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Fragen und Antworten
Welche Lebensmittel sollte man meiden um Entzindungen vorzubeugen?

Lebensmittel, die Entziindungen fordern kdnnen:

1. Zucker und zuckerhaltige Produkte: Dazu gehdren Sissigkeiten, Stssgetranke und verarbeitete
Lebensmittel mit hohem Zuckergehalt. Zucker kann Entziindungsprozesse im Kdrper anregen.

2. Weissmehl und raffinierte Kohlenhydrate: Produkte wie Weissbrot, Pasta aus Weissmehl und
Geback haben einen hohen glykéamischen Index, der Entzindungen férdern kann.

3. Transfette: Diese finden sich in frittierten Lebensmitteln, Margarine und industriell hergestellten
Backwaren. Transfette kdnnen entziindliche Prozesse im Korper verstarken.

4. Fleischkonsum und tierische Fette: Hoher Gehalt entziindungsférdernder Arachidonsaure -->
Empfehlung Fleischkonsum auf 2 Portionen pro Woche reduzieren.

5. Verarbeitetes Fleisch: Wurst, Speck und andere stark verarbeitete Fleischprodukte enthalten
gesattigte Fette und Zusatzstoffe, die entzindungsfordernd wirken kénnen.

6. Milch- und Milchprodukte: Bei manchen Menschen kénnen Milchprodukte aufgrund ihres Gehalts
an gesattigten Fettsauren (v.a. Vollmilchprodukte) oder Laktose Entzlindungen beginstigen.

7. Omega-6-Fettsduren im Ubermass: Diese sind zwar essenziell, aber ein Ungleichgewicht
zwischen Omega-6- und Omega-3-Fettsauren (z. B. durch den Konsum von Sonnenblumendl oder
Maiskeimol) kann entziindungsférdernd wirken.

8. Alkohol: Alkoholkonsum kann die Entziindungsmarker im Kérper erhéhen.

Empfehlung:

Setzen Sie stattdessen auf entzindungshemmende Lebensmittel wie Gemiise, Beeren, fetten Fisch
(reich an Omega-3), Vollkornprodukte, Niisse, Samen sowie Krauter und Gewtrze wie Kurkuma
oder Ingwer. Eine ausgewogene, bedarfsgerechte Ernahrung mit wenig verarbeiteten Lebensmitteln
hilft dabei, das Risiko fiir chronische Entziindungen zu reduzieren.

Wie komme ich zu mehr Schlaf? Wie und wann mache ich am besten Pausen? Wie gehe ich
mit meiner Tochter die MS hat um?

Das wichtigste Merkmal einer guten Pause ist, dass Sie danach mehr Energie haben als vorher.
Jede und jeder muss fur sich ausprobieren, was am besten hilft — und nicht in jedem Moment
braucht es die gleiche Pause. Sich hinlegen hilft meist nicht viel, nach draussen gehen oder
Achtsamkeitsmomente helfen haufig.

Wichtig ist:

Machen Sie Pausen, bevor Sie eine Pause brauchen — Sie kommen auf diese Art schlussendlich
weiter.

Machen Sie kurze, aber haufige Pausen. Es kénnen durchaus auch Minipausen von zwei bis funf
Minuten sein. Diese sollten Sie sehr h&dufig machen, wenn lhre Energie noch bei 50 % oder dartber
ist — wenn Sie schon im roten Bereich sind, ist es zu spat fur solche Minipausen. Dazu kénnen dann
Uber den Tag verteilt noch einige etwas langere Pausen kommen. Planen Sie die Pausen vor und
nach jeder Tatigkeit, aber auch zwischen den Teilschritten einer anstrengenden oder langeren
Tatigkeit ein. Halten Sie sich an diese geplanten Pausen, auch wenn Sie das Gefuhl haben, dass
Sie gerade noch keine Pause brauchen. Sie werden so wie gesagt weiter kommen. Stellen Sie sich
einen Wecker fiur diese Pausen oder lassen Sie sich einen Trick einfallen, damit die Pausen nicht



Wie kann ich selber die schubunabhéangige Krankheitsprogression positiv beeinflussen?

Ausreichend Bewegung, erholsamer Schlaf, gesunde Ernahrung und Lernen sich keinen Stress zu
machen und sich Zeit zu nehmen.

