
Ernährung bei 
Multipler Sklerose



Ernährungsmodifikation bei MS

§ Änderung der 
Ernährungsgewohnheiten/Ernährungsmodifikation kann in 
jedem Krankheitsstadium positiven Einfluss auf Lebensqualität 
haben1,2

§ Kein wissenschaftlicher Nachweis der Wirksamkeit spezieller 
MS-Diäten

1Riccio P. and Rossano R., ASN Neuro, 2015, 1-20
2Hunter R., Frontiers in Psychology, 2020, 11, Article 709, 1-7 



§ Rauchen1,2

§ Fettsäurezusammensetzung der Nahrung3

§ Oxidativer Stress durch freie Radikale4,5

§ Niedrige Vitamin-D-Spiegel1,6,7

§ Darmbakterien/Darmgesundheit8

§ Erhöhter Kochsalzkonsum1,3

§ Übergewicht/Adipositas im Kindes- und Erwachsenenalter1,3

1/3 Genetische Faktoren und 2/3 Umweltfaktoren1

1Linker R. und Mäurer M., DNP - Der Neurologe & Psychiater, 2017, 18 (S1), 54-57
2Weiland T.J. et al., Journal of the Neurological Sciences,  2014, 336, 211-219
3Matveeva et al., Ann.N.Y.Acad.Sci, 2018, 1417,71-86
4Gilgun-Sherki et al., J Neurol, 2004,  251, 261-268

Entstehung der Multiplen Sklerose

5Haider L. et al., Brain, 2011, 1914-1924
6Ascherio, A. et al., Lancet Neurol, 2010, 9, 599-612 
7Riccio P. et al., Experimental Biology and Medicine, 2016, 241, 620-635
8Riccio P. and Rossano R., ASN Neuro, 2015, 1-20 
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Ernährung des Menschen01



Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB

Übersicht Ernährung des Menschen



Fette und Fettsäuren02



Fette und Fettsäuren



Fette1

§ Wichtigste Energiereserve des Körpers

§ Grundbaustein der täglichen Ernährung

§ Aufbau: Glycerin mit drei Fettsäuren

Fettsäuren

§ Energielieferanten1

§ Bestandteil der Zellmembran und Myelinscheide2

§ Ausgangssubstanz für Eicosanoide (Prostaglandine, Thromboxane
und Leukotriene)2

1Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
2Lehninger/Nelson/Cox, Prinzipien der Biochemie, 1998, 2. Auflage, Spektrum Akademischer Verlag

Funktion von Fetten und Fettsäuren



Matthäus, B., Ernährungsumschau, 2014, M162-170

Aufbau von Fetten und Fettsäuren



Matthäus, B., Ernährungsumschau, 2014, M162-170

Einteilung der Fettsäuren



www.bfr.bund.de/de/gesundheitliche bewertung von fettsaeuren-54422.html

§ Tierische Fette (Milchfette, Rindertalg, Schweine- und 
Gänseschmalz)

§ Tierische Produkte wie Fleisch- und Wurstwaren

§ Fette Milchprodukte

§ Pflanzliche Fette (Kakaobutter, Kokosfett, Sheabutter
und Palmfett sowie Palmöl)

§ Fertigprodukte, Fertiggerichte

Vorkommen gesättigter Fettsäuren

http://www.bfr.bund.de/de/gesundheitliche


Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren



1Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag
2Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
3www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/ist-algenoel-eine-pflanzliche-alternative-
fuer-omega3fettsaeuren-51990 (Stand: 23.05.2022)

Vorkommen von Omega-3-Fettsäuren 



1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag

§ Arachidonsäure: ausschließlich in tierischen Lebensmitteln1

§ Lactovegetabile Kost mit fettarmen Milchprodukten ist 

arachidonsäurearm1

Vorkommen von Omega-6-Fettsäuren 



§ Laktovegetabile Kost mit fettarmen Milch- und 
Milchprodukten bevorzugen!

