jahre "2 1340 1900 2100 |2400 |2700
51 bis unter 65 Jahre 1270 1800 (2000 [2300 [2500 |
65 Jahre und élter 1170  [1600 [1800 [2100 |2300 |

1 Schwangere erhalten tber die gesamte Schwangerschaft eine Zulage von 255 kcal pro Tag; die
Zulage ist unabhangig vom jeweiligen PAL-Wert
2 Stillende erhalten folgende Zulagen: (die Zulage ist unabhéngig vom jeweiligen PAL-Wert):
- bis einschlieBlich 4. Monat: + 635 kcal pro Tag
- weiter volles Stillen nach dem 4. Monat: + 525 kcal pro Tag
- nur partielles Stillen nach dem 4. Monat: +285 kcal pro Tag

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®




Tab. 2 PAL-Werte bei unterschiedlichen
Berufs- und Freizeittatigkeiten von Erwachsenen

Arbeitsschwere und } PAL'Z |Beispiele

Freizeitverhalten |

;U;S;hﬁiiéi]:\f\j;?seende BB LB 1,2 alte, gebrechliche Menschen
ende )

ausschlieBlich sitzende Tatigkeit BUroangestel e

mit wenig ader keiner anstrengen- | 1,4-1,5 Feinmechanikerllnnen

den Freizeitaktivitat _

sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch o m—

;:Sha:rfg;hjgsr;f;alees;év%ESJSiienz 18-t Studierende, FlieBbandarbeitende

uberwiegend gehende und ste- 18.19 Verkauferlnnen, Kellnerlnnen,

| hende Arbeit? = 7 | Mechanikerlnnen, Handwerkerlnnen |
. . , Bauarbeiterinnen, Landwirtinnen,

iogpgtrj!ch L 2,0-2,4 | Waldarbeiterinnen, Leistungs-
Hoe sportlerinnen

als Mehrfaches des Grundumsatzes

1 PAL (physical activity level) = durchschnittlicher taglicher Energiebedarf flr korperliche Aktivitat

2 Fur sportliche Betitigungen oder fir anstrengende Freizeitaktivitaten (30-60 Minuten, 4-5-mal
je Woche) kénnen zusatzlich pro Tag 0,3 PAL-Einheitenhinzugerechnet werden

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte flr die Nahrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015. Frankfurt: Umschau/Braus®

3. Ausgewogene Mischkost
bei Multipler Sklerose

Auf einen Blick

Ofter mal etwas Neues — Achten Sie auf eine
abwechslungsreiche Lebensmittelauswahl.

Reichlich Obst und Gemiise, Fisch!

Um seine Funktionen zu erhalten, be-
notigt der menschliche Organismus ein
breites Spektrum an Nahrstoffen. Dazu
zdhlen Kohlenhydrate, EiweiBe, Fette,
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Wasser”. Es gibt
aber keln Nahrungsmittel in dem all
diese Nahrstoffe in idealer Zusammen-
setzung enthalten waren.

Eine geschickte Kombination einzelner
Lebensmittel kann Ihnen aber helfen |h-
ren Korper mit all diesen Nahrstoffen zu
versorgen. Die Basis einer ausgewoge-
nen und vollwertigen Ernahrungsweise
bei MS bilden fur Sie die nachfolgenden
Empfehlungen, die sich an einer gesun-
den Erndhrung orientieren®.

Praxis-Tipps Mengen- und PortionsgréBen

¢ 1 Portion Obst oder Gemlse = eine geballte Faust

¢ 1 Portion
(Vollkorn)} Brot = 1 Handflache
Getreideflocken = 1 handvoll

(Vollkorny Reis {gekocht) = 2 Fauste

Kartoffeln = 2 Fiuste
e 1 Portion

Naturjoghurt, Buttermilch natur = 1 Glas (ca. 1/4 Liter)

Huttenkdse = 1 Faust

Kése = 2 handflachengroBe, dinne Scheiben
¢ 1 Portion Nisse oder Samen = 2 Essltffel

10

o 1 Portion Ol und Strichfett = 1 Essléffel

¢ 1 Portion Fleisch, Fisch = 1 handtellergroB und 1 fingerdick
¢ 1 Portion Wurst = 2-3 Blatt (50g)

s 1 Portion Ei = 1 Stlick (2-3 pro Woche)

11



Ecnalcung be
Multipler Skelerose

MEHR TRINKEN - 50 GEHT’S LEICHTER!

= Trinken Sie zu jeder vollen Stunde
ein Glas Wasser

+ Haiten Sie bei der Arbeit oder zu
Hause immer eine Wasserflasche
bereit und trinken Sie regelmafig
daraus

+ Trinken Sie zum Essen Wasser statt
Kaffee oder Alkohol

s Nehmen Sie auch fiir unterwegs
immer eine Flasche Wasser mit

*  BeiGetrdnkeautomaten driicken Sie
eine Flasche Mineralwasser statt
Limonade heraus

Ein perfektes Frithstiick
besteht aus 4 Teilen

‘Ein perfektes Mittagessen
basteht aus & Teile

Das Abendessen

& wann

ind picht vergessen:
Viel Bewegung sorgt filr
ein gutes Kdrpergefiiht

und unterstiitzt lhre
Gesundheit mehrfach!

B35 [E]
-
(]S

ERNAHRUNGSEMPFEHLWUNGEN

DIE FETTQUALITAT SPIELT BEI MS EINE BESONDERE ROLLE

== Esgen Sie weniger tierische Nahrung, wie Fleisch, Wurst, Innerecien, Eier.

+ Pflanzliche Nahrungsmittel sind frel von Arachidonsiure. Wenn Sie es nicht wollen, miissen Sie
sich nicht ausschiieflich vegetarisch ernéhren - eine Kost reich an Gemiise und Obst sorgt flir
eine Yerminderung der Arachidonsiure.
Escen Sie mehr Omoga-3-Fettsiuren!
Nahrungsquetlen datir sind vor allem
= Meeresfische, wie Lachs, Makrele

oder Hering und
« Ble wie Rapsal, Olivendl, Walnussal,
Weizenkeimil und Sojadl.

M35-Service: info@ms-service.at

-service.at

Nm;mrnmnww. 10w 3ty e e
E bl i Infoline:  0B0D/203909
Me-De
09:00 - 16:00 Unr
Fr 0900 - 13:00 Uhr

! NOVARTIS  FH|IOANNEUM
1 E3 hitpr//fasebooh.com/muenice.al

Quelle: Novartis Pharma GmbH. 2014, Ernahrung bei Multipler Sklerose. Poster zur Verflgung ge-
stellt von MS-Service. Download von http/Awww.ms-service.at/content/uploads/2015/03/MS-pos-

ter_ernaehrung_low.pdf. am [23.05.2018].®
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4. Nahrstoffe mit besonderer
Bedeutung fur Multipler Sklerose

Auf einen Blick

Obst und Gemiise — 5x am Tag.
A Achten Sie auf die Fettqualitat.

Fisch liefert wertvolle Omega-3-Fettsauren.
Pflanzliche Ole sind gute Lieferanten ungesattigter Fettsauren.

Einige Bestandteile in Nahrungsmitteln
kénnen die entziindlichen Prozesse bei
MS beeinflussen und haben neben ei-
ner ausgewogenen Erndhrungsweise
einen besonderen Stellenwert bei der
Erkrankung. Auch wenn die Ergebnisse
hinsichtlich ihrer Wirksamkeit aus wis-
senschaftlichen Studien nicht immer
eindeutig sind, so gibt es doch Hinweise
darauf, dass beispielsweise Fette wahr-
scheinlich den groften Einfluss auf die
Schubh&ufigkeit bei MS habent©.

