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kribbelnde, spannende und/oder schmer-
zende Beine verbunden mit Bewegungs-
drang kennzeichnen das Restless-Legs-
Syndrom (RLS). Insbesondere abends und
wenn man zur Ruhe kommt, treten die
Symptome auf. Das kann die nichtliche
Erholung stark beeintrdchtigen. Eine an-
gepasste Erndhrung kann sehr hilfreich
sein. Wissenschaftliche Studien und Er-
fahrungsberichte deuten an, dass einige
Nahrungsinhaltsstoffe die Beschwerden
mildern, andere sie verstdrken kdnnen.

Verminderte Eisenwerte im Blut kann
man (bei gesundem Magen-Darm-Trakt)
iiber die Erndhrung verbessern. Beson-
ders eisenreich sind: Lamm-, Wild- und
Rindfleisch, Hirse, Quinoa, Amaranth,
Kiirbiskerne, Sesam, Pinienkerne, Brenn-
nesseln und Hiilsenfriichte. Der Tagesbe-
darf an Eisen steckt zum Beispiel in 300g
Hirseflocken. Wenn man eisenreiche Le-
bensmittel mit Vitamin-C-reicher Frisch-
kost kombiniert, kann der Korper das Ei-
sen besser aufnehmen. Zum Beispiel eig-
net sich ein kleines Glas Vitamin-C-halti-
ger Fruchtsaft als Aperitif. Besonders Vit-
amin-Greich sind beispielsweise Acerola,
schwarze Johannisbeeren, Aronia, Hage-
butte, Sanddorn und frischer Fenchel.
Milchprodukte sollten nicht zur ,Eisen-
mahizeit* verzehrt werden, weil sie die
Eisenverwertung storen.

Magnesium gilt als Entspannungsmine-
ral: Einerseits, weil es fiir Muskelent-
spannung sorgt; andererseits, weil es die
Ausschiittung von Stresshormonen
hemmt und die Schlafqualitat férdert. Be-
sonders reich an Magnesium sind: Son-
nenblumenkerne, Mandeln, Erdniisse,

Cashewnuss, Kiirbiskerne, Portulak,
griines Blattgemiise, Amaranth, Hafer,
Bananen und Hiilsenfriichte (vor allem
Kichererbsen). Etwa 95 g Sonnenblumen-
kerne kénnen zum Beispiel den Tagesbe-
darf decken.

Folsdure spielt bei der Bildung des Bo-
tenstoffs Dopamin eine Rolle. Dadurch ist
sie bei RLS interessant: Man geht davon
aus, dass ein funktioneller Dopaminman-
gel die Beschwerden mitbedingen kann.
Besonders folsdurereich sind: Sojaspros-
sen und andere frische Sprossen, griine
Blattsalate, Wildkriuter, griine Bohnen,
Hiilsenfriichte, Pistazien und Erdniisse.
Auch Weizenkeime enthalten viel Fol-
sdure, etwa 58 g decken den Tagesbedarf.
Gerstengraspulver und Bierhefe bieten
sich als natiirliche Nahrungsergdnzungs-
mittel an.

Griine Smoothies zum Beispiel aus
Ananassaft, Avocado, Feldsalat, Wild-
krautern und 1 TL Gerstengraspulver lie-
fern sowohl Magnesium als auch Folsdu-
re.

B,, im Blick behalten

Vitamin B, schiitzt die Nerven und soll-
te daher bei RLS ausreichend zur Verfii-
gung stehen. Gute Vitamin-B,,-Quellen
sind: Fleisch, Fisch, Eier und fermentier-
te Nahrungsmittel wie Sauerkraut, Jo-
ghurt und Kése (vor allem Camembert).
Zum Beispiel ist mit 100g Makrele, He-
ring oder Thunfisch der Tagesbedarf ge-
deckt. Falls man sich vegan erndhrt oder
chronische Magenbeschwerden vorlie-
gen, sollte man den Vitamin-B,,-Status
tiberpriifen lassen und gegebenenfalls in
Absprache mit dem Arzt oder Heilprakti-
ker supplementieren.

Koffein und Alkohol wirken anregend
und kénnen die Schiafstérungen und die
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unruhigen Beine verstidrken. Auf koffein-
haltige Getrdnke und Speisen wie Kaffee,
schwarzer und griiner Tee, Cola, Energy-
drinks, Guarana, Kakao, herbe Schokola-
de, Sekt und Wein sollten RLS-Betroffene
daher verzichten. Kaffeealternativen sind
Getreidekaffees und Lupinenkaffee. Beru-
higende Krautertees mit Zitronenmelisse,
Lavendel, Passionsblumenkraut und
Hopfen bieten sich besonders am Abend
an.

Bei manchen RLS-Patienten verstdrken
Zucker und SiiBigkeiten die Beschwer-
den. Dann kann eine reduzierte Zucker-
aufnahme helfen. Man sollte deshalb ge-
siiftte Getranke vermeiden und ungesti3-
ten Tee und/oder Wasser trinken. Vital-
stoffreiche Naschereien kdnnen aus ge-
mahlenen Mandeln, Datteln, Orangen
und gemahlener Vanille bestehen.
Insgesamt sollte man eine natiirliche
und frische Kost bevorzugen, die wert-
volle Vitalstoffe liefert und méglichst kei-
ne/wenig Zusatzstoffe wie SiiBstoffe,
Glutamat oder Sulfite enthalt. .

Dr. rer. nat. Henrike Mirz,
Markt Rettenbach
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