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Overcoming MS (OMS) ist eine Wwohltatigkeitsorganisation,

ich zur Aufgabe stellt, weltweit Menschen mit Multipler

die s
n und zu bestarken,

Sklerose zu informieren, zZv unterstitze
so dass sie evidenzbasierte Entscheidungen Uber ihren

Lebensstil und Medikamente treffen kdnnen, die ihre

Gesundheit verbessern.



Was ist
MULTIPLE

SKLEROSE>

Multiple Sklerose (MS) ist eine Erkrankung des Zentralen
Nervensystems (ZNS).

(o)

Bei MS greift das korpereigene Immunsystem Gleichgewichts und der Muskelkoordination,

Myelin an, eine Beschichtung, die Nervenfasern Verlust des Sehvermdgens und im schlimmsten Fall
isoliert. Wenn das Myelin geschéadigt oder zerstért ~ Lahmung. Einige dieser Symptome kdnnen einen
wird, sind Nervenimpulse, die vom und zum Gehirn Tag, eine Woche, einen Monat, ein Jahr oder flr
und Rickenmark gelangen, betroffen. Dies kann immer andauern. Die Intervalle zwischen Schiiben
lebensverandernde Symptome hervorrufen, wie und Remissionen verkirzen sich in der Regel mit
extreme Mudigkeit, Taubheitsgefuhle, Kribbeln, der Zeit und dem Fortschreiten der Erkrankung.
Zittern, undeutliche Sprache und Verlust des

Fir die Behandlung von MS ist es entscheidend, friihzeitig diagnostiziert zu werden,
daher konsultieren Sie lhren Arzt beim ersten Auftreten méglicher Symptome.

So entwickelt sich N\S

Gesunder Zustand
Nervenimpulse werden entlang der Nervenfasern weitergeleitet,
die von geschmeidigem, intaktem Myelin umhullt sind.

1. Schub/Entzindung
WeiBe Blutkorperchen durchdringen die Blut-Hirn-Schranke und
gelangen in das zentrale Nervensystem.

2. Demuyelinisierung

WeiBe Blutkdrperchen (Leukozyten) greifen die Myelinscheide
an, die die Nervenfasern schitzt, und beschadigen sie.
Lé&sionen bilden sich.

3.Schaden
Weitere Leukozyten sammeln sich an, von chemischen
Botschaften der ersten wei3en Blutkdrperchen angezogen.

4. Remission
Die entzUindlichen Lasionen werden repariert und vernarben,
aber einige Teile des Myelins bleiben beschadigt.

5. Ergebnis
Elektrische Impulse werden in beschadigten Nervenfasern nur
verzogert weitergeleitet, und in schweren Fallen Uberhaupt nicht.
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2,5 MILLION

Menschen weltweit

haben MS
Es gibt keine
Heilung, aber ~
Hoffnung auf eine a 2 }?\
bessere, gesiindere < 5 M&&. S o
Zukunft. C)) SO VIELE FRAUEN WIE MANNER

SIND BETROFFEN, WIR WISSEN
ALLERDINGS NICHT, WARUM

- Professor
George Jelinek MS wird vorwiegend im Alter zwischen
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Jahren diagnostiziert




Multiple Sklerose gilt als chronische westliche Krankheit, deren Verlauf
von Lebensstilfaktoren beeinflusst wird.

VERERBUNG
Macht 25% des Risikos aus,

an Multipler Sklerose zu
erkranken

VITAMIN D

Wenig Sonnenlicht und
Vitamin D. Die Haufigkeit
von MS nimmt mit gréBerer
Entfernung vom Aquator zu

STRESS

GESATTIGTE
FETTSAUREN

Eine Erndhrung mit einem
hohen Anteil an gesdttigtem
Fett, unter anderem Fleisch

und Milch

RAUCHEN

Djg ;.. . .
L lUngste Forschung hat gezeigt, dass man MS wie anderen chr:omschen
enssﬁlerkrankungen besonders gut vorbeugen kann. Genau hier setzt

Vercoming MS (OMS) Lifestyle-Programm in 7 Schritten an.
weitere Informationen finden Sie unter



Ist MS

gegenwartig heilbar?
Nein.