§ Raps-, Leinsamen-, Hanf- und Walnussöl verwenden

§ Ein bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche: bevorzugt 
Makrele, Hering, Thunfisch und Lachs

§ Wöchentlich maximal zwei Fleisch- und 
Wurstmahlzeiten

§ Fette Fleisch- und Wurstwaren, Innereien, tierische Fette 
(Gänseschmalz- und Schweineschmalz, Rindertalg) 
sowie fette Milchprodukte vermeiden

§ Pflanzliche Fette wie Kakaobutter, Kokosfett, Sheabutter 
und Palmfett sowie Palmöl vermeiden

Für den Alltag: Fettsäuren



Mit Antioxidantien gegen 
oxidativen Stress03



Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB

Mit Antioxidantien gegen oxidativen Stress

Die Vitamine C und E, das
Provitamin b-Carotin, sowie
das Spurenelement Selen
als Teil der Glutathionper-
oxidase gehören zu den 
Antioxidantien gegen
oxidativen Stress.



1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Haider L. et al., Brain, 2011, 1914-1924
3Gilgun-Sherki et al.,J Neurol, 2004,  251, 261-268 

§ Oxidativer Stress im Körper durch Entzündungen, 
Stoffwechselprozesse, schädliche äußere Einflüsse wie 
Zigarettenrauch, Umweltschadstoffe, UV-Strahlung und Ozon1

§ Durch chronischen Entzündungsprozess bei MS vermehrter 
oxidativer Stress2 

§ Folge des oxidativen Stresses bei MS sind Schäden an den 
Nervenzellen2,3

Schäden durch oxidativen Stress



§ Aufeinander abgestimmtes komplementäres System, das freie 
Radikale/Sauerstoffradikale „abfängt“ und so vor oxidativen 
Schäden schützt1

§ Nichtenzymatische Antioxidantien:1  

§ Enzymatisches Antioxidans:1

1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Meeteren, ME v. et al., European Journal of Clinical Nutrition, 2005, 59, 1347-1361

§ Bei MS sind die Spiegel einiger Antioxidantien im Gehirn und 
der zerebralen Flüssigkeit erniedrigt2

Das antioxidative System

- Glutathion-Peroxidase Selen

- Vitamin C
- Vitamin E
- b-Carotin



Friedrich, Wilhelm, Handbuch der Vitamine, 1987, Urban & Schwarzer

§ Fettlösliches Vitamin

§ Als Antioxidans schützt Vitamin E die mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren der Zellmembran vor oxidativen Schäden, vor Lipid-
Peroxidation.

§ Vitamin E ist für die normale Funktion des Nervensystems und 
der Muskulatur essentiell.

§ Axonale Membran und Myelinscheide besonders empfindlich 
gegen Vitamin-E-Mangel.

Vitamin E



1Friedrich, Wilhelm, Handbuch der Vitamine, 1987, Urban & Schwarzer
2Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag

§ Vorkommen überwiegend in Pflanzen; reichlichstes Vorkommen 
in pflanzlichen Ölen1

Vitamin E-Quellen



1DGE, ÖGE, SGE, SVE (eds): Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 1. Auflage, 2. korrigierter Nachdruck, 2001, Neuer Umschau Buchverlag
2Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag
3Matthäus, B., Ernährungsumschau, 2014, M162-170

Bedarf:1

Für den Alltag:3

§ Für kalte Speisen und Salat kaltgepresstes Speiseöl verwenden

§ Vitamin E verflüchtigt sich beim Erhitzen

Vitamin E für den Alltag
§ Frauen: 11 – 12 mg/Tag; Männer: 12 – 15 

mg/Tag



1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Friedrich, Wilhelm, Handbuch der Vitamine, 1987, Urban & Schwarzer
3Guo, Yu-e et al., Glia, 2018, 66, 1302-1316
4Moretti, M. et al., CNS Neurosci Ther., 2017, 23, 921-929

§ Wasserlösliches Vitamin1

§ Schützendes Antioxidans in wässriger Phase1

§ Im Gehirn ist die Vitamin-C-Konzentration relativ 
hoch2

§ Vitamin-C-Speicher im Gehirn wird bei einem Mangel 
als letzter „angezapft“2

§ Bei den Entzündungsprozessen der MS steigt der 
Vitamin-C-Bedarf3,4

Vitamin C – Ascorbinsäure



1German nutrition Society, Ann Nutr. Metab, 2015, 67, 13-20
2Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag

