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Die Life-SMS-Methodik

Lebensstilkonzept bei Multipler Sklerose

Einleitung

Multiple Sklerose (MS) ist eine entziindli-
che Krankheit des zentralen Nervensys-
tems des Gehirns und des Riickenmarks,
die mit Entmarkungsherden (Schadigung
der Markscheiden der Nervenfasern) ein-
hergeht. Da diese Schddigungen von Pati-
ent zu Patient unterschiedlich verteilt und
ausgepragt sind, sind die damit verbunde-
nen Symptome ebenso unterschiedlich
ausgeprdgt und stark. Die mit der MS ver-
bundenen Auswirkungen auf die Lebens-
qualitdt reichen von leichten Einschran-
kungen bis hin zur fortschreitenden Be-
hinderung der Betroffenen. Die Behinde-
rungsprogression wird hdufig {iber die
Bestimmung des EDSS (Expanded Disabi-
lity Status Scale) quantitativ bewertet, der
sich allerdings im Wesentlichen auf die
Bewegungs- bzw. Gehfdhigkeit be-
schrankt. Die Gesamtsituation des Patien-
ten ldsst sich iiber verschiedene Bewer-
tungsskalen, z.B. die HRQOL (Health-Rela-
ted Quality of Life), deutlich besser beur-
teilen.

Wichtig fiir die Betroffenen ist die Frage
nach der Krankheitsentstehung und die
damit verbundene Frage nach den Be-
handlungsmoglichkeiten. Ungeachtet in-
tensiver Forschungsanstrengungen sind
die Antworten auf beide Fragen immer
noch unbefriedigend. Heute wird die MS
gemeinhin als Autoimmunerkrankung be-
trachtet, bei der das fehlprogrammierte
Immunsystem korpereigene Zellen
angreift und zerstort. Es darf nicht ver-
schwiegen werden, dass die Autoim-
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Die MS wird von zahlreichen genetischen
und Umweltfaktoren beeinflusst. Klassische,
schulmedizinische Behandlungsansdtze ver-
sprechen bisher allenfalls eine Abschwa-
chung des Verlaufs. Das Projekt Life-SMS
(Lebensstil-Strategien bei MS) betrachtet das
Thema MS unter einem systemischen An-
satz. Auf Basis verfiigbarer wissenschaftli-
cher Studien zum Themenkomplex Lebens-
stil, Umwelteinfliisse und Stabilisierung des
Systems Mensch - speziell des Immunsys-
tems - wird eine Methodik entwickelt, die
unabhangig von und kompatibel mit jegli-
chen medikamentdsen Therapien ist. Die Li-
fe-SMS-Methodik eroffnet Betroffenen die
Moglichkeit, eigenverantwortlich mit der
Krankheit umzugehen und das Paradigma
des progressiven Verlaufs zu tiberwinden.

Schliisselwérter
Life-SMS-Methodik, MS, LebensstilmaRnah-
men, Selbsthilfe.

munhypothese nicht unumstritten ist.
Neuere Forschungen lassen z.B. auch die
Deutung der MS als Krankheit des Fett-
stoffwechsels (vergleichbar der Arteriosk-
lerose) zu [1].

Unabhdngig davon gilt aber, dass die
fehlerhafte Programmierung des Immun-
systems eine Ursache oder besser eine
Kombination verschiedener Ursachen ha-
ben muss, die sich dann in Form einer
unerwiinschten (Auto-)Immunreaktion
auswirken. Im Unterschied zu einer Com-
puterprogrammierung lduft die Ausbil-
dung des Immunsystems evolutionadr und
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MS is influenced by numerous genetic and
environmental factors. Up to now, only a
mitigation of the course of the disease can
be achieved with classical treatment appro-
aches of orthodox medicine. The project Li-
fe-SMS (lifestyle strategies in the case of MS)
deals with the topic MS using a systemic
approach. Based on existing scientific stu-
dies on the topics of lifestyle, environmental
influences, and stabilization of the human
system - especially of the immune system - a
methodology is developed, which is inde-
pendent of and compatible with any drug
therapy. The methodology of Life-SMS al-
lows the people affected, to deal with the
disease on their own responsibility and to
overcome the paradigm of the progressive
course.
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iiber lange Zeitrdume ab. Diese Program-
mierung wird bestimmt durch den Kon-
takt mit der Umwelt, den individuellen
Stoffwechsel, die genetische Disposition
des Individuums und die Funktion des
Gehirns selbst. Insofern stellt das Immun-
system ein hochkomplexes, offenes, adap-
tives, nichtlineares Regelsystem mit einer
Vielzahl von Zelltypen, Botenstoffen und
Abhdngigkeiten dar, welches sich einer
vollstindigen klassischen, regelbasierten
Beschreibung und Behandlung ver-
schlief3t.
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Abb. 1. MS kann nicht nur gestoppt werden, sondern verloren gegangene Fahigkeiten kénnen

