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Antientziindliche Ernahrung bei Multipler Sklerose (MS)

Antientzindliche Ernahrung bezieht sich auf eine Ernahrungsweise, die darauf abzielt,
Entzindungen im Korper zu reduzieren. Einige Bestandteile in Nahrungsmitteln konnen
die entziindlichen Prozesse bei MS beeinflussen und haben einen besonderen Stellenwert
bei der Erkrankung. Eine antientzindliche Ernahrung zeichnet sich aus durch:

* Viel Obst und Gemiuse

* Verwendung gesunder Fette

* reichlich Vollkornprodukte

* Meiden von hochverarbeiteten Lebensmitteln

Was passiert bei einer Entziindung im Korper?

Entzindungen sind eine naturliche Reaktion des Immunsystems auf Verletzungen oder
Infektionen. Bei einer Entzindung werden Immunzellen aktiviert, die entzindungsférdern-
de Stoffe freisetzen. Dies kann zu Ro6tung, Schwellung und Schmerzen fuhren. Bei
chronischen Entzindungen, wie sie bei MS vorkommen, greift das Immunsystem
falschlicherweise gesunde Zellen an, was zu weiteren Schaden im Nervensystem fluhrt.

Spezielle Ernahrungskonzepte

MS ist durch Ernahrung nicht heilbar, jedoch gibt es mehrere Ansatze , die zur Besserung
der Symptome beitragen kdénnen. Dazu zahlen die Frischkost nach Bircher-Benner, die
EiweiRernahrung nach Budwig, die Mittelmehrdiat sowie verschiedene Formen des
Fastens.

Frischkost nach Bircher-Benner:

Die Frischkost nach Bircher-Benner basiert auf dem Konzept einer natirlichen, voll-
wertigen und weitgehend unverarbeiteten Erndhrung mit einem hohen Anteil an rohen
Lebensmitteln. Die wichtigsten Kennzeichen sind:

* Hoher Rohkostanteil: Frisches Obst, Gemuse, Nisse, Samen und Keimlinge
stehen im Mittelpunkt.

* Vollwertige Ernahrung: Verzicht auf stark verarbeitete Lebensmittel,
Weildmehlprodukte und raffinierten Zucker.

* Hoher Ballaststoffgehalt: Fordert die Verdauung und unterstitzt eine gesunde
Darmflora.

* Pflanzenbasierte Lebensmittel: Hauptsachlich pflanzliche Kost mit geringem
Anteil tierischer Produkte wie Milch oder Honig.

* Schonende Zubereitung: Nahrungsmittel sollen moglichst naturbelassen bleiben,
um ihre Nahrstoffe zu erhalten.

Ziel ist eine gesunde, entzindungshemmende Ernahrung, die den Organismus starkt und
Selbstheilungskrafte aktiviert.
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Ol-EiweiR-Ernahrung nach Budwig

Entwickelt von der Biochemikerin Johanna Budwig (1908-2003). Bei diesem Konzept
spielen naturbelassene Lebensmittel und hochwertige Ole die Hauprolle und konzentriert
sich auf den bevorzugten Verzehr von Leinsamen, kaltgepresstem Leindl, Quark und
Huttenkdse. Quark und Hulttenkase enthalten schwefelhaltige Aminosauren, die Fett-
sauren besser l0slich machen. Dadurch werden diese besser vom Korper aufgenommen.
Diese Ernahrungsform erhalt ihre antientzindliche Wirkung durch einen hohen Anteil an
pflanzlichen Omega-3-Fettsauren aus Leindl.

Mittelmeerdiat

Hierbei handelt es sich eigentlich nicht um eine Diat im klassischen Sinn, sondern um die
traditionelle Ernahrungsform im Mittelmeerraum. Diese zeichnet sich aus durch den
Verzehr von Vollkorngetreide, Gemuse, Hulsenfrichte, frischem Obst und die Nutzung von
Olivendl bei der Zubereitung. Erganzt wird durch frischen Fisch und wenig Fleisch. Die
Mittelmeerdiat gilt als eine der gesundesten Ernahrungskonzepte. Sie enthalt einen hohen
Anteil an sekundaren Pfalnzenstoffen, ausreichend Ballaststoffe, gesunde ungesattigte
Fettsduren und naturlich viele Vitamine und Mineralstoffe.

Fasten

Es gibt verschiedene Formen des Fastens. Vom Heilfasten bis zum Intervallfasten wird
ihm positive Effekte u.a. auch bei chronischen entzindlichen Erkrankungen
zugeschrieben. Fasten dient dabei als eine Art Aufraumprogramm fir unseren Koérper und
hat positive Effekte auf unseren Stoffwechsel.

