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Taschenratgeber: Spitzen-Pravention fir eine menschliche Medizin — auch bei MS

(erweiterte Version 1.1)

Vorwort

Die Multiple Sklerose ist eine chronische Krankheit, die ganz offensichtlich nicht nur genetisch, son-
dern auch von zahlreichen Faktoren in unserer Umwelt/Lebenswelt beeinflusst wird. Die Kenntnis
dieser Zusammenhange und daraus resultierende, einfache und nebenwirkungsfreie MaBnahmen
sind in der Lage, das Risiko fiir die Entstehung der multiplen Sklerose zu reduzieren und ihren Verlauf
positiv zu beeinflussen. Das Vorgehen ist unabhangig von und kompatibel mit jeglichen medikamen-
tosen Therapien.

Das Projekt LIFE-SMS (Lebensstil-Strategien bei MS; www.life-sms.org) hat sich zum Ziel gesetzt, diese
Informationen zusammenzutragen und konzentriert Gber verschiedene Medien deutschlandweit und

in Zukunft europaweit zur Verfiigung zu stellen. Das Wissen um die elementaren Zusammenhange
befreit die betroffenen Menschen aus ihrer ,,Opferrolle” und gibt ihnen die Chance, aktiv auf ihre
Gesundheit Einfluss zu nehmen. Hinter LIFE-SMS steht ein interdisziplindres und internationales
Netzwerk von Forschern und Praktikern.

Dieser inzwischen erginzte Leitfaden gibt eine erste Ubersicht, iber die im Rahmen des Projektes
Life-SMS (www.life-sms.org) entwickelte Life-SMS-Methodik zur Selbsthilfe bei MS. Diese erweiterte
Version des Taschenratgebers ist ausschlieBlich als elektronische Version verfligbar. AufRer der E-

Book Variante hier gibt es sie noch als PDF-Datei, die von unseren im Kapitel Informationsportale
genannten Webseiten herunter geladen werden kann.
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Was ist MS und wie entsteht sie?

Multiple Sklerose (MS) ist eine entzlindliche Krankheit des zentralen Nervensystems des Gehirns und
des Riickenmarks, die mit Entmarkungsherden (Schadigung der Markscheiden der Nervenfasern)
einhergeht. Da diese Schadigungen von Patient zu Patient unterschiedlich verteilt und ausgepragt
sind, sind die damit verbundenen Symptome ebenso unterschiedlich ausgepragt und stark. Sehr oft
beginnt die Multiple Sklerose mit einer Entziindung des Sehnervs (Neurits nervi optici), die sich durch
eine verschleierte Sicht, Sehunscharfen oder Doppelbilder bemerkbar macht. Andere klassische MS-
Symptome sind Léhmungserscheinungen der Muskulatur (insbesondere in den Extremitaten), Kraft-
losigkeit, Koordinationsstérungen, eingeschrankte Konzentration und Leistungsfahigkeit, Blasen-
schwache, Missempfindungen und schnelle Ermidung (Fatigue) und vieles mehr. Auch die Schwere
der Erkrankung ist sehr unterschiedlich ausgepragt — von leichten Einschrankungen bis hin zur fort-
schreitenden Behinderung.

Wichtig fiir die Betroffenen ist die Frage nach der Krankheitsentstehung und die damit verbundene
Frage nach den Behandlungsmoglichkeiten. Ungeachtet intensiver Forschungsanstrengungen sind die
Antworten auf beide Fragen immer noch unbefriedigend. Heute wird die MS gemeinhin als Autoim-
munerkrankung betrachtet, bei der das fehlprogrammierte Immunsystem korpereigene Zellen an-
greift und zerstort. Dabei werden zunachst bestimmte Abwehrzellen (T-Zellen), aktiviert. Diese
durchdringen die sogenannte Blut-Hirn-Schranke und finden (infolge der Fehlprogrammierung) an
den Nervenzellen der weillen Gehirnsubstanz ein passendes Antigen (eigentlich sind Antigene kor-
perfremde Substanzen, die die Bildung von Antikdrpern ausldosen). AuBerdem kdnnen die T-Zellen
weitere Fresszellen (sogenannte Makrophagen) anregen, die zur Zerstérung der Nervenhiillen beitra-
gen.

