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Diäten für MS-Patienten?  
Was sinnvoll ist und was nicht.

Du bist, was du isst. Dass die Ernährung einen Ein�uss auf unser 
Wohlbe�nden hat, ist unumstritten. Vorsicht ist allerdings bei spezi-
ellen MS-Diäten geboten. Vor allem dann, wenn sie einen Ein�uss auf 
das Fortschreiten der Erkrankung oder sogar Heilung versprechen. 

Das Wichtigste vorweg: Es gibt keine spezielle 
MS-Diät! Aber eine ausgewogene und somit 
gesunde Ernährung ist für jeden Menschen 
wichtig, vor allem für Menschen mit einer chro-
nischen Erkrankung.

Der erste Schritt hin zu einer ausgewogenen 
Ernährung ist das Überprüfen der eigenen 
Essgewohnheiten. Das tut jedem Menschen 
gut � vor allem Menschen mit MS. Denn einige 
Lebensmittel und vor allem einige Fettsäuren 
können die bei der Erkrankung auftretenden 
Entzündungsreaktionen durchaus beein�ussen 
� positiv wie negativ. 

Wie beispielsweise die sogenannte Arachidon-
säure � eine Fettsäure, aus der im Körper Ent-
zündungsbotensto�e gebildet werden können. 
Sie steckt vor allem in tierischen Fetten, die in 
Eiern, Wurst und Milchprodukten mit hohem 
Fettgehalt enthalten sind.

�	Nehmen Sie Ihren Speiseplan einmal 
genauer unter die Lupe. Essen Sie eher 
selten Lebensmittel mit tierischen Fetten 
wie Eier, Wurst und Milchprodukte mit 
hohem Fettgehalt.

Gleiches gilt für den Verzehr von Fleisch: 
Empfehlenswerte Fleischsorten sind mageres 
Rind�eisch, Kalb oder Ge�ügel (max. zwei Por-
tionen pro Woche). Als Ersatzquellen für Protein 
eignen sich Fisch oder Sojaprodukte wie Tofu.

Gerade fettreiche Fischarten wie Lachs, Mak-
rele oder Hering haben einen hohen Anteil an 
Eicosapentaensäure, kurz EPA, der eine entzün-
dungshemmende Wirkung zugeschrieben wird.

�	Wenn Sie Fleisch essen, greifen Sie zu 
mageren Sorten wie Rind, Kalb oder 
Ge�ügel. Bevorzugen Sie fettreiche 
Fischarten. Sie sind reich an EPA mit 
entzündungshemmender Wirkung.

Brot, Teigwaren, Hirse oder Reis: Getreidepro-
dukte sind Energielieferanten im Sinne einer 
ausgewogenen Ernährung. Empfehlenswert 
sind Vollkornvarianten. Denn gerade diese ver-
sorgen unseren Körper mit Ballaststo�en, die 
den Darm in Schwung bringen und lange satt 
halten. Auch Karto�eln und Hülsenfrüchte (wie 
Bohnen oder Erbsen) sind gute Energiequellen.












