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Die richtige Ernahrung bei Multipler Sklerose:
Wohlbefinden verbessern und Entziindungen
vorbeugen

Pflanzenbasierte Erndahrung: Eine pflanzenbasierte Erndhrung bringt
nicht nur wichtige Vitamine auf unseren Teller, sondern auch sattigende
Ballaststoffe und pflanzliche Proteine.

Entziindungshemmende Lebensmittel: Sie sind der Hauptbestandteil in
der Ernahrung bei Multipler Sklerose. Obst, Gemiuise, Krauter und Gewtirze
unterstiitzen deinen Korper im Kampf gegen Entziindungsprozesse.

Omega-3-Fettsauren: Eine ,fettschlaue” Erndhrung ist ein weiterer
Grundbaustein deiner Erndhrung. Verwendest du die richtigen Fette und
Ole in der Kiiche, kannst du Entziindungen eliminieren.

Gesunder Darm: Mit einer darmgesunden Ernahrung bringst du deine
Verdauung in Schwung und machst deine Darmbakterien gliicklich, sodass
sie mit voller Freude ihre Arbeit verrichten konnen.

Wer rastet, der rostet: Bewegung unterstiitzt zum einen die Gewichtsre-
duktion, zum anderen hilft sie dir, mobil zu bleiben.

Entspannen, ausruhen, erholen: Stress ist ein groer Trigger fiir die MS.
Gonne dir regelmaRig Auszeiten und integriere Entspannungsiibungen in
deinen Alltag.

Mit Genuss und Freude kochen: Wenn du mit Freude und Leichtigkeit ans
Zubereiten deiner Speisen gehst, dann fiihlt es sich nicht nach Verzicht an.
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

noch ein Erndhrungsratgeber — mochte man sagen. Eben nicht,
denn dieses Buch von Julia Bierenfeld mochte viel grundsatzli-
cher einen Beitrag zu mehr Lebensqualitit im Bewailtigen der
chronischen Erkrankung Multiple Sklerose leisten.

Im Gegensatz zu unseren Vorfahren belasten uns heute Um-
weltfaktoren wie Gifte, Larm, soziale und berufliche Probleme,
Geldsorgen, Informationsflut und Nahrungsmitteliiberfluss. Die
Summe dieser machtigen Stressfaktoren fiihrt zu negativen Aus-
wirkungen auf unsere Gesundheit und zu einer ansteigenden
Zahl von chronischen Erkrankungen.

Multiple Sklerose ist eine von ihnen. MS ist eine entziindliche
Erkrankung des Zentralen Nervensystems, die das Gehirn und
das Riickenmark umfasst und meist im frithen Erwachsenenalter
beginnt. Der Verlauf, das Beschwerdebild und der Therapieerfolg
variierten von Mensch zu Mensch. Vermutet wird, dass bereits
eine Neigung zu erkranken im Korper angelegt ist und Umwelt-
faktoren, Infektionen im Kindesalter, aber auch andere Aspekte,
wie eine unzureichende Vitamin-D-Versorgung und falsche Er-
ndhrung, das Abwehr- bzw. Immunsystem des Korpers zuneh-
mend belasten, Entziindungsprozesse in Gang setzen und den
Krankheitsverlauf negativ beeinflussen.

Hier setzt Julia Bierenfeld mit ihrem Buch an. Sie weif aus
eigenem Erleben, dass sich eine chronische Erkrankung wie MS
besser bewiltigen ldsst, wenn man mit einer positiven Lebensein-
stellung, gezielter Bewegung, Stressbewdiltigung und der richti-
gen Erndhrung seinem Korper aktiv hilft.

ervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Die richtige Erndahrung verbessert die korperliche Leistungsfa-
higkeit, die seelische Stimmung und reguliert die Stoffwechsel-
prozesse im Korper.

Doch Essen ist emotional und unser Gehirn mochte nicht auf
Liebgewonnenes verzichten. Durch aktuelle und vielseitige Infor-
mationen {iiber die Wirkmechanismen in uns motiviert Julia
Bierenfeld uns, Verhaltensdnderungen auszuprobieren, Gefallen
daran zu finden und Erfolge zu genieflen.

Dabei spielen die Umsetzungstipps im Alltag eine grofe Rolle
und machen diesen Ratgeber so besonders. Mit einer Erkrankung
selbstbestimmt zu leben bedeutet auch, sie in den Alltag zu inte-
grieren und sich Verbiindete zu suchen. Familienmitglieder, enge
Freunde, Kollegen und die Arztin/der Arzt des Vertrauens spielen
dabei eine grofie Rolle.

Und es sind oft die diejenigen, die selber mit einer Erkran-
kung wie MS leben, die anderen Mut machen und sie im Alltag
unterstiitzen. Julia Bierenfeld ist eine von ihnen, denn sie enga-
giert sich neben ihrem Beruf als Erndhrungsberaterin und Auto-
rin auch ehrenamtlich in der Selbsthilfe unter dem Dach der
DMSG.

Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern neue Erkenntnisse
beim Lesen, Freude beim Ausprobieren und Zuversicht und Mut
bei der Suche nach dem eigenen richtigen Lebensstil mit MS.

Dagmar Spill

Vorsitzende Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hessen e.V.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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MULTIPLE SKLEROSE -
WICHTIG ZU WISSEN

Was man unter Multipler Sklerose versteht und wie hiufig sie diag-
nostiziert wird, erfahrst du in diesem Kapitel. Auflerdem bekommst
du einen Uberblick iiber die hiufigsten MS-Symptome und liest, wie
Neuroinflammationen, Multiple Sklerose und oxidativer Stress zu-
sammenhingen. Informationen zu Ubergewicht und Ansitze in der
Erndhrungstherapie runden mitsamt Tipps zur Gewichtsreduktion das
Kapitel ab.