Ferner geben aktivierte T-Zellen Lymphokine (spezielle Zytokine) als Botenstoffe ab, die wiederum B-
Lymphozyten (B-Zellen) aktivieren, die ebenfalls an der Immunantwort beteiligt sind. Diese B-Zellen
bilden, sobald das passende Antigen (in diesem Fall Proteine der Myelinscheide) an die Rezeptoren
auf ihrer Oberflache andockt, weitere Antikorper.

Grundsatzlich gilt: Trifft ein Antikdrper auf sein Antigen, wird dieses blockiert bzw. neutralisiert und
kann seine Aufgabe nicht mehr wahrnehmen. Die durch diese Fehlinterpretation als Antigen bescha-
digte oder zerstorte Nervenhiille (Myelinscheide) fiihrt zur Stérung der Nervensignalleitung und da-
mit zu den vielfaltigen weiter oben beschriebenen Symptomen. Ein kleinerer Teil der aktivierten B-
Lymphozyten differenziert sich zu B-Gedéachtniszellen ("B memory cells"). Diese "speichern" die Anti-
geninformation, so dass beim zweiten Kontakt mit dem Antigen (in diesem Fall der Myelinscheide)
eine schnellere Immunantwort zur Verfligung steht. Im Fall der MS ein Teufelskreis. Die Erkrankung
wird chronisch.

Es darf nicht verschwiegen werden, dass die Autoimmunhypothese nicht unumstritten ist. Neuere
Forschungen lassen zum Beispiel auch die Deutung der MS als Krankheit des Fettstoffwechsels (ver-
gleichbar der Arteriosklerose) zu.

Unabhangig davon gilt aber, dass die fehlerhafte Programmierung des Immunsystems eine Ursache
oder besser eine Kombination verschiedener Ursachen haben muss, die sich dann in Form einer
unerwiinschten (Auto)immunreaktion auswirken. Im Unterschied zu einer Computerprogrammierung
lauft die Ausbildung des Immunsystems evolutionar und Uiber lange Zeitrdume ab. Diese Program-
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mierung wird bestimmt durch den Kontakt mit der Umwelt, den individuellen Stoffwechsel, die gene-
tische Disposition des Individuums und die Funktion des Gehirns selbst. Insofern stellt das Immunsys-
tem ein hochkomplexes, adaptives, nicht-lineares Regelsystem mit einer Vielzahl von Zelltypen, Bo-
tenstoffen und Abhangigkeiten dar, welches sich einer vollstandigen klassischen, regelbasierten Be-
schreibung und Behandlung verschlieRt.

Bemerkenswert ist, dass die Entstehung und die Verbreitung der MS eng mit der industriellen Ent-
wicklung und der Urbanisierung in den letzten 200 Jahren zusammenhangen. Die Haufigkeit der MS
hat gerade auch in den letzten 30-40 Jahren signifikant zugenommen. Es ist also Zeit zu reagieren.

An dieser Stelle setzt das Projekt Life-SMS konkret an: Eine Reprogrammierung des Immunsystems
durch die konsequente Minimierung von Schadeinfliissen, die Starkung gewiinschter immunologi-
scher Reaktionen und die Einleitung von MalBnahmen, die die Regeneration der Zellen unterstiitzen.
Dieser ganzheitliche Ansatz wirkt sich im Sinne von Primar-, Sekundar- und Tertidrpraventionszielen
sowohl auf den Verlauf der Multiplen Sklerose aus, als auch auf den Ausbruch oder das mégliche
Fortschreiten anderer chronischer Krankheiten (Ko-Morbiditdten). Der LIFE-SMS Anwender hat eine
mehrfache Gewinnchance!

Der Weg dorthin fihrt Gber die...

Spitzen-Privention chronischer Krankheiten

Wenn die Experten von Pravention sprechen, liegt der Schwerpunkt der Mahahmen in der Vermei-
dung von Schadfaktoren wie Tabakrauch, Umweltgiften (Pestizide und Herbizide), Feinstaub von
Industrie und Verkehr sowie Strahlenbelastung (Elektrosmog, Radioaktivitdt und Sonnenstrahlen).
Auf der langen Liste finden sich aber auch andere Punkte wie Fast-Food, harte und weiche Drogen
einschlieRlich Alkohol und iberméaRiger Medikamentenkonsum sowie fehlende korperliche Aktivitat.