zuriickerlangt werden.

Das Projekt Life-SMS

Ausgeldst durch die eigene MS-Diagnose
im Jahr 1999 hat der Notfallmediziner
Prof. George Jelinek vor ca. 13 Jahren in
Australien ein Projekt unter dem Titel
,OMS - Overcoming Multiple Sclerosis*“
[2] ins Leben gerufen. In diesem Projekt
werden seit dieser Zeit die Zusammen-
hdnge zwischen Lebensstilumstinden
und MS untersucht. Inzwischen hat sich
daraus eine Methodik etabliert [3], die
eine Vielzahl von MS-Patienten aus der
vermeintlichen Ausweglosigkeit der Erst-
diagnose befreit und selbst schwer Betrof-
fene in eine normale Lebenswirklichkeit
zuriickgeholt hat. Die Wirksamkeit dieser
Methodik wurde inzwischen eindrucks-
voll belegt [4] (Abb. 1).

Das Projekt Life-SMS (Lebensstil-Strate-
gien bei MS) baut auf dieser Methodik auf
und entwickelt sie weiter. Hinter Life-SMS

steht ein interdisziplindres und internati-
onales Expertennetzwerk von Forschern
und Praktikern, das sich auf Basis des sys-
temischen Verstandnisses des Immunsys-
tems die Entwicklung einer Methodik zur
Selbsthilfe fiir MS-Betroffene zur Aufgabe
gemacht hat. Eine Besonderheit des Life-
SMS-Netzwerks ist die Zusammenarbeit
von Betroffenen und Nichtbetroffenen mit
entsprechendem fachlichen Hintergrund.
Das Wissen um die elementaren Zusam-
menhdnge zwischen Lebensstileinfliissen
und Krankheitsaktivitdt befreit die betrof-
fenen Menschen aus ihrer ,Opferrolle”
und gibt ihnen die Chance, aktiv auf ihre
Gesundheit Einfluss zu nehmen.

Hintergrund

Bemerkenswert ist, dass die Entstehung
und die Verbreitung der MS eng mit der

Tab. 1 Schutzfaktoren/Lebensquellen, die dem Korper bei der Kompensation von Risiken und

Schadfaktoren unterstiitzen kénnen.

Physikalische Faktoren

Schwerkraft Mikronahrstoffe
Magnetfeld Mineralien
Sonnenlicht essenzielle Fette
Sauerstoff Energie