Druck, Vervielfaltigung .
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8 Multiple Sklerose — wichtig zu wissen

Multiple Sklerose
ist eine chronisch-
entziindliche
Erkrankung des
zentralen Nerven-
systems.

Was ist Multiple Sklerose?

Multiple Sklerose (MS) ist die am hédufigsten vorkommende chro-
nisch-entziindliche Erkrankung des zentralen Nervensystems
(ZNS). MS ist eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immun-
system fehlgeleitet ist und korpereigene Strukturen attackiert
und beschadigt.

Unser Gehirn funktioniert wie ein fein abgestimmtes Schalt-
werk, das Signale tiber das Riickenmark in die verschiedenen Kor-
perregionen sendet, wo sie empfangen werden. Damit dies rei-
bungslos funktionieren kann, bendtigen wir die Nervenfasern,
die dhnlich wie bei einem Kabel mit einer Schutzschicht umhiillt
sind, der sogenannten Myelinscheide. Wird nun diese Hiille von
unserem Immunsystem angegriffen, konnen wir uns das wie bei
einem Kabelbrand vorstellen. Es entstehen an einer oder mehre-
ren (multiplen) Stellen entziindliche sogenannte Entmarkungs-
herde. Uber diese kénnen Signale nicht mehr ordnungsgemif
durch die Nervenfasern geleitet werden, und es konnen beispiels-
weise Missempfindungen, Sensibilitits- oder Sehstérungen auf-
treten.

Nach dieser entziindlichen Reaktion, die als Schub bezeichnet
wird, kénnen sich die Nervenfasern entweder regenerieren und
die normale Funktion kann wiederhergestellt werden oder das
entziindete Gewebe vernarbt. Im Fachjargon sagt man dazu, es
sklerosiert, daher der Name Multiple Sklerose.

Weltweit leben ca. 2,8 Millionen Menschen und in Deutsch-
land ca. 252.000 mit Multipler Sklerose. Jdahrlich erhalten in
Deutschland mehr als 15.000 Personen eine MS-Diagnose, wobei
Frauen mehr als doppelt so hdufig erkranken wie Manner. Die
Erkrankung wird héufig zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr
festgestellt, weniger hdaufig kommt eine Diagnose im Kindes- und
Jugendalter vor.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Was ist Multiple Sklerose? 9
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Die Diagnose Multiple Sklerose wird heute auf Grundlage von

Symptomatiken und verschiedener Tests gestellt, da die ersten

Symptome auch anderen Krankheitsbildern entsprechen kon-

nen. Fiir einen gesicherten Befund ist es daher besonders wichtig,

verschiedene Aspekte miteinzubeziehen und Erkrankungen mit

dhnlichen Symptomen auszuschliefen. Folgende Untersuchun-

gen werden zur Diagnosesicherung miteinbezogen:

e neurologische, korperliche Untersuchung

e Nervenleitfidhigkeit und Geschwindigkeit (sogenannte
evozierte Potentiale)

e Lumbalpunktion (Entnahme von Nervenwasser aus dem
Riickenmark)

e Magnetresonanztomografie (MRT) von Gehirn und
Riickenmark)?

Trotz intensiver Forschungen zur Entstehung von Multipler Skle-
rose ist die Ursache bislang noch unklar. Vermutlich gibt es kei-
nen einzelnen Ausloser, sondern vieles spricht fiir eine Kombina-
tion aus mehreren Bedingungen, die zusammentreffen miissen,
beispielsweise Umweltfaktoren (klimatische Einfliisse und unser

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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10 Multiple Sklerose — wichtig zu wissen

Nach den Ursachen
der Entstehung

von MS wird weiter
intensiv geforscht.

Lebensstil), Erndhrungsgewohnheiten oder erbliche Komponen-
ten. Auch Stérungen im Immunsystem und andere Faktoren wie
Virusinfektionen (Epstein-Barr-Virus), ein niedriger Vitamin-D-
Spiegel oder hohe psychische Belastungen sind Trigger fiir Au-
toimmunerkrankungen.

Forscher aus aller Welt versuchen das Entstehungsrdtsel der
Multiplen Sklerose zu 16sen und analysieren dafiir die kompli-
zierten Vorgdnge des Immunsystems und die Reaktionen auf das
Nervensystem. Multiple Sklerose ist nach dem heutigen Stand
der Wissenschaft nicht heilbar. Die gute Nachricht jedoch: Mitt-
lerweile gibt es einige Therapiemoglichkeiten, die das Voran-
schreiten der Krankheit verlangsamen kénnen.

Neben den vorhandenen medikament6sen Therapien kon-
nen wir selbst einen mafigeblichen Beitrag fiir unsere Gesundheit
leisten, sei es durch eine entziindungshemmende Erndhrung, re-
gelmifiges sportliches Training oder mehr Bewegung im Alltag.
Auch Stressmanagement durch verschiedene Entspannungsme-
thoden oder Meditation und ein insgesamt entziindungshem-
mender Lebensstil unterstiitzen unser korperliches und mentales
Wohlbefinden.

Die haufigsten MS-Symptome

Multiple Sklerose wird auch die Krankheit der tausend Gesichter

genannt. Die Symptome sind vielfaltig, dauern unterschiedlich

lange an, sind stdrker oder schwicher ausgeprdgt, und jeder

Mensch erlebt sie auf andere Weise. Kein Verlauf gleicht dem an-

deren, daher kann die Liste bei dir langer oder kiirzer ausfallen.