Auch bestimmte Vitamine und Spuren-
elemente, die sich unter dem Begriff An-
tioxidantien — zusammenfassen lassen,

Fettsauren

Exkurs: Warum die Fettqualitét bei
A MS eine besondere Rolle spielt:
Fette Gbernehmen in unserem Kérper
wichtige Aufgaben — sie dienen als
Energiespeicher, sind Bestandteile von
Zellwanden und Nervenscheiden und
sind an der Bildung von Hormonen und
Signalstoffen (Eicosanoide) beteiligt™®.
Fettsduren sind die wichtigsten Kom-
ponenten der Nahrungsfette und man
unterscheidet gesattigte, einfach-

kénnen einen wichtigen Beitrag zur po-
sitiven Beeinflussung entztindlicher Pro-
zesse bei MS leisten "9 Dazu zéhlen
die Vitamine C, E und 3-Carotin? sowie
die Spurenelemente Kupfer, Zink und
Selen. Zwei weitere Vitamine, die eben-
falls haufig im Zusammenhang mit MS
genannt werden, sind Vitamin D"* und
Vitamin B1209,

Unsere Nahrung liefert normalerweise
samtliche Vitamine in erforderlichem
Umfang, sodass im Normalfall keine
zusatzlichen Vitaminprdparate benotigt
werden?,

ungesdttigte und mehrfach-ungesat-
tigte Fettsauren. Gesattigte Fettsau-
ren finden sich veor allem in tierischen
Lebensmitteln wie fette Fleisch- und
Wurstsorten, Eier und fette Milchpro-
dukte. Sie haben einen unglinstigen
Einfluss auf unsere Gesundheit aber
maoglicherweise auch auf den Verlauf
der MS und daher sollte die Zufuhr
méglichst gering gehalten werden.
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Die Arachidonsdure und die Omega-
3-Fettséuren werden im K&rper unter
anderem dazu verwendet Botenstoffe
(so genannte Eicosanoide) herzustellen,
wobei aus Arachidonsaure entziin-

Wir wollen uns vor allem auf die mehr-
fach ungesattigten Fettsduren konzen-
trieren, da diese einen entscheidenden
Beitrag zur entziindungshemmenden

Erndhrung bei MS leisten kénnen=08,

Tab. 3 Gehalt an Arachidonsaure
in ausgewahlten Lebensmitteln

Arachidonsaure

L i pimy
BRI (Milligramm pro 100 Gramm)

Bei den mehrfach ungesattigten Fett- dungsférdernde Stoffe und aus EPA Butter 113
sauren werden die Omega-6-Fettsduren  entziindungshemmende Stoffe gebil- Schweineschmalz e
wie die Linolsdure und die Arachidon- det werden¥, Die logische Kensequenz . | Schweineleber ) 500
saure, von den Omega-3-Fettsduren wie  daraus ist: Schweinespeck, durchwachsen 250
die Q-Linolenséurg, die Eicosapenta(?n- Schweinefleisch, mager ] } 40
saure (EPA) und _dle Docosahexaensaure S e e, e 140
(DHA), unterschieden®. Rindfleisch, mager 0
; . 7 T A TP ‘Kalbﬂeisch, mager 60
Weniger Arachidonséure -~ Weniger Entziindungsbhotenstoffe! Kalbflsisch. Tett 7500
Lammfleisch, mager i 40
Sie haben zwei Maglichkeiten die kor- allem Gber fettreiche tierische Nah- Lammfleisch, fett 200 o
pereigene Bildung von entzndungs- rung, wie Fleisch, Wurst, Innereien, Wildfleisch, mager AR 30
fordernden Eicosanoiden durch eine Eier zugefuhrt (Tabelle 3). Milch und Pute, Brust 55

entsprechende Lebensmittelauswahl zu Milchprodukte haben einen sehr ge- Huhn, Brathuhn mit Haut 226
beeinflussen: ringen Anteil dieser Fettsdure und 'Huhn, Brathuhn ohne Haut 110
pflanzliche Nahrungsmittel sind frei Figelb 210

1) Essen Sie weniger von Arachidonsdure. Eine Reduktion Hithnerei, ganz 60
Arachidonsé&ure der Arachidonsaurezufuhr geschieht Leberwurst 260
Arachidonsaure wird dem Kérper vor also nur Uber eine Reduktion der Auf- Braunschweiger 120

g, shutterstock/Valentyn Volkov

nahme an sehr fettreichen tierischen
Lebensmitteln. Je magerer ein tieri-
sches Lebensmittel ist, desto weniger
Arachidonsédure ist enthalten. Eine
bliche Mischkost liefert beispielswei-
se 300 Milligramm Arachidonsaure
pro Tag. Eine vegetarische Kost nur
50 Milligramm pro Tag'”. Aber kei-
ne Sorge: Wenn Sie es nicht wollen,
missen Sie sich natirlich nicht aus-
schlieBlich vegetarisch ernghren — Sie
sehen aber, dass eine Kost, reich an
GemuUse und QObst, fir eine Vermin-
derung der Arachidonsdure sorgt.

Ein ganz geringer Anteil an Arachi-
donséure wird auch im Korper selbst
aus Linolsdure gebildet®?.

Diverse Wurst- und Schinkensorten wie Salami,
Wiener, Polnische, Frankfurter, Saunaschinken, ...

Je nach Fettgehalt 50-100

2) Essen Sie mehr

Omega-3-Fettsauren

a-Linolensdure kommt vor allem in
Pflanzendlen wie Lein-, Raps-, Soja-
und Walnussdl vor®. Im Korper wird
aus a-Linolenséure Eicosapentaen-
saure (EPA) und Docosahexaensau-
re (DHA} gebildet"™. DHA kommt in
bescnders hohen Konzentrationen im
Nervengewebe vor®. Bei MS-Betrof-
fenen ist die Konzentration von DHA

Quelle: nut.s nutritional software v1.32.43. Abgerufen am 14. Mai 20187

im Gehirn massiv verringert®®,

Sie kdnnen EPA und DHA aber auch
direkt mit der Nahrung aufnehmen,
Lebensmittel, die diese wichtigen
Fettsduren in hoher Konzentration
enthalten, sind vor allem Meeresfi-
sche, wie Lachs, Makrele oder Hering
und daraus hergestellte Ole (Tabelle
4)121).



Die Eicosapentaensaure sorgt im Kérper
dafiir, dass einerseits weniger Arachi-
donsaure zur Bildung von entziindungs-
fordernden Botenstoffen ausgeschittet
wird und im Gegenzug dazu aus EPA
mehr entziindungshemmende Stoffe
hergestellt werden®.