reines Wasser

Nahrungsfaktoren

essenzielle Aminosduren

Mentale Faktoren
sinnhafte Arbeit
soziale Bindung
Spiritualitat

Singen und Musizieren
Meditation

Bewegung Symbiose mit Bakterien Sinne/Wahrnehmung
und Viren
Stille/Dunkelheit Hungern/Fasten Ruhe und Erholung
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industriellen Entwicklung und der Urbani-
sierung in den letzten 200 Jahren zusam-
menhdngen. Die Hiufigkeit der MS hat in
den letzten 30-40 Jahren signifikant zuge-
nommen. An dieser Stelle setzt das Projekt
Life-SMS konkret an: Eine Reprogrammie-
rung des Immunsystems durch die konse-
quente Minimierung von Schadeinfliissen,
die Starkung gewiinschter immunologi-
scher Reaktionen und die Einleitung von
MafRnahmen, die die Regeneration der Zel-
len unterstiitzen. Dieser ganzheitliche An-
satz wirkt sich im Sinne von Primadr-, Se-
kundar- und Tertidrprdventionszielen so-
wohl auf den Verlauf der MS aus, als auch
auf den Ausbruch oder das mégliche Fort-
schreiten anderer chronischer Krankhei-
ten (Komorbiditdten). Dies ist bei der MS
ein entscheidender Faktor. So ist z.B. eine
vaskuldre Komorbiditdt eng mit einem sig-
nifikanten Risiko fiir eine beschleunigte
Krankheitsprogression verbunden [5].
Gleiches gilt fiir den Zusammenhang zwi-
schen Insulinresistenz und dem Fortschei-
ten der Erkrankung [6]. Selbstverstdndlich
sind Lebensstilmagnahmen allein in vie-
len Fdllen nicht ausreichend und miissen
Hand in Hand mit pharmakologischen
MaBnahmen betrachtet werden. Dies gilt
v.a. fiir Akutphasen und Phasen, in denen
die Homoostase des Immunsystems mas-
siv gestort ist.

Schutzfaktoren und
Schadfaktoren

Wenn Experten von Pravention sprechen,
liegt der Schwerpunkt der MaBnahmen
in der Vermeidung von Schadfaktoren
wie Tabakrauch, Umweltgiften (Pestizide
und Herbizide), Feinstaub von Industrie
und Verkehr sowie Strahlenbelastung
(Elektrosmog, Radioaktivitdt und Son-
nenstrahlen). Auf der langen Liste finden
sich aber auch andere Punkte wie Fast
Food, harte und weiche Drogen ein-
schlieBlich Alkohol und tibermaRiger Me-
dikamentenkonsum sowie fehlende kor-
perliche Aktivitat.

Doch trotz umfangreicher Programme
verschiedenster Institutionen zeigen die
Bemiihungen nicht den gewiinschten Er-
folg. Nicht nur in den westlichen Landern
mit hohem Lebensstandard, sondern auch
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in den sog. Schwellenlindern wie Indien
und China nehmen die chronischen Krank-
heiten weiter zu - in den Schwellenldn-
dern z.T. in erschreckender Geschwindig-
keit. Diese Aussage trifft in vielen Aspek-
ten auch auf die MS zu.

Einer der Griinde, warum die bisheri-
gen MalBnahmen nicht ausreichend ge-
griffen haben, liegt in der einseitigen
Konzentration auf die Vermeidung von
Risiken und Schadfaktoren. Dabei wurde
nicht beriicksichtigt, dass der Korper
eine enorme Kompensationsfihigkeit
aufweist, wenn er iiber geniigende
Schutzfaktoren bzw. Lebensquellen ver-
fligt. Und genau hier liegt das Problem.
Bedingt durch den allseits bewunderten
technischen Fortschritt sind zahlreiche
Schutzfaktoren fiir unseren Kérper aus
unserer Lebenswelt verschwunden, ohne
dass wir uns dessen bewusst geworden
sind. Die Aufstellung in Tab. 1 zeigt mehr
als 20 solcher Schutzfaktoren/Lebens-
quellen von ganz unterschiedlicher Qua-
litdt.

Wie bei den Schadfaktoren gilt auch fiir
die Schutzfaktoren, dass ein einzelner Pa-
rameter immer nur eine begrenzte Wir-
kung hat - sowohl positiv als auch negativ.
Bedingt durch sein extrem flexibles Kons-
truktionsprinzip kann der Korper sehr
vieles kompensieren. Doch wenn durch
unseren Lebensstil die Zahl der urspriing-
lichen Lebensquellen immer weiter ab-
und die Zahl der Schadfaktoren weiter
zunimmt, muss irgendwann auch das
hochkomplexe und extrem belastbare
»System Mensch“ bzw. das Immunsystem
dekompensieren.

Mit der Doppelstrategie: (Wieder-)Ver-
mehrung von Schutzfaktoren und Zufiih-
rung geeigneter Ressourcen gelingt es, das
individuelle Risiko des einzelnen Men-
schen moglichst niedrig zu halten, eine
chronische Krankheit zu entwickeln. Oder,
in den Fillen, in denen die Krankheit
schon ausgebrochen ist, die optimale Un-
terstiitzung des Korpers beim Heilungs-
prozess bereitzustellen.