Bedarf:1

Vorkommen:2

§ Gemüse, Obst und daraus hergestellte Säfte 

§ Besonders reich an Vitamin C: Gemüsepaprika, Grünkohl, Brokkoli, 
Fenchel, schwarze Johannisbeeren und Zitrusfrüchte

Vitamin C – Bedarf und Vorkommen
§ Frauen: 95 mg/Tag; Männer: 110 mg/Tag



1www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/
2DGE, ÖGE, SGE, SVE (eds): Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 1. Auflage, 2. korrigierter Nachdruck, 
2001, Neuer Umschau Buchverlag
3Friedrich, Wilhelm, Handbuch der Vitamine, 1987, Urban & Schwarzer
4Heseker, Beate und Helmut, Nährstoffe in Lebensmitteln, 1993, Umschau Zeitschriftenverlag
5Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer

§ Gemüse und Obst – nimm „5 am Tag“1 

§ Obst und Gemüse nicht zu lange lagern, sondern frisch 
zubereiten und verzehren2,3

§ Mahlzeit lieber nochmals aufwärmen, anstatt lange warm 
zu halten3

§ Vitamin C sitzt bei Pflanzen häufig in oder direkt unter der 
Schale; Obst mit Schale essen, Pellkartoffeln sind besser 
als Salzkartoffeln4

§ Vitamin C möglichst über den Tag verteilt aufnehmen5

Für den Alltag: Vitamin C



1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag
3www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/

§ Provitamin A schützt als Antioxidans unter anderem vor Lipid-
Peroxidation1

§ Sekundärer Pflanzenstoff1

Vorkommen:2

§ In allen pflanzlichen Lebensmitteln, vor allem in intensiv grün- bzw. 
orangefarbenen Gemüse- und Obstsorten:
- z. B. Spinat, Grünkohl, grüne Bohnen, Brokkoli, Wirsing, Feldsalat und 

Möhren sowie Aprikosen, Mangos, Papayas, Clementinen, Mandarinen und 
Pfirsiche

Für den Alltag:3

§ Gemüse und Obst – nimm „5 am Tag“

𝛃-Carotin: Funktion und Vorkommen



1Lang J.K. et al., J Appl Physiol, 63, 1987, 2532-2535
2www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/faqs/selen/

§ Das Spurenelement Selen ist Bestandteil eines antioxidativen 
Enzyms, der Glutathionperoxidase (GSH-Px) 1

§ GSH-Px dient primär dem Schutz vor Sauerstoffradikalen 
innerhalb der Zelle1

Vorkommen:2

§ Selengehalt in pflanzlichen LM abhängig vom Selengehalt der Böden

§ Hauptquelle für Selen sind Fisch, Fleisch, Geflügel, Eier, aber auch 
Paranüsse, Kohl- und Zwiebelgemüse, Pilze, Spargel sowie 
Hülsenfrüchte 

Selen als Bestandteil eines Enzyms



§ Nicht rauchen

§ Rapsöl aufgrund der FS-Zusammensetzung als Vitamin-E-Quelle für den 
täglichen Einsatz ideal

§ Gemüse und Obst – nimm „5 am Tag“

§ Vitamin C und/oder b-Carotin: grüne- sowie orangefarbene 
Gemüsesorten und Früchte, Zitrusfrüchte

§ Selen: 

Für den Alltag: Schutz bei/vor oxidativem Stress

- Fisch, Kohl- und Zwiebelgemüse, Hülsenfrüchte und Paranuss
- Fleisch, Geflügel und Eier nur ein- bis zweimal pro Woche



04 Vitamin D, einschließlich 
Osteoporoseprophylaxe



Vitamin D, einschließlich Osteoporoseprophylaxe



1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQ-VitaminD-DGE-BfR-MRI.pdf

§ Vitamin D kann vom Körper aus Vorstufe durch 
Sonnenlichtbestrahlung (UVB) selbst gebildet werden1