Kann man mit MS ein
gesundes Leben mit hoher
Lebensqualitiat flhren?
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Seit Jahrzehnten wird MS-Forschung
betrieben, und es wurden tber 70.000
Artikel veroffentlicht. OMS greift auf diese
bestehenden Forschungsergebnisse
zurtick und fUhrt seine eigene

Forschung durch.

Mehr als zwei Jahrzehnte
fortgeschrittene Entwicklung von
Medikamenten zur Linderung der
MS-Symptome.

Umfangreiche wissenschaftliche
Studien, darunter auch Studien von
Nobelpreistragern, haben praventive
Ansatze fur MS herausgefunden.

Das OMS-Lifestyle-Programm in 7
Schritten: ein evidenzbasierter, proaktiver
Ansatz zur Verdnderung des Lebensstils,
der nachweislich zu verbesserter
Gesundheit bei Menschen mit MS flhrt.

Es gibt dir Hoffnung und

verandert dein Leben
- Mark




Professovr Geovge Jelinek-
MBBS NI DipDHM FACEN

Prof. Jelinek wurde 1999 mit Multipler Sklerose diagnostiziert und leitet
seitdem die Erforschung eines praventiven und lebensstilbasierten Ansatzes,
der im Kern des OMS-Lifestyle-Programms steht. Er befolgt das Programm
selbst konsequent und ist seit seiner ersten Diagnose symptomfrei geblieben.

e Australiens erster Professor flr
Notfallmedizin.

e Ehemaliger Prasident der Australasian
Society for Emergency Medicine (ASEM)
und ehemaliger Vizepréasident des
Australasian College of Emergency
Medicine (ACEM).

e Grundungsredakteur der Fachzeitschrift
Notfallmedizin Australasien, eine
MEDLINE-indexierte Fachzeitschrift,
die er Uber einen Zeitraum von 25 Jahren
herausgegeben hat. Chefredakteur in
Neuroepidemiologie an der fuhrenden
MEDLINE-indexierten Neurologie-
Fachzeitschrift Frontiers in Neurology.

e Empfanger der ACEM-Medaille von 2003,

der hochsten individuellen Auszeichnung
im Fachbereich Notfallmedizin in Australien
und Neuseeland.

Gewinner des John Gilroy Potts Award von
2006 und des Edward Brentnall Award von
2012 und 2014 fur die beste Veroffentlichung
in Notfallmedizin bzw. Gesundheitswesen.

Westaustralischer Finalist flr die
Auszeichnung Australier des Jahres
2008, und Viktorianischer Finalist fur die
Auszeichnung Australier des Jahres 2016.

Aktueller Leiter der Abteilung fur
Neuroepidemiologie (NEU) der Melbourne
School of Population and Global Health an
der Universitat von Melbourne.
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OVERCOMING
(\?" MULTIPLE
\, SCLEROSiS"
N\enschen mit NS bestivi-en,

al-tiv zu wevden Das Lifes W'e‘pvoqvamm
Overcoming MS (OMS) ist eine in 7 Schritten

globale Non-Profit-Organisation S

mit dem Ziel, Menschen mit MS OMS empfiehit das OMS.

sowie medizinische Fachkréfte dber LﬁfGSTy'e-Programm n 7 Schritten
die evidenzbasierte Forschung zu ein evidenzbasierter ung .
informieren, die einen proaktiven Ansatz wissenschaftlich genau erforschter
-u Lebensstilanderungen vertritt, um die Ansatz zur Modifizierung der
Gesundheit bei MS zu verbessern und die Ernéhrung und des Leb ensstils,
Betroffenen zu bestérken. entwickelt von Prof. Jelinek.

Unabhdngig und unparteiisch

T ———— e

Um unabhéngig und unparteiisch zy
bleiben, nimmt OMS keinerlei Spenden,

weder fi i
OMS ist ine in oner ;nanz:elle: noch Sachspenden,
GroBbritannien, den USA Unt p rmaZeunSCh(.an oder anderen
und Australien registrierte nternehmen an, bei denen ein
il 2 Wohltatigkeitsorganisation. | INteressenkonfiikt bestehen kénnte.
. __J
I

UM MEHR UBEROMSUNDSEIN [
FUHRUNGSTEAM ZU ERFAHREN, e OVERCOMING
BESUCHEN SIE UNSERE WEBSITE \h\\") OVERCO
——————— SCLEROSIS

www.overcomingms.org T




'7 DIE WISSENSCHAFTLICIE ;
GRUNDLAGE

Das OMS-Lifestyle-Programm in 7 Schritten basiert
auf genauven wissenschaftlichen Forschungen und
dem wachsenden Konsens, dass prdventive Ansatze
wie OMS einen positiven Einfluss auf chronische
Lebensstilkrankheiten wie Multiple Sklerose haben kénnen.