Die Life-SMS-Methodik

Aus den vorgenannten Uberlegungen und
basierend auf den Arbeiten von George Je-
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Schutzfaktoren
Mikrondhrstoffe
Bewegung
Sonne
Schlaf
Arbeit
sozialer Bezug
Singen und Musik
reines Trinkwasser
essenzielle Fettsauren

Trinkwasserbelastung
Pestizide/Herbizide
Ubergewicht
Stress
Strahlung
Zigarettenrauch
Luftverschutzung

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 MS.

Erndhrung
+
Vitamin D Mikrondhr-
stoff

Mensch in seiner Umwelt

Stabile Gesundheit

Training

Sport

D303 ux—0m

Stress-
reduktion
+
psychisches
Gleich-
gewicht

Abb. 3 Mensch und Gesundheit: Aus der Vielzahl der Faktoren aus Tab. 1 haben sich 4 Punkte fiir das
Krankheitsbild der MS als besonders wichtig herausgestellt.

linek leiten sich die ,4-plus-1-Sdulen“ der
aktiven Unterstiitzung des Korpers bei
seiner Stabilisierung und Gesundung ab
(Abb. 3).

Das schematische Bild zeigt deutlich,
dass eine stabile Gesundheit und Gesun-
dung nur z.T. von der medikamentdsen
Behandlung der chronischen Erkrankung
abhdngen kann. Diese Sdule allein kann
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der Konstruktion keine Stabilitdt geben
und ihre Bedeutung hingt insgesamt vom
Ausmal der Instabilitdt der anderen Sdu-
len ab.

Sonne und Vitamin D

Eine wesentliche Anderung, die die indus-
trielle Revolution im Verhdltnis des Men-
schen zu seiner natiirlichen Umgebung
mitgebracht hat, war die drastische Re-
duktion der Aufenthaltsdauer im Freien
und damit die Reduktion der auf die nack-
te Haut aufgebrachten Sonneneinstrah-
lung per Zeiteinheit und insgesamt. Diese
reduziert sich bei einem heutigen ,Biiro-
menschen* auf wenige Minuten pro Tag.

Die Folgen sind gravierend:

1. Mindestens 65% der Deutschen lei-
den heute an einem gravierenden Vi-
tamin-D-Defizit [7] mit Blutserum-
werten <20ng/ml, was entscheiden-
den Einfluss auf die Ausbildung einer
Vielzahl von Krebsarten, von
Herz-Kreislauf-Krankheiten, Osteopo-
rose, Atemwegserkrankungen sowie
verschiedensten Autoimmunerkran-
kungen hat.

2. Die Sensitivitdt der Haut ist aufgrund
des geringen Gewohnungseffekts ge-
geniiber der Sonneneinstrahlung
deutlich erh6ht (Sonnenbrand, wei-
Ber Hautkrebs, Melanome).

3. Die anderen positiven Einfliisse des
Sonnenlichts bzgl. verschiedener hor-
moneller Vorgdnge z.B. der Melato-
nin/Serotoninbalance werden unter-
driickt. Serotonin hat dabei nicht nur
einen entscheidenden Einfluss bei
Depressionen, sondern stimuliert
auch die Bildung neuer Nervenzellen
im Gehirn.

Ein weiterer Punkt ist die bisher noch we-
nig untersuchte Bildung von Urocaninsau-
re, die ebenfalls unter dem Einfluss von
UV-Strahlung in der Epidermis aus His-
tidin (nicht essenzielle Aminosdure) gebil-
det wird. Auch Urocaninsdure hat einen
direkten Einfluss auf die Bildung von
T-Zellen und protektive, immunmodulie-
rende Eigenschaften [8].

Vitamin D ist auf vielfdltige Art un-
erldsslich fiir Immunsystem und Zell-

wachstum. Eine Unterversorgung gilt als
Risikofaktor bei Autoimmunerkrankun-
gen und so auch bei MS. Aktuelle Reviews
unterstreichen diese Relevanz eindrucks-
voll [9].