Es kommt aber nicht darauf an, Uberma-
Big viel Fisch zu verzehren — mehr als 3
Gramm pro Tag an Omega-3-Fettsduren
sollten Sie nicht zu sich nehmen, da Ne-
benwirkungen, wie eine gestdrte Blut-

gerinnung, auftreten kénnen'®. Gins-
tiger ist es, wenn Sie auf das Verhaltnis
zwischen zugefthrten Omega-6- und
Omega-3-Fettsauren achten. Derzeit
wird Uber die tagliche Mischkost durch-
schnittlich ein Verhaltnis von Omega-6:
Omega-3-Fettsduren von circa 11:1 er-
reicht". Als optimal wird aker ein Ver-
héltnis von Omega-6: Omega-3-Fett-
sduren von < 5:1 betrachtet', das
bedeutet also eine Reduktion der Ome-
ga-6-Fettsauren.

| Empfohlene tégliche Zufuhr (in % der Gesamtenérgie)

Linolsdure (Omega-6)

a-Linolensdure (0mega7-3) ]

Tab. 4 Lebensmittel mit sehr gutem Fettsaure-Verhaltnis

|15 -> 65ahrig 2,5

0,5

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus'®

Dahingehend ist es auch wichtig, das
Verhaltnis der Fettsauren in einzelnen
Lebensmitteln genauer anzusehen. Wie
schon beschrieben sind hier vor allem
pflanzliche Ole und Fische zu nennen.
Tabelle 4 zeigt, welche Lebensmittel
ein sehr gutes Verhaltnis zwischen Ara-

chidonsdure zu EPA bzw. Linolsaure zu
a-Linolensiure aufweisen. Diese Lebens-
mittel kénnen in der praktischen Umset-
zung einer ginstigen Erndhrung bei MS
einen groBen Stellenwert haben.

lova T

shutterstock/Olena Mykl

Omega-6-FS: Omega-3-FS:
Lebensmittel (Arachidonsdure | (EPA oder Verhiltnis
oder Linolsdure) | a-Linolensdure) |(optimal < 5:1)
pro 100 g pro 100 g
Leindl 14 g 539 0,3:1
Rapsol 184 10 g 1,8:1
Hanfol ~|58¢9 g |38l
Walnussol 529 12 g 4,3:1
Macadamianussdl 29 g 21
Hering (NO-Atlantik)* 0,04 ¢g 2g 0,02:1
Sprotte (Ostsee)* 0,07 g 1g 0,07:1
l“a/'r?tlflr:)’LE BIC g 0,69 0,3:1
;?Qﬁ;j;ﬂsm MNO-Pe= 1504 089 0,05:1
Bachsaibling* 0,04 g 0,2 g 0,2:1
L(eaet;iljau (Ostliche Ost 0,02 g .-0’07 g 0,3:1
Wels (Afrika, Europa)* [0,01 g I0,0Z g 0,5:1
Karpfen* 0,01 g [0,02 g 0,5:1
Sojasprossen 01g 0,5¢g 0,2:1
Hefeflocken 0,59 239 0,2:1

* bei diesen dargestellten Fischen handelt es sich um Fischsorten aus nachhalti-

gem Fischfang, welche bevorzugt kensumiert werden sollten?.

Quelle: Quelle: nut.s nutritional software v1.32.43. Abgerufen am 14. Mai 2018"%

Praxis-Tipps

e Verzehren Sie mindestens 2 Mal pro Waoche fetten Fisch wie in Tabelle 4

dargestellt (z. B. Makrele, Lachs oder Hering)

» Verwenden Sie hochwertige pflanzliche Ole (Tabelle 4) wie Rapsél zum
Braten und Lein-, Leindotter-, Hanf-, Walnuss- und Macadamianussal fir die

kalte Kiiche

e 2 Portionen mageres Fleisch oder Wurst pro Woche sind genug

s Bevorzugen Sie magere Milch und Milchprodukte

e Verfeinern Sie Ihre Gerichte 6fters mit Hefeflocken, Walnissen und Sojas-

prossen



Vitamine

Exkurs: Vitamine C, E und B-Carotin
als Radikalfanger

Der menschliche Korper besitzt eigene
Puffersysteme gegen freie Radikale, um
sich vor oxidativem Stress zu schiitzen.
Zu diesen Schutzsystemen zdhlen auch
Antioxidantien, einerseits so genann-
te enzymatische Schutzfaktoren, wie
z. B. die Peroxidase, und andererseits
nicht-enzymatische Schutzfaktoren,
wie die Vitamine C, E und B-Carotin#3.

Fettloslich —~ Wasserldslich?

Diese Vitamine wirken als so genannte
Radikalfanger - das heift, sie fangen freie
Sauerstoffradikale ein und schitzen die
K&rperzellen so vor deren schadigendem
Einfluss"". In ihrer antioxidativen Wir-
kung unterstlitzen sich diese Vitamine
gegenseitig und auch Spurenelemente
wie Selen tragen zu einer verbesserien
antioxidativen Wirkung bei®".

Die Vitamine A, D, E, K und auch B-Carotin sind fettloslich — das heift, dass
sie Uberwiegend gemeinsam mit Fetten aus dem Darm aufgenommen werden
kénnen. FUr die Praxis bedeutet dies, dass z. B, das B-Carotin aus rahen Karotten
schlechier aufgenommen wird, als das B-Carotin aus Karottensalat, wo etwas
Ol dabei ist. Bei den wasserl@slichen Vitaminen der B-Gruppe und Vitamin C ist

dies nicht notwendig.

Vitamin C - Ascorbinsdure

Vitamin C ist ein wasserlosliches Vi-
tamin und besitzt viele Aufgaben im
Kérper: Es fordert die Eisenaufnahme
aus dem Darm, ist beteiligt an der Bil-
dung von Botenstoffen im Gehirn, der
Bildung von Bindegewebe und unter-
stlitzt das Immunsystem®", AuBerdem

- Empfohlene tagliche Zufuhr

spielt es bei MS eine wichtige Rolle

— einerseits als Radikalfanger und ande-
rerseits zur Regeneration von Vitamin
E, welches ja selbst ein sehr wirksames
Antioxidans ist®. Vitamin C findet

sich vor allem in Obst und Gemiise —
Tabelle 5 gibt einen Uberblick tiber die
wichtigsten Quellen.

| 15 -> 65 jahrig

7|ﬂ100 Milligramm (mg) pro Tag

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr. (2. Auflage, 1.Ausga-

be 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®

Tab. 5 Vitamin C-Gehalt ausgewahlter Lebensmittel

Lebensmittel lmg pro 100 g
Obst - B

Acerola-Beere 1500
Hagebutten 1250
Sanddornsaft J 265
Schwarze Johannisbeeren 1190

Kiwi 1100
Erdbeeren i i 160
Orange TSO
Gemiise

Roher Paprika ) ____| 140
Gekochter Brokkoli, Karfiol, Grinkohl, Kohlrabi, Kohlsprossen | 40-80
Rohes Rotkraut, WeiBkraut 50
Kartoffeln [ 15

Quelle; adaptiert nach Biesalski, H.-K. (2018). (25) Wasserlasliche Vitamine. In Biesalski, H.-K.,,
Bischoff, S. & Puchstein, Ch. (Hg.). Ernahrungsmedizin. Nach dem neuen Curriculum Ernahrungs-
medizin der Bundesarztekammer. { 5. Auflage). Stuttgart: Thieme, 5. 193%¢

Vitamin E - Tocopherol

Das fettlosliche Vitamin E wird zusam-
men mit Fetten aus dem Darm aufge-
nommen. Vitamin E ist ein sehr wirksa-
mes Antioxidans — es schiitzt mehrfach
ungeséattigte Fettsauren (z. B. Linolsaure,
Docosahexaensaure) in Zellwanden und
K&rperfett vor einer schadlichen Oxi-
dation durch freie Radikale, indem es
diese abfangt. Vitamin E, welches freie
Radikale eingefangen hat, wird durch
Vitamin C wieder regeneriert und kann

Empfohlene tagliche Zufuhr (Milligramm pro Tag)

danach erneut Radikale einfangen®@”.
Pflanzliche Ole, Nisse und Getreide
sind wichtige Vitamin E-Lieferanten
(Tabelle 6)?". Diese Nahrungsmittel
sind haufig auch reich an ungeséttigten
Fettsauren — Vitamin E wird also zum Teil
schon verbraucht um diese Fette vor Oxi-
dation zu schitzen. Durch einen hohen
Anteil an ungeséttigten Fettsauren in
threr Ernahrung steigt auch Ihr Vitamin
E-Bedarf?,

Manner

Frauen

15 -> 65-jahrig 1315

12

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.