Doch trotz umfangreicher Programme verschiedenster Institutionen zeigen die Bemiihungen nicht
den gewlinschten Erfolg. Nicht nur in den westlichen Landern mit hohem Lebensstandard sondern
auch in den so genannten Schwellenlandern wie Indien und China nehmen die chronischen Krankhei-
ten weiter zu - in den Schwellenlandern zum Teil in erschreckender Geschwindigkeit. Diese Aussage
trifft in vielen Aspekten auch auf die Multiple Sklerose zu.

Einer der Griinde, warum die bisherigen MaRnahmen nicht ausreichend gegriffen haben, liegt in der
einseitigen Konzentration auf die Vermeidung von Risiken und Schadfaktoren. Dabei wurde nicht
bericksichtigt, dass der Korper eine enorme Kompensationsfahigkeit fir solche Schadfaktoren auf-
weist, wenn er lber genligende Schutzfaktoren bzw. Lebensquellen verfiigt. Und genau hier liegt das
Problem. Bedingt durch den allseits bewunderten technischen Fortschritt sind zahlreiche Schutzfak-
toren fiir unseren Kérper aus unserer Lebenswelt verschwunden, ohne dass wir uns dessen bewusst
geworden sind. Auf der Liste finden sich inzwischen mehr als 20 solcher Schutzfakto-
ren/Lebensquellen von ganz unterschiedlicher Qualitét (Tab. 1).



Physikalische Faktoren Nahrungsfaktoren Mentale Faktoren

Schwerkraft Mikronahrstoffe Sinnhafte Arbeit
Magnetfeld Mineralien Soziale Bindung
Sonnenlicht Essentielle Fette Spiritualitat
Sauerstoff Energie Singen und Musizieren
Reines Wasser Essentielle Aminosduren Meditation

Bewegung Symbiose mit Bakt. u. Viren Sinne/Wahrnehmung
Stille/Dunkelheit Hungern/Fasten Ruhe und Erholung

Tab. 1: Schutzfaktoren/Lebensquellen fir unsere Gesundheit, die durch die Entwicklung der Zivilisation
fur viele Menschen verloren gegangen sind.

Wie bei den Schadfaktoren gilt auch fir die Schutzfaktoren, dass ein einzelner Parameter immer nur
eine begrenzte Wirkung hat — sowohl positiv als auch negativ. Bedingt durch sein extrem flexibles
Konstruktionsprinzip kann der Kérper sehr vieles kompensieren. Doch wenn durch unseren Lebensstil
die Zahl der urspriinglichen Lebensquellen immer weiter abnimmt und die Zahl der Schadfaktoren
weiter zunimmt, muss irgendwann auch das hochkomplexe und extrem belastbare ,System
Mensch” dekompensieren. Ein eindrucksvolles Beispiel fiir dieses Prinzip lieferte bereits vor einigen
Jahren die weltweite Untersuchung Uber die Griinde, die zu einem Herzinfarkt fiihren. Dazu wurden
die Daten von 30.000 Patienten aus vielen Landern ausgewertet: von Japan Gber Afrika bis nach Eu-
ropa und Amerika.

Interheart-Studie
Effekt verédnderbarer Risikofaktoren auf das Infarktgeschehen

400 —
350 330
300 —
250 —
200 [~
150 —
100 —

50 42

12
25 2,5 2,5 25

1 Risiko (z. B. Rauchen 3 4 9
oder Bluthochdruck) Risiken Risiken Risiken

Abb 1: Uberproportionaler Anstieg der Wahrscheinlichkeit, einen Herzinfarkt zu erleiden, in Abhangigkeit
von der Zahl der Risikofaktoren



Das erste eindrucksvolle Ergebnis der Auswertung war, dass entgegen der landlaufigen Auffassung
die Erbanlagen, also die Gene, praktisch keinen Einfluss auf die Entstehung eines Herzinfarktes ha-
ben. Es fanden sich jedoch neun Risikofaktoren, unabhdngig von der Nationalitdt der Betroffenen.
Dazu gehdrten so wohlbekannte Punkte wie Rauchen, Bluthochdruck, Ubergewicht, schlechte Blut-
fette etc.