Zu den héufigsten MS-bedingten Symptomen gehdren:

*  Muskelschwéche oder Lihmungen

e Minderung der Sehschirfe (Sehnerventziindung)

e voriibergehende Verschlechterung der MS-Symptome bei Hit-
ze (Uhthoff-Phanomen)

e krampfhafte Erhohung der Muskelspannung (Spastik)

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Was ist Multiple Sklerose? 11

e Gefiihlsstorungen, Missempfindungen, Taubheit oder Schwi-
che in den Gliedmafien

e Depressionen

e anhaltende Erschépfungszustinde (Chronisches Fatigue-Syn-
drom, CFS)

e unangenehme elektrische Impulse bei bestimmten Halsbewe-
gungen (Lhermitte-Zeichen)

e Blasen- und/oder Darmentleerungsstorungen

e Schwindel

e Sprech- und Sprachstérungen

¢ Konzentrations- und Geddchtnisstérungen

Neuroinflammation

Der Begriff Neuroinflammation ist noch recht neu. Er beschreibt
eine Entziindung des Nervengewebes, die bei der Entstehung von
neurodegenerativen Erkrankungen, also bei einem fortschreiten-
den Verlust von Nervenzellen, eine wichtige Rolle spielt. Dieses
Entziindungsgeschehen kann durch Faktoren wie Stress, Schlaf-
mangel, Ubergewicht und eine geschiddigte Darmbarriere beein-
flusst werden — was nahelegt, dass diese bei einer ganzheitlichen
Behandlung von Multipler Sklerose miteinbezogen werden soll-
ten.

Die Neuroinflammation des ZNS wird durch entziindungsfor-
dernde Zytokine (verschiedene Botenstoffe) verursacht. Eigent-
lich ist eine Entziindung nichts Schlechtes, denn sie ist ein wich-
tiger Bestandteil der Immunabwehr und dient dazu, Heilungs-
prozesse einzuleiten. Sie kann in allen Bereichen des Korpers
auftreten. Die Entziindungsreaktion ist ein eingespielter Ablauf:
Bereits beim Auftreten der Reaktion werden gleichzeitig regulie-
rende Prozesse eingeleitet, sodass die Entziindung nicht aufler
Kontrolle geraten kann. Solche Immunreaktionen kénnen auch
im ZNS stattfinden, um bei einer Infektion pathogene Keime ab-
zutodten und die Heilungsmechanismen durch spezielle Immun-

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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12

Multiple Sklerose — wichtig zu wissen

zellen in Gang zu setzen und die Neuronen zu schiitzen. Zu einer
chronischen Entziindung kommt es, wenn das Immunsystem
sich nicht mehr selbst regulieren kann - im weiteren Verlauf
fithrt dies zum Verfall bzw. Verlust von Nervenzellen, also einer
Neurodegeneration.?

Bei Menschen mit Multipler Sklerose 6ffnen die Zytokine die
Blut-Hirn-Schranke teilweise und lassen Immunzellen in das ZNS
einstromen, die im Gehirn Antikorper gegen die Myelinscheiden
produzieren. Zudem koénnen T-Helferzellen die Blut-Hirn-Schran-
ke tiberwinden, die Schutzhiille der Nervenfasern (Myelin) an-
greifen und die Reizweiterleitung reduzieren.?

Die im ZNS zustdndigen Immunzellen reagieren auf entziin-
dungsférdernde Faktoren wie Ubergewicht, Bewegungsmangel,
Stress, Alterung, Diabetes mellitus Typ 2 und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Zudem erhohen diese Faktoren das Risiko fiir neu-
rodegenerative und chronisch-entziindliche Erkrankungen. Viele
dieser Krankheiten, z. B. Arteriosklerose, Diabetes mellitus Typ 2,
Rheuma und Multiple Sklerose gehen mit einem chronischen
Entziindungsgeschehen einher, ebenso Ubergewicht und Stress.*

Oxidativer Stress

Die Oxidation beschreibt eine chemische Reaktion des Korpers,
die z. B. durch die Aufspaltung von Nahrung in Proteine, Kohlen-
hydrate und andere Bestandteile ausgelost wird. Diese Oxidati-
onsprozesse sind wichtig fiir die Energiegewinnung der Zellen.
Ein eingespielter Prozess, der an sich nicht schédlich ist, solange
geniigend antioxidierende Faktoren vorhanden sind, die den
Schédden entgegenwirken und solange keine iibermafiige Oxidati-
on entsteht.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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DARM GESUND,
MENSCH GESUND

Ein chinesisches Sprichwort besagt: ,Im Darm lieg der Ursprung von
Gesundheit oder Krankheit.” In diesem Kapitel widmen wir uns dem
Wunderorgan Darm, denn die Darmgesundheit spielt eine wesent-
liche Rolle bei chronischen Entziindungsprozessen und vermutlich
auch bei der Entstehung von Multipler Sklerose. Ich erkldre dir die
Zusammenhinge zwischen Darmbarriere und Immunsystem und
gebe dir abschliefiend Tipps, wie du deinen Darm pflegen und deine
Darmbakterien glticklich machen kannst.

i
Druck, Vervielfaltigung und Weit
023 humboldt. Die Ratgeber



32 Darm gesund, Mensch gesund

Gerdt unser Darm
aus der Balance,
machen wir die
Tiiren auf fiir viele
verschiedene
Erkrankungen.

Welchen Einfluss der Darm auf unsere
Gefuihle hat

Sicherlich hast du den Begriff ,, Mikrobiom“ schon einmal gehort.
Alle auf und in unserem Korper lebenden Bakterien, Hefen, Pilze
und Viren sowie Parasiten werden als Mikrobiom bezeichnet. Al-
lein in unserem Verdauungstrakt leben rund 100 Billionen Bakte-
rien, zahlreiche Pilze und Viren. Bei einem gesunden Menschen
befinden sich diese Bakterien im Gleichgewicht.