{2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®
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Tab. 6 Gehalt an Vitamin E in ausgew&hliten Lebensmitteln B-Carotin B-Carotin findet sich in gelben und ro-
B-Carotin gehdrt zur Gruppe der Caro-  ten Pflanzen und Friichten, wo es ihnen

tinoide und ist die wichtigste Vorstufe  ihre charakteristische Farbe verleiht''?,

'u-TocopheroI-GehaIt Optimales Fettséure- von V_itamin A, dh. der_ men_schliche Eine Ubersicht Uber den B-Carotin-Ge-
Lebensmittel (Milligramm Ly Organismus kann B-Carotin bei Bedarf  halt ausgewédhlter Gemise- und Obst-
pro 100 Gramm) verhaltnis +/ in Vitamin A umwandeln. Des Weiteren  sorten bietet Tabelle 7.
Ole/Niisse bietet es wie Vitamin C und E ebenfalls
Rapsol 20 v y Schutz vor oxidativem Stressi2"2,
Walnuss, Macadamianuss i J
(-0l) Empfohlene tagliche Zufuhr
REie) |40 v l | 2-4 Milligramm {mg) pro Tag
Weizenkeimal 150 '
olvenal 15 Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fo__die N&hrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®

Sojadl 10
Maiskeimol 25 ; S : S R _ o
Haselnuss, Mandel ¢8)) |25 Tab. 7 B-Carotin-Gehalt in ausgewahlten Obst- und Gemusesorten
Kirbiskern (-6l) 5
S?nrjenblumenkern _('él) Al Lebensmittel \B-Carotin (mg pro kg)
Tierische Lebensmittel AL Gemtics h T
Butter 10-33 Brokkoli, gekocht 25
F'.SC}-' e v Kohlsprossen 50
Bler b2 Karotten, roh 70
Flglsch b 2-8 Fisolen -
Mf|Ch i Friihjahr 1,2 Grunkohl, gekocht D
MIjei I iElios - 2 Endiviensalat 20
Pflanzliche Lebensmittel mﬁ;{” R T e A
Apfel _ 1.8 L : ey Tomaten, roh 5
We!zenk]mc.e 1,6 Obst
Weizen-, Dinkel-, Roggen- 14 Kirsehien 15
vollkornmehl| j

— — Melonen 20
Hefeflocken & ! j Merien 15
Quelle:adaptiert nach Biesalski, H.-K. (2018). (25) Vitamine. In Biesalski, H.-K., Bischoff, 5. & Pflaumen, Bananen )

Puchstein, Ch. (Hg.). Erndhrungsmedizin. Nach dem neuen Curriculum Ernahrungsmedizin der i =——

Bundesérztekammer. ( 5. Auflage). Stuttgart: Thieme, S. 179.;27 J Quelle:adaptiert nach Biesalski, H.-K. (2018).""% Fettlgsliche Vitamine. In Biesalski, H.-K., Bischoff,

nut.s nutritional software v1.32.43. A en am 15. Mai 2018.® S. & Puchstein, Ch. {(Hg.). Erndhrungsmedizin. Nach dem neuen Curriculum Erndhrungsmedizin der
: o ¢ Bundesarztekammer. ( 5. Auflage). Stuttgart: Thieme, S. 17328
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Vitamin B12 - Cobalamin

Das wasserlosliche Vitamin B12 spielt
eine Schlisselrolle in der Bildung von
Myelin und der Gesunderhaltung von
Nervenzellen'®.  Obwohl ein Vitamin
B-Mangel Beschwerden ausldsen kann,
die der MS sehr ahnlich sind, ist die MS
keine Vitamin B-Mangelerkrankung und
eine Substitution von Vitamin B macht
daher keinen Sinn®, Vitamin B12 findet
sich vor allem in tierischen Lebensmit-

Empfohlene tagliche Zufuhr

teln wie Fleisch, Milch und Milchproduk-
ten aber auch in Sauerkraut. Sie kénnen
ihren Vitamin B12-Bedarf leicht Uber
lhre Erndhrung decken — GenieBen Sie
fettarme Milch- und Milchprodukte {vor
allem Kase) taglich®®”,

Bitte beachten Sie: GroBe Mengen an
Vitamin C (>1 Gramm pro Tag) kénnen
zu einem Mangel an Vitamin B12 fuh-
ren",

' 15 -> 65-jahrig

3,0 Mikrogramm (pg) pro Tag

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte flr die Néhrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®

Vitamin D

Dieses Vitamin ist ein fettlosliches Vitamin,
welches nicht nur tber die Nahrung zuge-
fihrt werden muss. Der Korper kann die-
ses durch Sonnenbestrahlung (UV-Licht)
der Haut selbst herstellen'®”. Eine tagliche
Sonneneinstrahlung von 30 Minuten auf
Gesicht und Arme genligen schon flr eine
ausreichende Versorgung“®,

Vitamin D hat maglicherweise einen di-
rekt positiven Einfluss auf den Verlauf
der MS. So gibt es Studien, die einen Zu-
sammenhang zwischen unzureichender
Versorgung mit Vitamin D und erh&htem
Risiko an MS zu erkranken nahegelegt
haben®""3, Es gibt auch Hinweise dar-
auf, dass eine ausreichende Versorgung
mit Vitamin D die EntzUndungsaktivitdt
der MS positiv beeinflussen kann@",

22

Andererseits haben alle Studien, die eine
Vitamin D Zufuhr als therapeutische
Mafnahme bei MS untersucht haben,
bis heute keinen Uberzeugenden Effekt
gezeigt. Eine zusatzliche Einnahme von
Vitamin D Praparaten sollte daher, wenn
(berhaupt, nur in Riicksprache mit Arz-
tinnen erfolgen.

Weiters fordert Vitamin D die Aufnah-
me von Kalzium aus dem Darm und
den Kalziumeinbau in den Knochen*#,
Es dient damit der Vorbeugung von Os-
teoporose”®” (siche auch Kapitel 5 ,Os-
teoporose™). Vitamin D Ubernimmt auch
wichtige Funkticnen im Immunsystem
und im Muskelstoffwechsel®".

Vitamin D ist also ein ganz besonderer
Nahrstoff und fir den Ablauf lebens-
wichtiger Vorgange unerldsslich. Den-
noch kann eine UbermaBige Zufuhr an
Vitamin D (Uberdosierung durch Nah-
rungssupplemente) gesundheitliche Ri-
siken bergen'’, Das Vorkommen von
Vitamin D in Lebensmitteln ist sehr be-
grenzt.

Hier sind es hauptsdchlich Fische, die be-
vorzugt konsumiert werden sollien (Ta-
belle 4). Bei pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten vor allem getrocknete Pilze
Vitamin D. Der Hauptbedarf wird aber
Gber Sonnenbestrahlung gedeckt”.