Jedes einzelne Risiko erhoht die Wahrscheinlichkeit, einen Herzinfarkt zu erleiden, um einen relativ
geringen Faktor von 2-3. Hat jemand jedoch vier Faktoren, erhéht sich das Risiko nicht um das zehn-
fache (4 x 2,5 = 10), sondern bereits um das 40 fache! Liegen alle neun Risikofaktoren vor, steigt die
Wabhrscheinlichkeit fiir einen Herzinfarkt um den Faktor 330! Kaum zu glauben, aber wahr (Abb. 1).
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Abb. 2: Das Fehlen von Schutz- und die Zunahme von Schadfaktoren spielen eine entscheidende Rolle
bei der Entstehung von Zivilisationskrankheiten — u. a. auch bei der Multiplen Sklerose

Aus diesen Zusammenhangen ergibt sich ganz klar, dass wir uns sowohl um die Reduzierung der
Schadfaktoren als auch um die (Wieder-)Vermehrung der Schutzfaktoren kiimmern miissen (Abb. 2).
Mit dieser Doppelstrategie gelingt es, das individuelle Risiko des einzelnen Menschen moglichst nied-
rig zu halten, eine chronische Krankheit zu entwickeln oder zu verschlechtern. Dabei ist es wichtig,
dass die zweitbeste Losung, die im Alltag funktioniert, besser ist als die theoretisch beste Losung, die
in der Praxis nicht umgesetzt wird. Damit sind die Eckdaten einer Spitzen-Prdvention definiert, die im
Rahmen des Life-SMS Konzeptes vorgestellt wird.

Das Life-SMS Konzept

Aus den vorgenannten Uberlegungen leiten sich die ,4-plus-1-Sdulen” der aktiven Unterstiitzung des
Korpers bei seiner Stabilisierung und Gesundung ab, wie sie in Abbildung 3 dargestellt sind.
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Mensch in seiner Umwelt

Abb. 3: Mensch und Gesundheit: Aus der Vielzahl der Faktoren aus Tab. 1 haben sich vier Punkte flir das
Krankheitsbild der MS als besonders wichtig herausgestellt.

Das schematische Bild zeigt deutlich, dass eine stabile Gesundheit und Gesundung nur zum Teil von
der medikament6sen Behandlung der chronischen Erkrankung abhangen kann. Diese Saule alleine
kann der Konstruktion keine Stabilitat geben und ihre Bedeutung hangt insgesamt vom Ausmal} der
Instabilitdt der anderen Saulen ab. Auf der anderen Seite kann im Idealfall auf diese Saule verzichtet
werden, ohne dass die Konstruktion ins Wanken gerat.

Dieses Bild gilt im Ubrigen fiir alle chronischen Erkrankungsformen und somit sind die nachfolgenden
Uberlegungen und Handlungsempfehlungen —in nahezu allen Fillen — auch lber die Erkrankung der
Multiplen Sklerose hinaus wichtig und richtig fir die Gesunderhaltung des gesamten Kérpers.

Sonne und Vitamin D

Eine wesentliche Anderung, die die industrielle Revolution im Verhiltnis des Menschen zu seiner
nattrlichen Umgebung mitgebracht hat, war die drastische Reduktion der Aufenthaltsdauer im Frei-
en und damit die Reduktion der auf die nackte Haut aufgebrachten Sonneneinstrahlung per Zeitein-
heit und insgesamt. Diese reduziert sich bei einem heutigem ,,Biromenschen” auf wenige Minuten
pro Tag. Die Folgen sind gravierend: Erstens leiden heute mindestens 65% der Deutschen an einem
gravierenden Vitamin D-Defizit mit Blutserumwerten < 20 ng/ml, was entscheidenden Einfluss auf
die Ausbildung einer Vielzahl von Krebsarten, von Herz-Kreislaufkrankheiten, von Osteoporose, von
Atemwegserkrankungen sowie von verschiedensten Autoimmunerkrankungen hat. Zweitens ist die
Sensitivitat der Haut aufgrund des geringen Gewdhnungseffekts gegeniliber der Sonneneinstrahlung
deutlich erhoht (Sonnenbrand, weier Hautkrebs, Melanome) und drittens werden die anderen posi-
tiven Einflisse des Sonnenlichts bzgl. verschiedener hormoneller Vorgédnge, z.B. auf die Serotonin-
bildung (popular auch Gliickshormon genannt), ebenfalls unterdriickt.



Vitamin D ist auf vielfaltige Art unerlasslich fiir Inmunsystem und Zellwachstum sowie gegen ent-
ziindliche Prozesse bei Autoimmunerkrankungen. Eine Unterversorgung gilt als Risikofaktor bei mul-
tipler Sklerose.

