





Korperliche Aktivitat, eine ausgewogene
Ernahrung und das passende Koérper-
gewicht sind der Schlissel zu einem
gesunden Leben. Das gilt fur uns alle.

Eine gesunde Lebensweise kann dir
helfen, dein allgemeines Wohlbefinden
zu steigern.

Diese Broschire enthalt Tipps zur
gesunden Ernahrung fiir Menschen mit
MS. Professionellen Rat konnen dir
auch Ernahrungsberater*innen und das
MS Service-Center geben.

MS Service-Center [ E E
(\ Individuelle Impulse erfahren:  pr

rund um e Uhr 123

0800 030 77 30

Hinweis: Die Patientenservices von Biogen sind individuell und persénlich. Entsprechend wéhlen wir in
unserer Kommunikation mit Menschen mit MS die persénliche Ansprache in ,Du-Form”.
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Was gibt es bei MS bei der
Erndhrung zu beachten?’

Nahrung ist der Treibstoff fur
unseren Korper. Sie gibt uns
Energie. Generell gelten fir alle
Menschen die gleichen grund-
legenden Erndhrungsemp-
fehlungen.

Menschen mit MS missen keine
besondere Erndhrungsweise
einhalten. Die vielfach beworbe-
nen speziellen ,MS-Diaten” fiih-
ren haufig zu Verunsicherungen.
Am besten ist eine ausgewogene
Erndhrungsweise, die deinen
Bedirfnissen entgegenkommt.

Wie kann sich die Erndhrung
auf die MS auswirken?"

Eine Erndhrungsumstellung kann
die MS weder heilen noch ihr
Fortschreiten verlangsamen. Eine
gestindere Erndhrung kann je-
doch dein Wohlbefinden steigern
und dir helfen, mit bestimmten
MS-Symptomen besser zurecht-
zukommen.

Am besten ist eine ausgewogene
Erndhrung, die Vitamine, Nahr-
stoffe und Kalorien in einem
Umfang bereitstellt, der deinen
Bediirfnissen in puncto Energie

Bitte denk dran, dass deine
Arztin bzw. dein Arzt immer
deine erste Ansprech-
partnerin bzw. dein erster
Ansprechpartner ist, wenn es
um deine MS geht. Sprich
unbedingt mit ihr oder ihm,
bevor du deine Ernahrung
umstellst.



und Fitness gerecht wird. Was
eine ausgewogene Erndhrung
ausmacht, erfahrst du in den
folgenden Kapiteln.

Kénnen bestimmte Lebens-
mittel MS-Symptome auslésen?

Jede Patientin bzw. jeder Patient
ist anders, daher ist es wichtig,
dass du deinen Korper beobach-
test und gut kennenlernst. Achte
darauf, ob es Lebensmittel gibt,
die bei dir MS-Symptome aus-
|6sen oder verstarken. Welche
das sind, kann von Mensch zu

Mensch unterschiedlich sein.
Vielleicht stellst du aber auch gar
keine Auffélligkeiten fest.

GUT ZU WISSEN

Eine schlechte Erndhrungs-
weise kann moglicherweise
MS-Symptome verstarken.
Dies gilt beispielsweise fiir
Fatigue, Muskelschwéche
oder Verdauungsprobleme.
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Was gehért zu einer ausgewogenen Ernahrung??

Eine ausgewogene Erndhrung sollte Lebensmittel aus unterschiedlichen
Gruppen beinhalten. Auf manche Lebensmittelgruppen solltest du
dabei — aufgrund ihrer Nahrstoffe — stérker zurlickgreifen als auf andere.
Versuche das angegebene Verhaltnis Gber den Tag zu erreichen.

Obst und Gemiise®

® Reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen
* Empfohlener Tageskonsum: 2 x Obst und 3 x Gemlse
* Obst mdglichst frisch

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel
(Kartoffeln, Brot, Reis, Nudeln)?

* Gute Energiequelle
¢ Ballaststoffreiche Vollkornvarianten sind vorzuziehen
e SiBes Geback meiden

Milchprodukte (Milch, Joghurt, Kase)

bzw. entsprechende Alternativen®*

e Reich an Kalzium, Eiweil3 und bestimmten Vitaminen

e Fett- und zuckerreduzierte Varianten sind vorzuziehen

* Vegane Alternativen sind Produkte aus Soja oder Nissen

Fleisch, Fisch, Eier’®
¢ Reich an Eiweif3, Vitaminen und Mineralstoffen

* Bis zu 300-600g fettarmes Fleisch und fettarme Wurst
pro Woche

e Hulsenfrichte (Bohnen, Erbsen, Linsen) sind fettarm
und ballaststoffreich und eine gute Alternative



Die GroBe /7
der Segmente

entspricht der Menge

der Lebensmittel, die du tag-
lich zu dir nehmen solltest.?