Die Grundsatze des OMS-Lifestyle-Programms basieren auf mehr als 1000 Forschungsartikeln
aus den 5000 renommiertesten medizinischen Fachzeitschriften.

Das Programm wurde auBerdem in laufenden Forschungsstudien wie HOLISM und
STOP MS, die vom Forschungsteam der Universitat von Melbourne in Australien durchgefihrt

wurden, bestatigt.

HOLISW\

Die Studie HOLISM befragte tUber 2.500
Menschen mit MS aus 57 Landern, von denen
ein Teil einen gesunden Lebensstil verfolgte, ein
GroBteil jedoch nicht.

e HOLISM bewies, dass Menschen mit MS,
deren Lebensstil im Einklang mit den 7
Schritten des OMS-Lifestyle-Programms
steht, einen verbesserten Gesundheitszustand
aufweisen, unter anderem einen geringeren
Grad an Behinderung, weniger Schiibe, héhere
Lebensqualitat und weniger Falle von Depression
und Fatigue.

e Zur HOLISM-Studie wurden Uber
15 Forschungsartikel in den angesehensten
medizinischen Fachzeitschriften verdffentlicht,
darunter PLOS ONE, BMC Neurology und
BMC Psychiatry.

“’e; ¢
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STOP N\S

STOP MS ist eine Studie mit mehr als 400
Menschen, die an einem 5-tagigen OMS-

Lifestyle-Programm teilnahmen und die 7

Schritte des Programms befolgten.

e STOP MS fUhrt nach 1 Jahr und nach 3, 5
und 10 Jahren Nachfolgeuntersuchungen der
Teilnehmer durch.

e Die nach 1 und nach 5 Jahren durchgefuihrten
Nachfolgeuntersuchungen zeigten, dass die
physische und psychische Gesundheit und
Lebensqualitat der STOP MS-Teilnehmer
um 15% bis 20% gestiegen war. Teilnehmer
zeigten auBerdem nach einem Jahr eine
deutliche Abnahme von Schiben sowie
Ruckgéange bei Depression und Fatigue.

hoben Sie etwas mehr ber Multiple Sklerose, Professor Jelinek und

G - SOwie Uber die Forschung, auf die sich das OMS-Lifestyle-Programm

We

itere

et, erfahren, Aber worum geht es Uberhaupt? .
nfOrmq“onen finden Sie unter www.overcomingms.org



Einfach ausgedrickt basiert das
OMS-Lifestyle-Programm auf einer
pflanzlichen Vollwerterndhrung
ergdnzt mit Meeresfrichten, die nur
minimale Mengen an gesdttigten
Fetten enthalt. AuBerdem

haben Omega-3-Fettsduren
neuroprotektive Eigenschaften,

so dass eine Supplementierung
empfohlen wird.

OMS WISSENSCHAFT
TATSACHE

Die OMS-Ern&hrun

LICHE

gsrichtlinien

S $ . evoni
g:zr:?gtefuhrte 34~jahrige Studie h':fm
Sk'erosg ;?eat/seM_enschen mit Multipler
> € Wenig gesittigte Fettsg
Gk:snsumlgren, erheblich bessereauren
undheltsergebnisse erzielten

Auch wenn Fleisch und Milchproduk-te
ausgeschlossen sind, gibt es eine Menge
Lebensmittel, die Sie genieBen kdnnen
(und einige, die Sie vermeiden sollten).

Und vergessen Sie nicht, unsere Website
zu besuchen, um kdstliche Rezeptideen
und Videos zu erhalten!

Denken Sie daran, dass Leindl
eine bessere Quelle fur Omega
3-Fettsauren ist als Fischdl. 20+
ml taglich werden empfohlen.




o

Soll ich das Braten
vermeiden?

Vermeiden Sie, Kann ich Alkohol trinken?

in Ol zu braten, aber
das Braten auf einer
antihaftbeschichteten
Pfanne oder in einem
Wok mit Wasser oder
Dampf sind
in Ordnung.