§ Wichtiger Regulator des Kalzium- und 
Phosphatstoffwechsels1

§ Einfluss auf Entwicklung und Funktion des Gehirns und des 
Immunsystems1

Vitamin D-Mangel:

§ Rachitis bei ausgeprägtem Mangel im Kindesalter1

§ Osteomalazie und Osteoporose im Erwachsenenalter2

Vitamin D, einschließlich Osteoporoseprophylaxe



1Ascherio, A. et al., Lancet Neurol, 2010, 9, 599-612
2Koduah, P. et al., EPMA Journal, 2017, 8, 313-325
3Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB

§ Vermehrte UVB-Strahlung in Kindheit und Jugend: Risiko an MS zu 
erkranken sinkt1

§ Niedrige Vitamin D-Spiegel bei vielen MS-Patienten1

§ Vitamin D-Spiegel niedriger während Schubphase als in 
Remissionsphase1

§ Gute Vitamin D-Versorgung: Positiver Effekt auf den Verlauf der 
Erkrankung2 

liegt eventuell am Einfluss des Vitamin D auf das
Immunsystem3

Vitamin D und MS



1www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQ-VitaminD-DGE-BfR-MRI.pdf
2Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag

Bedarf:1

§ Körpereigene Synthese 80 – 90 % plus Lebensmittel 10 – 20 % 
Endogene Bildung, Speicher1

§ Abhängig von mehreren Faktoren z. B. Alter, Hauttyp, Jahreszeit

§ 5 bis 25 Minuten pro Tag, Mittagszeit, Viertel der Körperfläche 
(Gesicht, Hände, Teile von Armen und Beinen) der Sonne aussetzen, 
ohne Sonnenschutz

Vorkommen:1,2

§ Fisch (z. B. Hering, wilder Lachs, Makrele, Sardinen, Thunfisch)

§ Pilz (z. B. Pfifferlinge, Steinpilz, Shiitake, Champignon)

Vitamin D – Bedarf und Vorkommen

§ 20 Mikrogramm Vitamin D pro Tag

http://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQ-VitaminD-DGE-BfR-MRI.pdf


1DGE, ÖGE, SVE: Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 1. Auflage, 2. korrigierter Nachdruck, 2001, Umschau/Braus
2Bisson E.J. et al., Neurology: Clinical Practice, 2019, 9(5), 391-399

§ Knochen sind Hauptspeicher für Kalzium unseres Körpers1

§ Ab 4ten Lebensjahrzehnt beginnt der Abbau1

§ Verlangsamter Knochenabbau durch ausreichende Kalziumaufnahme 
und körperliche Aktivität1

§ Vitamin D fördert Kalziumaufnahme aus der Nahrung; Medikamente 
wie Glucocorticoide vermindern sie1

§ Osteoporose: beschleunigter Abbau der Knochenmasse; tritt bei 
Frauen aufgrund der Wechseljahre häufiger auf als bei Männern.1

§ MS-Patienten haben eine geringere Knochendichte und doppelt so 
hohe Wahrscheinlichkeit an Osteoporose zu erkranken2

Kalzium – Osteoporoseprophylaxe



Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag

Bedarf:1 

Vorkommen:

Kalzium – Bedarf und Vorkommen

§ Milch und Milchprodukte

§ Einige Gemüsearten (z. B. Brokkoli, Grünkohl, Ruccola)

§ Kalziumreiche Mineralwässer (mind. 150 mg Kalzium pro 
Liter)

§ 1000 mg pro Tag



§ 5 bis 25 Minuten Sonnenbad von Gesicht, Händen, 
Teile der Arme und Beine ohne Sonnenschutz

§ Fetthaltigen Seefisch essen

§ Auf ausreichende Kalziumzufuhr achten

§ Kalziumspeicher schonen:

- Kalziumreiche Spätmahlzeit, z. B. Naturjoghurt, 
um nächtlichen Knochenabbau zu verringern