Ole und Fette
(zum Kochen und Braten oder als Aufstrich)™

e Energiereich, nur in geringem Umfang zuflihren
¢ Naturbelassene Fette geslinder als verarbeitete
e Pflanzliche Ole und Fette bevorzugen

Getranke"
Taglich rund 1,5 Liter Wasser oder ungesif3ten Tee
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Wie kann ich mich gesund erndhren?29121¢

Vermeide stark verarbeitete Nahrungsmittel (z. B. Fertiggerichte),
insbesondere dann wenn sie reich an gesattigten (,ungesunden”)
Fettsduren und raffiniertem Zucker sind. Dies gilt beispielsweise fiir
Gebratenes oder abgepackte Backwaren.

Waihle die gesiinderen Optionen: 0

¢ Entscheide dich, wann immer moglich,
fir leicht verdauliche, nahrhafte Nahrungs- ‘fg‘
mittel: lieber Salat als Pommes Frites,
lieber verdiinnte Fruchtsafte oder
Mineralwasser als Softdrinks oder koffein-
haltige Getranke.

e Wahle z.B. im Restaurant gegrillte
anstelle von gebratenen oder frittierten
Speisen und salze dein Essen nicht nach.
Als Snacks fir unterwegs eignen sich
Vollkornkracker, Reiswaffeln, Obst
und Ndusse.

e Ungesattigte Fettsauren sind besser als
gesattigte Fettsauren oder gehértete
Fette wie Butter oder Margarine. Unge-
sattigte Fettsduren finden sich in fettem
Fisch, nativem Olivendl, Avocados,
Nissen oder Samen. Nahrungsmittel, die
reich an gesattigten Fettsdauren oder
Transfettsduren sind, solltest du meiden,
beispielsweise verarbeitetes Fleisch oder
frittiertes Fastfood.

@\0 ‘0 ‘a



GUT ZU WISSEN

Eine gesunde Erndhrung
zeichnet sich aus durch viel
Obst, Gemse, mageres
Fleisch, gesunde Fette und
viele Ballaststoffe (z.B. aus
Vollkornprodukten). Trotz-
dem ist ein Snack dann und
wann auch in Ordnung.

o©

DENK DRAN

¢ Die Kalorienzufuhr sollte so

bemessen sein, dass dein
Korper ausreichend Ener-
gie erhalt und gleichzeitig
dein Korpergewicht in
einem gesunden Rahmen

bleibt.

Manche Gerichte, wie Auf-
|aufe oder Sandwiches,
enthalten oft Lebensmittel
aus verschiedenen Lebens-
mittelgruppen.

MS und Erndhrung 9




Wie halte ich ein gesundes Kérpergewicht?"’

Zur Aufrechterhaltung eines gesunden Kérpergewichts ist es wichtig,
die Nahrungszufuhr in Einklang mit der korperlichen Aktivitat zu halten.

e Hast du eine Tendenz zu Untergewicht, solltest du Gber den Tag
verteilt mehrere kleine, regelméaBige Mahlzeiten zu dir nehmen, vor
dem Essen eine Pause machen und auf nahrhafte Zwischenmahl-
zeiten wie Joghurt, Nusse und Obst zurlckgreifen.

* Bei Ubergewicht solltest du versuchen, das Kérpergewicht zu
reduzieren: durch kleinere Portionen und weniger SiBes. Das ist
gut fir dein Wohlbefinden und deine Bewegung. Zudem kann
jedes Kilo zuviel die MS-Fatigue verstarken.

Auch regelmaBige Bewegung kann zu einem gesunden Kérpergewicht
beitragen — mehr dazu findest du in der Broschure ,,MS und Bewegung”.

Gibt es Lebensmittel, die gegen die Entziindung helfen?’

Entziindungsprozesse sind von groB3er Bedeutung bei MS, da sie mit
dem Fortschreiten der Erkrankung und den MS-Symptomen in Zusam-
menhang stehen. Zwar gibt es keine belastbaren Belege dafir, dass
eine bestimmte Erndhrungsweise das Fortschreiten der MS verzégern
oder Schiibe verhindern kann, doch kédnnen manche Nahrstoffe das
Entziindungsgeschehen negativ oder positiv beeinflussen.

