MSM als unentbehrliche
organische Schwefelverbindung

Methylsulfonylmethan (MSM) ist eine natlrlich vorkommende organische Schwefelverbindung!®, die aus einem
Schwefelatom mit zwei doppelt gebundenen Sauerstoffatomen und 2 Methylgruppen besteht, siche Abbildung 17.

MSM, auch bekannt als DMS02, ist der oxidierte Metabolit von Dimethylsulfoxid (DMS0), einem zugelassenen Arznei-
mittel. DMSO ist in der Medizin als ein Mittel bekannt, das sich gut mit vielen organischen Losungsmitteln mischt
und daher schnell durch Darm und Haut absorbiert wird. Dariiber hinaus wird es auch als Konservierungsmittel fur
Gewebe/Organe und als pharmazeutischer Wirkstoff verwendet®. Seit Mitte der 1950er bis in die 1970er Jahre wur-
de DMSO wegen seiner einzigartigen Eigenschaften eingehend untersucht, darunter seine antioxidativen und entzin-
dungshemmenden Eigenschaftenll, seine Fahigkeit, die Penetration von Substanzen durch die Haut zu verbessern?”
und sein Einfluss auf die Freisetzung von Histamin aus Mastzellen™.

Da entdeckt wurde, dass MSM viel langer im Korper verweilt als DMSQO®¥, wurde die Frage aufgeworfen, ob die langer-
fristigen Wirkungen von DMSO nicht durch MSM verursacht werden konnten. Aullerdem verursacht die Verwendung
von DMSO einen starken Knoblauchgeruch und es besteht das Risiko von Nebenwirkungen wie Juckreiz, Hautreizun-
gen, Kribbeln und/oder Brennen®. In den spaten 1970er Jahren begann man, mit MSM zu experimentieren und nach
therapeutischen Anwendungen dhnlich wie bei DMSO zu suchen!. Es wurde unter anderem festgestellt, dass sowohl
MSM als auch DMSO Schmerzen, Entzindungen und Arthritis lindern. AuRerdem sind beide in der Lage, die degenera-
tiven Veranderungen bei Osteoarthritis zu hemmen, unter anderem aufgrund ihres Schwefelgehalts”. MSM ist jedoch
viel benutzerfreundlicher als DMSO. Es ist geruchlos, stabiler und besser vertraglich.

In Lebensmitteln finden wir MSM vor allem in frischem Obst, frischem Gemiise (insbesondere Zwiebel-, Knoblauch-
und Kohlsorten) und Getreide!>%. Allerdings ist darin nicht in groRen Mengen vorhanden, auBerdem geht beim Kochen
viel verloren. Die meisten Menschen nehmen daher nicht gentigend schwefelhaltige Verbindungen zu sich.

Schwefel ist das am zweithaufigsten vorkommende Mineral im menschlichen Korper®. Er spielt eine wichtige Rolle bei
vielen Korperfunktionen.

Antioxidanz

Chemische Formel MSM:
S= Schwefel

CHas= Methylgruppe

O= Sauerstoff

Schwefeldonor

Abbildung 1. MSM mit seinen wichtigsten Eigenschaften, wie nachfolgend aufgefihrt.
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MSM hat eine hemmende Wirkung auf den NF-kB-Pathway, einen entziindungsfordernden Signalweg. Diese hemmen-
de Wirkung fihrt zu einer verminderten Auspragung und Hemmung von:

entztindungsfordernden Zytokinen wie den Interleukinen 1 und 6 (IL-1, IL-6) und des Tumor-Nekrose-Faktors-a
(TNF-a)

induzierbarer Stickstoffmonoxid-Synthase (iNOS) und Cyclooxygenase-2 (COX-2). Dadurch wird die Produktion
von geféaRerweiternden Substanzen wie Stickstoffmonoxid (NO) und Prostanoiden (Thromboxane, Prostazykli-
ne und Prostaglandine) reduziert. NO moduliert nicht nur den Gefal3tonus, sondern reguliert auch die Aktivie-
rung der Mastzellen. Daher kann MSM indirekt die Mastzellenaktivitat bei Entziindungen hemmen.

Durch die Verringerung der Zytokine und der gefallerweiternden Substanzen werden der Ux und die Rekrutierung von
Immunzellen an den Entziindungsherden gehemmt. Darlber hinaus wirkt sich MSM negativ auf die Auspragung des
NLRP3-Inflammasoms aus. Dieses Inflammasom erkennt zelluldre Stresssignale und reagiert darauf, indem es zur
Reifung von Entziindungsmarkern beitragt!.

Da MSM die Transkriptionsaktivitat von NF-kB hemmt, reduziert es die Expression von Enzymen und Zytokinen, die an
der Produktion von ROS (Reactive Oxygen Species) beteiligt sind®. MSM ist so in der Lage, das Gleichgewicht zwischen
ROS und antioxidativen Enzymen zu regulieren. Die Einnahme von MSM reduziert auch Malondialdehyd und Harnsaure
und stellt das Verhaltnis von reduziertem Glutathion (GSH)/oxidiertem Glutathion (GSSG) wieder her!. MSM hat also
dber mehrere Wege eine antioxidative Wirkung.

MSM hat eine immunmodulierende Wirkung. Es reduziert unter anderem IL-6, das an der Aufrechterhaltung chroni-
scher Entziindungen beteiligt ist. Dartiber hinaus hat MSM immunmodulierende Wirkungen im Zusammenhang mit
dem Zellzyklus und dem Zelltod. MSM hat namlich eine hemmende Wirkung auf die Expression von Vasodilatatoren
wie NO. Eine Verringerung von NO schiitzt Makrophagen vor dem NO-stimulierten Zelltod™.