" Efﬁpf;)hlene téigliche Zufuhr (Milligrarﬁm pro Tag)

- Kinder, Jugendliche und Erwachsene

- 20 Mikrogramm (ug) pro Tag

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®

shutterstock/Papzi5s5

23



Spurenelemente

Spurenelemente kommen im mensch-
lichen Organismus nur in ganz kleinen
Mengen vor, erflllen aber trotzdem
wichtige Stoffwechselaufgaben. Der
Kérper kann sie selbst nicht herstellen.
Daher missen sie Uber die Nahrung und
das Trinkwasser zugefiihrt werden. Zu
den Spurenelementen zahlen beispiels-
weise Eisen, Kupfer, Zink, Selen, Chrom

Kupfer

Kupfer ist Bestandteil verschiedener En-
zyme und EiweiBe. Enzyme sind lebens-
notwendig, da sie fiir viele Stoffwech-
selvorgange im Koérper unabdingbar
sind. Kupfer ist unter anderem an der

Empfohlene tagliche Zufuhr

und andere®™., Bitte beachten Sie, dass
eine UbermaBige Zufuhr an Spurenele-
menten (Einnahme von Supplementen)
Vergiftungen hervorrufen kann®",

Zu den wichtigsten Spurenelementen
im Zusammenhang mit MS zdhlen be-
sonders Kupfer, Selen und Zink. Daher
kommdt ihnen in der Erndhrung bei MS
eine besondere Bedeutung zu.

Bildung von Bindegewebe, am Abbau
van Stresshormonen und am Eisenstoff-
wechsel beteiligt. AuBerdem unterstiitzt
es das Immunsystem und sorgt fUr eine
reibungslose Funktion der antioxidativen
Abwehr2,

15 -> 65-jahrig

; 1,0-1,5 Milligramm (mg) pro Tag

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.
(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®

Nahrungsmittel, die Kupfer enthalten
sind vor allem Getreideprodukte aber
auch grine Gemdse, Fische, Nisse, He-

shutterstock/Africa Studio
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ey

feflocken, Kakao, Schokolade, Kaffee
und Tee'® 25),

Selen

Ein Mangel am Spurenelement Selen
kann bei MS-Betroffenen haufig nach-
gewiesen werden — auf eine ausreichen-
de Zufuhr tber die Nahrung sollten Sie
daher besonders achten®"2,

Selen ist einerseits wichtiger Bestand-
teil antioxidativer Enzyme und wirkt

Empfohlene tégliche Zufuhr

andererseits selbst antioxidativ. Zusatz-
lich unterstltzt es die Entgiftung von
Schwermetallen®. Besonders selenrei-
che Lebensmittel die sich fiur MS Betrof-
fene glnstig auswirken sind Fisch, Pilze
und Hulsenfrichte®?,

15 -> 65_—j'aihrig

30-70 Mikrogramm (pg) pro Tag 7 _ J

Quelle: DGE, OGE; SGE (20715). DACH Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr.

(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®

Zink

Zink ist wie Kupfer wichtiger Bestandteil
von Enzymen und notwendig fir eine
normale Funktion des Stoffwechsels.
In Studien wurde gezeigt, dass bei Au-
toimmunerkrankungen — wie einer MS
Erkrankung — haufig ein Zinkmangel
auftritt®. Zink ist beispielsweise am Vi-
tamin A-Stoffwechsel und damit auch
am Nachtsehen beteiligt, es ist bedeu-
tend fur die Wundheilung und das Im-
munsystem sowie flr das Wachstum.
AuBerdem nimmt es an der Abwehr von
schadigenden Sauerstoffradikalen teil?.

. Empfohlene tdgliche Zufuhr (Milligramm pro Tag)

Ein Zink-Mangel kann auch die Entste-
hung von Druckstellen, welche im Ver-
lauf der MS-Erkrankung durch langes
Liegen oder Sitzen auf der gleichen Kor-
perstelle auftreten kénnen, vermindern
19, Zinkreiche Lebensmittel die fur MS
Betroffene empfohlen sind, sind Kase
wie Edamer oder Gouda, Hulsenfrich-
te, Vollkorngetreide und Hefeflocken®",
Fleisch ist ebenfalls als zinkreich einzu-
stufen, beschranken Sie trotzdem die
Zufuhr auf 2 Portionen pro Woche auf-
grund der hohen Arachidonsdurewerte.

Manner

Frauen

15 -> 65-ahrig 10

7

Quelle: DGE, OGE; SGE (2015). DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.

(2.Auflage, 1.Ausgabe 2015). Frankfurt: Umschau/Braus®
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5. Haufige Begleitfaktoren
bei Multipler Sklerose

Was kdnnen Sie fur Ihre Knochengesundheit tun?

Bei MS ist das Risiko fur Osteoporose,
also Knochenabbau, durch eine haufige
Verabreichung von Kortisonprapara-
ten wahrend der Schubtherapie und
durch eine maégliche eingeschrankte
Bewegungsfahigkeit erhoht®328, Die
Knochen sind nicht mehr so stabil und
kdnnen leichter brechen®, Aber nicht
nur wenig Bewegung und Medika-
mente haben Einfluss auf die Knochen-
dichte, sondern auch Hormone, Alter,
genetische Faktoren und die Ernéh-
rungsweise!37438),

Fur die Knochenfestigkeit wesentlich

ist der Gehalt an Kalzium im Knochen.
Einerseits sollten Sie taglich Kalzium

in ausreichender Menge zuflihren und
andererseits auch auf eine gute Vitamin
D-Versorgung achten'®, da Vitamin D

die Aufnahme von Kalzium aus dem
Darm und den Kalziumeinbau in den
Knochen fordert®?. Achten Sie daher
neben einer regelmaBigen Sonnenbe-
strahlung auch auf Vitamin D-reiche
Lebensmittel (siehe Kapitel 4 ,,Vitamin
D"). Zusatzlich verbessern Vitamin
C-haltige Lebensmittel (z.B. Obst und
Gemduse) (siehe Kapitel 4 ,Vitamin C")
die Kalziumaufnahme aus dem Darm
9. Um eine ausreichende Kalziumver-
sorgung von 1000 Milligramm pro
Tag®” zu gewadhrleisten, greifen Sie
auf kalziumreiche Lebensmittel zuriick,
wobei Milch und Milchprodukte wahre
Kalziumbomben sind"'*. Bevorzugen Sie
hierbei fettarme Varianten.

Tabelle 8 gibt Ihnen einen Uberblick.

Wie Sie lhren taglichen Kalziumbedarf einfach decken kénnen:

1 Portion (% Liter) Topfen
+

1 Portion (V4 Litei’) Buttermilch / Sauermilch: / Joghurt (natur)

+

1 Portion Schnittkase (50-70 Gramm = 2-3 Blatt)

eventuell +

1 Glas kalziumreiches Mineralwasser (>150 Milligramm pro Liter Kalzium):
Hier gibt es verschiedene Produkte am Markt, welche den héheren Gehalt

auch bewerben. Didtologinnen kénnen Sie hier auch genauer beraten.