Saule #1: Wir sollten versuchen, wieder mehr Zeit — mit moglichst groer unbedeckter Hautober-
flache — im Freien bei moderater, aber ungefilterter Sonneneinstrahlung zu verbringen. Sport ist
zum Beispiel ein probates und oft auch angenehmes Mittel zur Zweckerreichung. Sonnenbrande

sind aber in jedem Fall zu vermeiden.

Erndhrung & Mikrondhrstoffe

Die Ernahrung ist ein Faktor, der sich Gber Jahrmillionen in dem Sinne langsam aber sicher weiter-
entwickelt hat, dass der Mensch gelernt hat, zwischen toxischen oder unvertraglichen Nahrungsmit-
teln zu unterscheiden und sein — auch regional angepasstes — Erndahrungsprofil zu entwickeln. Dabei
rickte mehr und mehr die Frage in den Vordergrund, welche Nahrungsmittel einen positiven Einfluss
auf die Gesundheit haben und zu einem langem Leben verhelfen. Dieser Prozess ging bis zum Anfang
des 19ten Jahrhunderts langsam und kontinuierlich weiter. Erst mit der Einflihrung der industriellen
Verarbeitung von Lebensmitteln fand dieser Prozess ein jahes Ende.

Es ist heute in vielen wissenschaftlichen Studien nachgewiesen, dass zahlreiche traditionelle Lebens-
mittel (Gemise, Obst, Pilze) Inhaltsstoffe enthalten, die einen direkten Einfluss auf die Funktion des
Immunsystems haben und antikarzinogen bzw. entziindungsddammend wirken (Mikronahrstoffe und
Spurenelemente). Leider essen wir heute nur noch zu 30% das, was unsere Vorfahren einmal geges-
sen haben und insofern besteht in Bezug auf diese Nahrungsbestandteile zum Teil ein erheblicher
Mangel (z.B. Selen und Zink oder Folsaure). Hinzu kommt eine speziell im Zuge der industriellen Re-
volution erndhrungsbedingt verdnderte Zusammensetzung der Blutfette (z.B. Verhéaltnis Omega
6/0mega 3), deren Relation sich in Richtung ,,Entziindungsforderung” verschoben hat.

Sdule #2: Ziel muss es also sein, dem Korper einen Nahrungscocktail zur Verfiigung zu stellen, der
speziell mit Blick auf das Inmunsystem regulierende und entziindungsdampfende Eigenschaften

hat. Falls individuell die Inhaltstoffe der regelmaBig verzehrten Lebensmittel dazu nicht ausrei-

chen, sind diese ersatzweise zu supplementieren.

Sport & Training

Der dritte Slindenfall der industriellen Revolution ist der zunehmende Verzicht auf Bewegung. Unse-
re Vorfahren (und librigens auch noch heutige Zeitgenossen, wie zum Beispiel bei den afrikanischen
San oder den australischen Aborigines) sind am Tag mindestens 20 km gelaufen, um etwas zu essen
zu finden. Im Durchschnitt bewegen wir uns nur noch 600-800 m pro Tag (also eine Reduktion um
einen Faktor > 20). Neben den bekannten Effekten wie der verstarkten Neigung zur Fettleibigkeit
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oder der Zunahme von Herz-Kreislaufkrankheiten hat die mangelnde Bewegung einen direkten Ein-
fluss auf das Immunsystem: Entziindungsférdernde Botenstoffe werden im Kérper vermehrt produ-
ziert bzw. zu wenig entziindungsdampfende Botenstoffe bereitgestellt — das Gleichgewicht ist gestort
—und entzlndliche Erkrankungen sind somit weltweit auf dem Vormarsch.

Saule #3: Hier gilt es, dem Korper trotz aller Einschrankungen, die eine MS-Erkrankung mit sich

fiihrt, ein intensives Maf} an Bewegung und dies regelmaRig zu verordnen. Physiotherapie und

individuelles Training sind also ein Muss!

Stressreduktion & psychisches Gleichgewicht

Bleibt noch der vierte gezeigte kritische Faktor: negativer Stress und chronische Uberlastung des
Korpers und der Psyche. Auch hier hat die Evolution dem Menschen gezeigt, wie damit optimal um-
zugehen ist. Mentale Aspekte wie Entwicklung des kinstlerischen Ausdrucks — sei es in Malerei, Bild-
hauerei, Musik, Tanz etc. — haben schon immer ein Gegengewicht zur rein materiell orientierten Be-
schaffung von Gitern oder Nahrungsmittelen gebildet. Gliick und die Ausschiittung positiver Boten-
stoffe hdangen vor allem mit innerer Ruhe, Selbstbewusstsein und Vertrauen in die Zukunft zusam-
men. Mittel, die Erlangung dieses Zustandes zu fordern, finden sich nicht nur im kiinstlerischen Aus-
druck, sondern auch in der Meditation oder Kontemplation oder der schon erwahnten sportlichen
Aktivitat, vor allem im Zusammenhang mit einem intensiven Naturerlebnis.