Um diese Balance aufrechtzuerhalten, bedarf es vieler gut ab-
gestimmter Prozesse und Mechanismen. Wenn unsere Darmbak-
terien in Kombination mit diesen gut funktionieren, schiitzen sie
unsere Darmschleimhaut und damit unser Immunsystem. Gerét
dieser fein abgestimmte Vorgang jedoch durch verschiedene Ein-
fliisse, etwa die Einnahme von Medikamenten, Bewegungsman-
gel und eine einseitige ungesunde Erndhrung, aus dem Gleichge-
wicht, kann die Vielfalt zerstort werden. Dies kann ursachlich fiir
verschiedene Krankheiten sein, und auch bei Multipler Sklerose,
Rheuma und anderen chronischen Erkrankungen konnte die
Schddigung der Darmflora eine Rolle spielen.

Vielleicht ldsst du die letzten Jahre vor deiner Diagnose ein-
mal Revue passieren. Moglicherweise ging es dir genau wie mir
und du hattest regelmadRig Verdauungsbeschwerden. Egal ob
Durchfall, Verstopfungen oder generell eine trage Verdauung,
neueste Studienergebnisse konnten zeigen, dass genau dies bei
Menschen der Fall war, die an Depressionen, Rheuma oder Par-
kinson leiden. Was uns wieder Riickschliisse auf die Multiple
Sklerose ziehen lassen kann, denn auch hier steht der Darm als
Verantwortlicher immer wieder im Fokus.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Welchen Einfluss der Darm auf unsere Gefiihle hat 33

Acht Fakten iiber den Darm

e Oberflache: ca. 400 Quadratmeter

e Ldnge: 6-8 Meter

¢ 100 Billionen Bakterien (ein Zehnfaches dessen, was wir an Kérper-
zellen haben)

* Besiedelung durch 500-1500 verschiedene Bakterienarten

¢ 100 Millionen Nervenzellen (mehr als unser Riickenmark)

e Etwa 70-80 % der Immunzellen befinden sich in der Darmwand.

e Im Darm werden bestimmte Vitamine und essenzielle Nahrstoffe
gebildet.

e Der Darm steuert wichtige Stoffwechselprozesse.

Der Darm ist nicht nur fiir die Verdauung zustdndig, sondern er
kommuniziert eng mit unserem Gehirn. Vielleicht sind dir die
Redewendungen nicht fremd, wenn wir beispielsweise ,Schmet-
terlinge im Bauch” haben oder vor wichtigen Entscheidungen
stehen, die uns , Bauchschmerzen bereiten”. Manche bekommen
bei Arger einen ,nervosen Magen“ oder ,Wut im Bauch” und bei
wichtigen Entscheidungen ,vertrauen wir auf unser Bauchge-
fihl” — du siehst, unsere Stimmung hédngt nicht allein an unse-
rem Denken, sondern Entscheidungen treffen wir manchmal so-
gar ,aus dem Bauch heraus“.!”

Wie du bereits gelesen hast, sitzen in unserem Darm 100 Mil-
lionen Nervenzellen, was darauf hindeutet, dass der Darm eine
wichtige Rolle bei unseren Gefiihlen spielt. Er besitzt ein hoch-
komplexes Nervensystem, was deutlich macht, dass unser Darm
eigenstindig ,denken” kann. Forscher vermuten bereits, dass
eine gestorte Darmflora mitursdchlich fiir Depressionen sein
kann.

Unser Darm und unser Gehirn kommunizieren stindig mitei-
nander und beeinflussen sich gegenseitig. Diese Verbindung kon-
nen wir tdglich spiiren, beispielsweise wenn wir viel Stress haben.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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34 Darm gesund, Mensch gesund

Darm und Gehirn
kommunizieren

standig miteinander
und beeinflussen sich

gegenseitig.

Kiimmern wir uns
gut um den Darm,
fiihlen wir uns
besser.

Stress
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Bei Stress benotigt der Korper viel Energie, die uns bei anderen
Prozessen wie der Verdauung fehlt. Die Folgen sind Appetitlosig-
keit, Heifhungerattacken oder Verdauungsbeschwerden. Diese
Verkniipfung von ,Kopfhirn“ und ,Bauchhirn” bezeichnen wir
als Darm-Hirn-Achse, bei der der Hauptakteur der Vagusnerv ist.
Er ist die Schaltzentrale zwischen Gehirn und Darm und an fast
jeder Funktion unserer inneren Organe beteiligt. Er ist zustindig
fiir Ertholung, Ruhe und Verdauung. Er schickt beispielsweise In-
formationen vom Darm in die Region des Gehirns, in der die
Emotionen sitzen — was den Einfluss vom Darm auf unsere Ge-
fiihle und unser Wohlbefinden sehr wahrscheinlich macht.!®
Interessant ist, dass 90 % der Nervenbahnen von unserem
Darm aufsteigen und nur 10 % vom Gehirn zum Darm absteigen.
Am Datenaustausch iiber die Darm-Hirn-Achse sind neben den
Nervenfasern auch Botenstoffe wie Hormone und Neurotrans-
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mitter sowie kurzkettige Fettsduren beteiligt. Der Botenstoff Sero-
tonin, auch als Gliickshormon bezeichnet, wird von Darmbakte-
rien produziert. Damit dies geschieht, bendtigt er die Aminosdu-
re Tryptophan, die wiederum von guten Darmbakterien
hergestellt wird. Sind also die richtigen Bakterien im Darm ange-
siedelt, kann der Serotoninspiegel positiv beeinflusst werden. Du
siehst, alles hidngt zusammen: Wenn unser Darm gliicklich ist,
sind wir es auch.!?

