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Antientzundliche Ernahrung
bei Multipler Sklerose

Wie Ernahrung helfen kann




Einfluss der
Ernahrung auf MS

Multiple Sklerose:

Chronische Erkrankung des zentralen
Nervensystems, die durch Entzundungen
und Schadigungen der Myelinschicht der
Nerven gekennzeichnet ist.

Bestimmte Nahrungsmittelbestandteile
konnen entzundliche Prozesse und
somit den Verlauf der Erkrankung
beeinflussen.



® Was passiert bei

einer Entzundung
im Korper?

* Korper reagiert auf Infektionen,
Verletzungen des Gewebes oder
schadliche Substanzen

Entzundungen sind eine
naturliche Abwehr-
reaktion des Korpers.

Akute Entzundungen:
kurzfristige Reaktion des
Korpers auf Verletzungen

* funf typische Merkmalen:
Erwarmung, Rotung, Schwellung,

Schmerzen und Funktionsverlust Chronische Entziindungen:

dauerhaft fehigeleitete
Immunantwort des Korpers




SPEZIELLE
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| Frischkost nach Bircher-Benner

) Ol-EiweiR-Ernahrung nach Budwig

| Mittelmeerdiat

| Fasten - verschiedene Formen




Darm gesund -
Mensch gesund




%O FAKTEN UBER DEN DARM

Oberflache: ca. 400 m?
Lange: 6 - 8 Meter

100 Billionen Bakterien
500- 1000 Bakterienarten

100 Mio Nervenzellen

70 - 80% der Immunzellen

Bildungsort von Vitaminen und Nahrstoffen
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Darm und Immunsystem
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CHRON. ENTZUNDLICHE
DARMERKRANKUNGEN
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Gestorte Darmbarriere (Leaky Gut)

» Gesunde Darmbarriere » Leaky Gut (Syndrom)
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%O, . WICHTIGE NAHRSTOFFE
“~“ANTIENTZUNDLICHER ERNAHRUNG

Gesunde Fette (Omega-3-FS)

Antioxidantien

Polyphenole

Vitamin D

Ballaststoffe




NAHRSTOFFE UND
IHRE QUELLEN

O

Omega -3-Fettsauren Lachs, Walniuisse, Leinsamen

i Antioxidantien Blaubeeren, Spinat, Kurkuma .
— .

«s Polyphenole Griiner Tee, Olivenél, dunkle Schokolac%

Vitamin D Fisch, Eigelb, Sonne



\ID ANTIENTZUNDLICHE
O LEBENSMITTEL

Gewurze und Krauter

Kuma, Ingwer,

Gesunde Ole

Vollkornprodukte

15.0%  Z.B. Walnisse, Chiasamen,

Obst und Gemuse NuUsse und Samen

z.B. Brokkoli, Spinat, Gri
Himbeeren, Blaubeeren, Ora

achs, Sardinen,
Fettreiche Fische
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" Verarbeitetes Fleisch (z. B. Wurstchen,
Speck)

Transfette (z. B. in Margarine, Fast Food).
WeifRmehlprodukte (z. B. WeiRbrot, Kekse).




\Y\B Wie funktioniert

antientzundliche

Omega-3 Fettsauren
hemmen entziindungsfordernde
@

Enzyme

Polyphenole

Ernahrung?

aus grunem Tee und Beeren
reduzieren oxidative Stressmarker

Ballaststoffe

fordern eine gesunde Darmflora,
die Entzindungen reduziert

\ Antioxidantien
(Antioxidants |
-

schiitzen unsere Zellen vor freien
Radikalen und verhindern
oxidativen Stress




Entzundungshemmend Essen -
Ganz praktisch

fo
* Saisonal und regional kaufen
- Zutatenliste beachten
* Reichlich Gemise, Hilsenfruchte, Pseudogetreide
und Frischkost
* Kohlenhydrate in Maflen
* Verwendung von Olen, die reich an Omega-3-FS sind
* Schonend garen
* Wenig bis keine stark verarbeiteten Lebensmittel
* Tierische Lebensmittel weitestgehend reduzieren
° Reichlich Ballaststoffe

* Nutzung von fermentierten Lebensmitteln




