Kosttillskottet MSM - organiskt svavel
och metyl - tas bdst upp i kroppen om
det intas i pulverform. Av artikeln kom-
mer det att framgd att det har en rad
positivia effekter pé mdnga av kroppens
funktioner.

MSM - organiskt svavel och metyl

— viktigt naringsamne for hela kroppen

Det finns ett amne som gor haret starkare och mer levande, naglarna
starkare och huden mjukare. Samtidigt dimpar det allergiska reaktio-
nerorsakade avfdda, palsdjur,damm och pollen. Ett dmne som kan ver-
ka antiinflammatoriskt och smartlindrande vid ryggvark, artros, reu-
matism, ledvdrk och andra sjukdomstillstand — samtidigt som den hjdl-
per mot férstoppning och andra magbesvir. Amnet som kan astad-
komma allt detta bestar av organiskt svavel.

edan romarna badade i heta sva-
R velhaltiga kéllor. Soldaterna krép

ner i kéllorna och It svavlet och
varmen laka skadorna frdn slaget. Idag
badar man i svavelhaltiga kallor éver hela
Europa for att fa hjalp med allt fran hud-
problem till reumatiska besvér. Svavel har
lange anvants pé olika hudbesvar sasom
eksem, psoriasis och acne. Svavel anvénds
i harvardsprodukter som motverkar mjll.
I Frankrike skrivs svavelpreparat fortfa-
rande ut av l&kare mot astma. Trots detta
far svavel anses vara ett forbisett amne
inom medicinen.

Vi far i oss allt mindre svavel i kosten.
Lantbrukare far inte extra betalt for att de
gddslar med svavel nér de vet att det rack-
er med kalium, kvéve och fosfor for att gro-
dan skavédxa och genereraen inkomst. Stor
brist pa svavel kan leda till sjukdomssym-
tom. Det finns ett enkelt kosttillskott som
visat sig bidra till att ge kroppen organiskt
svavel. Kosttillskottet heter MSM och &r
en forkortning for MetylSulfonylMetan.

MSM ger kroppen tillskott av orga-
niskt svavel i en form som ar biologiskt till-
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ganglig for oss. Det &r en molekyl som, for-
utom svavel, dven ger tillskott av kolvatet
metyl, dven det en viktig komponent for
kroppen.

Forekommer naturligt

MSM har sitt ursprung i havet. Alger
utséndrar flyktiga svavelsubstanser som
stiger upp i atmosfaren dar de med solens
hjélp omvandlas till bland annat MSM.
Regnet transporterar sedan ned dmnet till
marken dar det ansamlas i véxter. Det fore-
kommer naturligti bland annat kott, gron-
saker, fisk, figel, &gg, te, kaffe och mejeri-
produkter men har tyvérr den egenskapen
att det snabbt forstors vid upphettning
eller torkning. Komjolk innehéller ca6 mg
MSM per liter, men eftersom vi pastorise-
rar alla mejeriprodukter — sa forstors for-
modligen mycket i processen. Organiskt
svavel i pulverform som man hittar i hal-
sokostbutikerna dr dock inte varmekéns-
ligt.

Svavel ar en viktig bestandsdel i protei-
nernakollagen och keratin som bygger upp
brosk, senor, bindvdv, muskler, skelett,

hud, har och naglar. Halften av kroppens
svavel aterfinns i muskler, hud och skelett.
Man har konstaterat att MSM &r ett av de
minst giftiga &mnen som finns i naturen.
Vanligt bordssalt &r fem ganger giftigare
och man kan faktiskt saga att MSM 4r lika
ogiftigt som vatten. Det har anvants flitigt
i USA i 6ver tjugo ars tid. Organiskt sva-
vel &r ett kroppseget amne och aterfinns i
mansklig blodplasma i koncentrationer
mellan 0,7 och 1,1 ppm (parts per milli-
on).