Darm und Immunsystem

In unserem Darm sitzen 80 % des Immunsystems. Er verfiigt iber
ein ausgekliigeltes Verteidigungssystem, das unseren Korper vor
Angreifern schiitzt. Dabei werden verschiedene Abwehrzellen an-
geregt, die die Eindringlinge stoppen sollen. Gleichzeitig miissen
wichtige Nahrstoffe und niitzliche Mikroorganismen toleriert
werden und durch die Darmwand gelangen. Auch hier verrichtet
das Wunderwerk Darm eine komplexe Aufgabe, die nur in einem
reibungslosen Zusammenspiel der verschiedenen Abwehrmecha-
nismen erfiillt werden kann. Dabei spielen die Darmflora, die
Darmschleimhaut und das darmassoziierte Immunsystem eine
wichtige Rolle.

Die Darmflora — der Wachter

Die Darmflora sorgt dafiir, dass die ,guten“ Darmbakterien
Krankheitserreger daran hindern, an der Darmwand anzudocken
und diese zu schiddigen. Zudem versorgen sie die Darmwandzel-
len mit Ndhrstoffen und sind fiir die Zellerneuerung verantwort-
lich. Einige Darmbakterien produzieren antibakterielle Stoffe, die
das Wachstum von schidlichen Bakterien einddimmen. Aus Bal-
laststoffen werden kurzkettige Fettsduren hergestellt, die einen
zusdtzlichen schiitzenden Effekt auf die Darmwand haben.
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Die Darmbakterien
trainieren unser
Immunsystem und
nahren unsere
Darmwandzellen.
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36 Darm gesund, Mensch gesund

Die Darmschleim-
haut hindert
Fremdstoffe und
Erreger am
Eindringen in den
Blutkreislauf.

Unsere Darmbakterien sorgen dafiir, dass unser Immunsys-
tem gut trainiert ist, denn es muss tdglich zwischen Gut und
Bose unterscheiden. Kommt es zu einer Stérung, und Krank-
heitserreger oder schédliche Stoffe passieren die Schleuse, kann
dies beispielsweise Unvertrdglichkeiten und Allergien begiinsti-
gen und im schlimmsten Fall sogar Ausloser einer Autoimmun-
erkrankung sein, bei der das Immunsystem korpereigene Struk-
turen angreift.

Funktionen der guten Darmbakterien

 Sie produzieren Energie.

* Sie fermentieren Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsauren, die
antientziindlich wirken.

e Sie stellen bestimmte Vitamine her.

e Sie trainieren das Immunsystem.

 Sie sind die erste Barriere bei der Immunabwehr.

 Sie bauen Giftstoffe ab.

* Sie bilden Milchsaure, die den pH-Wert im Darm senkt.

Die Darmschleimhaut - die Schleuse

Bestimmte Zellen in der Darmschleimhaut produzieren Schleim-
stoffe, die wie eine mechanische Barriere agieren. Erreger verfan-
gen sich in dieser Schleimschicht und konnen letztendlich nicht
an der Darmwand anhaften. Der Schleim enthélt aufferdem Ab-
wehrsubstanzen, die ebenfalls zur Abwehr von Fremdstoffen und
Erregern beitragen.

Die Darmschleimhaut besteht aus einer Vielzahl von Zellen,
die mit kleinen Bdndern die Zwischenrdaume der Zellen abdich-
ten und wie Schleusentore fungieren. Sie ermoglichen wichtigen
Néhrstoffen und Mikroorganismen, die Schleuse zu passieren
und in den Blutkreislauf zu gelangen. Die sogenannten Tight
Junctions (siehe weiter unten) bleiben allerdings geschlossen,
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wenn sich schidliche Stoffe und Erreger ndhern, sodass diese
nicht in den Blutkreislauf gelangen kénnen.2°

Das darmassoziierte Imnmunsystem - die Darmpolizei

Das darmassoziierte Immunsystem sitzt in der Darmschleimhaut
und beherbergt ca. 70-80 % unserer Immunzellen. Sie produzie-
ren Abwehrstoffe, die Viren, Bakterien und andere Erreger be-
kimpfen. Die stindige Konfrontation mit gefihrlichen Angrei-
fern sorgt dafiir, dass unsere Abwehrzellen stets wachsam sind
und im Notfall schnell reagieren kénnen. Die Immunzellen kon-
nen auch durch den Koérper wandern und sich in anderen Ab-
wehrzentren wie den Lymphknoten niederlassen. So werden In-
formationen stets weitergereicht und unser komplettes Abwehr-
system fiir den Ernstfall vorbereitet.

Die Immunzellen verrichten eine sehr komplexe Aufgabe, da
sie nicht nur korperfremde Stoffe und Erreger bekdmpfen miis-
sen, sondern sie miissen auch wichtige Nahrstoffe und die Mikro-
organismen der Darmflora tolerieren. Sie miissen demnach zwi-
schen ,Gut” und ,Bo6se” unterscheiden konnen. Die Funktion ist
teilweise von den niitzlichen Darmbakterien abhidngig, denn die-
se verhindern, dass sich Krankheitserreger und Keime an der
Darmwand anheften, und stimulieren unser Immunsystem, da-
mit es immer in Bereitschaft ist. Dies ist zudem wichtig, damit
der Abwehrmechanismus richtig funktioniert und korpereigene
Strukturen von harmlosen und gefdhrlichen Fremdstoffen unter-
schieden werden konnen. Gerdt die Darmflora aus dem Gleichge-
wicht, kann dies die Verteidigungslinien erheblich schwichen.