Ja! MaBiger Alkoholkonsum verbessert
die Lebensqualitat fir Menschen mit MS.

Soll ich Gluten

vermeiden?

Sinnehmens Es gibt nicht
Mehrere Forschungsergebnisse genigend Beweise,
haben gezeigt, dass die Einnahme um eine glutenfreie

von Multivitamin-Praparaten Erndhrung zu
echten Schaden anrichten kann. rechtfertigen, es sei

denn, Sie haben eine
Glutenempfindlichkeit
oder -intoleranz.

Wenn Sie supplementieren
\ mochten, werden B-Vitamine
empfohlen, ansonsten wenden
Sie sich bitte an Ihren Arzt.

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

e Essen Sie eine gesunde, pflanzliche Vollwerterndhrung mit
> Meeresfrlichten und reduzieren Sie lhren Verzehr gesattigter Fette so

S
é\ weit wie irgendwie moglich.

e Die HOLISM-Studie hat gezeigt, dass Menschen mit MS, die sich an
die Erndhrungsempfehlungen des OMS-Lifestyle-Programms halten,
insgesamt wesentlich gestinder sind.




Schvitt oHT
. SONNENLI
UND VITAMIN D

N

Es gibt immer mehr Hinweise dafir, dass Vitamin D sowohl bei

der Vorbeugung von MS als auch bei der Verbesserung der
Gesundheit maBgeblich ist, wenn Sie MS haben. Vitamin D kann
auf natirliche Weise durch maBige Sonnenbestrahlung oder durch
Supplementierung mit Vitamin D aufgenommen werden.

Die Sonne: OMS WISSENSCHAFTLICHE g‘

eine natuvliche TATSACHE

V|’ramm D Vitamin D wird vom Kérper gebildet, wenn

Quelle die Haut den UVB-Strahlen der Sonne

: ausgesetzt ist. Eine kleinere Hautfldche

Halten Sie sich 3 bis 5 Mal pro langere Zeit freizulegen, ?"h°h" d,e“ t
Woche 15 Minuten lang in der Nutzen nicht, denn §obcld eine bt\eﬁ:lmf;:\%
Sonne auf (basierend auf einem Hautflache ihre tdgliche Dosis an I"c:;r:sten
UV-Index von 7), mit moglichst produziert hat, wird dort bis zum na

: t. ‘
wenig Bekleidung. Tag nichts mehr hergestell 4

Gibt es nicht genug RS WISSENSCHAFTLICHE
5000 = Sonnenschein? TATSACHE

Nehmen Sie ein .
ﬂ@ @@@ . hm N _Mer?schen mit MS sollten einen
: Vitarin-D-Pripavat Vitamin-D-Spiegel im Blut zwischen
. 150-225 nmol/L (oder 60-90 ng/ml)

. . . anstreben. M ] i
Nehmen Sie tglich 5.000 bis 10.000 IU Arzt einen Bluttost na voruarn

Vitamin D ain. - Sie einen Heimtest, um lhren
A Vltamln-D-Spiegel herauszufinden.




HAUFIGE FRAGEN

Sind Vitamin-D-Prdaparate
sicher?

Sind Megadosen von
Vitamin D sicher?

Ja! Die Forschung hat K Ja, bis zu 10.000 IU tdglich

gezeigt, dass eine sind gemaB aller aktuellen
einmalige Megadosis Forschungsergebnisse absolut
Vitamin D eine sichere sicher. Um weitere Informationen
Methode ist, den Uber Vitamin D zu erhalten,
Vitamin-D-Spiegel konsultieren Sie lhren Arzt oder
schnell zu erhéhen. \\ besuchen Sie unsere Website.

7
4

Ist Sonnenbestrahlung sicher?

Ja, in MaBen. Die Forschung hat
bewiesen, dass eine regelmaBige,
niedrigdosierte Sonnenbestrahlung
fur diejenigen wichtig ist, die Gefahr
laufen, an MS zu erkranken.

Es gibt ein Licht am

Ende des Tunnels! zuriUckzugewinnen. Ich habe
keine Worte, um meine
Dankbarkeit auszudricken.