Ménniskan har bland de minsta svavel-
reserverna av alla djur. Denna lilla reserv
toms snabbt om man lever pé en diet base-
rad pa ett 13gt proteinintag. Anvandandet
av olika lakemedel som metaboliserar sva-
vel, tdmmer snabbt reserven. Man vet att
ju aldre vi blir, desto mindre svavelreserver
har vi i kroppen och speciellt &ldre man-
niskor mar bra av ett tillskott av MSM.

Manga lakare hévdar trots detta att det
knappast kan férekomma svavelbrist hos
manniskan. Man papekar helt korrekt att
det protein vi far i oss via fodan innehaller
svavel. Animaliskt protein i nagot hdgre
grad an véxtproteiner. Problemet &r det att
varakroppar ibland inte klarar av att taupp
all naring. Anledningen till detta star att
finna i att manga ménniskor har en buk-
spottkortel som av olika anledningar inte
korrekt utsdndrar de spjalkande enzymer
som ska bryta ner protein till olika ami-
nosyror. Dessaaminosyror anvander krop-
pen i sin tur till olika processer och till att
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bygga olika proteiner som kroppen behd-
ver for att fungera. Centralt dr att kroppen
maste kunna ta upp det organiska svavlet.
Brist pa saltsyra i magsacken kan bidra till
att upptaget forsamras. MSM i pulverform
har visat sig underlatta upptaget. Man ror
ut pulvret i ett glas vatten eller juice och
dricker. Amnet blir d& optimalt tillgang-
ligt for kroppen — det &r bara for tarmen
att suga at sig naringen.

Hur fungerar MSM?

Man kan se MSM som en celluldr mjuk-
gorare som gor cellmembran mer genom-
trangliga. Det resulterar i att cellerna tar
upp naring och syre béttre. Det innebér
ocksa att cellen mer fullstindigt kan lam-
na ifran sig de slaggprodukter som uppstér
vid sjdlva cellférbranningen. MSM verkar
antiinflammatoriskt, ékar blodcirkulatio-
nen och hojer mjolksyratroskeln. Detta
visar sig i form av 6kad ork och pigghet.
Det finns en vetenskaplig studie gjord pé

Mdénniskan har bland de minsta svavelreserverna

av alla djur.

tavlingshéstar dar man konstaterar att de
héstar som fick MSM, sénkte sina varvti-
der med i genomsnitt 2,5 sekunder. Has-
tarna far aven mindre muskelinflamma-
tioner och aterhamtar sig snabbare. MSM
har av just denna anledning blivit mycket
populért i trav- och galoppkretsar. Det &r
inte dopingklassat.

Genom att radioaktivt marka MSM har
man sett att det i kroppen 6vergar i amino-
syrornametionin, taurin, cystin och cystein.
Metionin behdvs for att kroppen ska kun-
na producera viktiga signalsubstanser som
till exempel serotonin, samt kroppens egen
smartlindrare — endorfin. Cystein ar en av
kroppens starkaste antioxidanter och
behdvs for att bekdmpa alla de fria radika-
ler som uppstar i kroppen. Cystein ar en av
delkomponenterna i tripeptiden glutation,
kroppens starkaste antioxidant. Svavel
anvands dven i produktionen av hormoner
och immunoglobuliner, de bestandsdelar
som immunforsvaret bygger pa. Manga
upplever att de far ett starkare och battre
fungerande immunforsvar med hjélp av
MSM. Aven manga av B-vitaminerna, till
exempel B1 och biotin, &r beroende av orga-
niskt svavel for att kunna utnyttjas optimalt
av kroppen. MSM dampar dven de nerv-
signaler som fardas via de sakallade C-fibrer-
na i nervsystemet. Dessa nervbanor ér de
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som bland annat férmedlar langvarig och
molande vark. Resultatet blir hos de flesta
en reducerad vark.