Wie du sicherlich erkennen kannst, sind alle drei Verteidi-
gungsmechanismen eng miteinander verzahnt.
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Der Darm als
wichtigster Akteur
im Immunsystem
wird standig mit
Angreifern
konfrontiert und
muss diesen
standhalten.
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ENTZUNDUNGS-
HEMMENDE
ERNAHRUNG
GANZ PRAKTISCH

Damit du nach der vielen Theorie endlich loslegen und deine entziin-
dungshemmende Erndhrung im Alltag umsetzen kannst, bekommst
du im folgenden Kapitel einige praktische Tipps fiir entspanntes
Einkaufen, Vorbereiten und Kochen. Warum es nicht immer bio sein
muss und warum regionales und saisonales Einkaufen fiir mich zu
einer bewussten und entziindungshemmenden Erndhrung gehort,
verrate ich dir aufderdem. Und zum Abschluss gebe ich dir noch
einige wichtige allgemeine Erndhrungsempfehlungen, bevor wir in
die Umsetzung im Alltag einsteigen.
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82 Entziindungshemmende Erndhrung ganz praktisch

Nutze Obst und
Gemiise aus weit
entfernten Landern
in Mal3en. Setze
tiberwiegend

auf regionale
Produkte.

Entspannt und bewusst einkaufen

Meiner Meinung nach gehort auch ein bewusstes Einkaufen zu
einer richtigen Erndhrung bei Multipler Sklerose. Wir leben in
solch einem Uberangebot von Lebens- und Nahrungsmitteln:
zwei Meter hohe Supermarktregale, eine tibermaflige Auswahl an
Marmeladen, Konserven, Olen und vielem mehr. Hinzu kommt
die Vielfalt an Obst und Gemdiise, mit der wir das ganze Jahr {iber
versorgt werden. Nicht zu vernachldssigen ist aufderdem, dass bei
der industriellen Herstellung von Nahrungsmitteln allerhand Zu-
satzstoffe verwendet werden.

Mit gutem Gewissen regional und saisonal einkaufen
Erdbeeren im Frithjahr und im Winter, tropische Friichte und
auch Apfel sind das ganze Jahr in den Regalen zu finden. Der
okologische Fulabdruck ist mehr als schlecht. Beheizte Gewdchs-
héuser, Pflanzenschutz- und Diingemittel, ein hoher Wasserver-
brauch und die langen Transportwege sorgen fiir einen negativen
Beigeschmack.

Versteh mich nicht falsch, auch ich nutze sehr gerne Zitro-
nen, Limetten, Bananen und Avocados. Dennoch bin ich mir be-
wusst, dass ich mit einem groflen Anteil an regionalen und saiso-
nalen Lebensmitteln einen wesentlichen Beitrag zu einem um-
weltfreundlichen und nachhaltigen Einkaufen leisten kann.

Ein weiterer Negativaspekt ist, dass Obst und Gemiise aus fer-
nen Lindern unreif geerntet werden, damit es die langen Trans-
portwege gut iibersteht. Allerdings hast du im Abschnitt tiber se-
kundire Pflanzenstoffe gelernt, dass die Farb-, Duft- und Aroma-
stoffe im Reifeprozess ausgebildet werden und in vollreifen
Pflanzen besonders reichlich vorkommen. Man braucht sich also
nicht zu wundern, dass Erdbeeren im Friihjahr oder Winter gar
nicht so richtig nach Erdbeeren schmecken.
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Entspannt und bewusst einkaufen

Regional und saisonal einkaufen hat aber noch weitere Vortei-
le. Du unterstiitzt die landwirtschaftlichen Betriebe in der Regi-
on, auflerdem die Verarbeitungsbetriebe und Vermarkter. Dies
wirkt sich positiv auf die Wertschépfung aus und sichert Arbeits-
platze in der lokalen Wirtschaft. Auflerdem kannst du durch dei-
nen regionalen Einkauf die Biodiversitat fordern und Streuobst-
wiesen, Weiden und Felder bleiben erhalten. Durch eine lokale
Versorgung an Lebensmitteln werden wir unabhéngiger von glo-
balen Strukturen und sichern langfristig die Versorgung durch
regionale Landwirtschaft.

Regional und saisonal einkaufen muss nicht teuer sein. Mitt-
lerweile setzen viele Supermarkte und Discounter auf Obst und
Gemdiise aus der Region. Dies kannst du beispielsweise an ver-
schiedenen Siegeln erkennen. Um eine Einheitlichkeit herbeizu-
fithren, hat das Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirt-
schaft (BMEL) im Jahr 2014 das , Regionalfenster” ins Leben geru-
fen. Das Regionalfenster gibt an, wo die Ware herkommt, wo sie
verarbeitet wurde und wie hoch der regionale Anteil ist.*>

v Wo kommi es her?

v Wo wurde es verarbeitet?

v Wie hoch is1 der regicnale Anteil?

Eine weitere Moglichkeit ist der Wochenmarkt, auf dem du
Marktstande aus der Region findest. Manchmal werden Obst und
Gemiise in gleicher Qualitdt und Geschmack mit kleinen Fehlern
zu gilinstigeren Preisen angeboten. Auch gegen Ende des Wo-
chenmarkts sind ab und zu Schnédppchen zu ergattern. Manches
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84 Entziindungshemmende Erndhrung ganz praktisch

Eine gesunde und
ausgewogene
Erndhrung muss
nicht teuer sein.
Abends oder am
Wochenanfang in
der Friih gibt es oft
Schnappchen zu
ergattern.

Obst und Gemiise kdnnte sonst in der Tonne landen, weil es sich
bis zum néchsten Markttag nicht mehr halten wiirde. Es lohnt
sich in jedem Fall, danach zu fragen. Gelegentlich werden sogar
ganze Kisten zu einem kleinen Preis angeboten.