- Regelmäßige Bewegung verlangsamt 
den Knochenabbau

Vitamin D und Kalzium für den Alltag



05 Speisesalz bzw. Natriumchlorid



Speisesalz bzw. Natriumchlorid



§ Speisesalzzufuhr ( = Natriumzufuhr) in den westlichen 
Industrieländern weit über dem Bedarf1

§ Bluthochdruck: bei gegebener genetischer Veranlagung besteht ein 
Zusammenhang eines Zuviels an Speisesalz mit der Entstehung von 
Bluthochdruck1

§ Osteoporose: Bei postmenopausalen Frauen können 
Knochenabbauprozesse durch einen hohen Speisesalzkonsum 
verstärkt werden2

§ Hinweise in jüngerer Zeit: hohe Speisesalzaufnahme kann/könnte zu 
einer Verschlechterung der MS führen3,4,5

§ Orientierungswert (DGE): 6 g Speisesalz pro Tag6

3Farez, M.F., et al., J Neurol Neurosurg Psychiatry, 2015, 86, 26-31
4Klienewietfeld, M. et al., 2013, 496 (7446), 518-522
5Zostawa, J. et al., Neurol Sci, 2017, 38, 389-398
6Strohm, D., et al., Sonderdruck Ernährungsumschau 3/2016, 1-12

Speisesalz- bzw. Natriumzufuhr

1Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
2DGE, ÖGE, SVE: Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 1. Auflage,
2. korrigierter Nachdruck, 2001, Umschau/Braus



Lebensmittel mit geringem Natriumgehalt (ohne Speisesalzzusatz):

§ Unverarbeitete Lebensmittel

§ Gemüse, Obst, Nüsse (unverarbeitet)

§ Natriumarme Mineralwässer

Vorkommen von Natrium/Speisesalz

Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer



Lebensmittel mit hohem Natriumgehalt (mit Speisesalzzusatz):

§ Verarbeitete Lebensmittel (konserviertes Gemüse; gesalzene 
und gepökelte Fleisch- und Wurstwaren; marinierte, gesalzene 
und geräucherte Fischsorten)

§ Fertiggerichte, Fertigsaucen

§ Brot, Brötchen, Salz- und Laugengebäck 

§ Käse

Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer

Vorkommen von Natrium/Speisesalz



§ 90 Prozent der täglichen Natriumzufuhr über Speisesalz1

z.B. speisesalzarme Alternativen:2

§ Frühstück: Haferflocken, Müsli, Frischkornbrei mit Obst und Joghurt 

§ Mittagessen: Pellkartoffeln; Nudeln u. Reis mit wenig Salz kochen

§ Abendessen: frisches Gemüse (Gurke, Tomate, Radieschen, ...)

Speisesalzarm muss nicht fad schmecken:2

§ Gemüse der Saison und Region hat höheren Eigengeschmack

§ Frische, tiefgekühlte oder getrocknete Kräuter und Gewürze 
verwenden

§ Blattsalat italienisch nur mit Essig und Öl anmachen ...

§ Natriumarme Heil- und Mineralwässer, Obstsaftschorle, Tee, Kaffee
1Strohm, D., et al., Sonderdruck Ernährungsumschau 3/2016, 1-12
2Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer

Für den Alltag: Weniger Speisesalz



06 Ballaststoffe



Ballaststoffe



§ “Wirkungsort“ der Ballaststoffe

Funktion des Dickdarms

§ Wasser und Mineralstoffe resorbieren1

§ Ausscheidung nicht verwertbarer Reste der Nahrung1

§ Besiedlung durch Vielzahl von Mikroorganismen: Darmflora 
oder auch Mikrobiom genannt.1,2

1Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
2Linker R. und Mäurer M., DNP - Der Neurologe & Psychiater, 2017, 18 (S1), 54-57

Die Rolle des Dickdarms



Mikrobiom1,2,3

§ Symbionten: mit nützlichen Effekten auf das Immunsystem
§ Pathobionten: entzündungsfördernder (pro-inflammatorischer) 

Einfluss
§ Stoffwechselprodukte, z. B. kurzkettige Fettsäuren, beeinflussen die 

Darm-Gehirn-Achse und das Immunsystem

Mikrobielle Dysbalance/Dysbiose1,3
§ Überwiegen der Pathobionten
§ Hinweis auf negative Beeinflussung des Krankheitsverlaufs der MS