Ungesunde Fette und viel Salz gelten als schlecht fur das Herz-Kreislauf-
System und kénnen sich negativ auf Entziindungsprozesse aus-
wirken — ebenso wie gesliBte und stark verarbeitete Lebensmittel
(z.B. Fertiggerichte).

Obst und Gemise, naturbelassene Fette und ballaststoffreiche Nahrungs-
mittel konnen auf natlirliche Weise antientziindlich wirken. Diese Lebens-
mittel solltest du daher so oft wie mdglich auf den Speiseplan setzen.



Gibt es Lebensmittel, die die Gehirnfunktion verbessern kénnen?'81?

MS-Symptome kénnen auch den Geist und das Denken beeintrach-
tigen. So kénnen z.B. Konzentrationsschwierigkeiten und Gedachtnis-
probleme auftreten.

Manche Lebensmittel — sogenannte ,Brainfoods” — kénnen die
Denkleistung verbessern. Zwar kénnen solche Brainfoods die
MS-bedingten Veranderungen im Gehirn nicht verhindern, doch
enthalten sie zahlreiche , gehirnfreundliche” Nahrstoffe wie Vitamin K
oder natUlrliche Fette.

Als beste Brainfoods gelten griines Blattgemuse, fetter Fisch,
Beeren und Nusse.

@ MS Service-Center
A

Bei Fragen rund um die MS und Erndhrung kann
dir das MS Service-Center rund um die Uhr helfen.
0800 030 77 30

MS-Portal mein.ms-life.de

®R Weitere Informationen zum Thema
Erndhrung findest du in deinem mein.ms-life.de/
Online-Portal. leben-mit-ms



Wie wirkt sich Vitamin D bei MS aus?20:21.22

Vitamin D hilft dem Kérper, Kalzium aufzunehmen und in die Knochen
einzubauen. AuBerdem hat Vitamin D méglicherweise positive Wir-
kungen auf das Immunsystem. Eine ausreichende Vitamin-D-Zufuhr ist
daher sehr wichtig.

Untersuchungen haben gezeigt, dass bei MS ein niedriger Vitamin-D-
Spiegel im Kérper mit einer hoheren Schubwahrscheinlichkeit und
einer Verschlechterung bei den Behinderungen einhergeht.

Woher bekomme ich Vitamin D???

Die wichtigste Quelle fur Vitamin D ist das Sonnenlicht. Allerdings
sind MS-Patient*innen manchmal empfindlich gegentiber Hitze und
damit auch gegeniber direkter Sonneneinstrahlung.

Vitamin D findet sich aber auch in verschiedenen Nahrungsmitteln,
z.B. in fettem Fisch und in Eigelb. Bei manchen Lebensmitteln wird
gelegentlich auch Vitamin D zugesetzt, z.B. bei Haferflocken.

Es kann jedoch schwer sein, den Vitamin-D-Bedarf ausschlieBlich aus
der Nahrung zu decken. Deshalb nehmen manche Menschen Vitamin-
D-haltige Nahrungserganzungsmittel ein.

Sprich deine Arztin oder deinen Arzt an, ob es Sinn ergibt, die
Vitamin-D-Spiegel zu messen. Ebenso ob eine zusatzliche Ein-
nahme von Vitaminpraparaten Sinn macht.

Welchen Einfluss hat Alkohol auf meine MS?

Alkohol sollte nur in MaBBen getrunken werden. Vergewissere dich
bei deiner Arztin oder deinem Arzt, dass keines deiner Medikamente
durch Alkohol beeinflusst wird.



Zubereiten von Mahlzeiten

Gibt es Tipps, die das Zubereiten von Mahlzeiten vereinfachen??'3"7

Moglicherweise bendtigst du mehr Zeit bei der Planung und Durch-
flhrung von Einkaufen und beim Kochen. Hier ein paar Tipps, wie du
dir das Leben leichter machst:

!D Nutze Lebensmittel-Lieferdienste.

Koche nach einfachen, gesunden Rezepten mit
wenigen Zutaten.

Suche dir alle Zutaten zusammen, bevor du anféangst.

und Vorgekochtes.