Wie gesagt, du musst nicht komplett auf Bananen und Zitrus-
frichte verzichten. Bei einer nachhaltigen Herkunft und fairem
Handel kann man ab und an zu Sidfriichten greifen. Verschiede-
ne Siegel wie ,Fairtrade” oder ,Rainforest Alliance” weisen auf
nachhaltige Landwirtschaft und fairen Handel hin, allerdings be-
ziehen diese Siegel nicht automatisch Bioqualitdt mit ein.

Muss es immer gleich bio sein?

Ich personlich finde nicht, dass es immer Bio-Obst und Gemiise
sein muss. Beim Bauern um die Ecke oder bei kleinen regionalen
Marktstinden kann man auch sehr gutes und qualitativ hoch-
wertiges Obst und Gemdiise kaufen. Oft sind kleine Erzeuger gar
nicht so weit entfernt von den Biostandards. Achte darauf, dass
die Ware auch wirklich direkt vom Erzeuger kommt. Manchmal
werden bestimmte Obst und Gemdiisesorten zugekauft. Die ,eige-
ne Ernte” ist oft speziell gekennzeichnet und du kannst beden-
kenlos zugreifen.

Wie gesagt, es muss nicht immer gleich bio sein, jedoch orien-
tiere ich mich gerne an den Listen der Environmental Working
Group (EWG). Die EWG verdffentlicht regelmafig Auflistungen
mit zwolf Sorten, bei denen die Belastung mit Pflanzenschutz-
mitteln besonders hoch ist. Diese werden als ,Dirty Dozen” be-
zeichnet, das ,dreckige Dutzend”. Im Jahr 2022 ist eine aktuali-
sierte Liste veroffentlicht worden. Die 2022 am stidrksten belaste-
ten Lebensmittel sind: Erdbeeren, Spinat, Griinkohl und Baby
Leaf (Asia-Salat), Nektarinen, Apfel, rote Trauben, Paprika und
Chili, Kirschen, Pfirsiche, Birnen, Staudensellerie und Tomaten.*¢
Diese Sorten wiirde ich wirklich in Bioqualitdt kaufen, um auf
Nummer sicher zu gehen.
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Entspannt und bewusst einkaufen 85

Ein guter Anhaltspunkt, wo es nicht unbedingt bio sein muss,
ist die Liste der EWG mit den fiinfzehn am wenigsten belasteten
Sorten, den ,Clean Fifteen”. Im Jahr 2022 waren dies: Avocado,
Zuckermais, Ananas, Zwiebeln, Papaya, Zuckererbsen, Spargel,
Honigmelone, Kiwi, Wei3kohl, Champignons, Cantaloupe-Me-
lone, Mango, Wassermelone, Siifkartoffel.#” Bei diesen Sorten
kannst du gerne auch zur Standardware greifen.

Mittlerweile gibt es auch bei den Discountern eine gute Aus-
wahl an Bio-Lebensmitteln fiir den kleineren Geldbeutel. Hier
sollte in jedem Fall auch auf die bekannten Bio-Siegel geschaut
werden. Oft haben Discounter ihre eignen Bio-Marken und Sie-
gel, was leicht zur Verwirrung fiihren kann. Als besonders emp-
fehlenswert gelten Waren mit den Siegeln von Demeter, Natur-
land und Bioland.*®

Obst und Gemiise mit Natron waschen

Obst und Gemiise aus herkommlicher Landwirtschaft wird meist mit
Pflanzenschutzmitteln behandelt, um es vor Schadlingen und
Krankheiten zu schiitzen. Leider bedeutet dies auch, dass die
Pflanzen mit Pestiziden belastet sind. In Untersuchungen wurde
festgestellt, dass ein Natronbad dabei helfen kann, die Pestizidriick-
stande auf der Schale von Obst und Gemiise zu entfernen.

Dazu mischst du in einer Schiissel 200 ml Wasser mit 1 TL Natron
(Backsoda) und badest das Obst oder Gemiise darin 15 Minuten.
Danach gut abwaschen. Bei empfindlichem Obst, beispielsweise
Beeren, kann statt Natron auch 1 TL Essig verwendet werden. Bei
Pilzen, Kartoffeln und Mdohren reicht meist schon das Abblirsten mit
einer Gemliisebiirste, wenn diese danach gegart werden.*?
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Orientiere dich an
den ,Dirty Dozen"”
und ,Clean Fifteen”
bei deinem Einkauf.
Sie helfen dir zu
entscheiden: bio ja
oder nein?
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60 KOSTLICHE
REZEPTE

Jetzt darf gekocht werden! Im Rezeptteil findest du leckere
Friihstiicksideen, vielfdltige Hauptgerichte, Inspirationen zum Fer-
mentieren, kleine Snacks und stiffe Desserts. Die Rezepte sind von mir
mit viel Liebe zusammengestellt und gekocht worden. Du kannst
sicher sein, dass sie alle unglaublich lecker sind. Suche dir dein neues
Lieblingsrezept heraus! Und hier noch ein Hinweis fiir die Symbole,
die du bei den Rezepten findest:

0 = eiweilreich

(@ -= ballaststoffreich

() = reich an Omega-3

@ =Meal-Prep-geeignet

@ =vegan
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FRUHSTUCK

Good Morning Oatmeal
000

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Eine Portion enthalt:
607 kcal (2543 kJ)
13,4 g Eiweil

28,9 g Fett

65,1 g Kohlenhydrate
13,1 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen
100 g kernige Haferflocken

1 Banane

150 ml Haferdrink

100 g Heidelbeeren (TK)

12 TL Zimt

1 EL Leindl

200 g pflanzlicher Joghurt (z. B. Kokos)
2 EL Pekannusskerne (30 g)

2 EL geschrotete Leinsamen

2 EL gepuffte Quinoa

2 TL Ahornsirup oder Honig

Zubereitung

1 Die Haferflocken ca. 20 Minuten in
warmem Wasser einweichen. In der Zwischen-
zeit die Banane schalen und in Stlicke
schneiden. Zusammen mit 150 ml Haferdrink,
Heidelbeeren, Zimt und Leindl in einen Mixer
geben und zu einer dickfliissigen SofRe mixen.