Bidrar till utrensning av gifter

Véra kroppar ar beroende av svavel for att
avgiftningssystemet ska fungera tillfreds-
stéllande. Levern anvander svavel och brist
pé amnet leder till att vi kan drabbas av
dverkanslighet mot olika &mnen i form av
astma eller olika former av allergi. Méan-
niskor som har mycket gifter lagrade i sina
kroppar marker av den utrensning som
MSM startar. Detta kan yttra sig som en
tillfallig forvarring av existerande symtom,
tillfallig vark och trétthet i kroppen eller
att gamla skador som man trott varit lak-
takan temporart gessig tillkdnnaigen. Man
ska inte se dessa saker som tecken pa att
man inte "tal” &mnet, utan ett tecken pa
att kroppen startat en lakningsprocess som
startar med en storstadning forst. Speciellt
manniskor som under langre perioder
anvént olika medi-
ciner, eller varit
utsatta for mycket
miljogifter,  kan
drabbas av en
utrensningseffekt.
Effekten kommer sig av att kroppen forso-
ker gora sig av med upplagrade gifter snab-
bare &n vad lever och njurar hinner med.
Skulle man raka ut for en storre utrensning,
s& rekommenderas att man minskar dosen
till halften, dricker mycket vatten och hal-
ler ut. Det kan ta allt fran négra dagar till
ndgon vecka innan avgiftningseffekten
avtar. Se det som nagot positivt — kroppen
har startat en lakningsprocess.

Kroppen kan &ven avlagsna skrdp
genom huden. Detta kan mérkas i form av
tillfalliga finnar och plitor. Drabbas du av
en utrensning sa trappa upp doseringen av
MSM langsammare an vad du skulle gjort
i vanliga fall. Ga sedan sakta men sakert
upp i dosering ndr du kénner att du klarar
av det. Ett bra satt att bérja med MSM ér
att ta ett kryddmatt om dagen forsta veck-
an. Andra veckan kan man oka till tva
kryddmatt. Tredje veckan 6kar man till tre
kryddmatt for att efter en manad vara uppe
i fyra kryddmatt som motsvarar en tesked.
Sedan kan man ligga kvar pa denna dose-
ring och se om man far onskad effekt. Féar
man ingen effekt kan man 6ka annu mer.
Man kan under ndgon manad ta upp till
flera teskedar per dag for att kroppen ska f&
sitt uppdamda behov avdmnet tillgodosett.
Nar man vl fatt effekt kan man sedan trap-
pa ned dosen till en normal underhallsdos

om mellan tva och fyra gram per dag. Vis-
sa kan behdva ta mer for att fa bibehéllen
effekt. Man far prova sig fram samtidigt
som det galler att hitta den minsta dosen
som ger maximal effekt.

Hur lang tid det tar att fa effekt av MSM
ar valdigt individuellt. Vissa mérker effekt
pa ett par dagar medan andra kan behéva
sex manader innan man helt plotsligt Gver
en natt blir av med sina besvdr. MSM
anvands effektivare av kroppen om man tar
det tillsammans med C-vitamin. Ta ett till-
skott av atminstone 1000 mg C-vitamin
tilllsammans med MSM for bésta effekt.
Manniskor med kénslig mage kan tolerera
MSM béttre om de tar det tillsammans
med mat. Vissa kan temporart bli lite oro-
liga i magen, men detta forsvinner hos de
flesta inom nagon veckas tid. Man bor ta
MSM pé& morgonen — da personer som tar
det for sent pa dagen upptacker att det kan
paverka sdmnen pé natten annars.

