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Dipl.-Okotrophologin Andrea Pas-
senberg beradt MS-Betroffene in der
Marianne-Strau3-Klinik zum Thema
Erndhrung bei MS.

Erndhrung bei MS — ein Thema, das
bei vielen MS-Betroffenen auf grol3es
Interesse stolRt. Das zeigt u.a. die
grolRe Nachfrage nach der neuen
Broschtre zu den ,Ernahrungsrichtli-
nien bei MS* oder auch das Interesse
an entsprechenden Vortrdgen bspw.
auf unseren Fachtagungen. Fur MS-
Betroffene geht es dabei um die
Frage, ob die Ernahrung den Verlauf
der Erkrankung beeinflussen kann.
Die klare Antwort darauf lautet: Ja!

Wer sich allerdings intensiver damit
beschaftigt, wie eine geeignete Er-
nahrung bei MS aussieht, stolt auf
eine Vielzahl von Tipps oder beson-
deren Diaten. Ob serios oder unserios,
lasst sich oft nicht leicht beurteilen.
Wir haben gesicherte Fakten zusam-
mengestellt und mit einer Ernah-
rungsberaterin gesprochen.

Die Dipl.-Okotrophologin Andrea
Passenberg berat seit Juni MS-
Betroffene zum Thema Erndhrung in
der Marianne-Strau3-Klinik.
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Ernahrung und MS

Frau Passenberg: Was macht fiir
Sie eine gesunde Erndhrung bei
MS aus?

Andrea Passenberg: Eine gute
Ernahrung ist fur mich eine pflanzen-
basierte Ernahrung mit viel Obst und
Gemduse. Das bestatigen Studien, so
eine amerikanische Untersuchung
mit rund 7.000 MS-Betroffenen.
Danach zeigte die Gruppe, die sich
konsequent gesund, d.h. Uberwie-
gend vegetarisch, arm an Zucker und
reich an Gemusen und Vollkornpro-
dukten ernahrte, deutlich weniger MS
bedingte Beeintrachtigungen im
Unterschied zur Vergleichsgruppe,
die viel Fleisch, Zucker und tierische
Fette zu sich genommen hatte.

Stichwort Fette: Die MS-Forschung
hat in den letzten Jahren aufge-
zeigt, dass gesattigte Fettsduren
mit wachsender Ldnge, wie sie v.a.
in tierischem Fett enthalten sind,
negativ auf die MS wirken, da sie
entziindungsférdernd sind, kurzket-
tige Fettsduren wie Propionséure
dagegen eher positiven Einfluss
auf die MS haben. Was heif3t das
slbersetzt” und konkret fiir die
Erndhrung bei MS?

Fettsauren unterscheiden sich nach
ihrer Kettenlange (kurz, mittel, lang)
und ihrem Sattigungsgrad (gesattigt
sowie einfach oder mehrfach unge-
sattigt).

In der Nahrung kommen gesattigte
Fettsauren Uberwiegend in tierischen
Lebensmitteln vor, sind aber auch
z.B. in Kokos- und Palmfett enthal-
ten. Wir nehmen von diesen Fetten
i.d.R. viel zu viel zu uns.
Hochwertige, mehrfach ungesattigte
Fettsauren mussen dagegen mit der
Nahrung aufgenommen werden, z.B.
tiber den Verzehr von Fisch und Olen.
Die kurzkettigen Fettsduren entste-
hen in den unteren Darmabschnitten
bei der Verdauung von faserreicher,

Das Gespréch fiihrte Ellen Roth

vegetarischer Kost und Iéslicher Bal-

laststoffe, wie sie beispielsweise in

Haferflocken oder Kartoffeln, beson-

ders in abgekihlten, Obst und Gemu-

se vorkommen.

Fir die Ernahrung heil’t das:

» wenig(er) Fleisch und Wurst

* regelmafig Fisch

+ viel Obst, Gemise und Vollkorn
produkte

* Nusse, wenn keine Gefahr von
Ubergewicht besteht

« fettarme Milchprodukte bevorzugen,
Butter und Sahne maglichst er-
setzen

* Raps-, Weizenkeim- oder Olivendl
verwenden

Fiir manche MS-Betroffenen ist es
schwierig, Speisen frisch zuzube-
reiten oder Gemiise und Obst klein
zu schneiden. Was raten Sie die-
sen Personen?

