Wer voraus denkt,
wird nicht immer
verstanden

Ernahrung
und Entzindung



Wer rtickwarts blickt,
stolpert Uber die
Gegenwart

Multiple Sklerose



Was ist MS

Die Multiple Sklerose ist nach neueren Erkenntnissen eine Krankheit,
bel der die Immunabwehr fehlgeleitet wird, und moglicherweise
aufgrund einer viralen Infektion Nervenstrukturen des eigenen Korpers
angreift.

In den Gefassen der Blut-Hirn-Schranke kommt es zur

(Granulozyten und Lymphozyten), der Grund
hierflr ist bisher unbekannt. Diese Entziindungszellen bilden
AEntz¢ndungsstoffed (Ei cosan-linde)
Schranke, so dass Entztindungszellen eindringen kénnen.

Die freigesetzten Entziindungsstoffe schadigen Nervenzellen
(Oligodendrozyten) und verursachen die bekannte Demyelinisierung.
Durch die Entztindung wird die Schutzschicht der Nerven
(Myelinscheide) zerstort und bleibende Schaden an den Nerven
verursacht.

Die krankhaft gesteigerte Bildung der Eicosanoide kann durch die
Verminderung der Arachidonsaure im Korper unterdrickt werden.



MS = Genetik + Charakter + Lifestyle

Genetische Disposition
Infektionstheorie

Oxidativer Stress I Radikalbelastung
Psychischer Stress

Falsche Ernahrung: Zuviel Fleisch i zuwenig Gemuse und Obst

Wer hat MS:

o Ein lieber Mensch, der nicht sein sagen kann i der Opfertyp
o Ein gewissenhafter Mensch, der es allen recht machen will
o Ein Mensch mit einer gewissen Intelligenz

Wer hat keine MS:

Der wenig intelligente Mensch

Der zufriedene Mensch, der auch einmal nein sagen kann
Der bose Choleriker



MS - Psychotherapie

Tagesaktivitat um 20% reduzieren

Lernen A N E | ddgen OHNE schlechtes Gewissen:
Eine gesunde Portion Egoismus entwickeln

Bis gestern: Die MS krallt sich im Nacken fest und bestimmt
Uber meinen Korper!

Ab heute: ICH sage der MS, was sie tun darf mit meinem
Korper und was nicht!

Um mich herum baue ich einen schitzenden Gartenzaun
Ich lasse nur an mich heran, was flr mich gut ist

Positive Gedanken starken das Immunsystem:
Zusammenhang zwischen der korpereigenen Abwehrkraft und
bestimmten Gehirnaktivitaten wissenschaftlich erwiesen
Studien hatten wiederholt gezeigt, dass sich Stress und Arger
ungunstig auf das Immunsystem auswirken
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MS T Das 8-Saulen-Konzept

Die linol- und arachidonsaurereduzierte Lebensweise als
Grundvoraussetzung

Die Nahrungserganzung mit Fischol-, eventuell auch Nachtkerzen- oder
Borretschol

Die Vernichtung freier Radikale und Hemmung der Entztindung mit
Vitamin E

Die Vernichtung freier Radikale mit Selen

Die Vernichtung freier Radikale mit einer antioxidantienreichen
Erndhrung

Die Nahrungserganzung mit Muschelextrakten (nur bei Gelenksrheuma)

Die Immunstarkung mit Vitaminen, Spurenelementen und Mineralien

Die Psychohygiene, weil psychischer Stress das Immunsystem
schwéacht



MS - Ich bezwang den Piz Pall

Die MS ist nicht meine
Feindin, nicht mehr.

Sie ist vielmehr meine neue
Geliebte.

Zwar keine Schonheit, dafuir aber eine treue Seele,
die mich tberall hin begleitet.

Mit festem aber behutsamen Griff dirigiere ich sie durch mein Leben:

Di e Widerspenstige 1 st gez?2hmtn.



Die MS - Diaten




Die MS - Diaten

Swank: 1950, Fettarme Diat, spater vegetarische Kost

Cusmin:

Evers:
Reduktion der entziindungsférdernden Omega 6 Fettsauren und ersetzen
durch nicht entziindungsfordernde bzw. entziindungshemmende
Omega 3 Fettsauren ersetzt

Fratzer:
Beschrankung tierischer, fettreicher Produkte
Keine Forderung nach ausschliesslicher Rohkost
Nahrungserganzung mit Fischol

Hebener:
Beschrankung tierischer, fettreicher Produkte
Keine Forderung nach ausschliesslicher Rohkost
Nahrungserganzung mit Fischol + Selen.

Eichhorn:

Adam:

Einschrankung tierischer Produkte: Stark betont
Nahrungserganzung mit Fischol
Supplementierung mit ausgewahlten Vitalstoffen + Selen



Jede Mahlzeit
soll Fett beinhalten 1
allerdings das richtige!

Entzindung
Gute Fette 1 boOse Fette



Fette | Gut zu wissen

Jede Mahlzeit soll Fett beinhalten - allerdings das richtige!

Die wirkliche Ursache der Fettsucht ist nicht das Fett,
sondern ein zu hoher Insulinspiegel.

Atkins-Diat:;

Im November 2002 war in den Tageszeitungen zu lesen, dass die von den
Fachleuten als schadlich befundene Atkins-Diat, die zur Gewichtsabnahme
Kohlenhydrate fast ganz verbietet, aber viel Fett erlaubt, von der US-
Herzgesellschaft rehabilitiert, und nicht nur als unschéadlich fur die
Blutwerte, sondern sogar als erfolgreich anerkannt wurde.



Fette I Gut zu wissen

Verwenden Sie mehr Oliven- oder Rapsadl bei Ihrem taglichen Speiseplan.

Reduzieren Sie den Genuss von Omega-6-reichen Olen zugunsten von
Olen mit reichlich Omega-3- Fettsauren.

Omega-6-Fettsaure wird auch als Linolsaure deklariert, Omega-3-
Fettsaure als (alpha)Linolensaure

Weniger Kohlenhydrate und mehr Fett ergibt eine bessere Herzgesundheit.

Die Kombination schlechter Fette mit ungiinstigen Kohlenhydraten macht
nicht nur dick, sondern steigert auch das Herz- Kreislauf-Risiko.



Grundlage der Entztindung

Die Grundlage der Entzindung

Omega-6 Fettsaure: Omega-3 Fettsaure:

Linolsaure Alpha-Linolenséaure
Gemensames
Enzym
Arachidonsaure < Al Fischole (EPA, DHA)
Vitalsto ffe:

Vitamine, Mineralien, Spurenelemente

Einbau in die Zellwand Einbau in die Zdwand

Entziindungs- Entzindungs-
fordernde hemmende
Botenstoffe Botenstoffe
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Freie Radi kal e: ¥ffnen die ABenzinta soin den Zel l en!




Mengenverteilung: Makronahrstoffe