Sdule #4 reprasentiert somit MaBnahmen, die einen Ausgleich zu negativem Stress herstellen und
den Korper und die Psyche wieder in die notwendige Ausgewogenheit bringen.
Dabei haben alle vier Sdulen ihren eigenen Stellenwert und sind gegeneinander nicht kompensierbar.

Aus diesen Grunduberlegungen ergibt sich der im Rahmen des LIFE-SMS Projektes entwickelte Mal3-
nahmenkatalog, der im Folgenden kurz erlautert wird.



Praventiver Mafnahmenkatalog bei MS

Der Life-SMS MaRnahmen Katalog beruht auf der Sichtung und Auswertung einer Fille medizini-
scher Studien, die in den letzten Jahren veroffentlicht worden sind, aber — zumindest im deutsch-
sprachigen Raum — bisher nicht in ein holistisches Behandlungskonzept bei Multipler Sklerose inte-
griert worden sind. Sucht man zum Beispiel in der medizinischen Datenbank Pubmed findet man seit
2007 alleine z.B. 470 Vero6ffentlichungen zum Thema Vitamin D u. MS, 268 Studien zu Antioxidanten
u. MS und 1375 Artikel zum Thema mentale Aspekte und MS. Einen Schatz, den es zu heben gilt und
der standig wertvoller wird.

Insofern ergibt sich aus heutiger Sicht ein relativ sicheres Bild zu Kernthemen, die in der Beeinflus-
sung chronischer Krankheiten eine wesentliche Rolle spielen. Abbildung 4 zeigt einen Ausschnitt des
LIFE-SMS Malnahmenkatalogs und den spezifischen Evidenzgrad einzelner MaRnahmen in Bezug auf
positive Effekte bei der Behandlung von MS und anderen schwerwiegenden chronischen Erkrankun-
gen.
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Abb. 4: MaRnahmen-Tableau Life-SMS und Evidenzgrad des Einflusses auf MS und andere chronische
Erkrankungen (Life-SMS 2014)

Selbstverstindlich ist dies nur ein grober Uberblick iber die empfohlenen MaRnahmen und die Frage
der persdnlichen Umsetzung und der spezifischen Wirkungsweise wird in ausfihrlichen Life-SMS
Veroffentlichung, Vortragen und Seminaren vertieft. Hinzu kommt, dass jeder Mensch in Bezug auf
die Risikofaktoren und entsprechende praventive MaBnahmen individuell zu betrachten ist. Insofern
spielt auch die moderne Diagnostik eine wichtige Rolle bei der Priorisierung von konkreten Schritten.



Es ist vorgesehen, die individuellen Verldufe der Erkrankung regelmaRig zu dokumentieren und die
Ergebnisse der MalRnahmen des LIFE-SMS Konzeptes wissenschaftlich zu evaluieren. Diese notwendi-
ge Bestandsaufnahme und Qualitdtskontrolle bietet dariiber hinaus die Basis fiir eine laufende Adap-
tation des Konzeptes an zukiinftige wissenschaftliche Erkenntnisse.

Das Beispiel Australien: ,,Overcoming Multiple Sclerosis“

Es gibt mindestens ein international erfolgreiches Projekt, das bereits vielen MS-Patienten erlaubt
hat, das ,,Damokles-Schwert” der MS zu entscharfen. Prof. George Jelinek aus Melbourne in
Austalien, selbst betroffen von einer MS-Erkrankungen, ist seit der Diagnose vor 14 Jahren schubfrei
und hat unter dem Titel ,,Overcoming Multiple Sclerosis“ (OMS) im Jahr 2009 einen evidenzbasierten
Ratgeber zur Uberwindung der Multiplen Sklerose veréffentlicht. Zusatzlich fiihrt er in sogenannten
,Retreats” (Klausuren) Betroffene an die Umsetzung der beschriebenen MaRnahmen heran (siehe
auch: www.overcomingmultiplesclerosis.org ). George Jelinek kann beachtliche Verbesserungs- und

sogar Heilerfolge bei Betroffenen aufweisen und hat damit einen Paradigmenwechsel in der MS-
Therapie eingelautet.