Ein entscheidender Punkt fiir die Be-
achtung und Optimierung des Vitamin-
D-Spiegels ist die Korrelation zwischen
Vitamin-D-Spiegel und Interferon-B-Ga-
be in Bezug auf die Schubhdufigkeit. Eine
australische Gruppe konnte nachweisen,
dass die Schubwahrscheinlichkeit um bis
zu einem Faktor von 2 steigt, wenn der
Vitamin-D-Blutspiegel bei einer Behand-
lung mit Interferon-f unter 20 ng/ml
liegt. Oberhalb dieses Vitamin-D-Werts
verstdrken sich die immunmodulieren-
den Wirkungen von Interferon-f [10]. Ein
fast identisches Verhalten konnte aktuell
auch bei einer Behandlung mit Natalizu-
mab (Handelsname: Tysabri®) nachge-
wiesen werden [11].
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Kasten 1

1. Sdule

Patienten sollten versuchen, wieder
mehr Zeit — mit moglichst groRer unbe-
deckter Hautoberfldche - im Freien bei
moderater, aber ungefilterter Sonne-
neinstrahlung zu verbringen. Sport ist
z.B. ein probates und oft auch angeneh-
mes Mittel zur Zweckerreichung. Son-
nenbrdnde sind aber in jedem Fall zu ver-
meiden. Fehlt Sonneneinstrahlung, ist
eine Supplementierung mit Vitamin D
ein einfaches und preiswertes Mittel,
diesen Mangel auszugleichen.

Erndhrung & Mikronahrstoffe

Die Erndhrung ist ein Faktor, der sich tiber
Jahrmillionen in dem Sinne langsam aber
sicher weiterentwickelt hat, dass der
Mensch gelernt hat, zwischen toxischen
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oder unvertraglichen Nahrungsmitteln zu
unterscheiden und sein - auch regional
angepasstes — Erndhrungsprofil zu entwi-
ckeln. Dabei riickte mehr und mehr die
Frage in den Vordergrund, welche Nah-
rungsmittel einen positiven Einfluss auf
die Gesundheit haben und zu einem lan-
gen Leben verhelfen. Dieser Prozess ging
bis zum Anfang des 19. Jahrhunderts lang-
sam und kontinuierlich weiter. Erst mit
der Einfiihrung der industriellen Verarbei-
tung von Lebensmitteln fand dies ein jahes
Ende.

Es ist heute in vielen wissenschaftlichen
Studien nachgewiesen, dass zahlreiche
traditionelle Lebensmittel (Gemiise, Obst,
Pilze) Inhaltsstoffe enthalten, die einen
direkten Einfluss auf die Funktion des Im-
munsystems haben und antikarzinogen
bzw. entziindungsddmmend wirken (Mik-
rondhrstoffe, Antioxidanten und Spuren-
elemente). Leider essen wir heute nur
noch zu 30% das, was unsere Vorfahren
einmal gegessen haben, und insofern be-
steht in Bezug auf diese Nahrungsbestand-
teile z.T. ein erheblicher Mangel (z.B. Selen
und Zink oder Folsdure). Hinzu kommt
eine speziell im Zuge der industriellen Re-
volution erndhrungsbedingt verdnderte
Zusammensetzung der Blutfette (z.B. Ver-
hdltnis Omega 6/Omega 3), deren Relation
sich in Richtung , Entziindungsforderung*
verschoben hat [12] (Abb. 4). In der Unter-
suchung dieser Zusammenhdnge liegt ein
bisher ungenutztes Potenzial mit der Mog-
lichkeit tiber das Verstdndnis der zugrun-
deliegenden Pathomechanismen Krank-
heitssymptome zu mindern und den Hei-
lungsprozess einzuleiten [13].

Ein weiterer kritischer Faktor ist die in
der westlichen Welt verbreitete Zunahme
des metabolischen Syndroms und der Insu-
linresistenz. Die Insulinresistenz und die
daraus folgende mangelnde Glukosever-
wertung in den Zellen hat fiir viele Aspekte
der MS entscheidende Auswirkungen.
Myelinisierungsprozesse sind gestort, der
oxidative Stress nimmt zu, DNA- und
RNA-Synthesen sind gestort, die Zella-
poptose steigt an und der Proteintransport
und -abbau sind fehlerhaft. Eine fortschrei-
tende Schddigung der Nervenzellen und
der Myelinscheiden ist nicht zu vermeiden.