Ogon

Man kan gérasin egen MSM-spray genom
att ta en del MSM-pulver och blanda det
med sex delar vatten. Det kan sen anvén-
das for att 16sa upp nastappa, minska snar-
kande, droppa i 6gonen samt spraya pa oli-
ka kroppsdelar. Genom att droppa lite
MSM-spray i 6gonen s& kan man fore-
bygga aldersseende. MSM mjukar upp lin-
sen sa att 6gonmusklerna kan fokusera
ordentligt. Eftersom MSM har den for-
maga att den faktiskt kan tranga igenom
det yttersta hudlagret och na inflammera-
de omraden i kroppen, sd kan man anvan-
da MSM med gott resultat i salvor och kra-
mer. Det finns en MSM-baserad salva som
heter EMS-salva att kopa i halsokostbuti-
kerna. Genom att behandla besvar bade
med salvan och genom att dricka MSM
lost i vatska, sa attackerar man problemet
fran tva hall och chansen att man snabbt
ska fa hjalp 6kar. Speciellt géller detta pso-
riasis — som MSM ofta har god effekt pa.
Det finns exempel pa anvandare som bli-
vit av med, eller starkt lindrat sina besvar,
med hjélp av EMS-salva i kombination
med MSM-pulver i dryck. Eftersom MSM
har en god smértlindrande effekt sa kan
salvan med fordel anvindas pa reumatiska
varkande partier av kroppen.

D4 svavel raknas som ett surt mineral,
bér man garna komplettera med alkaliska
mineraler typ kalcium och magnesium.
Speciellt vid intag av héga doser MSM
under lang tid bér man tanka pa detta.
Man bor inte 6ka intaget av ett ensamt
mineral i allt for hdga doser utan att kom-
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pensera intaget av andra mineraler samti-
digt. Produkten Basica Vital som innehél-
ler kalcium, magnesium, natrium, kalium,
selen och zink, hjalper kroppen att balan-
sera pH-vardet och &r ett bra komplement
till ett intag av MSM.

Reumatiska besvar

Att reumatiker lider brist pé svavel upp-
tackte man redan pad 1930-talet da man
konstaterade att reumatikers vavnad oftast
bara inneh6ll en tredjedel sa mycket sva-
vel som friska individers vdvnad. MSM
har en véldigt god effekt pd manga reu-
matiska besvar. | USA har man i en dub-
belblindstudie konstaterat att i den grupp
av reumatiker som erholl MSM, sa var det

Att reumatiker lider brist pé svavel upptdckte

man redan pd 1930-talet...

80 procent av patienterna som svarade
positivt pasubstansen. | medeltal gick pati-
enternas vark ned med 82 procent. En
indisk studie fran 2004 bekraftar detta da
man studerat MSM fér sig och i kombi-
nation med glukosaminsulfat. Man kon-
staterade att bada amnena var for sig hade
bra smértstillande effekt vid ledbesvar.
Béast smdrtstillande effekt noterade man
dock d& man tog bada produkterna sam-
tidigt. Det &r ofta en bra svavelkalla som
kroppen saknar da man rakar ut for brosk-
forslitning i leder, sdkallad artros. Svavel ar
en viktig komponent i &mnena glukosam-
insulfat och kondroitinsulfat, bdda svavel-
haltiga &mnen som &r delaktiga i att byg-
ga upp brosket i lederna. Miljontals celler
per sekund byts kontinuerligt ut i man-
niskokroppen. Det ar darfor viktigt att
kroppen hela tiden har det byggnadsma-
terial som behdvs for att kunna generera
de nya cellerna. Metyl och svavel ar vikti-
ga byggstenar i den processen.

Patienter med Sjogrens syndrom rap-
porterar att de fatt igang sin tar- och saliv-
produktion med hjdlp av MSM. Den for-
lamande trotthet som Sjdgrenspatienter
kénner forsvinner dven den hos de flesta.
Reumatiker far ofta stor hjalp med reu-
matiska svullnader genom att smérja med
MSM-baserad salva. Svullnaderna kan ga
ner och varken minska betydligt. Likadant
4r det med de Heberdenknélar som méanga
reumatiker far pé fingrarna.

