Die Rolle der Ernahrung bei MS
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Die Ernahrung spielt im Management der MS eine wichtige Rolle. Sie kann Entzin-
dungsprozesse und moglicherweise den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen.
Doch welche Massnahmen sind wirklich sinnvoll und wo ist hingegen Vorsicht gebo-
ten? Der Workshop von Nina Steinemann am MS State of the Art Symposium 2025
beleuchtete aktuelle Erkenntnisse und gab dazu praxisnahe Empfehlungen.

Der menschliche Magen-Darm-Trakt wird von einer riesigen Anzahl an Mikroorga-
nismen (wie Viren, Bakterien, Pilze) besiedelt. Dieses sogenannte Mikrobiom hilft
nicht nur bei der Verdauung, sondern spielt eine zentrale Rolle fur das Immunsy-
stem.

Da in der Darmwand mehr Nervenzellen sitzen als im Ruckenmark, steht der Darm
in engem Austausch mit dem Gehirn. Veranderungen des Mikrobioms, zum Beispiel
durch die Ernahrung, kdnnen daher auch einen Einfluss auf Erkrankungen wie MS
haben. Wie Dr. oec. troph. Nina Steinemann, Ernahrungswissenschaftlerin aus Zu-
rich, in ihrem Workshop erklarte, wird das Thema Ernédhrung in Konsultationen von
MS-Betroffenen haufig angesprochen und sollte daher idealerweise auch frihzeitig
gemeinsam diskutiert werden.

Ernahrung beeinflusst Nervenzellen

Untersuchungen weisen darauf hin, dass verschiedene Bestandteile von Nahrungs-
mitteln einen positiven Einfluss auf Faktoren wie oxidativen Stress oder Entzin-
dungsmechanismen haben und so die Struktur und Funktion von Nervenzellen
schatzen kénnen.

Dazu gehoren Curcumin (Hauptbestandteil von Kurkuma), Vitamin A und D sowie O-
mega-3-Fettsauren. Demgegenuber stehen gesattigte Fettsauren, Transfette, ein ho-
her Zucker- und Salzkonsum sowie der Ubermassige Konsum an tierischen Prote-
inen, denen allen ein negativer Effekt zugeschrieben wird. Kein Wunder also, dass
im Zusammenhang mit MS zahlreiche Didatformen als vorteilhaft beworben werden.
Dr. Steinemann mahnte hier allerdings zur Vorsicht, da Menschen mit MS ein erhéh-
tes Risiko fur Mangelernahrung aufweisen und viele Diaten sehr einseitig sind und
den Nahrstoffbedarf nicht abdecken.

Wissenschaftliche Daten zur Ernahrung bei MS

Wissenschaftliche Studien zu Erndhrungsfaktoren bei MS ergaben bisher, dass ein
Vitamin-D-Mangel als etablierter Risikofaktor fur die Entwicklung einer MS gilt sowie
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auch zu einem schlechteren Verlauf der Erkrankung fihren kann. Dennoch riet Dr.
Steinemann von einer Uberdosierung von Vitamin D ab. Ebenfalls mit einem ungiin-
stigen Erkrankungsverlauf in Verbindung gebracht wird ein hoher BM, also Uberge-
wicht und Adipositas, sowie weitere metabolische Erkrankungen.

Dagegen ist eine gesunde Erndhrung mit einem héheren Anteil an Gemuse, Obst,
Hulsenfrichten und Vollkornprodukten sowie wenig Fleisch und Zucker mit einem
geringeren Behinderungsgrad und einer besseren Lebensqualitat assoziiert. Auch
Nahrstoffe wie Magnesium und Folsaure kdnnen positive Effekte zeigen und sich
gunstig auf die Fatigue, die enorme Mudigkeit bei MS, auswirken.

Erkenntnisse aus dem Schweizer MS Register

Auch aus dem Schweizer MS Register liegen mittlerweile viele Angaben zu den Er-
nahrungsgewohnheiten und -veranderungen von Menschen mit MS vor. Diese zei-
gen, dass 37% der MS-Betroffenen ihre Ernahrung nach der Diagnose umgestellt ha-
ben, 40% davon bereits im ersten Jahr. Die Umstellung ging dabei hin zu mehr Obst
und Gemuse und zu einer Bevorzugung regionaler sowie saisonaler Produkte.
Gleichzeitig wurde der Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln und Alkohol redu-
ziert.

Eine weitere Auswertung der Registerdaten zeigte zudem, dass Ernahrungsmuster
mit einem hoheren Anteil an pflanzlichen Lebensmitteln mit weniger Fatigue assozi-
iert waren. Nach ihren persdnlichen Erfahrungen befragt, berichteten viele Betroffe-
ne Uber eine positive Veranderung nach einer Umstellung der Erndhrung, beispiels-
weise Uber eine Abnahme der Fatigue durch Intervallfasten und eine vermehrt
pflanzenbetonte Erndhrung. Zudem vermittelte die Umstellung der Erndhrung vie-
len ein Gefuhl der Selbstwirksamkeit und ermaoglichte ihnen einen besseren Um-
gang mit der Diagnose.

Empfehlungen fiir den Alltag
Zum Schluss des Workshops wies Dr. Steinemann darauf hin, dass auf der Website

der MS-Gesellschaft verschiedene Informationen zum Thema Erndhrung bei MS zu
finden sind (z. B. das MS-Infoblatt «Ernahrung: sich etwas Gutes tun».

Sie bewarb auch den jahrlich stattfindenden Workshop zum Thema «antientzindli-
cher Ernahrung», der in Zusammenarbeit mit der MS-Gesellschaft durchgefuhrt
wird. Neben aktuellen Empfehlungen werden dort auch praxisnahe Tipps sowie Ver-
kdstigungen vor Ort angeboten. Das Essen soll schliesslich genussvoll sein und Freu-
de bereiten!

Ihre Empfehlungen fur den Alltag lauten wie folgt:

* 5 Portionen Obst und Gemuse taglich
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Regelmassiger Konsum von Hulsenfrichten (1 bis 2x pro Woche)
Hochwertige Pflanzendle verwenden (z. B. Olivendl, Rapsol, Leindl)
Fisch 1x pro Woche

1 Handvoll NUsse taglich

Probiotische Lebensmittel einbinden

* Wenig tierische Fette, maximal 2x pro Woche mageres Fleisch

* Verarbeitete Lebensmittel meiden

* 1,5 bis 2 Liter ungesusste Getranke pro Tag (Wasser, Tee, Kaffee)

«MS State of the Art Symposium»

Das «MS State of the Art Symposium» ist der bedeutendste Fachkongress zum The-
ma Multiple Sklerose in der Schweiz und wird von der Schweiz. MS-Gesellschaft und
ihrem Medizinisch-wissenschaftlichen Beirat organisiert. 2025 fand das Symposium
am 25. Januar im KKL Luzern statt.

MS State of the Art Symposium 2025
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