Kann man das Gedankenkarussell und die innere Nervositat beim Einschlafen los werden?

Empfehlenswert sind Entspannungstechniken. Sei dies Atemiibungen, progressive
Muskelrelaxation, Achtsamkeitsmeditationen/MBSR, autogenes Training oder anderes. Es gibt auch
Apps dazu, zum Beispiel "calm" oder "7mind". Ein empfehlenswertes Buch mit einem achtwdchigen
Programm zur Achtsamkeit ist von Mark Williams und Danny Penman "Das Achtsamkeitstraining.
20 Minuten taglich, die Ihr Leben verandern”. Achtsamkeitstraining/MBS ist ausserdem auch
wirksam bei Fatigue, kurze Meditationen kdnnen als Pausen eingesetzt werden.
Komplementérmedizinisch kann erganzend auch Aromatherapie angewendet werden. Erganzend
zum besseren Einschlafen, fur die innere Ruhe ist Lavendel als Alternative. Beispielweise in Form
eines Kissensprays oder einer Duftlampe.

Wegen Bauchkrampfen kann ich schlecht schlafen, was kénnte ich machen?

Ruhren die Bauchkrdmpfe nicht von etwas anderen, lohnt es sich die Erndhrung einmal genau
anzuschauen. Bestimmte Lebensmittel und Kost kann zu Bauchkrampfen fihren, dass zu erkennen
ist der erste Schritt zu Wohlbefinden. Die Schweiz. MS-Gesellschaft bietet ab Mai einen
Ern&hrungsworkshop an, es noch Platze frei und kann Input geben, wie Sie Ihre Ernéhrung bei
Bedarf anpassen konnen.

Es gibt mehrere Mdglichkeiten, um Bauchkrampfe zu lindern und besser schlafen zu kénnen:
Ernahrung und Getrénke

- Vermeiden Sie grosse, fettreiche Mahlzeiten oder blahende Speisen vor dem Schlafengehen.
- Speicheln Sie die Speisen immer gut ein und essen Sie langsam.

- Trinken Sie beruhigende Krautertees wie Kamille, Fenchel, Melisse oder Pfefferminz.

- Mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt entlasten den Verdauungstrakt.

- Beobachten Sie mdgliche Unvertréaglichkeiten wie z. B. Laktose.

Entspannungsmethoden

- Wenden Sie Warme an, z.B. durch eine Warmflasche oder ein Kirschkernkissen.

- Massieren Sie sanft Ihren Bauch im Uhrzeigersinn.

- Sorgen Sie fur eine ruhige Atmosphére, eventuell mit entspannender Musik, Qigong, Yoga,
Meditation etc.

Bewegung und Kdrperhaltung

- Machen Sie einen leichten Spaziergang vor dem Schlafengehen.

- Achten Sie auf eine angenehme Liegeposition im Bett.



Weitere Tipps

- Gonnen sich genugend Ruhe.

- Bei Saurem-Aufstossen kann es helfen, den Oberkdrper etwas erhoht zu lagern.

- Pflanzliche Mittel wie z. B. Iberogast kbnnen bei funktionellen Magen-Darm-Beschwerden helfen.
Wenn die Beschwerden anhalten oder sich verschlimmern, sollten Sie einen Arzt aufsuchen, um
mogliche ernsthafte Ursachen auszuschliessen.

Komplementarmedizinisch kann ergdnzend auch Aromatherapie angewendet werden. Eine Bauch-
Einreibung mit beispielweise einer Cajeput-Aromadlmischung kénnte Linderung verschaffen,
insbesondere hilft das Ol bei Blahungen. Cajeput ist eine Pflanze, welche aus Vietnam stammt. Der
Duft ist frisch und hat eine |6sende und klarende Wirkung. Beispielweise bei winterlichen

Ich bin kein Mitglied der MS-Gesellschaft, kann ich mich trotzdem fur die Kurse und
Beratung anmelden?

Ja, Sie missen nicht Mitglied sein, um die Dienstleistungen der MS-Gesellschaft in Anspruch zu
nehmen. Bei Veranstaltungen gibt es teilweise unterschiedliche Tarife fir Mitglieder und
Nichtmitglieder.