Har och naglar

Naglar och har innehaller proteinet kera-
tin som i sin tur innehéller den svavelhal-

14

tiga aminosyran cystin. Manga som lider
av héravfall har en brist pa cystin. Efter-
som svavel ar ett s& pass viktigt mineral for
kroppen, kan man forst att brist pa amnet
kan ge upphov till olika sjukdomssymtom.
En dubbelblindstudie i USA pa har och
naglar konstaterar att hundra procent av
de som fatt MSM som ett tillskott, uppvi-
sade Okad hartillvaxt. Bara en person av de
som fatt placebo uppvisade okad hartill-
vaxt. Dessutom fick trettio procent av per-
sonerna som fatt MSM battre harkvalitet
i form av 6kad lyster. Ingen av personerna
pa placebo kunde uppvisa ndgon forbatt-
rad harkvalitet. En annan dubbelblindstu-
die visar att alla som fatt MSM fatt okad
nageltillvaxt, samt tjockare och starkare
naglar. Bara tio procent
av de som fatt placebo
kunde uppvisa ©6kad
nageltillvaxt. Ingen av
personerna som fatt
placebo kunde uppvisa starkare naglar.

Hudbesvar

Svavel &r ett av de viktigaste &mnen som
finns for att kroppen ska kunna uppréatt-
héllaen fullgod kollagensyntes. Andra vik-
tiga dmnen &r bland annat vanligt C-vita-
min och koppar. Kollagen ar kroppens
mest férekommande protein och det
anvands till att bygga bland annat blod-
karl, bindvav och hud. Nar vér kropp féar
brist pa svavel kan det yttra sig som torr
och hard hud som dessutom kan drabbas
av eksem och sjalvsprickor. Dessa sjalv-
sprickor dyker vanligen upp under fotsu-
lor eller i handflatorna. Huden kan &ven
bli mycket tunn vilket kan vara mycket
besvérligt, i synnerhet om det ar under fot-
sulorna. MSM har &ven en vildigt god
effekt pa stora upphojda arrbildningar, sa
kallade keloider. Genom att smdrja in des-
samed MSM lost i salva, sd kan man ménga
ganger fa ner arrbildningarnamed ca 80%.
Arrvavnaden far genom MSM hjilp med
att l6sa upp de korshindningar som upp-
statt i arrets kollagenstruktur vid sjalva lak-
ningsprocessen. Huden étergar till att bli
slat och mjuk med MSM. Detta fungerar
aven valdigt bra vid sklerodermi, som &r en
hudsjukdom som yttrar sig som sa att
huden stramar och hérdnar. Aven inre
organ péverkas. Likadant géller for brann-
skador som kan regenerera hudpartierna
och f& fram frisk, mindre arrad hud.

Astma och allergi

Astma kostar samhéllet nédgonstans kring
fem och sex miljarder kronor om aret. Det-

ta enligt en forskargrupp vid institutet for
miljémedicin vid Sunderby sjukhus i
Norrbotten. Bo Lundbéck vid sjukhuset
konstaterar att om man kan mildra sjuk-
domsforloppet s& kan man gora mycket
stora ekonomiska vinster. MSM brukar
kraftigt reducera eller helt ta bort symtom
orsakade av astma eller allergi. Sjukvarden
skulle foljaktligen kunna spara mycket
pengar genom att borja anvanda MSM pa
astma och allergi. Frdgan ar om man ar
intresserad? Eftersom MSM 4&r ett natur-
ligt forekommande dmne sa kan lakeme-
delsbolagen inte jobba med det. De jobbar
bara med patenterbara substanser som
man far ensamratt pa under ménga &r. D&
MSM inte &r klassat som ett lakemedel s&
existerar inga stora studier som visar hur
bra det fungerar, utan man far forlita sig
pé vad andra manniskor har for erfaren-
heter av &mnet. Detta &r orsaken till att
sjukvarden &r full av mindre bra l6sningar
pé olika sjukdomar. Den bésta l6sningen
kan man inte tillhandahélla da den inte gér
att patentera helt enkelt. MSM verkar
snabbt och astma- och allergibesvar redu-
ceras drastiskt. De flesta kan sluta med allt
vad astma- och allergimediciner heter
redan efter ndgon veckas behandling med
MSM.