Inzwischen konnte nachgewiesen wer-
den, dass der Schweregrad einer MS-Er-
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Abb. 4 Verschiebung des Verhdltnisses von Omega 6/Omega 3-Fettsduren sowie insg. der
Fettsdureanteile in der Nahrung tiber lange Zeitraume. Quelle: nach [12]

Abb. 5 Sport und regelméRiges Training, individuell an die korperlichen Moglichkeiten angepasst, starkt
die Muskeln, bessert die kognitive Leistungsfahigkeit und reduziert Stress. © Klaus Mellenthin/TVG

krankung (gemessen am EDSS-Wert) ein-
deutig positiv mit einer Insulinresistenz
korreliert ist. MS-Patienten mit Insulinre-
sistenz hatten entsprechend auch héhere
Spiegel entziindlicher Interleukine (IL6
und IL17) im Blut und waren stdrker von
oxidativem Stress betroffen als Patienten
ohne Insulinresistenz [6].

Aus Sicht der Patienten ergibt sich die
dringende Forderung an die medizinische
und pharmakologische Forschung, das Zu-
sammenspiel zwischen Mirkondhrstoffen,

sekunddren Pflanzenwirkstoffen, Fettsdu-
ren und verddchtigen Nahrungsbestand-
teilen (z.B. Milch, hohe Kohlehydratlast)
tiefer zu untersuchen und dabei auch
traditionelle Heilmethoden, wie z.B. die
Ayurvedische Medizin, mit einzubeziehen.
Alleine bei den ayurvedischen ,Medika-
menten* finden sich deutlich mehr als 100
Wirkstoffe, die einen direkten Einfluss auf
das Immunsystem haben und immunmo-
dulierend wirken [14].
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Kasten 2

2. Sdule

Ziel muss es also sein, dem Kérper einen
Nahrungscocktail zur Verfligung zu stel-
len, der speziell mit Blick auf das Immun-
system regulierende und entziindungs-
ddmpfende Eigenschaften hat. Dies
bedeutet u.a. auch eine zucker- und
kohlehydratarme Erndhrung unter Ver-
wendung gesunder Zucker und komple-
xer Kohlehydrate. Falls individuell die In-
haltstoffe der regelmdRig verzehrten
Lebensmittel dazu nicht ausreichen, sind
diese ersatzweise zu supplementieren.

Sport & Training

Der 3. Siindenfall der industriellen Revo-
lution ist der zunehmende Verzicht auf
Bewegung. Unsere Vorfahren (und iibri-
gens auch noch heutige Zeitgenossen,
wie z.B. die afrikanischen San oder die
australischen Aborigines) sind am Tag
mindestens 20 km gelaufen, um etwas zu
essen zu finden. Im Durchschnitt bewe-
gen 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 Fettleibig-
keit oder der Zunahme von Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten hat die mangelnde Be-
wegung einen direkten Einfluss auf das
Immunsystem: Entziindungsfordernde
Botenstoffe werden im Korper vermehrt
produziert bzw. zu wenig entziindungs-
ddmpfende Botenstoffe bereitgestellt -

das Gleichgewicht ist gestort — und ent-
zlindliche Erkrankungen sind somit welt-
weit auf dem Vormarsch. Gesteigerte
korperliche Aktivitdt hat bei verschiede-
nen Krankheitsaspekten und kérperli-
chen Funktionsstérungen positive Effekte
gezeigt. Auch wenn die Ergebnisse teil-
weise widerspriichlich sind, kann man
davon ausgehen, dass Krankheitssympto-
me wie Fatigue, Paresen und Spastizitat
mit einem personalisierten Trainingspro-
gramm erfolgreich behandelt werden
kénnen [15]. Zudem ist bei der MS insbe-
sondere die Wechselwirkung zwischen
neurophysiologischen und muskuldren
Vorgdangen besonderer Beachtung wert.
D.h., dass das Training nicht nur muskel-
starkende Effekte hat, sondern auch die
kognitive Leistungsfihigkeit des Gehirns
direkt verbessern helfen kann [16].