Zusammensetzung des Mikrobioms wird beeinflusst durch:4
§ inneren (intrinsischen) Faktor Stress, 
§ äußere (extrinsischen) Faktoren wie Ernährung, Pro- und Präbiotika, 

und Medikamente einschließlich Protonenpumpeninhibitoren und 
Antibiotika

1Linker R. und Mäurer M., DNP - Der Neurologe & Psychiater, 2017, 18 (S1), 54-57
2Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
3Ochoa-Repáraz, J. et. al., Cold Spring Harbor Perspectives in Medicines, 2018, 8 (6), 1-15
4Mohajeri, M.H., et al., European Journal of Nutrition, 2018, 57 (Suppl 1), S1-S14

Das Darmmikrobiom



§ Wasserlösliche Ballaststoffe1

- werden von Darmbakterien zu kurzkettigen FS abgebaut     
dienen u. a. dem Darm zur Energiegewinnung

§ Wasserunlösliche Ballaststoffe1

- binden Wasser      Stuhlvolumen steigt      Transitzeit sinkt      
wirkt Darmträgheit und Obstipation entgegen

§ Ballaststoffe helfen gegen Darmträgheit und 
Verdauungsstörungen1   

§ Bedarf:2

Ballaststoffe für einen aktiveren Darm

- 30 g Ballaststoff pro Tag 
- 1,5 – 2,0 l Flüssigkeit pro Tag

1Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
2Schmidt, R.M. et al., Multiple Sklerose, 2015, 6. Auflage, Urban & Fischer



§ Ballaststoffe (Pflanzenfasern) kommen nur in pflanzlichen 
Lebensmitteln vor 

Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer

Für den Alltag: Ballaststoffe - Vorkommen



Körpergewicht und MS07



§ Jedes überflüssige Kilogramm Körpergewicht 
erschwert den Alltag.

§ Übergewicht und Adipositas gelten als 
Risikofaktoren für MS.1,2

§ Abnehmen könnte bestehende MS lindern.3

§ Adipositas bei Heranwachsenden, vor allem 
Mädchen, erhöht die Wahrscheinlichkeit an 
Pädiatrischer MS zu erkranken.3,4

1Matveeva, O. et al., Ann. N. Y. Acad. Sci, 2018, 1417, 71-86
2Mokry, L.E. et al., PLOS Medicine, 2016, June 28, 1-16
3www.aerztezeitung.de/Medizin/Abspecken-scheint-MS-zu-daempfen-244562.html
4Langer-Gould a. et al. American Academy of Neurology, 2013, 80, 548-552

Körpergewicht und MS



Obesity: preventing and managing the global epidemic: Report of a WHO Consultation 
(WHO Technical Report Series 894), 2000

BMI*) = Körpergewicht in kg
Körperlänge in m²

Bsp.: BMI = 69 kg
(1,73 m)² = 23,1 !"

#²

*)BMI = Body-Mass-Index
(WHO-Klassifikation)

Berechnung der Körpergewichtsklassen



Ablesen des Body-Mass-Index

(WHO-Klassifikation)

Obesity: preventing and managing the global epidemic: Report of a WHO Consultation 
(WHO Technical Report Series 894), 2000



1. Wie entsteht Übergewicht?1

§ Energieüberschuss

§ Bewegungsmangel

§ Genetische Faktoren, soziales Umfeld etc.

2. Gewichtsreduktionsprogramm1,2

§ Ernährungstherapie

§ Bewegungstherapie

§ Verhaltenstherapie

1Obesity: preventing and managing the global epidemic: Report of a WHO Consultation,  
(WHO Technical Report Series 894), 2000
2DAG e.V., DDG, DGE e.V., DGEM e.V., Interdisziplinäre Leitlinie der Qualität S3 zur 
„Prävention und Therapie der Adipositas“, 2. Auflage (1. Aktualisierung, 2011-2014)

Übergewicht? Und nun?