Andra tillampningsomraden

Kortfattat beskrivs har nagra av det organ-
siska svavlets ytterligare tillimpningsom-
réden.

« Det finns visat att diabetespatienter har
kunnat trappa ner sitt insulinanvandande
—och till och med sluta med det helt efter
intag av organiskt svavel.

« | studier utforda framforallt i Italien har
man konstaterat att tillskott av SAMe (S-
Adenosyl Metionin) har lika bra eller batt-
re verkan pa depression 4n medicinering
med SSRI-preparat, till exempel Prozac och
Zoloft. SAMe tycks ge ett snabbare tillslag,
samtidigt som det inte ger nagra uttalade
biverkningar. Eftersom MSM, precis som
SAMe, ar en viktig metyldonator, verkar
MSM indirekt s& att hjarnan kan fa sitt
naringsbehov uppfyllt for att producerasig-
nalsubstanser som dopamin, serotonin och
acetylkolin. Observera dock att da man kon-
staterat att hoga doser SAMe till personer som
lider av bipoldr sjukdom (manodepressivitet)
kan resultera i en snabb dvergang till mani!
MSM har férdelen att det & ungefar 60
ganger billigare an SAMe.

« Eftersom MSM &ven har en féryngrande
och uppmjukande effekt pa kollagen och
vara blodkarl faktiskt bestar av just kolla-
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gen, s medverkar MSM till att férhindra
att det uppstér de sma sprickor i blodkar-
len som sedan satter igen med kolesterol
och sedemera &ven kalkavlagringar. Detta
leder till den aderforkalkning som leder till
karlkramp och senare hjartinfarkt.

» MSM har en god forméga att fa ordning
pa problem med tandkottsrelaterade
besvdr i munhalan. Man kan fa bra effekt
genom att borsta tdnderna med lite MSM-
pulver. Doppa en fuktad tandborste i pul-

vret och massera sedan in det i tandkottet
med borsten. Problem med blédande
tandkétt forsvinner i regel snabbt efter
bara nagra dagar, och du far ett friskare
tandkétt som resultat. Tandfickor far
genom MSM chans att reparerasig och for-
svinner oftast.

MSM kan paverka blodets koagule-
ringsformaga lite grann, ungefar som Mag-
necyl, Omega-3, vitlok och Ginkgo Bilo-
ba gor. Darfor gér man klokt i att konsul-

terasin lakare om man star pa storre mang-
der blodfértunnande mediciner typ Trom-
byl eller Waran —innan man tar MSM som
ett tillskott. Vi hoppas kunna aterkomma
med ytterligare information om organiskt
svavel framdver.

Ingemar Ljungqvist &
Bo Zackrisson

rganiskt svavel tycks fungera
O véldigt brett i kroppen och

man vet att det kan hjélpa vid
bland annat: artros, belastnings- och for-
slitningsskador, hoftproblem, reumatis-
ka besvér, heberdens kndlar (reumatiskt
orsakade knolar pd hander), kroniskt
ryggont, kronisk huvudvérk, PMS (pre-
menstruella besvér), klimakteriebesvar
(vallningar minskar genom att MSM
frdmjar hormonproduktionen), muskel-
vark, traningsvark, benhinneinflamma-
tion, morgonstelhet i hander och leder,
fibromyalgi, tendinit (t ex tennisarmba-
ge), bursit (slemsdcksinflammation),
karpaltunnelsyndrom (inflammation i
handleden), TMD (temporomandibular
dysfunktion — kdkmuskelvérk), inflam-
mationer och vérk, muskelkramper,
halsbrdnna (magproblem med sura upp-
stotningar), Lupus — SLE (Systemic
Lupus Erythematosus, autoimmun sjuk-
dom), gikt (Gverskott pa urinsyra som