Stressreduktion und psychi-
sches Gleichgewicht

Bleibt noch der 4. gezeigte kritische Fak-
tor: negativer Stress und chronische Uber-
lastung des Korpers und der Psyche. Auch
hier hat die Evolution dem Menschen ge-
zeigt, wie damit optimal umzugehen ist.
Mentale Aspekte wie Entwicklung des
kiinstlerischen Ausdrucks - sei es in Ma-
lerei, Bildhauerei, Musik, Tanz etc. - haben
schon immer ein Gegengewicht zur rein
materiell orientierten Beschaffung von
Giitern oder Nahrungsmitteln gebildet.
Gliick und die Ausschiittung positiver Bo-
tenstoffe hangen v.a. mit innerer Ruhe,

Bewegung/Training | [ iGogT

sonne | IS

Aufnahme von Antioxidantien

Vitamin D (Supplementation)

Gezielte Zufuhr sekundérer Pflanzenwirkstoffe
MeditationStress Reduktion

Reduktion Kohlehydrate & Zufuhr

Reduktion langkettiger gesittigter Fettsiuren B
Anderung Q3/Q6-Verhiltnis e
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S
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Abb. 6 MaRnahmen-Tableau Life-SMS und Evidenzgrad des Einflusses auf MS und andere chronische
Erkrankungen (Schatzungen Life-SMS 2013). Quelle: DSGIP.
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Kasten 3

3. Séule

Hier gilt es, dem Korper trotz aller Ein-
schrankungen, die eine MS-Erkrankung
mit sich flihrt, ein intensives MaR an Be-
wegung und dies regelmaRig zu verord-
nen. Physiotherapie und individuelles
Training sind also ein Muss!

Selbstbewusstsein und Vertrauen in die
Zukunft zusammen. Mittel, die Erlangung
dieses Zustands zu fordern, finden sich
nicht nur im kiinstlerischen Ausdruck,
sondern auch in der Meditation oder Kon-
templation oder der schon erwdhnten
sportlichen Aktivitdt, v.a. in Zusammen-
hang mit einem intensiven Naturerlebnis.
Von allen Sdulen ist dies wahrscheinlich
die Sdule mit dem héchsten Komplexitdts-
grad und der groRten Unschérfe. Nachge-
wiesen ist schon seit Langem, dass Schiibe
und stressreiche Lebensumstinde eng
miteinander zusammenhdngen [17]. Da-
bei kann das verstdrkte Auftreten von Ga-
dolinium anreichernden Herden und
T2-Lasionen mit stark negativen Stresser-
eignissen positiv korreliert werden. Positi-
ver Stress dagegen reduziert das Risiko fiir
das Auftreten solcher Entziindungsherde
[18]. Ansétze wie ,Mindfulness Meditati-
on“, Yoga, Qigong etc. sind heute schon ein
fester Bestandteil einer interdisziplindren
MS-Therapie. Der Einsatz von Yoga konnte
bspw. signifikante Verbesserungen bei der
typischen MS-Problematik , Fatigue” auch
in einer randomisierten kontrollierten
Studie eindeutig nachweisen [19].

Aus diesen Grundiiberlegungen ergibt
sich der im Rahmen des Life-SMS-Projek-
tes entwickelte MaBnahmenkatalog, der
im Folgenden kurz erldutert wird.

Praventiver MaBnahmen-
katalog bei MS

Der Life-SMS-MaRnahmenkatalog beruht
auf der Sichtung und Auswertung einer
Fiille medizinischer Studien, die in den
letzten Jahren verdffentlicht worden sind,
aber - zumindest im deutschsprachigen
Raum - bisher nicht in ein holistisches
Behandlungskonzept bei MS integriert
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Kasten 4

4. Séule

MaRnahmen, die einen Ausgleich zu ne-
gativem Stress herstellen und den Kérper
und die Psyche wieder in die notwendige
Ausgewogenheit bringen, werden in die-
ser Sdule reprasentiert.