- Sarah

- Rosemary

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

e Es gibt stichhaltige wissenschaftliche Belege dafur, dass

< ausreichend Sonnenlicht und Vitamin D fUr die Vorbeugung von MS
'\ von entscheidender Bedeutung sind, insbesondere flr Menschen g
é mit hohem Risiko. 3
N e Die HOLISM-Studie bewies, dass Menschen mit Multipler Sklerose *

eine héhere Lebensqualitét genieBen, wenn sie die empfohlene -
tagliche Dosis von Vitamin D einnehmen.



OMS empfiehlt 30 Minuten
koérperliche Betdatigung, 3 bis 5
Mal pro Woche, am besten

im Freien, um die Vitamin-D-
Produktion zu maximieren.

RegelmaBige intensive
korperliche Betatigung,
auch in kleinen Mengen,
kann MS verhindern,
macht aber auch einen
groBen Unterschied

fUr die Gesundheit
derjenigen, die es
bereits haben.

5% VA

1OV

Ein Muss fUr alle Menschen
mit MS

- Amanda

[ 3

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Beginnen Sie langsam und regelmaBig
und steigern Sie sich bis zu dem Niveau,
welches fUr Sie geeignet ist.

Ziehen Sie in Betracht, mit einem
qualifizierten Personal Trainer
zusammenzuarbeiten, um ein
maBgeschneidertes Trainingsprogramm
zu erstellen.

Wechseln Sie ab zwischen weniger
belastenden Sportarten wie Yoga, Walken
und Pilates und kreislaufintensiverem Sport
wie Joggen, Schwimmen oder Radfahren.

Sport hat auch andere Vorteile,
wie verbesserte kognitive Funktion und
reduzierte Entziindung.

Unter www.overcomingms.org
finden Sie eine Reihe von Ideen und
Videos fiir alle Schwierigkeitsgrade.

e Alle Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass regelmaBige
Bewegung die Gesundheit von Menschen mit MS (und allen

anderen!) verbessert.

e Vorlaufige Studien haben ergeben, dass regelmaBige korperliche

Betatigung das Fortschreiten von MS verlangsamt.

¢ Die HOLISM-Studie ergab, dass Menschen mit MS, die mehr Sport
treiben, unabhangig vom Grad ihrer Behinderung eine héhere

Lebensqualitat haben.

e Denken Sie daran: Jeder Sport ist besser als gar keiner!




Schvitt Y.
MEDITATION

{

In der heutigen schnelllebigen Welt  « Eine Vielzahl wissenschaftlicher Studien
scheint Stress allgegenwadartig zu sein.  deutet darauf hin, dass Meditation viele
Die Bewdltigung und Reduzierung von positive Vorteile mit sich bringt, nur wie

5 it an?
Stress ist sowohl fir die geistige als el ST C el I
auch fiir die kérperliche Gesundheit * Meditieren Sie einfach. Beginnen Sie mit
von entscheidender Bedeutung und 1 pis 2 Minuten pro Tag und bauen Sie die
kann tiefgreifende Auswirkungen Zeit langsam aus.
auf das Immunsystem haben. Bei MS * Probieren Sie verschiedene Techniken aus,
bis Sie diejenige finden, die die richtige

hat sich gezeigt, dass Stress Schibe fir Sie ist.

auslést, was Stressbewadltigung

unerléasslich macht. ¢ \erwenden Sie andere Techniken, die Stress

reduzieren - wie z.B. Tagebuchschreiben,
Psychotherapie oder Visualisierung -
im Grunde alles, was lhnen dabei hilft,

ON\S empﬁeh‘* 2wy lhre Stressbelastung zu reduzieren.
Styessveduzievung 30 ¢ Unter www.overcomingms.org, finden
. iation taglich Sie mehrere Meditationansleitungen,
N\mu’(ef\ N\ed‘m‘h 9 aber es gibt auch viele Apps, Kurse und
T Zentren, die Sie auf dem Weg zur taglichen

Meditation begleiten kénnen.

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Die Forschung deutet auf einen Zusammenhang zwischen negativem
Stress und dem Fortschreiten von MS hin, somit ist es fUr lhre Gesundheit
essentiell, Stress unter Kontrolle zu halten, wenn Sie MS haben (und
selbst wenn Sie es nicht haben).