+

1 Stiick Vitamin C-reiches Obst (z.B. Kiwi) oder Gemiise (z.B. Paprika)

26

Tab. 8 Auswahl an kalziumreichen Nahrungsmitteln

Nahrungsmittel (;ZI/C,IISS;) Nahrungsmittel (;Zaﬁ'g(%)
Milchprodukte Obst

Buttermilch _ 109 Apfel | 7
TrinkmilchZJoghurt 120 Orange 42
(3.5% Fi.T.) Banane 8
Frauenmilch 31 | B

Butterkase (60% F.i.T.) 600 Gemiise ‘
Emmentlaer(45% FiT) | 1.029 Broccoli (roh) 58 |
Camembert (45% FiT) | 570 | Griinkohl/Braunkohl e
Gouda (40% F.i.T.) 800 |(roh)

Edamer (45% F.i.T) 678 Kohlrabi (roh) , 68
Edamer 30% FiT) | 800 Knollensellerie (roh) | 50
Speisetopfen mager 92 Spinat (roh) ' 117
Speisetopfen (20% F.i.T) 85 Bohnen, weiB (roh) 113
Speisetopfen (40% F.T)| 100 |  [Lauch (roh) 63
Huttenkase 100 Kartoffel {roh) 6
Doppelrahmfrischkase 79 !

(0% Fi.T.) !

Schmelzkase (45% Fi.T.) 547

Quelle: adaptiert nach Elmadfa, 1. & Leitzmann, C. (2015). Erndhrung des Menschen.
(5. Auflage). Stuttgart: Verlag Eugen Ulmer.%

Bitte beachten Sie: Sollten Sie eine Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz)
haben, so wéhlen Sie bitte laktosefreie Milchprodukte.

shutterstock/kubais
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Was tun bei Verstopfung (Obstipation)?

Auf einen Blick

Sx am Tag Obst und Gemuse/Hulsenfrichte.

Vollkornbrot statt WeiBbrot und Mischbrot.

Trinken Sie 1,5 bis 2 Liter Tee, Wasser oder Mineralwasser pro Tag.
Verbringen Sie viel Zeit mit Bewegung an der frischen Luft.

Haufig berichten MS-Betroffene tiber
Stérungen ihrer Darmfunktion - vor
allem Verstopfung tritt haufig auf“oxm,
Im Allgemeinen wird von Verstopfung
gesprochen, wenn der Stuhlgang selte-
ner als alle 2-3 Tage erfolgt"?.

Die Grinde fur vermehrt auftretende

Verstopfung bei MS sind unterschied-

lich®v:

s Der Abbau von Myelin im Gehirn
kann die Nerventbertragung, die fur
eine normale Darmtatigkeit notwen-
dig ist, stéren und zu einer ver-
langsamten Bewegung des Darmes
(Motilitat) und damit einer verlang-
samten Stuhlpassage fihren. Im
Dickdarm wird Ublicherweise Wasser
aus dem Stuhl in den Kérper aufge-
nommen und damit der Stuhl einge-
dickt — bei einer langen Verweildauer
des Stuhls im Dickdarm wird auch
mehr Wasser in den Kdrper aufge-
nommen. Der Stuhl wird sehr hart
und es kommt zur Verstopfung.

¢ Eine verlangsamte Stuhlpassage
kann auch als Nebenwirkung von
bestimmten Medikamenten, wie
z. B. Antidepressiva, auftreten®?’,

e Auch eine zu geringe FlUssigkeits-
aufnahme und eine ballaststoffarme
Kost, spielen bei der Entstehung von
Verstopfung eine wichtige Rolle!?,

¢ Verminderte korperliche Bewegung,
wie sie aufgrund verschiedener

28

Symptome bei MS wie z. B. rascher
Erschdpfung (Fatigue) auftritt, kann
Verstopfung ebenfalls fordern.

Bringen Sie Ihren Darm in Schwung
Geeignete MaBnahmen, wie Sie Thren

Darm in Bewegung halten oder wieder
in Schwung bringen kénnen, erfahren

Sie auf den néchsten Seiten.

A) Erhéhen Sie den
Ballaststoffanteil in [hrer Erndhrung
Ballaststoffe ist ein Sammelbegriff fir
verschiedene Pflanzenbestandteile,

die beispielsweise als Gerlistsubstanz
dienen@®,

Prinzipiell kann zwischen wasserunlosli-
chen Ballaststoffen und wasserl6slichen
Ballaststoffen unterschieden werden.,
Wasserlosliche sind z. B. Pektine, die in
Frichten varkemmen. Wasserunlésliche
sind beispielsweise Zellulose und Ligni-
ne, die sich vor allem in Vollkorngetrei-
de und Gemuse finden lassen®?,
Ballaststoffe spielen in einer gesunden,
ausgewogenen Kost eine wichtige Rol-
le, denn sie unterstiitzen die korperliche
Gesundheit - sie wirken cholesterinsen-
kend, halten langer satt”" und haben
einen positiven Einfluss bei verschiede-
nen Erkrankungen wie Zuckerkrankheit
(Diabetes Mellitus) und Fettleibigkeit
(Adipositas)?. Aber auch auf unseren
Darm und seine Funktion haben Ballast-

stoffe einen glinstigen Einfluss'".

Die unloslichen Ballaststoffe kénnen
viel Wasser aufnehmen und quellen da-
durch im Darm auf und erhthen damit
das Stuhlvolumen. Das hohere Stuhlvo-
lumen regt die Darmbewegung an und
fuhrt zu einem vermehrten Stuhldrang
43 Vollkornprodukte wie Weizenkleie
haben dabei den gréBten Effekt®. Zu-
satzlich bilden die l&slichen Ballaststoffe
wie Pektine aus Frichten eine gelartige
Konsistenz des Stuhls und machen ihn
dadurch weicher?,

Praxis-Tipps

Schritt fiir Schritt

zu mehr Wohlbefinden

Wenn Sie mit einer ballaststoffreichen
Erndhrung beginnen, steigern Sie den
Ballaststoffgehalt Ihrer Speisen langsam
und trinken Sie ausreichend. Um sich an
die Umstellung zu gewdhnen braucht
lhr Kérper Zeit.

Zu ballaststoffreichen Nahrungsmitteln
zahlen Gemuse, Obst, Salat, Kartof-
feln, Hulsenfrichte (Bohnen, Linsen),
Vollkorngetreide und Vollkornprodukte
{Vollkornbrot, Vollkornnudeln). Obst
und Gemuse in roher, nattrlicher Form
z. B. Apfel mit Schale, enthalten beson-
ders viele Ballaststoffe.

Wie in Tabelle 9 beispielhaft gezeigt, kénnen Sie die tédgliche Ballaststoffzu-
fuhr durch Austausch von ballaststoffarmen Lebensmitteln gegen ihre ballast-
stoffreichen Pendants um das Doppelte steigern.

Taglich Vollkornprodukte, Obst und Gemise genieBen und Sie erreichen
leicht die empfohlene Tageszufuhr an Ballaststoffen von 30 Gramm pro
Tag®. Wichtig hierbei ist, dass beim Konsum von ballaststoffreichen Lebens-
mitteln immer zeitnah ausreichend FlUssigkeit in Form von z. B. Wasser, Tee
getrunken werden sollte, damit das Aufguellen und die Wasserbindung dieser
Ballaststoffe im Darm optimal funktionieren kann. Sollte es lhnen schwerfal-
len, eine adaquate Menge an Ballaststoffen Uber lhre Ernahrung zuzufihren,
so besteht auch die Moglichkeit industriell hergestellte Ballaststoffpulver aus
der Apotheke zu verwenden (z. B. OptiFibre®). Diese werden in Fliissigkeiten
eingeriihrt und |ésen sich dort vollkommen auf.

