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ENTZUNDLICHE
ERNAHRUNG

WISSEN KOMPAKT




ERNAHRUNG

orschende vermuten schon lange, dass die

Ernahrung den MS-Verlauf beeinflussen kann.

So kdnnen bestimmte Nahrstoffe die MS-
typischen Entzundungen lindern, wahrend
andere eher entzindungsféordernd wirken. Die mediterrane
Ernahrung gilt dabei als besonders anti-entztUndlich. Sie soll
nicht nur verschiedenen Volkskrankheiten wie beispielsweise
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen, ihr wird auch

ein schutzender Effekt auf Nervenzellen zugeschrieben.

So zeigte sich in einer aktuellen Studie, dass eine Uberwie-
gend mediterrane Ernahrung mit weniger MS-bedingter
Behinderung sowie mit einer geringen Abnahme des Hirn-
volumens verbunden war. Die Forschenden schlie3en dar-
aus, dass diese Ernahrungsform einen schutzenden Effekt
bei MS aufweisen kann, raumen jedoch ein, dass weitere

Studien notig seien!

Quelle: 1. Katz Sand I. et al. Mult Scler. 2023:29:248.

UBER DIE ANTI-
ENTZUNDLICHE

— C

TOoP

GemuUse, Obst und NuUsse
liefern Dir jede Menge sekun-
dare Pflanzenstoffe, die ent-
zundungshemmend wirken.
Auch Mineralien wie Magne-
sium, Zink, Eisen und Selen
haben diesen Effekt. Omega-
3-Fettsauren sind ebenfalls

anti-entzdndlich.

{ FLOP

Mit zuckerhaltigen Speisen,

Weizenprodukten und Uber-
mafigen Fleischportionen

(vor allem Schweinefleisch)

befeuerst Du Entzindungen.

IN DIESEN L NSMIH e@ EN HICHTIGE

< MEGA-3-FETTSAUREN

Lachs, Makrele, Sardine,
Raps- und Olivenol, Nusse
und Mandeln, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne

< TINK

Camembert, Rindfleisch, Fisch,
Schalentiere, NUsse, Vollkornpro-
dukte (Haferflocken, Dinkelmehl)

<> RUPHER

Vollkorngetreide, Cashew- und
HaselnUsse, Kaffee, schwarzer
Tee, Kakao, Fisch

O SELEN

Kokosnuss, Steinpilze, Thunfisch,

Fleisch z. B. Schweineleber, Ej,
Linsen, Haferflocken

O BETACARDTIN ghvorsisiever

orangenes Obst (Aprikose,
Honigmelone) und Gemuse,
Blattsalat, Spinat

O VITAMIN €

Acerola, Hagebutte, Sanddorn-
saft, Schwarze Johannisbeere,
Blattpetersilie, Paprika, Brokkoli

< VITAMINE

Weizenkeimol, Sonnenblumen-
ol, Disteldl, Rapsol, HaselnUsse,
Mandeln, ErdnUsse

EISEN

Rindfleisch, Ei, Hirse, Haferflocken,
Linsen, Soja, Kurbiskerne, Sesam,
Kichererbsen,

MAGNESIUM

Weizenkleie, Klrbis-, Sonnenblu-
men- und Cashewkerne, Kakao,
Leinsamen

B-VITAMINE

Weichkase, Fleisch, Austern, Feldsa-
lat, Sesam, Grunkohl, Linsen, Avoca-
do, Muscheln, Leber, Blumenkohl

VITAMIN D

Milch, Kase, fette Fischsorten (Aal,
Thunfisch), Lebertran, Eier, Cham-
pignons, Pfifferlinge, Steinpilze

CALCIUM

Milch und Milchprodukte, Grun-
kohl, Soja, (Vollkorn-)Getreide,
Hulsenfrlchte, Fisch