&8
=X
Nutze das Tiefkdhlfach fir frische Zutaten, Reste

[m][m]

E App Cleo
v Deine App. In der Cleo App findest du eine

Vielzahl leckerer Rezepte fiir gesundes Essen.
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GUT ZU WISSEN

Kochen, Rosten oder Schongaren sind besser als Braten und
Frittieren, da weniger Fett bendtigt wird.

Wie kann ich meine Kiiche anpassen, um mir das Kochen zu
erleichtern?

Du kénntest dir Uberlegen, ein paar Veranderungen in deiner Kiiche
vorzunehmen, um sie sicherer zu machen und dir das Zubereiten der
Mahlzeiten zu erleichtern. Hier ein paar wertvolle Tipps:

Statte deine Kiche mit nitzlichen Utensilien aus, z. B.
@ mit einer Klichenmaschine. So wird Zubereitungszeit
eingespart. Auch eine Mikrowelle ist hilfreich.

Behalte den Uberblick und bewahre alles an leicht
zugénglichen Orten auf. Dann behéltst du beim Kochen
die Ubersicht.

Sorge fiir eine kiihle Zimmertemperatur in der Kiiche,
indem du das Fenster 6ffnest oder benutze einen
Ventilator, damit dir beim Kochen nicht zu warm wird.

Setze dich nach Moglichkeit beim Zubereiten der
Mabhlzeiten hin.

%

Q0

TIPP

Wenn es dir schwerféllt, alleine zu kochen, frage im Freundeskreis
oder Familienmitglieder, ob sie mit dir kochen mdchten.
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Welche Tipps fiir gesundes Essen bei MS gibt es?21317

Iss regelmaBig

e Nimm ausgewogene, gesunde Mahlzeiten zu dir und
verteile sie Uber den Tag.

e Vermeide lange Pausen zwischen den Mabhlzeiten.

* Nimm ein paar gesunde Snacks mit, die du den Tag
tber zu dir nehmen kannst.

Trinke ausreichend Wasser

* Versuche, taglich mindestens 1,5 Liter Wasser zu
trinken. Du solltest die Flussigkeitszufuhr aber an
deine Symptome anpassen.

Lege dir gesunde Vorrate zu

* Greife hauptséachlich zu Obst und Gemdise,
magerem Eiweif3 und Vollkornprodukten.

e Wahle gesunde, natirliche Fette.

Koche vor

* Spare dir Zeit beim Kochen, indem du gréBere
Portionen kochst und einen Teil einfrierst.



Vermeide spezielle Didten

* Es gibt keine speziellen Diaten, die MS heilen kénnen.
Am besten ist eine gesunde, ausgewogene Ernahrung.

» Befolge die Ratschldge der Ditassistent*innen und
Erndhrungsberater*innen, mit denen du gesprochen hast.

Achte auf deinen Vitamin-D-Spiegel
e Eine ausreichende Vitamin-D-Zufuhr ist sehr wichtig.

e Vitamin D findet sich in verschiedenen Nahrungsmitteln,
ist aber auch in Nahrungserganzungsmitteln erhaltlich.

Achte auf ein gesundes Koérpergewicht

» Weder Untergewicht noch Ubergewicht ist gut fiir
deine Gesundheit.

* Bewegung und ausgewogene Erndhrung sorgen dafur,
dass dein Gewicht im gesunden Rahmen bleibt.

Nimm Veranderungen in deiner Kiiche vor

* Verandere deine Kiiche so, dass du bequem und gut
organisiert zu Werke gehen kannst.

Trinke Alkohol allenfalls in MaBen

* Vergewissere dich bei deiner Arztin bzw. deinem Arzt,
dass sich Alkohol nicht auf deine Medikamente auswirkt.

Setze dir persdnliche Ziele

e Sich Ziele zu setzen und die eigenen Fortschritte zu
beobachten, ist ein guter Weg, sich zu motivieren.
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WAS ZAHLT,

BIST DU!

Bei 360° dreht sich alles um dich. Hier geht es um deine Themen, personlichen
Erwartungen und Plédne fir dein Leben mit MS — egal ob du schon Iédnger
betroffen bist oder die Diagnose neu ist. Alle Services sind kostenfrei und

individuell kombinierbar.

MS-Portal mein.ms-life.de

Erweiterung des Wissens zur MS und
Unterstitzung im Alltag. Aufklarung
rund um die Therapie und deren Anwen-
dung fur Patient*innen, denen ein
Biogen Medikament verordnet wurde.

