Wie sieht der Essensrhythmus von MS-Betroffenen (in
der Schweiz) aus?

Mittwoch, 27. Januar 2021

Das Schweizer MS Register

Die neue Ernahrungsstudie aus dem Schweizer MS Register bringt dank grosser Be-
teiligung von Registerteilnehmenden spannende Erkenntnisse zum Erndahrungsver-
halten von MS-Betroffenen zum Vorschein. Die erste Monatsgrafik des neuen Jahrs
2021 widmet sich dem Thema «Essensrhythmus von MS-Betroffenens».

Das Schweizer MS Register hat erstmals das Ernahrungsverhalten von MS-Betroffe-
nen in der Schweiz unter die Lupe genommen. Die kurzlich durchgefthrte Ernah-
rungsstudie war ein grosser Erfolg und verzeichnete mit tber 1'000 vollstandig re-
tournierten Fragebdgen einen neuen Rekord bei der Umfragebeteiligung.

Mit der ersten Monatsgrafik dieses Jahres werden erste Ergebnisse aus dieser Um-
frage zum Thema «Essensrhythmus von MS-Betroffenen» veroffentlicht. Das Thema
der sogenannten «Chrononutrition», also der Erforschung von Mahlzeitenmuster
und Schlafrhythmen ist seit kurzem ein neues Thema in der Ernahrungsforschung,
auch im Zusammenhang mit MS.

Die Registerteilnehmenden wurden in der aktuellen Umfrage gefragt, wie ihr per-
sénlicher Mahlzeiten- und Schlafrhythmus aussieht. Dabei wurden die Hauptmahl-
zeiten wie Fruhstuck, Mittagessen und Abendessen thematisiert, sowie auch nach S-
nacks respektive Zwischenmahlzeiten gefragt. Wie man der Grafik entnehmen
kann, verzehren mehr als die Halfte von insgesamt 1’077 Teilnehmenden taglich ein
Fruhstuck (54%). Beim Abendessen sind es sogar drei Viertel der Teilnehmenden,
welche jeden Tag ein Abendessen zu sich nehmen. Beim Mittagessen gab knapp die
Halfte (48%) der Personen an, taglich eine Mahlzeit zu sich zu nehmen und ein Vier-
tel aller Teilnehmenden konsumiert taglich mindestens 1 Zwischenmahlzeit / Snack.

Bei der Frage, ob sich die Zeiten der Mahlzeiteneinnahme zwischen Wochentagen
und Wochenendtagen unterscheiden, gab es folgende Nennungen: Mit 73% gaben
die Teilnehmenden am haufigsten einen Unterschied beim Abendessen an, gefolgt
vom Mittagessen mit 71%, Frahstick mit 60% und bei den Zwischenmahlzeiten ga-
ben nur 6% an, dass sich die Zeiten unterscheiden (88% haben hier keine Angabe
gemacht).

Die genannten Grunde fur die zeitlichen Differenzen waren am haufigsten «Wechsel
zwischen Arbeitstagen und Wochenendtagen», gefolgt von «Schichtarbeit oder un-
regelmassige Arbeitszeiten», sowie «Aktivitaten wie Sport / Vereins.
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Diese Daten zeigen, dass das Thema «Mahlzeitenrhythmus» zu Zeiten von Corona
insofern von Bedeutung ist, als dass viele Teilnehmende trotz veranderter Alltagsak-
tivtaten und Einschrankungen im Privat- und / oder Berufsleben ein relativ konstan-
tes Muster bei der Mahlzeiteneinnahme haben. Eine regelmassige Mahlzeitenauf-
nahme ist ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Erndahrungsweise und hat einen
positiven Effekt auf das personliche Wohlbefinden sowie die Lebensqualitat.

In den nachsten Monaten wird das Schweizer MS Register noch weitere spannende
Erkenntnisse aus der Ernahrungsstudie veroffentlichen, wie beispielsweise detail-
liertere Ergebnisse zum Ernahrungsverhalten, zum Schlafrhythmus oder auch spezi-
ell zum Thema Zusammenhange zwischen Erndhrungsmuster und der Fatigue.

Weitere spannende Informationen zum Thema Erndahrung und MS finden Sie regel-
massig auf den Informationskanalen der Schweiz. MS-Gesellschaft.

Beispielsweise das Video zum Thema «Antientzindliche Kliche». Es bietet die Zu-
sammenfassung eines Webinars mit der Ernahrungsberaterin des Universitatsspital
ZUrich, Frau Lumnije Jusufi, Uber die wichtigsten Bestandteile der antientzindlichen
Ernahrung. Mit Schwerpunkt auf der mediterranen Kuche.
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zundliche Erndhrung","description":"Am Freitag, 26.06.2020 fand um 17.00 ein We-
binar mit der Ernahrungsberaterin des Universitatsspital Zurich Frau Lumnije Jusufi
statt. Vor 107 Teilnehmenden erklarte sie die wichtigsten Bestandteil der antient-
zundlichen Ernahrung. Der Schwerpunkt lag auf den verschiedenen Fetten und der
mediterranen Kuche.","uploadDate":"2020-06-26","url":"https://www.youtube.com/
watch?v=HPly289wYHs","thumbnailUrl":"https://i.ytimg.com/vi/HPly289wYHs/max-
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