MSM och olika sjukdomssymtom

Listan med omraden som dar tillskott av MSM kan hjdlpa drlang. Den
imponerande breddeniverkan paolika sjukdomssymtom vittnar om
hur viktigt amnet ar for olika kemiska processer i kroppen.

ansamlas i lederna, oftast forst i stortan),
Sjogrens syndrom (muntorrhet och tor-
ragon), bléskatarr, Sklerodermi (huden
hérdnar, drar ihop sig och blir stel), tarm-
sjukdomarna Crohns och ulcergs colit,
parasiter (MSM forsvarar for parasiter att
fésta i tarmarna), astma, KOL (Kroniskt
Obstruktiv  Lungsjukdom), diabetes
(svavel behdvs for insulinproduktion och
kolhydratmetabolism), acne, gra och
gron starr, pélsdjursallergi, pollenallergi
och olika miljoorsakade allergier, fodo-
amnesallergier, forstoppning och diarré,
hudbesvér och &rrvévnad i huden, snark-
ning (spraya i ndsan och svalget vid sang-
gdende), idrottsskador, strackningar och
stukningar, Alzheimers (metyl anvands
vid produktion av signalsubstanser),
avgiftning av kroppen, Candida (svam-
pangrepp péslemhinnor och andra delar
av kroppen), haravfall, autoimmuna
sjukdomar, kroniskt trétthetssyndrom
och utbrdndhet, hjarndimma och kon-

centrationssvarigheter, hudbesvar och
eksem, psoriasis, sjalvsprickor pa fotter
och i hénder, depressioner och ned-
stdmdhet (MSM frdmjar serotoninpro-
duktionen), nagelproblem (spréda och
spruckna naglar behdver svavel), 6dem
(vatskeansamlingar ménga ganger orsa-
kade av nedsatt njurfunktion), samt ned-
satt cirkulation i vdvnaden. Man vet att
MSM far igang blodflodet ut i de min-
sta kapillarerna och det ar manga som
upptacker att domnade och kanselned-
satta partier i kroppen bdrjar ge sig till-
kénna igen ndr man tar MSM. Det kan
dven ge battre somn enligt manga som
anvander tillskottet.

Kroppen aterhdmtar sig snabbare efter
anstrdngning och laker snabbare efter
operationer och olika trauman. Dessut-
om upplever manga som borjar med
MSM att dom far mer energi. Man blir
piggare och far ett 6kat valbefinnande.

Man bor dock tdnka pa att inte Gver-
anstranga sig med sin nyvunna energi,
utan tanka pé att kroppen i borjan &r van
vid ett lugnare tempo &n man nu kanske
vill inse.

BZ/ILj
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e MSM The Definitive Guide, Stanley W.
Jacob, Jeremy Appleton, 2003, ISBN
1893910229.
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2002.

* The Miracle of MSM, The Natural Solution
for Pain, Stanley W. Jacob, Ronald M. Law-
rence, Martin Zucker.

* The Power of MSM, Dr. Earl Mindell

« Lignisul MSM a double blind study of its
use in degenerative arthritis, Ronald M. Law-
rence.

* The Effectiveness of the Use of Oral Ligni-
sul MSM Supplementation on Hair & Nail
Health. By Ronald M. Lawrence.

e Lignisul MSM in the treatment of acute
athletic injuries, Ronald M. Lawrence,

Ph.D.Daniel Sanchez, D.C., C.C.S.PMark
Grosman, D.C. Mark Grosman.

* Alavis MSM Race Horse Study, Ronald J.
Riegel, D.V.M.

« The current status on the use of a new phar-
macologic approach (dimethyl sulfone) for
the relief of snoring. Oregon Health Sciences
University, Stanley W. Jacab.

» Randomised, double-blind, parallel, place-
bo-controlled study of oral glucosamine, met-
hylsulfonylmethane and their combinationin
osteoarthritis. Usha PR., Naidu M.U.R. Cli-
nical Drug Investigation. 2004;24:353-363.
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