Lzl

Jetzt auch den digitalen
ErndhrungsManager fiir einen
rundum gesunden Lifestyle
kennenlernen: positive Beeinflussung
des Wohlbefindens und der Lebens-
qualitat durch eine bewusste Erndhrung.

MS Service-Center

Das MS Service-Center ist rund um die
Uhr erreichbar und vermittelt Kraft,
Empowerment, Selbstvertrauen sowie
praktische Aspekte und ergdénzende
individuelle Aufklarung exklusiv far
Patient*innen mit Biogen Medikament.
Ob bei sensiblen Themen, als emotio-
naler Anker, bei Fragen zur MS, Sozial-
recht oder bei Themen wie Erndhrung,
Familie, Entspannung oder Sport — wir
nehmen uns Zeit fur dich wéhrend der
Diagnosestellung und im weiteren
Leben mit MS.



MS-Begleitprogramm
fur Patient*innen mit
Biogen Medikament

Personliche und digitale Unterstit-
zungsangebote, abgestimmt auf die
speziellen Anforderungen des verord-
neten Biogen Medikaments: Wieder-
holung der drztlichen Empfehlungen
fur den Umgang mit dem Biogen
Medikament und deren Anwendung,
Entwicklung von Strategien zum Leben
mit MS, um das Selbstmanagement,
Wohlbefinden und die Lebensqualitat
zu fordern (Themen wie z. B. Motivation,
Erndhrung, Stressbewdltigung) oder
individuelle vertiefende Informationen —
immer entsprechend dem Wunsch der
Patient*innen.

App Cleo

Unterstutzung im Alltag mit hilfreichen
Dokumentations- und Erinnerungs-

funktionen sowie personalisierbaren
Wohlfuhl- und Trainingsprogrammen.

E L E mein
b mslife
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Infomaterialien

Gezielte Aufkldrung rund um das
verordnete Biogen Medikament sowie
verstdndliche Informationen fur den
Alltag mit MS und unterschiedliche
Lebenssituationen, wie z. B. bei
Kinderwunsch.




360°

Alles dreht sich um dich.

Services rund um die MS.

Bei 360° dreht sich alles um dich. Hier geht es um deine Themen, persénlichen
Erwartungen und Pldne fur dein Leben mit MS — egal ob du schon Idnger betroffen bist
oder die Diagnose neu ist. Alle Services sind kostenfrei und individuell kombinierbar.
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MS-Portal
mein.ms-life.de

Orientierung rund um
das Leben mit MS

Erweiterung des Wissens zur
MS und Unterstitzung im
Alltag. Aufklarung rund um
die Therapie und deren An-
wendung fur Patient*innen,
denen ein Biogen Medikament
verordnet wurde.

S

Jetzt auch den digitalen
ErndhrungsManager fir
einen rundum gesunden
Lifestyle kennenlernen:
positive Beeinflussung des
Wohlbefindens und der
Lebensqualitat durch eine
bewusste Erndhrung.

E . E Jetzt mehr
Py

erfahren:
[=] g2

@

MS Service-Center

Individuelle Impulse rund um
die Uhr 0800 030 77 30

Vermittelt Kraft, Empower-
ment, Selbstvertrauen und
praktische Aspekte sowie
ergdnzende individuelle Auf-
kladrung exklusiv fur Patien-
t*innen, denen ein Biogen

Medikament verordnet wurde.

App Cleo

Rundum organisiert

Unterstutzung im Alltag mit
hilfreichen Dokumentations-
und Erinnerungsfunktionen
und personalisierbaren
Wohlfihl- und Trainingspro-
grammen.

mein.ms-life.de
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MS-Begleitprogramm
fur Patient*innen mit
Biogen Medikament

Rundum wohlflhlen

Personliche und digitale
Unterstitzungsangebote zur
Forderung des Selbstmanage-
ments, des Wohlbefindens
und der Lebensqualitdt, zu-
geschnitten auf die speziellen
Anforderungen des verord-
neten Biogen Medikaments.

<]

Infomaterialien
Rundum informiert

Gezielte Aufkl@rung rund
um das verordnete Biogen
Medikament sowie verstdnd-
liche Informationen fur den
Alltag mit MS.
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Biogen GmbH
Riedenburger Strafle 7 - 81677 Miinchen
www.biogen.de

® Biogen.

Biogen engagiert sich
weltweit fir Klimaschutz
und Nachhaltigkeit

Art. Nr. 1000002660 Biogen-28944