P

e

shutterstack/marcin jucha

29



Tab. 9 Steigerung der Ballaststoffzufuhr
durch den Austausch von Lebensmitteln

- T alsarsmial: 'BS- | Alternative BS-
Mahlzeit Auswahl Gehalt | Lebensmittel- Gehalt
g/100 g |Auswahl* g/100g |
— 2 Scheiben 1 Scheibe
FIUaER Toastbrot e Vollkornbrot e
1 Kiwi 2.8
Snack 125 g Weintrauben | 1,0 I1 ungeschalter Apfel | 2,3
‘Mittagessen 150 g Fleisch 0.0 100 g Fleisch 0,0 B
200 g Karfiol (7,7 1200 g Karfiol 7.7
50 g Nudeln 2,5 509 Vollkornnudeln | 5,8
1 Birne 3,2
Snack 3 Butterkekse 08 3 Vollkornkekse 2,6
2 Scheiben 2 Scheiben
ibgndessen Mischbrot 58 Vollkornbrot & .
2 TV-Snack” 40 g Salzstangen | 0,3 40 g Walnisse 5,0
Summe 20,2 39,3

BS-Gehalt: Ballaststoff-Gehalt; * beim Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln
auf eine zeitnahe Flissigkeitszufuhr (z.B. Wasser, Tee) achten

Quelle: adaptiert nach DGE {Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung) (2010). DGEinfo 12/2010.
Kein Uberfliissiger Ballast? — Wie lasst sich die Zufuhr von Ballaststoffen steigern? Download 7 Mai
2018, https://www.dge.de/presse/pm/ballaststoffe-kein-ueberfluessiger-ballast/1.

B) Bewahrte Hausmittel

Die folgenden Vorschlage bieten bewahr-

te natUrliche Methoden, die fir eine opti-

male Stuhlkensistenz sorgen:

* Weizenkleie, Flohsamen oder geschro-
tete Leinsamen mit viel Flussigkeit —>
Dosis langsam steigern: 1-3 Essloffel
pro Tag + pro Essloffel ¥ L Flussigkeit

o |ebensmittel mit milchsaurer Garung
(Buttermilch, Joghurt, Kefir, Sauer-
krautsaft)

e Trockenfrichte (Dérrpflaumen) Uber
Nacht einweichen und mit der Flissig-
keit konsumieren

e Zum Frihstiick: Bohnenkaffee oder 1
Glas Fruchtsaft oder Wasser mit 1 EL
Essig

30

e Milchzucker besitzt abfUhrende Wir-
kung (1-2 Essléffel in ein Getrank ein-
rihren)

C) Aufs Trinken nicht vergessen
Achten Sie auf eine ausreichende Flussig-
keitszufuhr — 1,5 bis 2 Liter taglich sind
empfehlenswert®,

Die idealen Durstléscher sind Wasser,
Mineralwasser und ungezuckerte (hei-
Be oder kalte) Frichte- und Krautertees.
Sie sind preisglinstig, kalorienfrei und
praktisch (berall verflighar. Tees bieten
zudem den Vorteil, dass es sie in vielen
Geschmacksrichtungen gibt, damit der
Trinkgenuss nicht eintdnig wird.

Mineralwésser kénnen neben Vollkornprodukten zu einer ausreichenden Versorgung
mit Magnesium beitragen, einige Produkte weisen hier einen besonders hohen Gehalt
auf. Magnesium wird in diesem Zusammenhang gesondert erwahnt, da es im Korper

unter anderem fiir die Erregungsleitung vom Nerv zum Muskel erforderlich ist®".

Mehr Trinken - so geht’s leichter

e Trinken Sie zu jeder vollen Stunde ein
Glas Wasser — lassen Sie sich von Ihrem
Handy daran erinnern

e Halten Sie bei der Arbeit oder zu Hause
immer eine Wasserflasche bereit und
trinken Sie regelmadBig daraus

e Trinken Sie zum Essen Vvasser statt
Kaffee oder Alkohol

¢ Nehmen Sie auch flr unterwegs im-
mer eine Flasche Wassar mit

e Bei Getrénkeautomaten driicken Sie
eine Flasche Mineralwasser statt Limo-
nade heraus
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D) Bleiben Sie in Bewegung
RegelmaBige kdrperliche Bewegung ver-
bessert nicht nur die Darmbewegung
sondern auch Ihr eigenes Wohlbefinden.
Fir geeignete Bewegungseinheiten spre-
chen Sie mit Ihrer behandelnden Arztin
oder lhrem behandelnden Arzt. Beach-
ten Sie dazu auch die allgemeinen Be-
wegungsempfehlungen des &sterrei-
chischen Bundesministeriums

fir Gesundheit (siehe Ab-

bildung Bewegungs-
empfehlungen). =

2% Stunden Bewegung pro Woche bei
mittlerer Intensitat wie z. B. Nordic Wal-
king und Gartenarbeit, sowie 1% Stun-
den pro Woche intensivere Bewegungs-
einheiten wie Joggen, Radfahren oder
Wandern werden empfohlen. 2 Mal
pro Wache Ubungen zur Kraftigung der
Muskulatur unterstlitzen lhre Gesund-
heit zusatzlich.

150 Minuten

mittlere Intensitat

oder ) %

75 Minuten 3
~ héhere Intensitat s
1
Empfehlung WS > >

d @l
S §

Bewegungsempfehlungen
fiir Erwachsene
Quelle: adaptiert nach Bundesministerium

fur Gesundheit (BMG). Bewgungsempfehlungen

pro Woche JEEEC ’
feey o j\*f
muskelkréftigende @

Ubungen

fir Erwachsene. Download vom 05. Februar 2013 von
hitps:/Avww.gesundheit.gv.at/Portal.Node/ghp/public/files/
Bewegungsempfehlungen-Erwachsene.pdf
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Schluckstérungen

Beschwerden beim Schlucken von Spei-
sen und Getranken konnen im Verlauf
der MS-Erkrankung in unterschiedlichen
Auspragungen auftreten™". Wenn
keine entsprechenden Mafnahmen
getroffen werden, so fihren Schluck-
storungen zu einer verminderten
Nahrungs- und Flissigkeitszufuhr und
konnen in weiterer Folge negative Aus-
wirkungen auf den Verlauf der Erkran-
kung haben®11%,

Sollte bei Ihnen eine Schluckstérung
durch medizinisches Fachpersonal fest-
gestellt worden sein, so gibt es einige
Tipps, wie Sie Ihre Speisen und Getran-
ke an Ihre persénlichen Bedirfnisse
anpassen konnen,

Hier nur einige Beispiele:

s Versuchen Sie FlUssigkeiten (Getran-
ke und Suppen!) einzudicken — das
Schlucken f&llt dann meist leichter.
Natirliche Eindickungsmittel sind

z. B. Maisstarke oder Johannisbrot-
kernmehl. Fertige Eindickungsmittel
sind zumeist Gber die Apotheke zu
beziehen (z. B. Resource ThickenUp®)

e Kochen Sie Nudeln, Kartoffeln und
GemlUise ganz weich, so dass es sich
am Gaumen zerdrlcken ldsst

s Dickflussige oder breiige Speisen wie
z. B. Cremesuppen, Eierspeise, ge-
démpftes Obst erleichtern das Kauen

s \Vermeiden Sie trockene und brose-
lige Speisen, wie Paniertes, Kekse,
Kuchen, Misli

e Sitzen Sie aufrecht beim Essen

e Lassen Sie sich Zeit und kauen Sie
gut

Weitere Hilfestellung und Trainings
zu Schluckproblemen bieten lhnen
Logopadinnen
(www.logopaedisaustria.at) sowie
Diatologinnen
(www.diaetologen.at/suche).
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Speisenabfolge MS und Erndhrung