Darm gesund — Mensch gesund

Der Darm ist nicht nur fir die Verdauung und Nahrstoffaufnahme verantwortlich, sondern
spielt auch eine zentrale Rolle im Immunsystem. Etwa 70 % der Immunzellen befinden
sich im Darm, wo sie durch die Darmflora (Mikrobiom) beeinflusst werden. Eine ausge-
wogene Darmflora kann entziindungsférdernde Prozesse hemmen und das Immunsystem
regulieren. Ungunstige Ernahrungsgewohnheiten konnen jedoch die Darmbarriere
schwachen und entzliindliche Prozesse fordern.

Die Darmbarriere: Funktion und Auswirkungen bei Schadigung

Eine intakte Darmbarriere schutzt den Korper vor schadlichen Substanzen und reguliert
die Aufnahme von Nahrstoffen. Sie besteht aus einer dichten Zellschicht, Schleimstoffen
und nutzlichen Bakterien, die gemeinsam verhindern, dass Krankheitserreger oder Gift-
stoffe in den Blutkreislauf gelangen. Wird die Darmbarriere durch ungesunde Ernahrung,
Stress oder Umweltfaktoren geschadigt, kann es zu einem sogenannten "Leaky Gut"
(durchlassiger Darm) kommen. Dabei gelangen unverdaute Nahrungsbestandteile, Toxine
und Mikroben in den Blutkreislauf, was das Immunsystem aktiviert und chronische
Entzindungen férdern kann. Dies wird mit verschiedenen Erkrankungen wie Auto-
immunerkrankungen, Allergien und Stoffwechselstérungen in Verbindung gebracht.
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Eine antientziindliche Ernahrung kann durch die Stabilisierung der Darmbarriere und die
Forderung einer gesunden Darmflora helfen, diese negativen Effekte zu reduzieren.
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Wirkmechanismen antientziindlicher Nahrstoffe
1. Omega-3-Fettsauren

* Wirkung: Hemmen entzindungsférdernde Botenstoffe (z. B. Prostaglandine,
Leukotriene) und férdern entzindungshemmende Mediatoren (Resolvine,
Protectine).

* Quellen: Fettfische (Lachs, Makrele, Hering), Leindl, Chiasamen, Walnlsse.

2. Antioxidantien

« Wirkung: Neutralisieren freie Radikale, die Zellschaden und Entziindungen
verursachen konnen.
* Quellen: Beeren, griines BlattgemUse, Nusse, Kurkuma, Ingwer.
3. Polyphenole

«  Wirkung: Wirken entziindungshemmend, indem sie Signalwege im
Immunsystem modulieren.
* Quellen: Gruner Tee, dunkle Schokolade, rote Trauben, Olivendl.
4. Ballaststoffe

* Wirkung: Fordern eine gesunde Darmflora und die Produktion kurzkettiger
Fettsauren (z. B. Butyrat), die entzindungshemmend wirken.
* Quellen: Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Gemuse, Leinsamen.
5. Vitamin D

« Wirkung: Reguliert das Immunsystem und hemmt UberschielRende
Entzundungsreaktionen.

* Quellen: Sonneneinstrahlung, fettreicher Fisch, Eier, angereicherte
Lebensmittel.

Nachgefragt: Milch und Milchprodukte

Kuchmilch und daraus hergestellte Produkte werden immer wieder als schlecht bei
Multipler Sklerose benannt. Zum einen enthalt Milch wie andere tierische Lebensmittel
gesattigte Fettsauren sowie die entzindungsfordernde Fettsdure Arachidonsaure. Zum
anderen gerat das enthaltene Milcheiweil3 Alpha-S1-Kasein in die Kritik. Dem liegt eine
Studie aus dem Jahr 2022 zugrunde, bei der Mause mit einer MS-ahnlichen Erkrankung
bei isolierter Gabe von Kasein mit einem Wirkverstarker mit einer erhdhten Entzindungs-
aktivitat gegen die Isolierschicht der Nervenfasern reagierten. Daraus ziehen die
Forschenden den Schluld, dass das auch bei Menschen mit MS mit einer Milchunvertrag-
lichkeit sein konnte. Ein gesichertes Studienergebnis, das Ruckschlisse auf den Mensch
zulasst , gibt es allerdings nicht. Aus diesem Grund ist nicht grundsatzlich vom Verzehr
von Milchprodukten abzuraten, es sei denn, man stellt fest, dass einem Milch oder
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Milchprodukte nicht gut bekommen. Ansonsten sollte man auf die Menge und den
Fettgehalt der Milch/Milchprodukte achten. Das heift: Milch und Milchprodukte aus
Weidetierhaltung oder biologischer Erzeugung bevorzugen und auf fettarme Produkte
zuruckgreifen. Gesufdte Fertigprodukte wie Pudding, Milchreis, Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Kakaozubereitungen sowie Fruchtbuttermilch vermeiden.
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