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MS en leefstijl

“Wat kan ik zelf doen?”

A’

https://www.msbrainhealth.org/people-with-ms/six-ways-to-lead-a-
brain-healthy-lifestyle/
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Leefstijl

1. keep as active as you can

2. keep your weight under control
3. keep your mind active

4. avoid smoking

5. watch how much you drink

6. continue taking other medicines
your doctor had prescribed

www.msbrainhealth.org
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Voeding

* Many diets proposed for MS...
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Modified Paleolithic diet
Gluten-free diet

Swank diet

Low-fat plant-based diet
Fasting-style diets
Low-sodium diets
Mediterranean-style
Low inflammatory....

ECTRIMS 2022; Mowry, dietary inflammatory index and MS



Voeding

R.LSWANK'S MS DIEET

Mensen met multi-
ple sclerose zijn ge-
baat bij het ms-dieet
van Professor R.L.
Swank. Het zorgt
voor 95% minder
ms-aanvallen na één
jaar en remt de ach-
teruitgang.

Bij het ms-dieet van Swank eet je voornamelijk groenten, fruit
en vis. (foto: MeiTeng / sxc.hu)



Voeding

Dieten
MS-diéten zijn bedoeld om klachten van MS te verminderen door zo gezond
mogelijk te eten en drinken. Een dieet is een aanvulling op de gewone

behandeling. Lees hier welke diéten er zijn voor mensen met MS. Welk dieet

zou bij jou kunnen passen?

Diéten bij MS
Het volgen van een dieet is populair bij mensen met MS. Of het echt helpt tegen MS
weten we niet, maar gezonde voedingskeuzes zijn altijd goed.

Mediterraan dieet

Het mediterrane dieet is een gezonde manier van eten. Wat is het en hoe kan het helpen
bij MS?

Swank-dieet

Het Swank-dieet is een manier van eten met weinig verzadigde vetten. Je eet veel
groenten en fruit en weinig vet voedsel en rood vlees.



http://www.ms.nl/leven-met-ms/dieten

® Voeding

Cross sectionele studies

e Meer groente fruit. volkoren * Cross-sectional study of diet quality in the
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ECTRIMS 2022; de Jong, Lifestyle intervention: diet
ECTRIMS 2022; Mowry, dietary inflammatory index and MS
Fitzgerald et al. Neurology 2018

Katz Sand et al. Mult Scler 2022

Katz Sand et al. Mult scler 2020

— volume thalamus



Voeding

Subjects Randomized

N =61

O

Control Group Diet Group
N=29 N =32
Withdrawal Withdrawal
N=2 N=6
Lost to follow-up (2: .
Months 6 and 9) ""2::’;‘;‘,@‘:;:‘;::’," »
Issues (3: Months 0, 4,
and 5); Lost to follow-up
(1: Month 1)
v v
Completed Completed
N=27 N =26
Diet Adherent 2':': :::;
N =22 N=4

Yadav et al. Low-fat, plant-based diet in multiple sclerosis: A randomized controlled trial
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Multiple sclerosis and related disorders Volume 9, September 2016, Pages 80-90


https://www.sciencedirect.com/journal/multiple-sclerosis-and-related-disorders/vol/9/suppl/C

@
Voeding

e Geen verschil in MRI activiteit
e Geen verschil in klinische activiteit

— Relapses
— Ziekteprogressie in EDSS

Yadav et al. Low-fat, plant-based diet in multiple sclerosis: A randomized controlled trial
Multiple sclerosis and related disorders Volume 9, September 2016, Pages 80-90


https://www.sciencedirect.com/journal/multiple-sclerosis-and-related-disorders/vol/9/suppl/C

FSS score

Voeding

— Wel verbetering vermoeidheidsklachten
— Verbetering kwaliteit van leven
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Yadav et al. Low-fat, plant-based diet in multiple sclerosis: A randomized controlled trial
Multiple sclerosis and related disorders Volume 9, September 2016, Pages 80-90


https://www.sciencedirect.com/journal/multiple-sclerosis-and-related-disorders/vol/9/suppl/C