Dabei haben alle 4 Sdulen ihren eigenen
Stellenwert, wirken komplementdr und
sind gegeneinander nicht kompensier-
bar.

worden sind. Sucht man z.B. in der medi-
zinischen Datenbank Pubmed, sind allein
seit 2007 z.B. 579 Veroéffentlichungen
zum Thema Vitamin D und MS zu finden,
342 Studien zu Antioxidanzien und MS,
833 Studien zu Trainingsaspekten und
1671 Artikel zum Thema mentale Aspek-
te und MS - einen Schatz, den es zu heben
gilt und der stindig wertvoller wird.
Insofern ergibt sich aus heutiger Sicht
ein relativ sicheres Bild zu Kernthemen,
die in der Beeinflussung chronischer
Krankheiten eine wesentliche Rolle spie-
len. Abb. 5 zeigt einen Ausschnitt des Li-
fe-SMS-MaRnahmenkatalogs und eine
Schdtzung zum spezifischen Evidenzgrad
einzelner MafSnahmen in Bezug auf posi-
tive Effekte bei der Behandlung von MS

Angebot zur Mitarbeit und
weitere Informationen

Life-SMS ist offen fir die Mitarbeit und
Unterstiitzung von wissenschaftlicher
Seite und von Betroffenen. Insbesondere
die Arbeitsgruppen zu den Themen En-
dokrinologie, Darmflora, Mikronahrstof-
fe und Pflanzenwirkstoffe wiirden sich
tiber die Unterstiitzung von Medizinern,
Pharmakologen, Biologen, Chemikern
und Kollegen aus anderen Wissen-
schaftsgebieten sowie Praktikern freuen.
Sponsoren sind ebenfalls willkommen
(www.betterplace.org/p16807)!

Mehr zu Life-SMS unter:
www.dsgip.de
www.life-sms.org

E-Mail: info@dsgip.de
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Mikronahrstoffe
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Abb. 7 Ubersicht zu diagnostischen Verfahren und Analysen im Rahmen der Life-SMS-Methodik.

und anderen schwerwiegenden chroni-
schen Erkrankungen.

Selbstverstdndlich ist dies nur ein
grober Uberblick. Die Details der empfoh-
lenen MafBnahmen und die Frage der per-
sonlichen Umsetzung sowie der spezifi-
schen Wirkungsweise soll in ausfiihrli-
chen Life-SMS-Veroffentlichungen, -Vor-
trdgen und -Seminaren vertieft werden.
Hinzu kommt, dass jeder Mensch in Bezug
auf die Risikofaktoren und entsprechende
praventive Magnahmen individuell zu be-
trachten ist. Hier kommen wir zum letz-
ten wichtigen Punkt: die Nutzung moder-
ner diagnostischer Verfahren.

Basis des individuellen
Behandlungskonzepts - spezi-
fische moderne Diagnostik

Aufgrund des Verstandnisses des Immun-
systems als nicht lineares, adaptives, kom-
plexes, selbst organisierendes System
stellt sich die Frage, warum heute bei
MS-Patienten nicht zundchst eine Diag-
nostik durchgefiihrt wird, die einen Auf-
schluss iiber Risikofaktoren und den aktu-
ellen Zustand des Immunsystems bzw.
von Gefihrdungspotenzialen erlaubt?
Dazu gehoren u.a. die in Abb. 6 dargestell-
ten diagnostischen Verfahren und Analy-
sen.

Nur nach einer umfassenden individuel-
len Bestandsaufnahme ergibt sich die
Maoglichkeit eines gezielten MaBnahmen-
pakets mit einer entsprechenden Priori-

sierung. Im Rahmen von Life-SMS ist es
zudem vorgesehen, die individuellen Ver-
ldufe der Erkrankung regelmaRig zu doku-
mentieren und die Ergebnisse der Maf3-
nahmen des Life-SMS-Konzepts wissen-
schaftlich zu evaluieren. Diese notwendige
Bestandsaufnahme und Qualitdtskontrolle
bietet dariiber hinaus die Basis fiir eine
laufende Adaptation des Konzepts an neue
und zukiinftige wissenschaftliche Er-
kenntnisse.

Interessenkonflikte: Die Autoren erklaren, dass
keine wirtschaftlichen oder personlichen Verbin-

dungen bestehen.

Online zu finden unter:
http://dx.doi.org//10.1055/s-0034-1395803
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