In den letzten zehn Jahren wurden zahlreiche wissenschaftliche Studien

durchgeflhrt, die gezeigt haben, dass Meditation bei Depressionen und
Schmerzen helfen und das Gehirn “neu verdrahten” kann, z. B. durch die
Steigerung von Gllcksgefuhlen und Mitgefuhl.

Die Daten der HOLISM-Studie haben gezeigt, dass Menschen mit MS,
die meditieren, eine bessere Lebensqualitat haben als Menschen,
die nicht meditieren.

Jede tégliche Meditation ist besser als gar keine, also worauf warten Sie?




o

Manche Menschen mit MS nehmen Medikamente ein, um ihre
Symptome unter Kontrolle zu bekommen. Diese Entscheidung steht
nicht im Widerspruch zu den Grundsdtzen des OMS-Lifestyle-
Programms. Wir befirworten, dass Menschen mit MS alles zu tun,
was in ihrer Macht steht, um ein gesinderes Leben zu fihren.

; : : : Dies sind alles wichtige Fragen, die in enger
ES QIbf viele que' dle Absprache mit lhrem Arzt geklart werden
bei dev Wahl eines sollten. Weitere Informationen zu einer Reihe

. ? erkrankungsmodifizierender Medikamente,
Medik-aments zu o die derzeit zur Behandlung von MS erhéltlich

beach’ren Sil’ld' sind, finden Sie auf unserer Website.

Eine weitere Uberlegung: OMS ist der
Meinung, dass Medikamente zur Kontrolle der

Sollte ich tberhaupt Symptome von MS durchaus einen Platz in
Medikamente einnehmen? einem Behandlungsplan haben, aber da viele
Wenn ja, welche sind die richtigen erkrankungsmodifizierende Medikamente sehr
fir mich? starke Nebenwirkungen haben, sollten Sie lhre

Optionen, sowie die Risiken gegen den Nutzen
der in Betracht gezogenen Medikamente
Sollich Tabletten oder Medikamente zum sorgféltig abwéagen. Jede dieser

Spritzen nehmen? Entscheidungen sollte in Absprache mit
Ilhrem Arzt getroffen werden.

Welche Nebenwirkungen haben sie? o)

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

¢ Derzeit zugelassene MS-Medikamente reduzieren nachweislich die
Schubrate und verlangsamen das Fortschreiten von MS.

Die Nebenwirkungen bestimmter Medikamente kdnnen sehr
schwerwiegend sein, so dass die Wahl eines Medikaments oder die
Frage, ob man Uberhaupt eines nehmen sollte, sorgfaltig und in enger
Absprache mit dem Arzt erwogen werden sollte.

Insgesamt sind umfangreiche Lebensstilanderungen wie das
evidenzbasierte OMS-Lifestyle-Programm in 7 Schritten ein wesentlicher
Bestandteil eines gesunden Lebens mit MS. Medikamente sollten, falls
noétig und unter der Aufsicht Ihres Arztes, in Betracht gezogen werden.




SCHUTZEN SIE
FAMILIENMITGLIEDER DAVOR,
AN MS ZU ERKRANKEN

Vorbeugung ist besser als Heilung,

und das trifft definitiv auf MS zu.

Vererbung macht 25% des Risikos aus,

an Multipler Sklerose zu erkranken.

Wenn Sie MS haben, gibt es Schritte, Dev Weq 2wy

die Sie unternehmen kdnnen, @@AVENW@N

um die Wahrscheinlichkeit . . k— .
erheblich zu verringern, dass |hre beqmn’f it 7 ‘emen

Familienmitglieder daran erkranken. Schvitten

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Rauchen beschleunigt das Fortschreiten von MS und macht Symptome

< schlimmer, und es erhoht das Risiko, andere Krankheiten wie Krebs zu
Oﬁ entwickeln, somit ist ein absolutes Muss, mit dem Rauchen aufzuhéren

bzw. gar nicht erst anzufangen.

N Sorgen Sie fur ausreichendes Sonnenlicht und supplementieren Sie mit
Vitamin D, um das Risiko zu reduzieren, MS zu entwicklen.

Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung, die wenig gesattigte Fettsauren
enthalt, und nehmen Sie zusatzlich Leindl. Die OMS-Ernéhrung ist nicht
nur gut fir Menschen mit MS, sie ist gut fur alle!

