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e |n Deutschland leben mehr als 250.000 Menschen, die an Multipler Sklerose erkrankt sind —
die Erndhrung ruckt als unterstiitzende Therapie immer starker in den Fokus

o Die Autorin ist Expertin fir antientziindliche Ernéahrung und hat als Betroffene die Vorteile
dieser Erndhrungsform selbst erlebt

o Alle wichtigen Erndhrungsregeln bei Multipler Sklerose sowie 60 kreative Rezepte — ganz
einfach nachzukochen und mit allen wichtigen Nahrwertangaben

Chronische Entziindungen durch die Erndhrung lindern

Die Erndhrung riickt als unterstiitzende Therapie bei Multipler Sklerose immer mehr in den Fokus. Denn eine
falsche Ernahrungsweise kann chronische Entziindungsprozesse weiter befeuern und einen negativen
Einfluss auf den Verlauf der Multiplen Sklerose haben. Julia Bierenfeld ist selbst an Multipler Sklerose
erkrankt und Expertin fur antientziindliche Erndhrung. In ihrem Ratgeber zeigt sie, warum wir auf unseren
Darm horen sollten und wie wir mit einer geeigneten Lebensmittelauswabhl

chronischen Entziindungsprozessen entgegenwirken kdnnen.

]
Aus dem Inhalt:

e Was ist Multiple Sklerose? e 60 kostliche Rezepte: Herzhafte

e Erndhrung und MS Fruhstiickswaffeln, Dinkel-Kurkuma-Brot,
e Darm gesund, Mensch gesund Weltbeste fermentierte ChilisoR3e,

e Entspannt und bewusst einkaufen Linguine mit Kirbis-Bolognese,

e Die Umsetzung im Alltag Mohrenmuffins u.a.

Die Autorin

Julia Bierenfeld ist Expertin flir antientziindliche Ernéhrung. Als selbststandiger
Coach veranstaltet sie regelmafig Vortrage und Workshops zum Thema
Erndhrung bei Multipler Sklerose und schreibt Beitrage fir verschiedene
Gesundheitsmagazine. Seit 2017 bloggt sie unter ,fitnessfoodundms* Uber Sport
und Erndhrung bei MS und ist ehrenamtlich fur die Deutsche Multiple Sklerose
Gesellschaft Hessen tatig. Julia Bierenfeld hat selbst MS und konnte tber die
Erndhrung ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit nachhaltig verbessern.
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