—
(2]
~

Mental QoL. (mean + SEM)

P
®
-

6MWT {meters, mean + SEM)

FSS (mean + SEM)

—_— = B
R A o S

oM & O

= N w S w o
(=] (=] o o (=] o
1

o

Voeding

(b)
0
E S F N
53]
17}
H-10 |
g
é s | *E*
wv)
E .
=20
-25 *
Swank Wahls Swank Wahls Swank Wahls Swank Wahls
12 weeks 24 weeks 12 weeks 24 weeks
(d)
25
* ok —~ -
. E * L
—— 82 ——
r_L_\ A {_l_\
-]
515
. E
-l
8 10 %
i i = - g
L Z S - -
5
I R~
0
Swank Wahls Swank Wahls Swank Wahls Swank Wahls
12 weeks 24 weeks 12 weeks 24 weeks

%

L om k

Swank

12 weeks

Wahls | Swank Wahls

24 weeks

Wabhls et al. Impact of the Swank and Wahls elimination dietary interventions on fatigue and quality of life
in relapsing-remitting multiple sclerosis: The WAVES randomized parallel-arm clinical trial
Multiple Sclerosis Journal - Experimental, Translational and Clinical. 2021;7(3).
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Samenvatting voeding

Dieet lijkt positief geassocieerd met betere kwaliteit van
leven mensen met MS

Bewijs tussen dieet en andere MS uitkomsten is
suggestief, maar niet conclusief

Een dieet rijk aan groente, fruit, volle granen, vis en
vezels hebben de meeste potentie

Grote prospectieve studies en randomized controlled
trials zijn nodig voor meer definitieve conclusies

Salsona et al. Associations between diet and disease progression and symptomatology in multiple sclerosis:
A systematic review of observational studies
Multiple Sclerosis and Related Disorders Volume 87, July 2024, 105636



https://www.sciencedirect.com/journal/multiple-sclerosis-and-related-disorders
https://www.sciencedirect.com/journal/multiple-sclerosis-and-related-disorders/vol/87/suppl/C

Voeding
onderliggend mechanisme

* Gedrag en algemene gezondheid

— effect op comorbiditeiten en risicofactoren

* Induceert een anti-inflammatoir profiel

e Darm-brein as/ microbioom
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Werking mechanisme voeding
darm-brein as
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Werking mechanisme dieet
darm-brein as
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@ Vitamine D

e Suppletie studies
— Geen significant verschil in ARR, EDSS progressie
— MRI uitkomstmaten tegenstrijdig

Knippenberg et al. Expert review of neurotherapeutics 2021,
Vol. 21, no. 6, 715-725




Vitamine D

* PrevANZ
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ECTRIMS 2022; Butzkueven et al, prevANZ



@ Vitamine D

Unadjusted Hazard Ratios for time to recurrent
disease activity
Placebo :1.00 (Reference)
1000 IU :0.87 (95% CI 0.50-1.50)
5000 IU :1.37 (95% CI 0.82-2.29)
10000 IU : 1.28 (95% CI 0.76-2.14) p=0.28

Hazard Ratios adjusted for age, sex and site
Placebo :1.00 (Reference)

1000 IU :0.81 (95% CI 0.46-1.42)

5000 IU :1.38 (95% CI1 0.81-2.29)

10000 U : 1.29 (95% CI 0.75-2.22) p=0.44

Butzkueven et al, prevANZ, Brain. 2024 Apr; 147(4): 1206-1215


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10994527/

Vitamine D

* Niet hoe hoger hoe
beter

* Niet te laag!
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Beweging

as you can

Blood /
Bloodvessels

\ Respiratory
ngaments system

/ Tendons
Connective Bones
tissue

ECTRIMS 2022; Dalgas, Exercise and MS
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Beweging

as you can

Medical I Medical
| treatment + treatment + late
early exercise | ? exercise
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ECTRIMS 2022; Dalgas, Exercise and MS
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2 Beweging en MS symptomen

as you can

Effects of exercise therapy (systematic reviews + meta-analysis)