Reduzieren Sie Stress und treiben Sie regelmaBig Sport.




ANDERE DEIN LEBEN,
FURS LEBEN

Sie sind verantwortlich fir Ihre eigene Gesundheit. Die Prinzipien des
OMS-Lifestyle-Programm in 7 Schritten zu befolgen bedeutet,
die Weichen fiur ein gesinderes Leben zu stellen.

Es ist definitiv mdglich, Multiple Sklerose zu
Uberwinden. Die Mehrzahl der Menschen,

die die 7 Schritte des OMS-Lifestyle-Programms
befolgen, erfreuen sich einer besseren

Gesundheit. Im Folgenden fassen wir zusammen,

wie Sie den Anfang machen kénnen. Weitere
Informationen finden Sie auf unserer Website
Www.overcomingms.org sowie in Professor
George Jelineks Buch.

e \ollwerterndhrung auf pflanzlicher Basis,
erganzt mit Fisch und Meeresfrichten.
Vermeidung von Fleisch und Milchprodukten.

e Supplementierung mit Omega-3-Fettsauren,
idealerweise Leindl.

e Ausreichend Vitamin D, entweder durch
Sonnenlicht oder Supplementierung mit 5.000
bis 10.000 IU taglich, oder beidem.

e 30 Minuten koérperliche Betatigung taglich,
3 bis 5 Mal pro Woche.

e 30 Minuten Meditation taglich.

e Arztliche Betreuung und nehmen Sie bei
Bedarf Medikamente.

ABSCHLIESSENDE
UBERLEGUNGEN

e Es ist schwer, Gewohnheiten zu andern,
aber behalten Sie im Auge, dass es um
lhre Gesundheit geht. Sie sehen die
Ergebnisse moglicherweise nicht sofort,
aber wissenschaftliche Studien haben
gezeigt, dass Sie sich mit der Zeit besser
fuhlen, wenn Sie die 7 Schritte des OMS-
Lifestyle-Programm befolgen.

Holen Sie sich die nétige Unterstltzung fir
diese Lebensstilanderungen von Freunden,
Familienmitgliedern und anderen Mitgliedern
der OMS-Gemeinschaft. Lesen Sie weiter,
um mehr Uber die Unterstitzung der OMS-
Gemeinschaft zu erfahren.

Es ist nie zu spét, die Kontrolle Uber
Ihre Erndhrung und Ihren Lebensstil zu
Ubernehmen, damit Sie ein gestinderes
Leben fuhren kénnen. Also worauf
warten Sie?
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Overcoming MS widmet sich der Weitere Informationen und Unterstiitzung finden

Unterstitzung von Menschen mit Sie an den folgenden Stellen:

MS auf der ganzen Welt, die bereit e Besuchen Sie unsere Website, auf der Sie eine

. . ] Vielzahl von Informationen und Ressourcen
Sl [FE v HReE nlelting o sy finden, sowie in unserem Forum mit OMS-

treffen, um ihre Gesundheit und ihr Mitgliedern Kontakt aufnehmen kénnen.

Leben zu verbessern, indem sie die ) : : .
e Folgen Sie uns in den sozialen Medien,

evidenzbasierten, wissenschaftlich um aktuelle Nachrichten zu erhalten und Kontakt
erforschten und etablierten Prinzipien mit der OMS-Gemeinschaft herzustellen.

des OMS-Lifestyle-Programms befolgen. « |esen Sie Professor George Jelineks Buch.
(Bald auch auf Deutsch erhaltlich)

e Das OMS- Botschafterprogramm hilft Ihnen,
Das OMS-Programm in Ihrer Gegend Unterstiitzung zu erhalten und
verleiht mir Kontrolle, mit anderen OMSern in Kontakt zu kommen.
. . Erfahren Sie mehr auf unserer Website.
da es wissenschaftlich

abgesichert ist

- Stephen {F OvercomingMS
— - y@OvercomingMS
Das Beste in meinem Leben, @ ST e S
was ich fur mich selbst und ~ »
meine Zukunft tun konnte . )
. J www.ovevyComingms.ovyg
- Monika A 4 AN

Willkormmen in dev ON\S-Gemeinschaft und
hevzlichen Gluckwunsch, dass Sie den evsten
Schyritt zu einem besseven und gesundeven Leben
unteynormmen habenl!
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