2 Die Haferflocken abtropfen lassen und
zusammen mit dem Joghurt in zwei Schiisseln
aufteilen. Die Pekanniisse grob hacken.

3 Die FruchtsoRe lber die Haferflocken
geben und mit Pekanniissen, Quinoa und
Leinsamen garnieren. Bei Bedarf etwas
Ahornsirup dariibertraufeln.

Noch etwas griine Bananen enthalten
resistente Starke, die gut fiir den Darm ist

und als Futter fiir die Darmbakterien dient.
Reife Bananen enthalten dafiir mehr Zucker
und eignen sich eher zum natiirlichen SiiRen
von Speisen.
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Linguine
mit Kiirbis-Bolognese
(P IMIV

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Eine Portion enthilt:
540 kcal (2260,8 kJ)

22 g Eiweil

18,5 g Fett

63,1 g Kohlenhydrate
8,3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Hokkaidokdirbis

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

275 g veganes Hackfleisch auf Erbsenbasis
(z. B. Rewe Beste Wahl)

1 EL Tomatenmark

75 ml Rotwein

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

200 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 TL getrockneter Thymian

250 g Vollkornlinguine

2 Bund glatte Petersilie
Cashew-Parmesan (Rezept siehe Seite 167)

Wenn gerade keine Saison ist oder es mal
schneller gehen soll, eignet sich tiefgekdihl-

ter Hokkaidokiirbis. Die Kochzeit wird
dadurch halbiert.

Zubereitung

1 Den Kiirbis waschen, halbieren und die
Kerne mit einem Loffel entfernen. Das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Schalotten und Knoblauch schalen und beides
fein hacken.

2 Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen
und den Kiirbis darin ca. 3 Minuten diisten.

Schalotten, Knoblauch und das vegane Hack
zufiigen und alles zusammen ca. 5 Minuten
anbraten.

3 Tomatenmark in die Pfanne geben und mit
Rotwein abloschen. Die Tomaten und die
Gemlisebriihe zufligen und aufkochen.

Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und

ca. 15 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 In der Zwischenzeit die Linguine in
reichlich Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb
abschiitten und abtropfen lassen. Die
Petersilie waschen, trocken schitteln und in
feine Streifen schneiden.

5 Die Pasta in einem tiefen Teller anrichten,
die Kiirbis-Bolognese darlibergeben und mit

etwas Petersilie und dem Cashew-Parmesan

bestreuen und servieren.
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202 60 kostliche Rezepte

Heidelbeerquark
(P

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Kiihlzeit: ca. 1 Stunde

Eine Portion enthalt:

199,5 kcal (834,8 k) 18 g Kohlenhydrate
17,4 g Eiweil 5,8 g Ballaststoffe
5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Heidelbeeren (frisch oder TK)
1 EL Honig

1 TL Bourbon-Vanillezucker

500 g Bio-Magerquark

2 EL Mandelblattchen

Zubereitung

1 300 g Heidelbeeren mit Honig und
Vanillezucker piirieren. Den Quark unterheben,
in vier Glaser fiillen und ca. 1 Stunde im
Kiihlschrank kaltstellen.

2 Die restlichen 100 g Heidelbeeren
waschen und halbieren. Mandelblattchen
ohne Fett in der Pfanne anrdsten. Beides auf
die Creme geben und servieren.

Der Heidelbeerquark eignet sich nicht nur als
Dessert, sondern auch als proteinreiches

Friihstiick. Werte dieses noch mit ein paar
gehackten Nussen oder einer selbstgemach-
ten Granola auf.
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Die Autorin

Julia Bierenfeld ist Expertin fiir antientziind-
liche Erndhrung. Als selbststandiger Coach
veranstaltet sie regelmaRig Vortrage und
Workshops zum Thema Erndhrung bei
Multipler Sklerose und schreibt Beitrage fiir
verschiedene Gesundheitsmagazine. Seit
2017 bloggt sie unter ,fitnessfoodundms”
Uber Sport und Erndhrung bei MS und ist
ehrenamtlich fiir die Deutsche Multiple
Sklerose Gesellschaft Hessen und beim
Netzwerk Autoimmunerkrankter e.V. tatig.
Julia Bierenfeld hat selbst MS und konnte
liber die Ernahrung ihr Wohlbefinden und ihre
Gesundheit nachhaltig verbessern.
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humb'ldt ... bringt es auf den Punkt.

Chronische Entziindungen durch die Ernahrung lindern

Die Ernahrung riickt als unterstiitzende Therapie bei Multipler Sklero-

se immer mehr in den Fokus. Denn eine falsche Ernahrungsweise kann
chronische Entziindungsprozesse weiter befeuern und einen negativen
Einfluss auf den Verlauf der Multiplen Sklerose haben. Julia Bierenfeld ist
selbst an Multipler Sklerose erkrankt und Expertin fiir antientziindliche
Ernahrung. In ihrem Ratgeber zeigt sie, warum wir auf unseren Darm
horen sollten und wie wir mit einer geeigneten Lebensmittelauswahl
chronischen Entziindungsprozessen entgegenwirken konnen.

Das spricht fiir dieses Buch:

* 60 einfache und leckere Rezepte, die das korperliche und mentale
Wohlbefinden verbessern.

e Gerichte, die reich an Omega 3, Ballaststoffen und Eiweil sind,
werden gesondert ausgewiesen.

 Die Autorin hat als Betroffene die Vorteile dieser Erndhrungsform
selbst erlebt.

www.humboldt.de
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