In der Erndhrungsberatung Uberle-
gen wir immer gemeinsam, was mog-
lich ist. Gibt es z.B. jemanden, der fur
mich einkaufen kann oder auch mal
mit mir kocht? Eine Alternative zur
frischen Zubereitung ist TiefkUhlkost.
Es gibt Anbieter von Fertiggerichten,
die ohne Zusatzstoffe arbeiten. Wich-
tig ist es, darauf zu achten, dass die
Fette konkret benannt werden, z.B.
.,Rapsol‘, anstatt nur ,Pflanzenfett”.
Die Gerichte sollten keine teilgehar-
teten Fette enthalten.

Was halten Sie von Nahrungser-
gédnzungsmitteln?

Es gibt bei vielen Mikronahrstoffen
eine Unter- wie auch Uberversor-
gung. Beides kann den Organismus
schadigen, so dass man mit Nah-
rungserganzungsmitteln grundsatz-
lich sehr zurlckhaltend umgehen
sollte. Eine ausgewogene Erndhrung
beinhaltet i.d.R. alles, was nétig ist.
Zumal sich verschiedene Vitamine
sowie Mineral- und Spurenelemente,



die man mit abwechslungsreicher
und gesunder Kost aufnimmt, in der
Immunabwehr und Entzdndungs-
hemmung gegenseitig unterstitzen.
Anders verhalt es sich, wenn ein
Mangel vorliegt. Da ist eine Nahr-
stofferganzung angesagt. Z.B. ist ein
niedriger Vitamin-D-Spiegel typisch
fur viele MS-Patienten. Hier sind
immer die behandelnden Arzte
gefragt, dies zu kontrollieren.

Wovon raten Sie ab? Was kann
riskant sein?

Man weil} heute auch, dass Rauchen
sowie ein hoher Konsum von Alkohol
und auch Kochsalz negativ auf die
MS wirken. Salz lasst sich gut mit
Krautern einsparen. Bezuglich spezi-
eller Diaten bin ich bei allem, was
einseitig und nicht ausgewogen ist,
sehr vorsichtig, wie z.B. bei einer
ketogenen Diat ganz ohne Kohlenhy-
drate. Generell sind spezielle Diaten
nur unter arztlicher Kontrolle sinnvoll.

Was ist sonst noch wichtig?
Der Genuss gehort zum Leben dazu
und der soll nicht abhandenkommen.
Allerdings ist Genuss ja keine Frage
von Quantitat, sondern von Qualitat,
d.h., manchmal ist weniger auch
mehr.

Und nicht nur fur Feiertage gilt: Zum
Essen gehort auch die Umgebung
dazu, Gerliche und die Stimmung.
Also sollte man es sich schon
machen und sich Zeit fir das
Essen nehmen!

Vielen Dank fiir das Gesprédch!
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flur die Kiiche von
MS-Betroffenen

Grundsatzliches:
* mindestens zwei- bis dreimal pro Woche vegetarisch essen
 ein- bis zweimal pro Woche Fisch (Forelle, Hering,
Lachs, Makrele)
» zweimal pro Woche Eier
* Raps-,Weizenkeim oder Olivendl zum Kochen
* Nussmus oder Hafercuisine statt Sahne fir
Saucen verwenden
» Krauter statt Salz
* wenig Zucker und Alkohol

Friihstiick

Vollkornbrot, Haferflocken, Nusse, Obst, Milchprodukte,
pflanzliche Aufstriche und Margarine ohne teilgehartete Fette,
mit ungesattigten Fettsauren

Mittagessen

» Asiatische Gemusepfanne » Kartoffelgrostl mit Feta
mit NUssen + Kasespatzle

* Gemdisesuppe + Kirchererbsenpfanne

* Gemdusequiche + Linsencurry oder -suppe

* Gemdise Uberbacken mit ¢ Pizza mit Gemuse und
Mozzarella Emmentalerkase

* Gemduselasagne » Pasta mit Ricotta oder

* Gnocchi oder Schupfnudeln Ziegenkase
mit Gemuse und Kase » Pasta mit Gemise

» Falafel * Pilzpolenta Uberbacken

» Kartoffelsuppe mit Raclettekase

» Kartoffeln mit Quark * Reiberdatschi

» Kartoffeln mit Gemuse und » Spatzle mit Linsen
Kase uberbacken * Qinoa-Auflauf

Nachtisch

Obst, Kuchen mit Olen oder Margarine
und 1050-er Mehl backen, wenig Zucker

Abendessen
Salat, Vollkornbrot, Margarine, pflanzliche Aufstriche
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