Obesity: preventing and managing the global epidemic: Report of a WHO Consultation,   
(WHO Technical Report Series 894), 2000

Energieregulation:

Einfluss der Energiebilanz aufs Körpergewicht



www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQs-Energie.pdf (Juni 2015)

Referenzwerte für die Energiezufuhr

*) PAL = physical activity level

http://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQs-Energie.pdf


*) PAL = physical activity level

Referenzwerte: Energiezufuhr bei Mädchen 
und Frauen in kcal/Tag

Referenzwerte Energiezufuhr

www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQs-Energie.pdf (Juni 2015)

http://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQs-Energie.pdf


§ Negative Energiebilanz1

§ Kontinuierlicher Gewichtsverlust über einen langen 
Zeitraum1

§ Mahlzeitenhäufigkeit:2

- Lieber häufiger über den Tag verteilt kleinere 
Mahlzeiten, als zwei bis drei große Mahlzeiten

- Keine große Mahlzeit in der zweiten Tageshälfte

§ Individualisiertes Programm: Ernährungsberatung                 
(z.B. Krankenkasse)

1Elmadfa, I. und Leitzmann, C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer

Gewichtsreduktion: etwas tun im Alltag!



§ Ballaststoffreiche Ernährung

- Längeres kauen führt zu schnellerer Sättigung

§ Viel Gemüse, Salat und Obst essen

§ Lebensmittel mit hoher Energiedichte vermeiden

- frittierte Lebensmittel, Fast Food, Fertigprodukte

- Süßigkeiten und Knabbergebäck

§ Streich- und Bratfett sparsam verwenden

§ Kalorienarme Getränke bevorzugen (Mineralwasser, 
ungesüßter Tee etc.)

§ Alkoholkonsum reduzieren

Satt werden und Kalorien sparen1,2

1Kasper, H., Ernährungsmedizin und Diätetik, 2004, 10. Auflage, Urban & Fischer
2DGE: Niedrige Energiedichte bei Lebensmitteln unterstützt Übergewichtige beim Abnehmen. DGEinfo (11/2016), 162-165



Zusammenfassung:
Ernährung bei MS08



§ Begrenzung des Fleisch- und Wurstkonsums (zwei Mahlzeiten pro Woche)

- fettarme Fleisch- und Wurstprodukte

§ Ein bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche (fetthaltiger Seefisch)

§ Rapsöl verwenden

§ „5 am Tag“: mindestens drei Portionen Gemüse und zwei Portionen Obst pro Tag

§ Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte verwenden

§ Ausreichende Kalziumzufuhr, fettarme Milch- und Milchprodukte

§ 5 bis 25 Minuten Sonnenbad von Gesicht, Händen, Teile der Arme und Beine 
ohne Sonnenschutz (Vitamin D)

§ Angemessene Kalorienzufuhr

§ Speisesalzkonsum anpassen

Zusammenfassung: Ernährung bei MS
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Anhang 1: Arachidonsäuregehalt ausgewählter 
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Anhang 2: Kalziumreiche Mineralwässer

Elmadfa, I. et. al., Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle, 2020/21, Gräfe und Unzer Verlag
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Sekundäre Pflanzenstoffe: antioxidativ, antimikrobiell, entzündungshemmend, 
immunmodulatorisch

Anhang 3: Bioaktive Substanzen stärken das 
Immunsystem

1Elmadfa, I. und Leitzmann C., Ernährung des Menschen, 2019, 6. Auflage, UTB
2Deutsche Gesellschaft für Ernährung: Sekundäre Pflanzenstoffe und ihre Wirkung auf die Gesundheit – Eine 
Aktualisierung anhand des Ernährungsberichts 2012 DGEinfo, 2014, S178-186



Esskultur

§ Zeit zum Essen nehmen

§ Bewusst essen: Keine Ablenkung durch Fernseher und digitale 
Endgeräte

§ Sättigung beachten

§ Möglichst in Gesellschaft essen

§ „Das Auge isst mit“

Bewegung

§ Tägliche Bewegung an der frischen Luft

§ Sport suchen, der Spaß macht; regelmäßig Sport treiben

Allgemeines: Esskultur, Bewegung