VEGETARISCH

Frithstiick:

Kaffee

1 Vollkornweckerl
Krauter-Topfenaufstrich mager
und 2 Blatt Kase

Birnenkompott

MIT FLEISCH

Frithstiick:

Tee

Musli mit 3 EL Vollkorngetreide-
flocken, 1 Becher Naturjogurt
und Y2 Apfel und Y2 Pfirsich und
1 TL geschroteter Leinsamen

eine Handvoll Knabberniisse mit
Sonnenblumenkernen, Haselnus-

sen, Walnissen, Macadamiantssen

MIT FISCH

Friihstlick:

200 ml Kakao mit fettarmer Milch

2 Vollkornbrote

15 g hechwertige Pflanzenmargarine
20 ¢ Marmelade

eine Handvoll regionales und saisonales Obst
{Apfel, Birne, Pfirsich, Marillen, Beeren...)

Mittagessen:

Kirbispareesuppe mit Hefeflocken
Getreidebratlinge in Rapsél gebra-
ten

{Grinkern, Dinkel, Hirse, Buch-
weizen...)

auf Zucchiniragout

Roter Rubensalat m. Kren

Leindl und Apfelessig

Dessert oder Nachmittagsjause:
Roter Smoothie aus frischen Bee-
ren, Karotten und Apfel mit ¥2 TL
Leindl

Mittagessen:

Grliner Salat m. Sprossen und
Hanfo! und Himbeeressig
Gekochtes Rindfleisch mit
Thymiankartoffeln im Rohr
gebacken

(Olivensl),

Apfelkren und Joghurt-Schnitt-
lauchsauce

Dessert oder Nachmittagsjause:
Zwetschken-
Dinkelvollkornkuchen

Mittagessen:

Klare Gemisebouillon mit Sesamfrittaten und Juliennegemuse
(Karotten + Selleriestreifen)

Bachsaiblingfilet in Krauterkruste in Rapsél gebraten
Parmesanrisotto und gediinsteter Brokkoli mit Mandelsplittern
Griiner Salat m. Kerndldressing und Sojasprossen

Dessert oder Nachmittagsjause:
Buttermilchgelee
mit Beerenragout

Abendessen:
Walnuss-Topfenaufstrich garniert
mit frischem Gemise der Saison
{Tomaten, Gurken, Rettich,
Paprika,...)

1 -2 Dinkelvollkornbrote
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Abendessen:

Vollkornweckerl mit Edamerkédse
(35%FiT)

garniert mit frischem Gemlse

Abendessen: .
Couscoussalat mit Oliven, Tomates
Paprika und Schafkase mit
Walnussél und Krauteressig
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6.Erndhrungsempfehlungen bei Mul{ipler Sklerose — Zusammentassung

Die folgende Zusammenfassung soll lhnen Hilfestellung zur praktischen Umsetzung
einer ausgewogenen Erndhrung bei MS bieten

EMPFEHLUNG

Obst und Gemiise 5 mal am Tag

ERNAHRUNG

Obst und Gemise sind fettarme Lieferanten an
wichtigen Vitaminen (z.B. Vitamin C, B-Carotin),
Mineralstoffen und Ballaststoffen

GESUNDHEITLICHE VORTEILE (BEISPIELE)

Vitamin C unterstiitzt das Immunsystern und ist ein wichtiges Antioxidans
Mineralstoffe sind lebenswichtig
Ballaststoffe halten lénger satt und beugen Verstopfung vor

Bevorzugen Sie hochwertige
pflanzliche Ole statt Butter und
Schmalz

Pflanzliche Ole wie Rapsél, Olivensl, Leinal, Hanfél,
Walnussél, Weizenkeimal, Sojadl sind wichtige
Lieferanten einfach und mehrfach ungesattigter
Fettsduren, sowie von Vitamin E. Sie sind choleste-
rinfrei

Vitamin E ist ein wichtiges Antioxidans
Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren wirken sich positiv auf die Herzgesundheit
aus und kénnen helfen, Entzindungen vorzubeugen

2 mal pro Woche Fisch

Fleisch und Wurst selten

Meeresfische wie Hering, Makrele und Lachs liefern
wertvolle Omega-3-Fettsauren (EPA & DHA), sowie
leicht verdauliches Eiweil3, Vitamin D, Selen und Jod

l Omega-3-Fettsauren wirken entzﬂndungshemrﬁend

EiweiB ist wichtig fir das Immunsystem und die Muskeln
Vitamin D ist notwendig zur Vorbeugung der Osteoporcse und wirkt sich glinstig auf die MS
aus

Verzehren Sie Fleisch und Wurst nur 2 Mal pro
Woche — dies sorgt fiir eine geringere Aufnahme an
Arachidonsédure, und ungesunden gesattigten Fett-
sauren, sowie weniger Cholesterin. Fleisch liefert
aber auch EiweiB, Eisen, Zink und Vitamin B12

Fettarme Milch- und Milchpro-
dukte 3 Portionen taglich

Milch, Jeghurt, Buttermilch und Kase liefern wich-
tiges Kalzium, leicht verdauliches Eiweil3, Vitamin
D und Vitamin B12. Wahlen Sie fettarme Varianten
zur Reduktion der gesdttigten Fettsduren

Auf verstecktes Fett in Fertig-
gerichten, Backwaren und fetten
tierischen Lebensmitteln achten

Bevorzugen Sie fettarme Varianten und eine frische
Zubereitung der Speisen —> weniger gesattigte
Fettsduren und geringere Energiezufuhr

Weniger Arachidonsaure bedeutet weniger entziindungsférdernde Stoffe. Weniger geséttig-
te Fettsduren und Cholesterin wirken sich glinstig auf die BlutgefaBe aus
Eisen ist wichtig fir die Sauerstoffversorgung

Kalzium und Vitamin D sind notwendig zur Vorbeugung der Osteoporose
EiweiB ist wichtig fir das Immunsystem und die Muskeln

Weniger gesattigte Fettséuren wirkt sich glinstig auf die BlutgefdfBe aus
Vitamin B12 ist wichtig fir die Nervengesundheit

Ein geringerer Verzehr an ungtinstigen Fetten sorgt fir ein niedrigeres Risiko fur Uber-
gewicht und Herz-Kreislauferkrankungen

Getreideprodukte wie Nudeln,
Getreideflocken, Brot und Ge-
back — am besten aus Vollkorn
und reichlich

Trinken Sie téglizﬁ6—8 Glaser

Bevorzugen Sie kalorienarme
Durstléscher wie Wasser und
Tees
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Fettarme Lieferanten von Energie; von wichtigen
Mineralstoffen (Kupfer und Zink) und Ballaststoffen

Kohlenhydrate versorgen den Kérper mit Energie fir den Tag
Kupfer und Zink helfen vor oxidativem Stress zu schiitzen
Ballaststoffe halten langer satt und beugen Verstopfung vor

Flissigkeit ist lebensnotwendig fir die normale
Korperfunktion und das Wohlbefinden

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr hilft Verstopfung vorzubeugen. Bei Dehydration (Flis-
sigkeitsmangel) kann es zu Konzentrationsstérungen, geringer geistiger Leistungsfahigkeit
kommen.
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