MSM ist ein wichtiger Schwefeldonor fir schwefelhaltige Verbindungen wie Methionin, Cystein, Homocystein und Tau-
rintl.

MSM senkt den Homocysteinspiegel, was wahrscheinlich auf seine Fahigkeit zurlickzuflhren ist, zwei Methylgruppen
zu spenden. Der Rickgang von Homocystein deutet auf eine Rolle von MSM bei der Unterstiitzung von Stoffwechsel-
prozessen hin, die Methylierung erfordern.
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Gelenkschmerzen

MSM wirkt schmerzlindernd und abschwellend und verbessert die Gelenkfunktion, die korperliche Fitness und die Mo-
bilitat"3. Diese Wirkung wird verstarkt, wenn MSM mit Glucosamin und Chondroitin kombiniert wird™. MSM lindert Ge-
lenkschmerzen dank seiner entzindungshemmenden Eigenschaften. Darliber hinaus verlangsamt es die anatomische
Progression der Gelenke bei Arthrosel".

Knorpeldegeneration

Knorpeldegeneration gilt als die treibende Kraft hinter der Arthrose. Proinflammatorische Zytokine, insbesondere IL-
1B, IL-6 und TNF-q, sind an der Zerstorung des Knorpels beteiligt. MSM schutzt den Knorpel durch seine hemmende
Wirkung auf IL-1B, IL-6, NF-kB, COX-2 und TNF-a"'". MSM hat zusammen mit Glucosamin und Chondroitin eine syn-
ergistische Wirkung auf die Knorpelregeneration®.

Allergie

In einer Bewertung von MSM bei saisonalen Allergien linderten 2,6 Gramm MSM Uber 30 Tage die Symptome der obe-
ren Atemwege und ab der dritten Woche auch die Symptome der unteren Atemwegel'l.

Haut

MSM verbessert die Qualitat und Textur der Haut, indem es als Schwefeldonor fur Keratin wirkt. Eine Studie, bei der die
Probanden alle zwei Wochen ein Peeling mit Brenztraubensaure und MSM durchflhrten, verbesserte die Pigmentie-
rung, Elastizitat und Faltenbildung der Haut. Im Gegenzug wurde festgestellt, dass eine Kombinationsbehandlung von
Silymarin und MSM die Symptome der Rosazea lindert!.

MSM wird aufgrund seiner grundlegenden Rolle bei mehreren physiologischen Prozessen mit der Gesundheit der Haut
in Verbindung gebracht®:

Synthese von Kollagen, Hyaluronsaure und Keratohyalin, den am haufigsten vorkommenden Matrixmolekulen
der Haut.

Freie Radikale tragen zum Abbau von Kollagen und Bindegewebe bei, die ein Kennzeichen der Hautalterung
sind. MSM unterstutzt die naturlichen Antioxidantienwege des Korpers.

EntzUndungen tragen zum Abbau von Kollagen, Elastin und Hyaluronsaure bei. Die entzindungshemmenden
Eigenschaften von MSM bieten somit das Potenzial, die Hautgesundheit zu unterstiitzen, indem sie die durch
Entzindungskaskaden verursachten Schaden verringern.

Studien haben eindeutig gezeigt, dass eine 16-wochige orale Verabreichung von 3 Gramm MSM taglich hochwirksam
ist, um Falten und Faltchen zu reduzieren und die Elastizitat, Textur (Rauheit), Ausstrahlung und Feuchtigkeit der Haut
zu verbessern®,

MSM bei korperlicher Anstrengung

Eine MSM-Supplementierung kann den durch Sport verursachten oxidativen Stress verringern. Eine Supplementierung
mit MSM vor einem Ausdauertraining fiihrt zu einer akuten Verringerung von Bilirubin, Lipidperoxidation, Kreatinkinase,
oxidiertem Glutathion und Harns&ure sowie zu einem Anstieg der gesamten antioxidativen Kapazitat!'.

Bei untrainierten Mannern reduzierte eine Supplementation von 50 mg/kg/Tag im Vergleich zu Placebo unter anderem
die Werte von Malondialdehyd und oxidiertem Glutathion nach akuter Belastung!?. In einer anderen Studie mit maRig
trainierten Mannern, stieg die Trolox-Aquivalent-Antioxidans-Kapazitat (TEAC) und die Homocysteinwerte sanken mit
3,0 Gramm MSM pro Tag"?.

AulRerdem ist MSM auch ein wirksames Mittel gegen Muskelkater nach Ausdauersport. Dies ist auf seine entziin-
dungshemmende Wirkung und seinen Beitrag an Schwefel als Baustein des Bindegewebes zuriickzuflhren. Langer
andauernde korperliche Anstrengung kann aufgrund von Mikrotraumata in den Muskeln und dem umgebenden Binde-
gewebe zu Muskelschmerzen fihren. Dies fiihrt zu einer lokalen Entziindungsreaktionl',
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AuRere Anwendungen

MSM eignet sich auch sehr gut fir dulRere Anwendungen. In Gelform wird es schnell und sehr gut von der Haut auf-
genommen. Das MSM-Gel sorgt fur schnelle Schmerzlinderung und fihrt auflerdem Schwefel in das Kollagen und
Bindegewebe ein. Dies fordert die lokale Elastizitdat und Geschmeidigkeit. Darlber hinaus kann MSM-Gel auch fir die
erste Hilfe bei kleineren Verletzungen verwendet werden.

Wissenschaftliche Fragen?
Maochten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie kdnnen uns erreichen tber:
E-Mail: science@energeticanatura.com
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Mehr wissen? Eine Ubersicht iiber alle Schulungen, Termine und die Méglichkeit, sich sofort anzumelden, finden
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