25
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% Anderung des Parameters
vs Studienbeginn
15
™ Lebensqualitat
® mentale Gesundheit
10 w kérperl. Gesundheit
5
0 T 1

nach 1 Jahr nach 5lJahren

Abb. 5: MS kann nicht nur gestoppt werden, sondern verloren gegangene Fahigkeiten kédnnen zuriicker-
langt werden! (Jelinek GA et al: Neurol Sci Jan. 2013)

In einer Gber die OMS durchgefiihrten internationalen Studie hat Prof. Jelinek nachgewiesen, dass
Uber LebensstilmaBnahmen die Lebensqualitdt bei den Uber 5 Jahre begleiteten MS-Patienten um
durchschnittlich 19,5% verbessert wurde (Abb. 5). Ein mehr als signifikantes Ergebnis, da tiblicher-
weise die Lebensqualitdat der MS-Betroffenen aufgrund der neurodegenerativen Effekte kontinuier-
lich abnimmt. LIFE-SMS setzt auf den OMS-Ergebnissen auf und entwickelt diese kontinuierlich wei-
ter.
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Perspektiven fiir den deutschsprachigen Raum und Europa

Diese kurze Dokumentation stellt LIFE-SMS als ein fiir Deutschland neues, integrales Konzept zur
Betreuung von MS Patienten auf der Basis von Lebensstilmallnahmen vor. Das Vorgehen ist unab-
hangig von und kompatibel mit jeglichen medikamentdsen Therapien. Alle von dieser Krankheit Be-
troffenen sind daher eingeladen, die Moéglichkeiten der Lebensstilstrategien fiir sich zu nutzen. Eben-
falls eingeladen sind alle Institutionen in Deutschland, die mit der Versorgung von MS Patienten be-
traut sind, an dem Konzept mitzuwirken. Das Programm LIFE-SMS kann ihre Bemiihungen um die
Patienten vielseitig unterstiitzen und férdern.

Angesichts der Tatsache, dass die MS wie die meisten Zivilisationskrankheiten in allen Landern Euro-
pas ihren Tribut fordert, erscheint es sinnvoll, die Krafte und Ambitionen in der EU zu biindeln. Die
Anfange dazu sind im Netzwerk von LIFE-SMS mit der Beteiligung von Frau Dr. Marie D‘hooge vom
Zentralinstitut fir MS in Brissel gelegt. Ferner unterstiitzt ,O0MS-Australien” gerade den Aufbau ei-
ner vergleichbaren Organisation in England (OMS-UK).

Neben der deutschlandweiten Etablierung des LIFE-SMS Konzeptes sind daher gezielte Aktivitdten
auf der EU-Ebene in Vorbereitung. Eine Verbundlésung konnte nicht nur den Aufwand der einzelnen
nationalen Organisationen reduzieren und somit die Effizienz erhdhen, sondern auch die geplante
wissenschaftliche Auswertung der Ergebnisse von LIFE-SMS MaRnahmen auf eine breitere Basis stel-
len. Auch hierzu laden wir alle interessierten Institutionen und Personen europaweit ein.

11



Informationsportale

Das Projekt Life-SMS arbeitet intensiv an der Erstellung eines Informationsportals mit vielen Detailin-
formationen zu weiter oben angesprochen Themen. Schon heute finden Sie dort viele Beitrage des
Life-SMS-Teams. Bitte besuchen Sie dazu die frei zugdngliche Webseite:

www.lsms.info

Mehr Infos zum Projekt und dem Projekttrdager der Deutschen Stiftung fiir Gesundheitsinformation
und Pravention, Schlangenbad finden Sie unter:

www.life-sms.org und

www.dsgip.de .

Und ganz wichtig, das Spendenportal ist jederzeit unter

www.betterplace.org/p16807

verfligbar (siehe auch Kapitel: Finanzierung und Spenden).

Faktenblitter

Detaillierte Ausarbeitungen zu inhaltlichen Fragen werden in Faktenbldttern dokumentiert. Gerne
koénnen Sie die Faktenblatter Zucker und MS und Vitamin D und MS unter www.lsms.info herunterla-

den.

