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MS en leefstijl

“Wat kan ik zelf doen?”

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

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


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



Inhoud

• Voeding

• Vitamine D

• Beweging

• Roken



Voeding

ECTRIMS 2022; Mowry, dietary inflammatory index and MS



Voeding



Voeding

• www.ms.nl/leven-met-ms/dieten

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


Voeding
Cross sectionele studies

• Meer groente, fruit, volkoren
• Minder suiker, rood vlees, 

bewerkt voedsel
→ Minder MS gerelateerde

klachten

• Mediterrane dieet: minder 
handicap, minder cognitieve
klachten, minder moeheid en 
depressie
– minder cardiovasculaire ziektes

en maligniteiten, metabool
syndroom, neurodegeneratieve
ziektes

– volume thalamus
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



Voeding

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


Voeding

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

• Geen verschil in MRI activiteit

• Geen verschil in klinische activiteit

– Relapses

– Ziekteprogressie in EDSS

– MAAR……

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


Voeding

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

– Wel verbetering vermoeidheidsklachten

– Verbetering kwaliteit van leven

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


Voeding

Wahls 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).



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

• Darm-brein as/ microbioom



Werking mechanisme voeding
darm-brein as



Werking mechanisme dieet
darm-brein as





Vitamine D

• 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

ECTRIMS 2022; Butzkueven et al, prevANZ



Vitamine D

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

• Maar…..

• Niet te laag!



Beweging



Beweging

ECTRIMS 2022; Dalgas, Exercise and MS



Beweging

ECTRIMS 2022; Dalgas, Exercise and MS



Beweging en MS symptomen

ECTRIMS 2022; Dalgas, Exercise and MS



Roken

ECTRIMS 2022; Heesen, smoking, stress and sleep



Samenvattend

www.msbrainhealth.org



Samenvattend

www.msbrainhealth.org

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

• Quality of life lijkt te verbeteren
• Minder vermoeidheid

• 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



Samenvattend

www.msbrainhealth.org

• 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

• Hoge bloeddruk, hartziektes, suikerziekte en hoog cholesterol 
kunnen mogelijk een negatief effect hebben op MS ziekte
beloop



Samenvattend

www.msbrainhealth.org



Samenvattend

• Lagere vitamine D waardes geassocieerd met meer klinische
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/

• https://www.ms.nl/leven-met-ms/leefstijl

https://www.msbrainhealth.org/people-with-ms/six-ways-to-lead-a-brain-healthy-lifestyle/
https://www.msbrainhealth.org/people-with-ms/six-ways-to-lead-a-brain-healthy-lifestyle/
https://www.ms.nl/leven-met-ms/leefstijl


Leefstijl

voeding

beweging

verbinding

ontspanning

middelen

slaap

https://www.artsenleefstijl.nl/leefstijlroer
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