Aerobic capacity- —_— Langeskov-Christensen et al. 2015, N=7 AT studies
Wedakness Muscle strength —— Jorgensen et al. 2017, N=6 RT studies
Balance e Guan et al. 2015, N=17 mixed studics
Cognitive dysiunction Cognition | -8 Gharakhanlou ¢t al. 2020, N=13 mixed studies
Walking difficulty Walking capacity- - e Taul-Madsen et al. 2020 (unpub), N=19 mixed studies

e e e g ey
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< favors control favors exercise —»
Pain Pain — Demaneuf et al. 2018, N=11 mixed studies
Fatigue Fatigue - Heine et al. 2015, N=26 mixed studies
Depression Depress. symptoms —o— Dalgas et al. 2015, N«12 mixed studies

-15 -10 -05 00 05 10 15
<« lavors exercise favors control —»

SMD, effect sizes

ECTRIMS 2022; Dalgas, Exercise and MS



Roken

Smoking

* increases MS risk by 50%
* increases progression risk (HR 1.55)
* associated: lower gol, more depression, more anxiety

* Stopping smoking slows progression, the earlier the more effective

* No approved smoking cessation programs for MS

* Knowledge around smoking low among pwMS and experts

= Best proven, most relevant, but least interventional studied modifiable behavioral factor in MS

o]

Rosso (2019) Jama Neurol; Hedstrom (2018) MSJ: McKay (2016) MSJ, Manouchehrinia (2014) JNNP; Ramanujam (2015) JAMA INIMS
Neurol

ECTRIMS 2022; Heesen, smoking, stress and sleep
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Keep as active
as you can

Avoid smoking

Samenvattend

Keep your weight
under control

Watch how much
you drink

e
i
e

Keep your
mind active

Continue taking
other medicines your
doctor has prescribed

www.msbrainhealth.org



Samenvattend

* In de literatuur lijkt goede ondersteuning voor ondersteunende
effecten van sport op MS klachten.

e Quality of life lijkt te verbeteren

Rasp ocive * Minder vermoeidheid

as you can

()

* Obesitas wordt in verband gebracht met een hoger aantal MS
laesies op MRI dan een gezond gewicht

* Lezen, hobbies, artistieke bezigheden, puzzelen lijkt te
beschermen tegen geheugenproblemen

Keep your
mind active

www.msbrainhealth.org



Samenvattend

* Het roken van sigaretten is geassocieerd met:
* verminderd hersenvolume op MRI
* hoger aantal relapses
* versnelde progressie van invaliditeit
* meer geheugenklachten

* Vaker hogere alcohol precentages is in verband gebracht met
een minder lange overleving in MS

Watch how much
you drink

* Hoge bloeddruk, hartziektes, suikerziekte en hoog cholesterol

kunnen mogelijk een negatief effect hebben op MS ziekte
beloop

www.msbrainhealth.org



Samenvattend

@) 1

Keep as active Keep your weight Keep your
as you can under control mind active

Continue taking
other medicines your
doctor has prescribed

Watch how much
you drink

Avoid smoking

www.msbrainhealth.org



Samenvattend

e Lagere vitamine D waardes geassocieerd met meer klinische
(amy ziekte activiteit
) * Echter geen effect vitamin D supplementen op kliniek of MRI
uitkomstwaardes
* Niet: hoe hoger, hoe beter!

* Dieet lijkt positief geassocieerd met betere kwaliteit van leven
en verminderde invaliditeit in mensen met MS

* Bewijs tussen dieet en andere MS uitkomsten is suggestief, maar
niet conclusief

* Een dieet rijk aan groente, fruit, volle granen, vis en vezels
hebben de meeste potentie




Samenvattend

* https://www.msbrainhealth.org/people-with-ms/six-
ways-to-lead-a-brain-healthy-lifestyle/

e https://www.ms.nl/leven-met-ms/leefstijl
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Leefstijl

i voeding

y beweging
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https://www.artsenleefstijl.nl/leefstijlroer
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