Externe Weblinks

OMS-Foundation, Australien: www.overcomingmultiplesclerosis.org

Defeating Progressive MS without Drugs, Dr. Terry Wahl, USA: http://www.terrywahls.com/

Sylvia Lawry Centre for Multiple Sclerosis Research, MS-Datenbanken und evidenzbasierte
Therapie, Mlinchen: www.thehumanmotioninstitute.org/node/30

Weiterfiihrende Literatur

,Vitamin D — Das Sonnenhormon fir unsere Gesundheit und der Schlissel zur
Pravention”, Prof. Dr. Jorg Spitz; flir Fachleute und Laien geeignet;
ISBN: 978-3-00-027740-5

Bei Bestellung dieses Buchs (iber die Stiftung DSGIP (info@dsgip.de) erhalten Sie das Life-
SMS Faktenblatt: Vitamin D und MS kostenlos als Beigabe (Stichwort: Life-SMS nicht verges-
sen!)
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“Overcoming Multiple Sclerosis: An Evidence-Based Guide to Recovery”, Prof. Dr.
George Jelinek, ISBN-10: 1855861119

“Recovering from Multiple Sclerosis”, George Jelinek & Karen Law,
ISBN 978-1-74331-381-7

“Minding My Mitochondria 2nd Edition: How | overcame secondary progressive
multiple sclerosis (MS) and got out of my wheelchair” von
Joanne Asala, Terry L. Wahls M.D und Tom Nelson, ISBN-10: 0982175027

Finanzierung und Spenden

Hinter Life-SMS steht ein interdisziplindres und internationales Expertennetzwerk von Forschern und
Praktikern, das sich auf Basis der o0.a. Grundlagen die Entwicklung einer Methodik zur Selbsthilfe fur
MS-Betroffene zur Aufgabe gemacht hat. Eine Besonderheit des Life-SMS-Netzwerks ist die Zusam-
menarbeit von Betroffenen und Nicht-Betroffenen mit entsprechendem fachlichen Hintergrund. Das
Netzwerk ist derzeit vollstandig auf private Spenden und das Eigenengagement der Netzwerkmitglie-
der angewiesen. Jede Spende zihlt!

Allen Lesern dieses Leitfadens danken wir vorab fir eine Spende zur Unterstiitzung des Projektes.
Eine Spende von nur 5 € hilft derartige Informationen auch in Zukunft kostenlos zur Verfligung stel-
len zu kénnen.

Spendenméglichkeiten

- Uber unsere Spendenseite bei ,Betterplace”
Gehen Sie bitte auf: www.betterplace.org/p16807

Spende per Bankeinzug, Paypal oder Kreditkarte. Die steuerlich absetzbare Spendenbeschei-
nigung wird zum Jahresanfang des Folgejahres zugesandt.

- Uberweisung direkt auf das Spendenkonto der DSGIP

Stichwort: Life-SMS

Spendenkonto:

Bank: Nassauische Sparkasse

Konto: 277002036; IBAN: DE36 5105 0015 0277 0020 36
BLZ: 51050015; BIC-/SWIFT-Code: NASSDE55XXX
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Um eine Spendenquittung ausstellen zu kdnnen, geben Sie bitte Name und Anschrift des
Spenders auf der Uberweisung an! Die Spendenquittung wird zum Jahresanfang des Folge-
jahres zugesandt.

Uber die Autoren

Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Facharzt fiir Nuklearmedizin, Praventionsmediziner, Griinder der
Deutschen Stiftung fir Gesundheitsinformation und Pravention, Autor/Herausgeber

mehrerer Biicher zum Thema Vitamin D, Veranstalter der Konferenzen

Vitamin D-Update 2011/2013 sowie des 1. Kongresses fur menschliche Medizin, Frankfurt 2014
Entwickler eines ganzheitlichen Praventionskonzepts, das auch fir Multiple Sklerose geeignet ist.
Wissenschaftliche Koordination der Initiative Life-SMS seit 2013.

Dipl.-Physiker Anno Jordan, Studium der Kernphysik Universitat Koln, langjahrige und andauernde
Tatigkeit in IT- und Maschinenbauunternehmen. Projektmanagement der Initiative Life-SMS seit
2013. Befasst sich mit Praventionsaspekten und Lebensstileinfliissen bei Autoimmunerkrankungen
(u.a. auch der MS). Die Arbeit schlieSt den systemischen Blick auf das Immunsystem als nichtlineares
komplexes adaptives System mit ein und greift auf Ansatze aus der Physik zuriick.
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